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GERBIAMI KONFERENCIJOS DALY VIAI IR SVECIAL

Netruko pratirpti sniegas, { gimtaja Zemg sugrizta pauksciai, i pajiiri vél atéjo pavasaris, o mes vél susitin-
kame kasmetinéje Vydiino konferencijoje Klaipédoje.

Kaip ir kiekvienais, taip ir Siais metais Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakultetas kartu su Testi-
niy studijy institutu, bei Klaipédos miesto savivaldybe sukvieté universiteto bendruomeng, $alies Zmones ir
uzsienio svecius testi keliong “I sveika ir skaidria biiti Vyduno keliu”. Vienuoliktosios tarptautinés moksli-
nés-praktinés konferencijos tema SVEIKATA IR ILGAAMZISKUMAS.

Stai kaip Vydiinas ra$é apie Zmogaus senéjima ir sveikatos problemas:

“Ypac Ziurint | Zmogaus amzZiy, matyti, kiek reiskia zmogui sveikata. Sveikasis gali tikétis ilgiau gyventi, negu
ligotasis, nors kartais ir kitaip pasitaiko. Amziui prasidedant sveikata yra tikriausias Zmogaus lobis. Ir kaip nebus
sveikas tas, kuris yra jaunas !! Sveikata yra pati jaunatves esmé. Todél ir jauciasi jaunas, kuris yra sveikas.

Senéjanciam imogui ne pati kitno gyvybé saugoja kiinq, kaip ji tai daro jaunam. Tq darbq turi daryti
Zmogaus protas, jo iSmintis ir pagaliau Zmogus pats, Zmogiskoji esmé. Gyvasis pamokymas zZadina Zzmogaus
esme. Gyvendamas mogus Sviesinamas arba temdinamas. Visa pareina is paties Zmogaus elgesio. Zmogus
pats turi riupintis savo esmés gyvéjimu, atsilukStenimu, tvirtéjimu, Svieséjimu. Jis ir nemagstydamas tai daro
visu tuo, kq jis gyvendamas veikia. Zmogus nebéra nesamas gamtos, taip kaip augmenys ir gyvuliai. Jis pa-
veikiamas savo paties darbu, elgesiu, kurie atsispindina is aplinkos. Zmogus pats savo gyvenimu save Zadina
arba migdina, gyvina arba marina, jaunina arba sendina, grozZina arba bjaurina”.

Vilhelmas Storostas kreipiasi i mus, primindamas senovés iSminti, kad kiekvienas i§ miisy yra pats savo
sveikatos ir ilgaamziskumo kalvis, ir kad sveika senatve reikia riipintis esant dar jaunam. Sias svarbias min-
tis, naujausius mokslo bei praktikos pasiekimus drauge aptarsime konferencijos metu.

Siais metais konferencijos metu vyks ne tik tradiciné ,,Vydiniskosios sveikatos ir ilgaamziskumo filosofijos
sesija, bet ir kitos sesijos: ,, Sveikas miestas — Klaipéda “ bei “Visuomenés sveikatos mokslo naujienos”. Rengi-
niy metu diskutuosime apie labai svarbias miisy miesto ir visos Salies gyventoju sveikatinimo problemas.

Renginio organizatoriy vardu sveikiname visus konferencijos dalyvius ir sve€ius, linkime jdomiy prane-
Simy, prasmingy susitikimuy, turiningy diskusijy, bei maloniy akimirky konferencijos metu.

Doc. dr. Arttiras Razbadauskas Prof. habil. dr. Algimantas Kirkutis
Klaipédos universiteto Klaipédos universiteto
Sveikatos moksly fakulteto dekanas Medicinos edukacijos katedros vedéjas
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MOKSLINIAI PRANESIMALI

1. ,,Sveikata ir ilgaamziSkumas*






VYDUNAS IR ILGAAMZISKUMAS

Jurgis Brédikis
Kauno medicinos universitetas

Sukurta nepaprastai daug senéjimo teorijy ir jvairiausiy atjaunéjimo metodiky. Paskutiniuoju metu, moks-
lininkams gilinantis i genetika, daznai girdima ,,viskas nuo geny“. Kiek tame yra tiesos? Mokslas patvirtina
geny reik§me. Teisingiau — telomery.

Kas yra tie telomerai? Zmoguje randasi apie 100 trilijony lasteliy. Kiekvienos lastelés branduolyje yra
genus turin¢ios chromosomos, kuriy galuose yra telomeras (1 pav.). Ju ilgis gimstant yra mazdaug tris kartus
didesnis nei zmogui pasenus. Be to, skiriasi ir pas atskirus individus: tie, kuriy telomeros trumpesnés, kuriy
lastelés dalinasi grei¢iau, gyvena trumpiau. Tokiu biidu, mes turime tarsi biologinj laikrodj, kuris negailes-
tingai musa miisy gyvenimo valandas. Ar galima sustabdyti ji ar, galbiit, atsukti atgal?

&
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1 pav. Telomerai

2009 mety lapkrityje tarptautinéje ilgaamziskumo konferencijoje JAV mokslininkas Bilas Andrews pra-
nesé apie galimybe pakeisti senéjimo procesa veikiant | telomerus. Tai $iuo metu perspektyviausia atjauni-
nimo (anti-aging) kryptis.

Kiekvienoje somatingje lasteléje yra genas, atsakingas uz telomery gamyba, taCiau, paprastai, jis neakty-
vus. Minéto mokslininko Bilo Andrews laboratorijoje kuriamos cheminés medziagos, kurios prisiriSa prie
represinio baltymo, galinio paskatinti §io geno veikla. Jau yra istirta apie 30 skirtingu cheminiy medziagy,ir
tikimasi, kad po 10-15 mety bus sukurtas vaistas prie$ senéjima.

Taciau biity litdna, jei viska nulemty genai ir telomerai. Mes biitume tarsi pasmerkti vergauti genams.
Visa laimé, kad ne visiskai taip yra. Genuy aktyvumas, ju ekspresija priklauso nuo vadinamy epigenetiniy
faktoriy, kurie gali arba aktyvuoti genus, arba neleisti pasireiksti ju funkcijai, o, taip pat, gali keisti miisy
DNR ir, tuo paciu, paveldimas savybes. [rodyta, kad telomery trumpé¢jima greitina nesveika gyvensena (nu-
tukimas, fizinio aktyvumo stoka, psichologiniai stresai, rikymas) — viskas, kas didina laisvy radikala kieki.
Ir, priesingai, sveika gyvensena gali pristabdyti telomery trumpéjima.

Norima efekta galima pasiekti ir padidinant glutationo kieki organizme. Glutationas gaminasi lastelés vi-
duje i§ amino riigs¢iy, glicino, glutamato ir cistino. Glutationo sintez¢ Iastelése skatina atitinkama dieta, ypac
iSriigy baltymai, kurie turtingi siera turinciy amino rigsciy (ju yra ir mésoj bei kiauSiniuose). Rusy moksli-
ninkas Ilja Mecnikovas, atradgs fagocitozg, matyt, ne be pagrindo sitilé naudoti rugsty piena, siekiant prail-
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ginti amziy. Galima bty i$vardinti ir daugiau maistiniy medziagy, kuriy poveikis stabdant senéjima irodytas,
taCiau tai néra Sios paskaitos tikslas.

Nezinau, kaip ilgai gyveno Vydiino tévai ar protéviai ir kokius genus jis paveldéjo, niekas nezino ir kokio ilgio
buvo jo chromosomy telomerai, taciau neabejotinai i jo amziaus trukme teigiamai veiké epigenetiniai faktoriai.
Vydiino ratai persunkti Ryty $aliy senaja (vedine) filosofija, pagal kuria Zmogus suprantamas kaip Visatos dalis
— mikrokosmosas, kaip kiino, proto ir sielos vienybé. Visatos gyvybiné energija — prana (indy), qi (kiny) - suteikia
gyvybe ir palaiko tiek viso misy organizmo, tiek atskiry lasteliy funkcionavima. Suprantama, gyvybiné Visatos
energijos nepripazino mokslas, kadangi jos negaléjo iSmatuoti. Taciau dabar irodyta, tai, kaip ir viskas Visatoje ir
Gamtoje turi vibracing (banging) prigimti. Gyvenimo eigoje gyvybine energija pasikrauname kvépuodami ir pri-
imdami ja miisy kiine esanciais energetiniais kanalais su biologiskai aktyviais (akupunktiiros) taskais.

Apie penkiasdeSimtuosius praéjusio Simtmecio metus dr.Vilhelmas Reichas moksliskai tyré gyvybing
energija. Ja pavadino orgonu. Jo pateikta orgono charakteristika neprieStarauja indy ar kiny filosofijai: vitali-
né energija yra visur, net vakuume; ji yra terpé elektromagnetiniams ir gravitaciniams fenomenams bei Svie-
sos sklidimui. Reichas ne tik iSmatavo Sig energija, bet ir sukiiré orgono akumuliatoriy, kuriuo galima pasa-
linti energijos deficita ar energija uzkrauti, pavyzdziui, obuolius ir kt. (2 pav.). Deja, Reicho darby JAV me-
dicininé visuomené ne tik nepripazino, uzdraudé naudoti jo sukurta prietaisa, ji pati apkaltino zmoniy dezin-
formavimu, nuteisé; 1957 metais jis miré kaléjime. Pradedant 1960 metais atsirado nemazai mokslininky,
kurie patvirtino Reicho teiginius, sukiiré energijos matuoklius.

Commercially Grown (pesticides, etc.) Eié-OrganicaHg‘;.Grbwn.

2 pav. Reicho orgono aparatas rodo komerciniu biidu auginto obuolio (karéje) ir ekologiskai energijos skirtumus.

Vydiinas gerai zinojo Ryty Saliu sveikos gyvensenos principus bei tradicinés medicinos pasiekimus ir sék-
mingai taiké savo gyvenimo praktikoje. Kaip zinome, jis buvo vegetaras ir, tokiu budu, i§ nattraliy produkty,
daugiausia darzoviy, tuomet dar nesugadinty blogos ekologijos ir moderniy maisto technologiju, gaudavo gy-
vybinés energijos. Jis aukstai vertino kiino kulttira placiaja prasme, pats praktikavo gimnastika. Saké: ,,gimnas-
tika papildo jausmy gyvatq“, taiau atsiribojo nuo sporto, susijusio su dideliu kriiviu. Nemégéjiskas sportas,
varzybos su besaikiu vitalinés energijos eikvojimu rezultatams pasiekti, Vydinui buvo nepriimtinas — ,,ar verta
varginti savo kiina?““. Vydinas ir jsivaizduoti negaléjo tokios sporto plétros, kokia matome dabar, kada auksti
sporto rezultatai pasiekiami sveikata zalojanc¢io dopingo pagalba, kada profesionalaus sporto atstovai uz pinigus
zaloja savo kiina. Apie tai byloja ir, pavyzdziui, bégikai: ne vienas pasiekgs finiSa krinta ir guli.

Dar Leonardas da Vinci, skrosdamas senyvo amziaus Zmoniy lavonus, pamatgs dalinai ar visiSkai uzsikim-
Susias arterijas, padaré i$vada: Zmogus mir§ta nuo uZsiter§imo. Tai ypa¢ aktualu $iy dieny zmogui. 40 proc Ze-
més rutulio gyventojus istinkan¢iy mir¢iy yra nulemtos oro ir vandens uZterStumo. [ ora iSmetami ivairis terSa-
lai ir cheminés medziagos kasmet nuzudo apie 5 mil zmoniy. Esame veikiami ne tik prigimtiniy energijy - Ze-
més magnetizmo, gravitaciné energijos, aplinkos temperatiiros, saulés ir ménulio, kurie itakoja Zmogaus bio-
ritmus. Prisideda nauji, deja, neigiamo poveikio $altiniai, prie kuriy Zmogaus organizmas néra prisitaikes ir
nesugeba kompensuoti zalingo poveikio lasteléms, pradedant nuo buityje naudojamy elektriniy prietaisy ir bai-
giant aplinkoje esama neigiama spinduliuote - aukStos jtampos jranga, masinos ir kt. Ne i§imtis yra ir {vairios
technologijos, naudojamos klinikinéje praktikoje — kai kurie fizioterapijos metodai, rentgenologija ir radiotera-
pija, anesteziologija, dialize, dirbtin¢ kraujo apytaka, vakcinos ir t.t. Suprantama, neesant alternatyvai, pacientui
tenka prisitaikyti, patiriant didesnj ar maZesni neigiama poveiki. Galima kalbéti ir apie tar$a, kurig sukelia ne-
adakvatiski garsai, kvapai ir kt. Deja, dabar ,,galingasis* zmogus su skafandru ir lazeriniu ginklu panorgs uz-
valdyti ir net pakeisti Gamta, pasirodo beginklis prie§ savo kiirinius, kurie nuodija jo aplinka, ir ji pati.

Vydiinas riipinosi ne tik fizine miisy kiino $vara, bet ir dvasine, siekdamas kiino ir dvasios darnos. Ryty
Saliy filosofija jam padéjo turéti tai, ka dabar vadiname pozityviu nusiteikimu ir mastymu. Neabejoju, kad
bitent teisinga gyvensena, padéjo Vydiinui, ligotam Zzmogui, sustiprinti sveikata ir atlaikyti nemazus gyve-
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nimo sunkumus, buti aktyviu, kiirybingu. Taciau jo asmeniniu pavyzdziu iki Siolei mazai kas seka. Kodél?
Manau, todél, kad modernus mokslas iki paskutiniojo meto skeptiskai zitiréjo i rytietiska iSmintj arba net
visiskai neigia.

Iki Siolei vadovéliuose vaizduojant zmogaus kiing parodomas kraujagysliy ir nervy sistemy tinklas bei
limfiniai takai, ta¢iau nematyti visa misy kiing persmelkiancios energinés sistemos su energiniais centrais —
cakromis ir energiniais kanalais (meridianais), kurie susije¢ kiino elektroniniu tinklu, o jy iSsiSakojimai pasie-
kia kiekviena organa, net kiekviena lastelg ir jos branduoli. Norétusi tikétis, kad naujuose Zmogaus anatomi-
jos ir fiziologijos vadovéliuose $is trilkumas bus iStaisytas.

Vakary pasaulyje supratima, kad mes esame energinés butybés, patvirtino atsiradusi kvantiné fizika ir
mechanika, modernioji elektronika. I[domu, kad ir Ajurvedoje aprasyta pirminj lauka (akasa), arba samong
patvirtina Nobelio premijos laureatas Polis Dirakas ir Kerneris Geizenbergas, atrade kvantini vakuuma, kuris
nepriklauso nuo laiko — jame vienu metu egzistuoja praeitis, dabartis ir ateitis. Begalinio kvantinio lauko
vibracija pagimdo visa, kas egzistuoja, materializuodamasi per elementarias daleles. Svarbus faktas, kad
energija gali virsti { materija, ir atvirk§ciai.

Atsirado galimybé¢ suprasti, kaip energija ir informacija cirkuliuoja gyvame organizme. Nobelio premijos
laureatas Szent-Gyorgy anksciau irodgs, kad proteinai yra puslaidininkai, 1988 metais paskelbé, kad molekulés
bendrauja elektromagnetiniame lauke, perneSdamos energija. Molekulés turi spyruoklés forma ir bidamos i8si-
désciusios tam tikra tvarka, veikia kaip antenos, i§siysdamos ir absorbuodamos signalus. Lastelés guli ant poli-
merizuoto glikoproteiny sluoksnio, kuris turi elektroniniy ir fotoniniy savybiy ir yra idealus informacijos nesik-
li. Tai leidzia lastelei komunikuoti su kitomis lastelémis, pastoviai siunciant ir gaunant informacija apie akty-
vuma bet kurioje kiino dalyje, kad galéty dinamiskai pritaikyti savo veikla. Lasteliy bendravimas vyksta suba-
tominiame, energiniame, elektromagnetiniame lauke mazos galios signalais ir gali biiti prilygintas $nabzdéjimui
(Adey 1996). Neabejotina, lasteliy kalbos kodu zinojimas turéty nepaprasta reikSme klinikai, ypa¢ kovojant su
organizme esanc¢iomis bakterijomis, virusais ar vézinémis lastelémis. [domu, kad maza energija sudaro ir ho-
meopatijos bei aromatoterapijos, fitoterapijos, nejonizuojancios radiacijos pagrinda.

IS evoliucijos zinome, kad seniausias vidinés komunikacijos biidas buvo endokrininés sistemos cheminiai
signalai, kurie paveikia kiino dalis, turinCias atinkamus receptorius. Véliau atsirado nerviné sistema. Dabar
svarbiausias vaidmuo vidinei komunikacijai priskiriamas matriksui (Pienta ir Coffey, 1991, Oschman 1994).
Jo pagrindas (3 pav.) yra jungiamasis audinys, kuris persmelkia visa kiina: apsupa kiekviena lastele, sudaro
apvalkalus raumenims, nervams, kraujagysléms, limfiniams takams, kaulams. Jo struktiiros 70 procenty su-
daro kolagenas, kuris turi puslaidininkiy savybes ir juo lasteliy bei organy elektromagnetiniai signalai Svie-
lipidy rikiuotés membranose turi skysty kristaly savybes, tuo paciu, kaip visi kristalai, ir pjezoelektrines sa-
vybes, t.y. gali generuoti elektrinius laukus.

— Matrikso membrana
(integrinai)

Citoskeletas

—— Branduolio matriksas
(chromatinas, su juo
susije proteinai)

Tarplastelinis matriksas
(kolagenai, fibronektinai
ir kt.)

3 pav. Gyvasis matriksas (Plenta ir Coffey, 1993)
Tarplastelinei komunikacijai svarbus yra organizme vanduo, kurio mineralai ji padaro labai geru laidinin-

ku. Gerai visiems zinomi japonu mokslininko Emoto atlikti uzsaldyto vandens kristaly tyrimai irodantys,
kaip vanduo priima informacija ir ja atsimena, kaip gali keistis pagal gauta programa (4 pav.). Kiekviena
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matrikso skaidulélé tiek Iasteléje, tiek uz jos ar branduolyje yra apsupta organizuoto vandens sluoksniu, tu-
rin¢iu lazeriui panaSiy savybiy. Tai sudaro salygas energijai plisti: elektronams per matriksa, protonams per
vandens sluoksni (Ho ir Knight, 1994). Be abejo, visos kraujagyslés taip pat pernesa energini kruvi.

4 pav. Emoto tirti uzsaldyto vandens kristalai: uzterSto vandens (kairéje) ir §varaus

Auksciau i$vardintais atradimais pasiremdami K.J.Plenta ir D.S.Coffey (1991) apibendrino supratima
kaip funkcionuoja organizmas, tick biidamas sveikas, tiek sirgdamas. Kiekviena lastelé, audinys ar organas
turi savo rezonansini dazni, kuris koordinuoja juy veikla. ISoriniai virpesiai sukelia mumyse rezonansinius
virpesius, kurie gali paveikti genus, pakenkti DNR. Tai, pirmiausia, jvairios geopatinés zonos ( o Zmonés
apsigyvena vietose, kur net zolé neauga). I$ kitos pusés, rezonansiniu efektu paremtas terapinis poveikis,
pasiunciant atitinkamy daznio bangas, kas naudojama Folio ar kituose metoduose. PieSinyje (5 pav.) schema-
tiskai pavaizduota, kaip elektromagnetinés energijos fotonas ar, pavyzdziui, hormono, feromony molekulé
per lastelés membranos baltymuy receptorius sukelia iStisa kaskada biocheminiu pokyc¢iy, kurie zymiai padi-
dina lastelés aktyvuma, inicijuoja, pagreitina ar slopina jvairius procesus J.L.Oschman, 2000). Prisilietus
rankomis prie musy kiino pavirSiaus i§ epidermiy lasteliy per ju ry$ius su odos ir poodés jungiamuoju audi-
niu informacija automatiskai persiduoda i visa integruota jungiamojo audinio sistema. Sis supratimas Zymiai
padidina miisy supratima apie prisiglaudima, glostyma, masaza ir kt. Ir be tiesioginio saly¢io zitrint ar kal-
bant tarp zmoniy vyksta energinis pasikeitimas $viesos ir garso vibracijomis. Apkabing mylima Zmogy jau-
¢iame, kaip papildome vienas kita energetiskai; suzadinamas ,,meilés* hormono — oksitocino i§skyrimas.

Poveikio
signalas P .
Antriniai lauko o car

Pradiniai efektai .
elektromagnetinio y L g
lauko efektai :9 y

TTSS

ot

Intralastelinio signalo kaskada

Biologiniai procesai:
Geny ekspresija Imunitetas
Enzimuy aktyvacija Audiniy atnaujinimas ir
Lasteliy proliferacija regeneracija
Augimas Chemotaksis
ir kt.

5 pav. ISorinio dirgiklio lastel¢je sukeltos atsako kaskada (J.Oschman, 2000).
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Ne taip seniai atrasti sasukiniai (torziniai) laukai, visiskai skirtingi nuo elektromagnetiniy ir gravitaciniy
(A.Akimovasi r kt). Ju spinduliuoté sklinda didesniu nei $viesos greiciu bet kokia terpéje. Jau yra sukurti
torziniai generatoriai, kurie su dideliu naudingumo koeficientu gamina energija, Zymiai pigesn¢ nei kitais
biidais, nes energija ima i§ Visatos vakuumo.

Dar tebevyksta diskusijos dél energinio lauko, kuris supa gyvus subjektus. Kaip nepaminéti Franco Antono
Mesmerio, kuris beveik pries 200 mety skelbé, kad Zmogus skleidzia magnetinius fluidus. Fizikai ji pasmerké, tuo
tarpu Mesmer] reikéty laikyti energinés medicinos pradininku; jo idéjos suderinamos su Einsteino reliatyvumo
teorija, kvantine mechanika ir postmoderniaja fizika. Dabar zmogus suvokiamas kaip atviras rezonansinis kontti-
ras. Tarsi ,,apsiaustas® jo kiing gaubia sudétinga subtili energetiné informaciné sistema — biolaukas, turi 7-8 mm
bangy diapazona, t.y. radiodaznuminj, kuris sieja mus su aplinkiniu pasauliu. Biitent subtiliame kiine yra subtiliis
pojuciai — jy déka galime atkurti norima vaizda, prisiminti kvapa, skoni, garsus ir kt. Minétas laukas reguliuoja ir
tvarko miisy fizinio kiino funkcijas, todél per ji galima reguliuoti kiino sveikata (Deepak Chopra).

Taciau iki to prieita tik Zingsnis po zingsnio. Faktai rodo, kad naujoms mokslo idéjoms neretai tenka
laukti, kol ateina juy pripazinimo laikas. Pirmiausiai, XX a. pradzioje nuo Zzmogaus pavirSiaus buvo uzraSyti
elektriniai Sirdies ir smegeny skleidziami laukai: EKG ir EEG. Apie 50-uosius metus rasta, kad elektrinei
srovei tekant per Zzmogaus kiino audinius, aplinkui susidaro elektromagnetinis laukas. Pradéta gyva kiing
supantj energinj lauka fiksuoti fotografijose. Geriausiai tai pavyko vyrui ir zmonai Kirlianams, kurie sukiire
energiniy lauky registravimo aukstos jtampos elektromagnetiniame lauke metoda.

Nepaprastai svarby atradima padaré vyras ir Zzmona Kirlianai, kai 1949 metais pranesé, kad atlickant
zmogaus pir§ty rentgenograma elektromagnetiniame lauke apie pirStus matyti Svytéjimas (aura). Tirdami
nuskintus lapus rado, kad skiriasi §vieziai nuskinto ir uz keliy valandy, taip pat nuo sveiko ir sergancio auga-
lo Svytéjimas (6 pav.). Taip kilo mintis panaudoti §i fenomena Zmogaus buklés diagnostikai - Kirliano Zo-
dziais ,,padéti zmonéms“. Pastebéta, kad §vytéjimo intensyvumas kinta priklausomai nuo tiriamojo emocinés
ir fizinés buklés. Gyvybiné energija tarsi akumuliatorius, kuris sergant ar senstant blésta.

6 pav. Kirliano efektas: sveiko lapo (virSuje) ir nesveiko §vytéjimas; plaStakos aura

Kirliano efekta tyré daugybé mokslininky visame pasaulyje, sukurti tam tobulesni aparatai; jie naudojami ir
negyvuy daikty tyrimui. Ypatingai §] metoda patobulino K. Korotkovas. Rankos pir§ty galai paveikiami trumpu
impulsu aukstos itampos elektromagnetiniame lauke, atitinkama elektrony, fotony ir jony emisija patenka i
iSretinty dujy kamera; ten videosignay parametrai sustiprinami ir skaitmenine forma kompiuteryje sudaromas
zmogaus energinio lauko - auros vaizdas. Pasiiilyta jvertinimui vir§ 30 parametry, kuriy déka gaunama viso
organizmo ir atskiry organy charakteristika apie tiriamojo fizing, psichoemocing ir energing biiklg.

Korotkovo metodu galima nustatyti net ir nedidelius sveikatos nukrypimus dar iki klinikinés manifestacijos.
Jo metodas (pavadintas GDV, rusy kalba — GRV) jau placiai naudojamas medicinoje, sporte, psichologijoje,
profesinéje atrankoje, kosmonautikoje ir kt. Apie tai kalbéti néra mano tikslas, tik noréciau pabrézti, kad paste-
béta, jog Svytéjimas ryskiai skiriasi priklausomai nuo zmogaus nusiteikimo. Neigiamos mintys, depresinés biik-
lés suardo aura, sumazina jos lauka, jame pasimato energinés emisijos defektai. Ne tik i kita zmogy, bet net i
augala nukreipti blogi ketinimai grizta. PrieSingai, pozityvus nusiteikimas, mintys apie grozi, malda - padidina
lauka ir jo Svytéjima. Perspektyvis yra tyrimai keiCiantis zmogaus samonei, pvz, miego ar hipnozés metu, psi-
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choterapijos seanso ar koncerto jtakoje, susidarius ekstremalioms situacijoms. Sunku pervertinti §io metodo
taikomaja reik§me. Labai panasu i japono Emoto bandymus su uzsaldytais vandens kristalais.

Kirliany efektas puikiai irodo, kad zmogus yra energiné butybé (kas seniai zinoma nuo akupunktiiros tai-
kymo pradzios). Taip pat aisku, kad musy biiklé, kitaip sakant, sveikata priklauso nuo gyvybinés energijos
lygio, teisingiau, harmonijos tarp iSorinio ir vidinio pasaulio, kad energijos biity be triikumo ir be pertekliaus.
Cia pateiktame dujy vizualizacijos metodu atliktame tyrime matyti sportininko biolaukas (aura) iki rungtyniy
ir po ju, ryskiai rodantis, kaip iSsenka energija (7 pav.). Bioinformacinis rezonansinis korekcijos metodas
(Folio irkt.)padeda harmonizuoti ir sinchronizuoti vidinius rySius tarp lasteliy, organy, sistemuy.

7 pav. Sportininko biolaukas iki rungtyniy ir po ju (K.Korotkovas)

Ho (1998), Schwartz (1990) tyré ¢iguno (QiGong) meistry ranky spinduliavima spektroskopiniu SQUID
aparatu. Atliekant pratimus, tiriamajam jéjus { meditacing biikle, padidéjo smegeny aktyvumas ir Zymiai su-
stipréjo i§ ranky plintancios elektromagnetinés bangos (8 pav.). Geim (1999) irod¢, kad magnetiniame lauke
Zmogaus pirstai igija magnetines savybes Tai paaiskina seniai zinoma gydomaji poveiki rankomis net nelie-
¢iant ktino (Reikki, polaring terapija ir kt. technikas).

B e Y N e A s Ve Wi T W U ST TP,

I I A A VM

8 pav. Quigong (¢igun) meistro rankos biomagnetiné emisija iki siekiamo poveikio (virSutiné kreivé)
ir terapijos metu (apatiné kreive)

Sakome ,,7zmogus nusvyto* arba ,koks Sviesus zmogus!*“ Ar ne tokie veidai popieziaus Jono Pauliaus II,
kunigy Ri¢ardo Mikutaviciaus, Vasiliausko ar Tévo Stanislavo? Man visada atrodé, kad Svyti Vydiino akys,
visas jo veidas.

Visiskai neseniai japonas Hitishi Okamura patvirtino — visi Zmonés Svyti, tik vieni ryskiau, kiti maziau;
$vytéjimas rySkesnis veido srityje. Juo didesnis vibracijy daznis, juo daugiau kvantinés energijos, tuo zmo-
gus ryskiau Svyti. O vibracijy daznis tiesiai proporcingas zmogaus dvasingumui. Taciau, iSskyrus ypatingus
asmenis, galinCius matyti aura su jos spalvomis, kitiems ji nematoma, tod¢l, kad Sviesos emisija sklindanti i§
zmogaus labai silpna, apie 1000 karty maZzesné nei matomas lygis. Mokslininkas labai jautria kamera detek-
tavo Svytéjima; Sis fenomenas aiSkinamas tuo, kad zmogy supa biofotony laukas.

Biofotony buvima auroje pirmasis moksliskai irodé Dr.Fritz Albert Popp 1974 metais. Pagal ji biofotonai yra
lazerinés prigimties ir kyla i$ miisuy DNR, kuri turi spiraling struktiira, nuolat susitraukiancia ir iSsipleciancia, dél
ko kyla vibracijos. Ju daznis siekia net keleta milijony hercy dazni (tarp kitko, deja, panasy daznj turi ir mobilis
telefonai). Su kiekvienu susitraukimu iSmetamas vienas fotonas — Sviesos dalelyté. Jis nesa informacija (ji prilygs-
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ta daugiau nei 4 megabaitams) apie viska, kas vyksta DNR struktiiroje tuo momentu. Informacija teka dviem
kryptimis: i§ DNR fotonas informacija perduoda kitiems biofotonams, sudarantiems ta struktiirizuotg Sviesos lau-
ka, kuris supa mus. Gaves informacija, grizta ir perduoda ja lasteléms, miisy matriksui, jo $viesai laidzioms mole-
kuléms. Taip informacija Sviesos greiciu pasklinda po visa kiina, pasiekia kiekviena lastele, aktyvuoja ar deakty-
vuoja metabolinius procesus. Tokiu biidu, miisy kiino funkcionavimas susijes ir priklauso nuo mus supancio ener-
ginio biofotony lauko. Dr. Dietrich Klinghardt net isivaizduoja, kad nukreipus i biofotony lauka Sviesos informa-
cija, pvz apie kokia tai maisting medziaga, ji paveiks kiing panasiai kaip gavus tikrg maista.

Manau, kad Sios mokslo naujienos visiskai ,,nepritrenkia“ pripazistanc¢ius Rytuy $aliy filosofija ir tradicing
medicina, pagal kuriag misy ligos yra sutrikimy energiniame lauke (jie atsispindi auroje) ir pazeistos Zmogaus
su gamta harmonijos paséka. Kadangi visa gamta turi ta pacia vibracing kilme, kaip ir mes, tai viskas, kas yra
gamtoje, tinka paSalinti patologinius nukrypimus ir atstatyti ta energini balansa. Na, tegul modernus mokslas
toliau vejasi senuosius ir atranda tai, kas jau labai seniai buvo zinoma! Tuo uzsiima jau gaunanti vis didesni
pripazinima kvantiné ar vibraciné medicina, kitaip sakant, energiné medicina, pagrista kvantine fizika. Ja puikai
irodo Folio ir kity biorezonanasiai metodai: specialisto kabinete jvertinama jo energiné biiklé ir, jei randamas
sutrikimas, iSaiSkinama jo prieZastis, nustatoma kokios sistemos ar organo energiné funkcija sutrikusi; ¢ia pat
atlickama energiné korekcija ir paskiriamas homeopatinis gydymas, patvirtinant parinkty ingredienty ir ju doziy
tinkamuma. Ir { vaisting nereikia eiti - pacientas gauna zirniukus, i kuriuos jvesta parinkty homeopatiniy me-
dziagy elektroninés kopijos, t.y. virpesiai. Toks idealas skamba kaip fantazija, taciau tai jau realybe.

Mokslininkai tyria, kokie virpesiy parametrai gali buti tinkami jvairiy susirgimy gydymui, detoksikacijai
ir kt. Neseniai dr. Henry Lai JAV paskelb¢é nuostabius rezultatus iSgydant maliarija magnetiniais laukais.
Dabar nebe mistika atrodo kai kuriose tautose islikgs btidas padéti serganc¢iam, kai zmonés sustoja ratu, su-
sima rankomis, ir sukaupta bendra didelg energija nukreipia i ligoni; teigiamas efektas gali buti paaiskinamas
galingu elektromagnetiniy bangy srauto poveikiu. Dr. Klinghard neseniai pasitilé mentaliniy lauky terapijos
metoda. Suprantama, kodél tam labai prieSinasi farmaciné industrija, bijodama netekti didziulio biznio. Gali
buti, kad kai kurie, nepalaikantis alternatyvios medicinos, yra papirkti farmaciniy firmu.

Nobelio premijos laureatas Francis Crick (1990), tirdamas neuronus, irodé, kad samoné yra bendro Zmo-
gaus kaip energinio kiino dalis. Deja, samonés, psichikos, mastymo, kaip ir gyvybés, negalima aiskinti vien
fizikos ar chemijos désniais. Miisy emocijos ir mintis, iStarti zodziai ir ketinimai yra tam tikro daznio bangi-
né energiné informacija, kurig jau galima tirti, pasinaudojant kvantinés fizikos metodais. Tampa aisku, kodél
zodziais iSreikStos mintys ar norai materializuojasi asmeny, kuriems yra adresuotos, informaciniame-
energiniame lauke, paveikia augalus ir gyviinus, kodél gydytojo Zodis ar psichoterapiniai metodai turi ener-
gini poveiki pacientui! Ne veltui Rytuose kalbama, kad ,,dauguma ligy nuo galvos®, t.y., psichosomatinés.
Emocijos energiskai paveikia neuropeptidus, pastarieji per atitinkamas smegeny sritis itakoja elektrochemi-
nius ir fizinius pasikeitimus musy kiine. Psichoneuroimunologija patvirtina Zzmogy kaip energini kiing ir jo
samongs bei pasamonés rysius su visomis organizmo fiziologinémis sistemomis.

Manau visus domina, kas tai yra mintis. Tris §imtus mety buvo isivaizduojama, kad smegenys gamina
mintis ir emocijas, panasiai kaip kepenys tulzi. Tac¢iau, kodel sakome ,,Atéjo mintis..“ ar ,,Sové { galva“? Tik
neklausiame savegs, i$ kur ateina mintis? Paskutiniuoju metu teigiama, kad smegenys nemasto, kad psichiniai
procesai (mastymas ir sprendimai) vyksta uz §io organo. Smegenys yra tarsi radijo imtuvas ir siystuvas -
priima ir siuncia reikiamas bangas, atskiria biiting informacija nuo balastinés. Kai kas dabar smegenis lygina
su plauciais: pastarieji i§ atmosferos ima deguoni, o smegenys — informacija, reikalinga to momento psichi-
nei veiklai. Man priimtina samprata, kad smegenys yra tarsi biologinis interfeisas tarp zmogaus ir ji supanc¢io
energinio-informacinio lauko. I§ jo smegenys kaip koks radijo priimtuvas paima banging (vibracing) infor-
macija ir suformuoja signalus-komanda atitinkamiems smegeny centrams, kurie valdo fizinio kiino funkcijas.
Kai kurie zmonés pragyvena visg gyvenima su savo igimtame interfeise esancia programa; kiti nuolat ji pa-
pildo arba ardo, niveliuoja asmenybg alkoholiu ir narkotikais, ar psichotropiniais vaistais. Psichinés ligos,
pavyzdziui, tai defektas tame interfeise. Kai kurie pasiekg auksta (samonés) lygi, sugeba ,,paimti“ i§ energi-
nio-informacinio lauko ar pasamonés reikiama informacija; tai paaiSkina tokius reiSkinius kaip nuojauta,
aiSkiaregyste ar ekstrasensy sugebéjima skaityti norima informacija, kurios iki tol nezinojo.

Sakoma ,,idéja kaba ore“. Zievéje néra mastymo ir atminties centry, ju mechanizmas dar néra pilnai istirtas.
taciau aisku, kad mastymo ir atminties procesai vyksta ne nerviniame audinyje, nes per neuronus potencialas
plinta labai Iétai. O tai vyksta greitai, nes psichiné energija yra realiai egzistuojantis energinis laukas.
A.Akimovo nuomone, mintys ir kita informacija yra energiniame-informaciniame lauke (kiti sutapatina ji su
»universaliaja samone) ir perduodama sasukiniais laukais. Smegenys atlieka biologinio kompiuterio, dirbancio
molekuliniame lygyje, vaidmenj. Manoma, kad reikiama informacija ,,pritraukia“ tie, kurie jai yra pasirengg ,
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t.y. panasiai kaip sékla gerai prigyja, jei dirva iSpurenta. Taip galima biity paaiskinti, kodél vienu metu nauja
idéja, atradimai ,,aptinkami* keliy Zmoniy. Pavyzdziui, radijo iSradéjai Marconi ir Popovas bei kiti. Esu isitiki-
ngs, kad butent dél to Niutonas, matydamas krintanti zemyn obuoli, suvoké gravitacija; tuo tarpu, gal né vienas
panasiai kaip jis guléjo po obelimi, gal net obuolys nukrito tiesiai ant nosies, tac¢iau dél to tik nusikeiké. Nega-
lima neigti, kad didieji menininkai ar iSradéjai negavo energinés informacijos ,,i§ auksciau® , tarsi dievisko
ikvépimo i§ Didziojo Kiiréjo. Apie tai liudija jvairs istoriniai faktai, sakykime, kad ir E. Braslavskajos knygos,
kurias ji rasé kazkokiam balsui diktuojant. Jos teosofiniy knygy turinys visiski neatitinka tos moters i§simoksli-
nimg ir Zinias. Gal taip galima pasakyti apie kai kuriuos poetus, dailininkus ar kompozitorius. Kad ir Johana
Sebastijana Bacha. Tokia muzika, mano galva, net didZiausiam genijui, neijmanoma sukurti.

Bendraujame ir mastome verbaliniame lygyje; taip kei¢iamés ir informacija su kitais. Tai Zemas lygis, nes
smegenys pajégiis priimti milijardus bity per sekunde, o verbaliskai imanoma perduoti tik apie 500 bity per
sek. Gyviinai sugeba bendrauti ir vaizdiniais. Savo deSiniuoju pusrutuliu jie gali nujausti pavojy ir laiku pa-
bégti, dargi kitus perspéti. Zmonés tai prarado, neteko intuityvinés nuovokos ir rysio su Vieninguoju infor-
maciniu lauku; tai sugeba tik asmenys su i§vystyta samone. Taciau neverbalini mastyma galima vystyti. Da-
bar jau plinta ir s€ékmingai naudojami jvairtis vidinio matymo ir vizualinés terapijos metodai, nors juy mecha-
nizmas kol kas neisaiskintas. Literatiiroje, ypac ezoterinéje akcentuojama, kad minties déka galima susikurti
savo siekiamy tiksly programa ir ji ima veikti, materializuotis - Zmogaus norai holografinio kodo pagalba
susiformuoja astraliniame kiine, kuris perduoda programa i eterini, o Sis i miisy fizini kiing. Tikiuos, kad ar-
timiausiu metu iSmoksime pajungti ir sinchronizuoti miisy smegenys kairiojo ir deSiniojo pusrutulio veikla ir
tai pakels mastymo bei suvokimo lygj, gal padés iSvystyti intuicijos ir telepatijos sugebéjimus. O tai padéty
zmogui komunikuoti su mus supanciu energiniu-informaciniu lauku.

Sios paskaitos apimtis neleidzia man pléstis i nauja proto, samonés, intelekto ar sielos problemas kvanti-
nés fizikos aspektu.

Nekelia abejoniy pozityvaus nusiteikimo reik§mé ir svarba vengti nemaloniy, neigiamy jvykiy bei emoci-
ju. Sv. Rastas perspéja nenusidéti ne tik veiksmais, bet ir mintimis. NeuZtenka laikytis desimties Dievo jsa-
kymy (vargu ar daug kas sugeba), o ¢ia dar kad mintys biity sterilios! Mokslas jrodé, kad musy mintys, pa-
zitiros, jausmai paveikia lasteliy membranas. Zavi optimistiska Emoto idéja susirinkti viena diena sutartu
laiku visiems geros valios zmonéms prie visy upiy, ezery ir vandenyny ir uzkrauti vandenj maldomis, minti-
mis apie géri ir meilg. Gal pasikeitgs vanduo sudarys ta kriting masg, kuri galés teigiama linkme pakeisti ir
miisy blogéjancia planeta, jos gamta ir Zmones? I§ kitos pusés, nesunku isivaizduoti, kaip lengvai matriksa
galima pakenkti, ypac neekologinéje aplinkoje.

Zinome stebuklingus pagijimus, gal taip gali atsitikti ir su pasauliu?

Apie tai kalba dr. Bruce Lipton savo knygoje ,,Spontaniné evoliucija. Miisy pozityvi ateitis. Atrodo, pa-
vieniai zmoneés béjégiai ka nors padaryti, kad iSgelbéty pasauli ir 6,5 bilionus kity zmoniy. Bet kiekvienas
turime didelg bendruomeng — 50 trilijony lasteliy, o kiekviena Iastelé yra biologinis ekvivalentas miniaturinio
asmens. Kodél 6,5 trilijony lasteliy sugeba harmoningai bendrauti? Tik tereikty pritaikyti tas taisykles, ku-
riomis paremta misy viduje esanti nuostabi kooperacija. Autorius paneigia naturaliaja atranka, kurios déka,
anot Darvino, islieka stipriausi, kovodami ir konkuruodami tarpusavyje; jo nuomone isliko tos riisys, kurios
sugebéjo apsijungti ir kooperuoti. Norint, kad vykty miisy evoliucija — kito kelio néra.

Grizkime prie Vydino. Kartoju, nezinome, kokius genus jis paveldéjo, kokio ilgio buvo jo chromosomy
telomerai, taciau jo sveikos gyvensenos principai tai tie teigiami epigenetiniai faktoriai, kurie neabejotinai
turéjo itakos jo ilgaamziskumui.
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NAUIJIEJI ASTUONIASDESIMTMECIAIL: MITAI IR REALYBE

Faustas Stepukonis
Klaipédos universitetas

Gerontologai, demografai, medikai skambina pavojaus varpais — a) visuomenés sensta; b) didés iSlaidu
dalis senoliams gydyti, slaugyti; c) teks plésti seneliy prieglaudas, slaugos institucijas, i§vystyti lankomosios
priezitros sistema, padedancig kuo ilgiau iSlaikyti savo namuose paliegusius ir nejgalius fiziskai ir/ar protis-
kai senukus; d) visuomenei teigiama, kad mazéjant gimstamumui, ilgéjant vidutinei gyvenimo trukmei, pen-
sijy sistemos patirs naujus i$Stkius, nes artimiausioje ateityje nebepakaks dirbanCiyju sparciai daugéjanciu
pensininky sparciai didéjan¢ioms pensijoms uzdirbti.

Ar 18 ties ateitis tokia nitiri? Ar kur nors ¢ia nesuklydome tariamai darnioje a-d rikiuotéje?
Pazvelkime i visa tai neskubédami, jvertindami faktus, kurie toli grazu ne visada paremia iSdéstytus nuo-
gastavimus.

a) Pirmiausia patikrinkime visuotini, kone privaloma, daugelio straipsniy apie ,,tiksin¢ia demografing
bomba“ teigini: visuomenés sensta.

ISties, viso Pasaulio mastu, visuomenés sensta demografine prasme, t.y. daugéja ir daugés 65 m. ir vyres-
niy gyventojy dalis. Tac¢iau kas tinka Pasauliui, nebiitinai tinka Europos Salims, nors daugelio straipsniy au-
toriai ju neisskiria. Esmé ta, kad Europa nevienalyté, didZiaja jos gyventojuy dali sudaro Vakary Europos Sa-
liy — Vokietijos, Britanijos, Pranciizijos ir pan. gerovés 3aliy pilietiai. Siose Salyse demografinis gyventojy
senéjimas yra sulétéjes, o gal net nevyksta, kadangi, paprasciausiai, 1 jas nuolat isilieja Rytuy Europos, Azijos,
Afrikos $aliy jaunimas, ieSkantis darbo ar laimés svetur. Niekas tiksliai nezino, kiek ,,santechniky i§ Varsu-
vos‘ taiso kranus kur nors Belgijoje ar Airijoje, ta¢iau neabejotina, kad tai ne pensinio amziaus santechnikai.
Zinoma, galima bty diskutuoti, ar belgai su airiais turi baiti patenkinti tuo, kad juos pacius jy 3alyse i§stumia
santechnikai i§ Var$uvos ar taksistai i§ Maroko, bet tai ne §ios diskusijos tema. Sio pranesimo uzdavinys —
patikrinti teigini: visuomenés sensta. Kadangi neturime tiksliy duomeny, kiek ne Vakary Saliy gyventoju
darbuojasi, realiai gyvena Vakary Europos Salyse (nors niekas jiems lengvai nesuteikia ty Saliy pilietybés),
negalime nei patvirtinti, nei atmesti tariamai neabejotino teiginio. Tiek to, laikinai palikime $io tipo hipotezes
kitam kartui, kai turésime naujy suraSymuy duomenis, tuomet galésime kazka aiskiau suzinoti. Mums, lietu-
viams, besivejantiems Vakary Europos $alis, atrodo, ver¢iau reikéty pradéti apmastyti artéjanc¢ios imigracijos
i§ treciyjy pasaulio Saliy, lietuvisko kraujo ,,atskiedimo* jaunu ir verzliu juodosios ar geltonosios rasés krau-
ju, vietos gyventojy iSstimimo i§ darbo/vedybuy rinkos atvykeéliais galimas pasekmes.

b) Dabar atidziau patikrinkime sekancios loginés grandies — neiSvengiamai didés iSlaidy dalis seno-
liams gydyti — tvirtuma. Cia, remdamiesi faktais, galime tvirtai tvirtinti tiktai tai, kad dabartiniai senoliai
tvirtesni, lyginant juos su anks¢iau gyvenusiais. Tai bemaz visuotinis reiSkinys visose pasaulio Salyse, dauge-
liu tyrimy tai jrodyta. Kasmet atnaujinami §ios srities tyrimy pasaulio Salyse rezultatai, kurie vienareikSmiai
rodo sveiko gyvenimo — be ligy ar negaliy — ilgéjima.
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Be abejonés tenka sutikti, kad didés islaidos senoliams gydyti. Jos visada didéjo ir toliau didés, pvz., kad
ir i§laidos Sirdies stimuliatoriy jstatymui/aptarnavimui sunkiai savarankiskai beplakanciy §irdziy senuky krii-
tinése stimuliavimui. Nebejotina, kad pries 200 mety nereikéjo jokiy iSlaidy minétiems stimuliatoriams, ka-
dangi, paprasciausiai, jie dar nebuvo israsti. Dabartiniais laikais iSrasta begalé brangiai kainuojanciy techno-
logiju — sanariy protezavimo, lazerinés kataraktos operacijos, tomografijos, organy transplantacijy ir t.t. ir
pan. — visa tai nukreipiant pirmiausia nusenusiy gerovés valstybiy pilie¢iy, serganciy i$ karto keliomis 1éti-
némis ligomis, sveikatos/gyvybés palaikymui. Bet iSlaidy didéjimas senoliams gydyti toli grazu nereiskia
iSlaidy dalies senoliams gydyti didéjima. Tai tik reiSkia, kad didéja gerovés visuomeniy turtas, iStekliai, tuo
sudarydami prielaidas lygiagreCiam iSlaidy augimui visiems gyventojams, tarp ju ir senoliams gydy-
ti/slaugyti. Jeigu daugiau turi, daugiau gali ir i$leisti, pvz., pramogoms, o miisy atveju — sveikatai. Beje, kaz-
kodél tradiciniy straipsniy autoriai tradicisSkai nepateikia statistikos duomeny savo teiginiams apie didéjancia
i8laidy/istekliy dalj, suvartojama seny Zzmoniy sveikatingumui. Kadangi ir Siuo atveju truksta duomeny, nega-
lime tvirtai nei paneigti, nei atmesti dominuojancios anksc¢iau iSdéstytos nuomonés.

¢) Teks plésti seneliy prieglaudas, slaugos institucijas?

Gal ir tekty, jei biity poreikis. Taciau labiausiai i§vystytose pasaulio Salyse tas poreikis ne tik kad nedidé-
ja, bet netgi mazéja. Stai JAV 1982-1999 metais 30% iSaugo 65 mety ir vyresniy zmoniy skaiéius, taciau
negalés paplitimo daznis standartizuotoje pagal amziy 65 mety ir vyresniy zmoniy grupéje sumazéjo nuo
26,2% iki 19,7%. Sio amZiaus gyventojy, gyvenanéiy slaugos namuose, sumazéjo nuo 6,8% iki 4,2%. Nega-
lés paplitimo atveju maze¢jo spartéjanciu tempu: metinis mazéjimas 1982-1989 m. sudare 0,26%, 1989—
1994 m. — 0,38%, 1994-1999 m. — 0,56% (Evans, 2003). Panasi situacija ir kt. Vakary Salyse. Vietoje kar-
SinCiy prieglaudy, slaugos namy plinta kitokios formos institucijos — tai ir dienos centrai, { kuriuos senoliy
artimieji gali atgabenti savo nusenusius tévus trumpalaikei priezitirai, tai ir specializuoti gyvenamieji namai,
nuo jprasty besiskiriantys tik tuo, kad pagalba grei¢iau prisiSaukiama, ir pan. Tac¢iau netgi ne ¢ia Suo pakas-
tas, kitaip tariant, ne naujoviskos institucijos i§stumia tradicines prieglaudas. Ju paklausa menkéja todél, kad
geréja vyriausio amziaus zmoniy funkciné sveikata. Siuolaikiniai senjorai kur kas geriau geba savarankiskai
atlikti kasdienes veiklas, pradedant apsiprausimu atsikélus (tai geba 90% aStuoniasdeSimtmeciy), baigiant
apsipirkimu parduotuvése (tai geba 72,5% astuoniasdeSimtmeciu) (Stepukonis ir kt., 2009). Nieko nebestebi-
na ir aStuoniasdeSimtmeciai ar dar vyresni, keliaujantys kruiziniais laivais, nuosavais automobiliais, dalyvau-
jantys vietinés bendruomenés gyvenime, lankantys, pvz., lotyny Amerikos Sokiy klubus. Kur jau ten pasiiily-
si tokiam rezervuoti vieta seneliy prieglaudoje.

Beje, netgi tie, kuriems reikalinga pagalba, vis dazniau jos susilaukia ne i$ prizitirin¢iy Zmoniy, o i§ naujyju
technologiju. Jos padeda buityje, artimose ir tolimesnése kelionése, automatiskai kontroliuoja vienisy ilgaamziy
organizmo funkcinius parametrus, iSkviecia, jei reikia, pagalba. Visa tai padeda ilgiau islikti savarankiskiems,
oriau pasitikti senatve gyvenant, kaip ir pridera, savo namuose, o ne specializuotose institucijose.

d) Pensijy sistemos patirs naujus is§iikius?

vimas ties branduolinio susinaikinimo grésmémis, beatodairiSkas gamtos istekliy eikvojimas ir jos pacios
terSimas. Ir nieko, iSgyvenome, ko gero, netgi tapome saugesni, protingesni. Todél, bent jau mangs, kazkodél
ypatingai negasdina tokios problemos, kaip kompiuteriy i$siderinimas tiikstantmeciy sanduroje, kiauliy gri-
pas ar pavasariniai potvyniai Rusnés prieigose.

Na, o pensiju sistemy problemos sprendziamos banaliu, taciau patikimu biidu — nukeliant pensini amziy i
vélesni. Jau esama $aliy, kuriose pensinis amzius pasieké 70 mety (Japonija, rengiamasi $ia riba itvirtinti Vo-
kietijoje). 67,5 mety pensinis amzius jau jvestas ar rengiamasi jvesti kai kuriose Vakary Europos Salyse. Netgi
Lietuvoje iki 1994 mety pensinis vyry amzius buvo 60, motery 55 metai, véliau istatymais itvirtintas dabartinis
62,5 vyrams ir 60 mety moterimis. Diskutuojama dél 65 mety naujosios pensinio amziaus ribos nustatymo.

Pazymétina, kad vien dél dirbanciy/nedirbanciy santykio pagerinimo nukeliama pensinio amziaus riba.
Tiesiog dabarties vyresni zmonés jauciasi sveikesni, energingesni, nemaza juy dalis patys pageidauja toliau
dirbti, netapdami nasta nei patys sau, nei visuomenei. Tarp vyresnio amziaus zmoniy plinta laisvanoriskas
darbas, be jokio atlyginimo. Pavyzdziai: budéjimas prie psichologinés pagalbos telefonuy, vyresniy uz save
Zmoniy veziojimais savais automobiliais, sugriztanciy i§ Ziemojimo viety pauksciy skaiciavimas, tuo reali-
zuojant kazkada nerealizuotas ornitologines ambicijas, ir t.t.
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Naujausios technologijos, gamybos robotizacija su kaupu realizuos produktyvumo netektis, patiriamas
mazéjant dirbanciyjy ,,zmogiskiesiems istekliams*. Taigi ateityje (kaip ir praeityje), gerovés valstybése gre-
sia ne tiek produkcijos stygius, kiek perprodukcija; ne tiek seneliy slaugytojy trilkumas, kiek seneliy nenoras
biti slaugomiems...

Pabaigai. Nesinoréty teigti, kad ateitis vien rozémis klota. Rimty problemy visada pakako, pakaks ir atei-
tyje. Tai kultiry niveliacijos/devalvacijos, biurokratizmo isigaléjimas, vidutinybiy isitvirtinimas valdziy vir-
Stinése, kaip neiSvengiama demokratijos pasekmé, nesaikingo vartojimo ipirSimas, ir t.t. Toli grazu ne pasku-
tinéje vietoje ir problemos, siejamos su visuomeniy tariamu ar tikru senéjimu. Taciau zvelgiant | visuomeniy
demografing kaita per esamy tendencijy prizmg, panasu, kad kol kas jas pavyksta sékmingai iSspresti. Mes,
KU atliekamo tyrimo ,,Klaipéda 80+ mokslininky grupé, Siuo tyrimu siekiame iSplésti Zinias apie naujuo-
sius astuoniasdeSimtmecius ir juy sveikatos raida remdamiesi faktais, o ne mitais.
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ZMOGAUS GALIMYBES IR JU DIDINIMAS STUOLAIKINES FUNKCINES IR SENEJIMO
PREVENCIJOS MEDICINOS POZIURIU

Julius Neverauskas
Kauno medicinos universitetas, Psichofiziologijos ir reabilitacijos institutas

Senéjimas, mirtis, ilgesnis gyvenimas, geresné sveikata — tai temos, kurios nuolat jaudino Zmonijos pro-
tus. Jaunystes eleksyro ieskojimai ilgus Simtmecius buvo aistry ir spekuliaciju objektas. Nuostabu, kad Siuo
metu apie tai galima kalbéti mokslo kalba, o sparciai besivystancios technologijos jau Siandien leidzia pa-
lengvinti gyvenima net sunkiai sergantiems zmonéms. Ne tokioje tolimoje ateityje jos zada esminius prover-
zius gydant Siuo metu neiSgydomas ligas ir radikaliai pailginant kokybisko gyvenimo trukme.

Visus $iuos svarbius klausimus sujungia ir tyrinéja senéjimo prevencijos (angl. anti-aging) medicina. Tai
ivairiy discipliny (genetikos, endokrinologijos, kardiologijos, neurologijos, mitybos medicinos, psichologijos
ir kt.) sandiroje gimusi medicinos sritis, tyrin¢janti ir diegianti i kliniking praktika moksliskai pagrista su
amziumi susijusiy sutrikimy bei ligy ankstyva diagnostika, profilaktika ir gydyma. Galutiniu savo tikslu anti-
aging medicina (AAM) laiko sen¢jimo ir jo pasireiSkimuy stabdyma ir mirties nuo senéjimo atitolinima. Su
sen¢jimo prevencija yra glaudziai susijusi ir taip vadinamoji funkciné medicina, siekianti iSlaikyti ir gerinti
zmogaus organizmo funkcijas taip pat ir senéjimo ar ligos proceso metu.

Visas Zzmogaus ligas galima suskirstyti i keturias grupes. Pirmosios trys (genetinés ligos, infekcinés ligos
ir traumos) sudaro tik apie 10 proc. iSsivysciusiy valstybiy biudzeto, skiriamo sveikatos apsaugai. Likusiai,
ketvirtajai grupei (degeneracinéms, su sen¢jimu susijusioms ir nuo gyvenimo biido priklausancioms ligoms)
tenka isleisti bemaz 90 proc. visy 1éSy. Liguisto, patologinio senéjimo stabdymas ir svarbiausiy organizmo
funkcijy i§saugojimas senstant $iuo metu yra bene svarbiausias anti-aging medicinos uzdavinys.

Senstant vyksta pakitimai visose Zmogaus funkcionavimo sferose: 1) psichikos (kognityviniai, organiniai,
afektiniai, kt.), 2) somatiniai (organy ir ju funkcijy involiuciniai pakitimai ir senatvés ligos), 3) fiziniai (pajé-
gumo mazgjimas ir funkcijy silpnéjimas), 4) estetiniai (odos, plauky, nagy, iSorinio vaizdo pakitimai), 5)
socialiniai (gebéjimo bendrauti, dirbti, adaptuotis bendruomengje). Visi Sie pakitimai ir yra AAM taikiniai.

Priemones, galincias ilginti produktyvaus gyvenimo trukme, galima suskirstyti i Sias grupes:

1) Gyvenimo biido koregavimas ir pirminé ligy bei liguisto senéjimo prevencija:

a)  nerukymas ir nepiktnaudziavimas svaiginan¢iomis cheminémis medziagomis,

b)  pilnavertis miegas,

¢)  optimali mityba,

d)  toksiniy medziagy maiste, buityje ir aplinkoje vengimas ir detoksikacija,

e) fiziniai pratimai,

f) protinius geb¢jimus lavinantys ir iSsaugantys pratimai,

g)  streso valdymas ir relaksacinés priemonés,

h)  saugaus seksualumo, kaip vieno i$ svarbiausiy gyvybinés energijos Saltiniy, iSsaugojimas.

2) Savalaiké ligy diagnostika, leidZianti pradéti jas efektyviai gydyti ankstyvose stadijose ir iSgy-
dyti:

a)  periodiniai laboratoriniai ir instrumentiniai tyrimai,

b)  vizualiniai ultragarsiniai, rentgenologiniai, magnetinio rezonanso tyrimai,
¢)  vézio Zymenys kraujo tyrime,

d)  dar nespéjusiu pasireiksti genetiSkai salygoty ligy zymenys kraujo tyrime.

3) Efektyvus prasidéjusiy susirgimy gydymas ir optimali létiniy ligy kontrolé (jskaitant organy
transplantacijas ir individualiai, atsiZvelgiant j genetinj koda, kuriamus vaistus).

4) Jau Siuo metu parengtos naudoti tikslingos specialios priemonés gyvenimo trukmei ilginti ir
funkcionalumui didinti (nors yra jrodymy, kad jos veiksmingos, dar reikia atlikti didesnés apimties
tyrimus Zmoniy populiacijoje):

a)  kalorijy ribojimas (jrodytas gyvenimo trukmés pailgéjimas jvairiems zinduoliams, iskaitant
primatus),

b)  pakaitiné hormony terapija (augimo hormono, DHEA, lytiniy hormony ir kt.),

¢)  maisto papildy vartojimas (pavyzdziui, omega 3 riebiyjy riigsciy, resveratrolio ir kt.).

5) Ateityje atsirasianciy medicininiy intervencijy, kuriy principai jau Zinomi ir metodikos jau
kuriamos, naudojimas:
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6)

7)

a)  kamieniniy lasteliy naudojimas pazeistiems audiniams ir organams atstatyti ar pakeisti (danty,
plaukuy, kepenu, odos, inksty, Sirdies ir kt.),

b)  nanotechnologijos, skirtos preciziSkam lokaliam onkologiniy, Sirdies-kraujagysliy ir degenera-
ciniy ligy gydymui (nano instrumentais galima atlikti mikroskopinio lygio manipuliacijas or-
ganuose),

c)  geny terapija ir inZinerija.

Traumy prevencija, visy pirma traumy dél autojvykiy mazinimas, nes jokios priemonés nepadeés,

jeigu ziisime ar patirsime trauma.

Estetinés medicinos priemonés (odos maitinimas, valymas ir priezilira, masazai, mezoterapija, bo-

tulino injekcijos, plastiné chirurgija).

Netgi pasitelkes paprasciausias priemones kiekvienas zmogus gali daug ka padaryti pats. Bendros reko-
mendacijos galéty buti tokios:

1)

2)
3)

4)

5)
6)
7)
8)
9)
10)
11)

12)

13)

Reguliarus fizinis aktyvumas (aerobiniai ir anaerobiniai fiziniai pratimai > 30°, 3 kartus per savai-

te, éjimas pésciomis kur tik galima)

Kokybiskas miegas (anksciau keltis, anks¢iau gultis, miegoti 6-8 val., keltis be Zadintuvo)

Optimali dieta:

a)  valgymas 5-6 kartus per diena, létai, maZais kasneliais, isisamoninant,

b)  nepersivalgymas, galimas visiSkas nevalgymas po 19 val. kasdien, nevalgymas po 16 val. 1x
savaite,

c¢)  pakankamas skysCiy vartojimas: 6-8 stiklinés vandens kasdien, 2-4 puodeliai zaliosios arbatos
kasdien, zoleliy arbatos, kava - retai, mazai

d)  vengti auksto glikeminio indekso maisto su greitai pasisavinamais angliavandeniais,

e) 5 jvairiy spalvy vaisiai kasdien (geriausia - citrusiniai, kiviai, obuoliai, melionai, vynuogeés),
dziovinti vaisiai kai labai norisi saldaus (labai retai)

f) 5 puodeliai ivairiy spalvy darzoviu kasdien (geriausia brokoliai, paprikos, pomidorai, alyvuo-
gés, salotos, kopustai, ziediniai kopiistai), ¢esnakas ir svogiinas daznai, 5 jvairts rieSutai, alyvy
aliejus beveik kasdien,

g) uogos (priklausomai nuo sezono, biitinai mélynés, gervuogés), liny, molitigy, sezamo séklos
2X sav.,

h)  2-3x savaitg zuvis, 2-3x savait¢ mésa (triusis ir t.t.)

1) liesa varské, natiiral@is nesaldinti gyvi jogurtai (pieno produktai su probiotikais kai tik galima)

Maisto papildai (kokybiski multivitaminai su mikroelementais ir priedais, pvz. liuteinu, likopenu,

citrusiniais bioflavonoidais, karotenoidais, eleuterokoku, Zenseniu, ginkmedziu, taip pat resveratrolis

nuo 1 iki 40mg 4-6xd, folio ragstis 400-800mcg/d)

Klasikiné, retinanti pulsa muzika,

Profilaktiniai pasitikrinimai gimtadienio laikotarpiu arba jauciant simptomus,

Gripo, encefalito, hepatito skiepai,

Saugus automobilis ir vairavimas,

Subalansuoti interesai, problemy sprendimo jgudziai,

Streso kontrolés mokymasis, relaksacijos pratybos,

Kognityvines funkcijas gerinanti veikla (uzsienio kalby mokymasis, domé¢jimasis mokslu, galvo-

siikiai, bendravimas su energingais, kiirybingais zmonémis),

Savalaikiai terapiniai sprendimai esant psichologinéms problemoms. Kognityviné ir elgesio te-

rapija.

Savistaba, saves tobulinimas, jsisamoninimas (mindfulness) ir pozityvus filosofinis poZiaris i

gyvenima.

Norint siekti specializuotos pagalbos, galima kreiptis i AAM specialista, kuris gali kiekybine ir kokybine
prasme jvertinti kliento somating, psichologing, psichofiziologing, hormoning, mitybos, fizing, geneting biik-
le (Siuo metu jau prieinami genetiniai biisimu ligy rizikos tyrimai “genotyping”). Po to, atsizvelgiant | as-
mens ypatumus, galima paskirti individualia senéjimo pasireiskimo létinimo, sveikatos ir funkcionalumo
stiprinimo programa:

1)
2)

3)

Sudaryti profilaktinés sveikatos bei funkcinés biiklés patikros plana

Sudaryti medicininiy ir kity priemoniy plang problemoms (organy sutrikimams, ligoms, ant-
svoriui) spresti ir organizmo funkcijoms gerinti,

Padéti vykdyti programa, nuolat koreguojant priemones priklausomai nuo rezultaty
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Atsizvelgiant i problemy ir kliento uzsakymo ypatumus galima: a) rekomenduoti specialy mitybos plana,
b) atstatyti hormoning pusiausvyra, ¢) minimizuoti somatiniy ligy pasireiSkimus ir progresavima, d) subalan-
suoti centrinés ir vegetacinés nervy sistemos veikla, e) kiek galima sulétinti disfunkcinio sen¢jimo procesus,
f) maksimizuoti fizines ir psichologines asmens galimybes

Labai noréciau pabrézti psichologiniy priemoniy, gerinanciy savijauta, svarba. Jau kelis deSimtmecius pa-
saulyje aktyviai taikoma moksliniais tyrimais pagrista psichoterapiné sistema, vadinama kognityviné ir elge-
sio terapija, kuri pasizymi labai dideliu veiksmingumu, geru kainos ir kokybés santykiu bei ilgalaikiu efektu.
Taip yra todél, kad klientas iSmokomas pazinti ir kontroliuoti savo mintis, emocijas ir elgesi, atsisakyti dis-
funkciniy, kitais biidais labai sunkiai kei¢iamy suvokimuy, isitikinimy ir elgesio stereotipu, bei pasirinkti ra-
cionalius, geriausia rezultata duodancius problemy sprendimo biidus.

Lietuvoje jau keli metai veikia Sen¢jimo prevencijos ir funkcinés medicinos draugija, kurios misija yra
populiarinti ir diegti { praktika medicinos priemones ir technologijas, padedancias: a) stiprinti sveikata, b)
uzkirsti kelig ligy atsiradimui bei vystymuisi, c) létinti sen¢jimo pasireiskimus, d) gerinti gyvenimo kokybe
bei ilginti darbingo ir produktyvaus gyvenimo laika.

Medicinos mokslo zinios kas 3,5-5 metai padvigubéja, ypac sparciai pradeda vystytis naujosios technolo-
gijos (genetiniai tyrimai, nanotechnologijos), todél tikétina, kad net ir ambicingi norai taps vis labiau igyven-
dinami.
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TRECIOJO AMZIAUS UNIVERSITETO KONCEPCIJA ANDRAGOGO VEIKLOS ASPEKTU

Biruté Jatkauskiené, Riuta Marija Andriekiené
Klaipédos universitetas, TSI Andragogikos katedra

Anotacija

Straipsnyje pateikiama jvairiy $aliy patirties analizé Treciojo amZiaus universitety (TAU) koncepciju, struktiiry, misiju seny-
vo/pensinio amziaus visuomenés gyventoju kontekste. Atskleidziami dviejy skirtingy TAU koncepciju skirtumai ir bendrybés.
Svarstoma, kaip profesionalus (turintis specialy i§simokslinima andragogas galéty padéti plétoti TAU koncepcija.

PAGRINDINIAI ZODZIALI: Treciojo amziaus universitetas (TAU), senyvo, senéjimo pasekmés, pensinio amzZiaus asmeny §vietimas,
andragogas

Ivadas

Minint filosofo, rasytojo, humanistinés etikos puoselétojo, kultiiros veikéjo Vilhelmo Storosto — Vydiino
142 —yju gimimo mety sukaktj, deréty dar karta prisiminti jo filosofijos kryptinguma, kvietima Sviestis, ie$-
koti atsparos savo tautos sukurtose vertybése, ,,didéti i§ vidaus® . Vydiino teigimu zmogus turi suvokti save,
jis akcentavo tai, kad kelias | amzinybe, Zmogiskosios esmés brendimas vyksta visais gyvenimo tarps-
niais(Vydiinas,1994).

Siandien drasiai galima teigti, kad Tre¢iojo Amziaus Universiteto (toliau tekste TAU) koncepcija geriau-
siai ikiinija Vydiino raginima $viestis, ,,didéti i$ vidaus®.

Pagal {vairiose Salyse paplitusia samprata ir pagrinding misija TAU - tai savarankiSka, nesiekianti pelno
visuomeniné, neformaliojo suaugusiyju Svietimo institucija, vienijanti vyresnio, pensinio amziaus asmenis,
nejgaliuosius ir ju globéjus, neribojant amziaus ir i$silavinimo (Stringer, 2001).

TAU veikla prilyginama strateginéms valstybés priemonéms geriau pasinaudoti teigiamomis visuomengés
senéjimo pasekmémis ir jveikti ar susvelninti neigiamas jo pasekmes, kad biity racionaliai naudojamas Salies
zmogiSkasis kapitalas ir suformuota naujas realijas atitinkanti visos visuomenés ir atskiro individo senéjimo
samprata (Nacionaliné gyventojy senéjimo pasekmiy iveikimo strategija, LR Vyriausybés 2004 m. birzelio
14 d. nutarimas Nr. 737).

Lietuvoje galime rasti tik bendro pobiidzio informacija apie vyresnio, pensinio amziaus asmeny Svietima.
Susidaro ispudis, kad i§ esmés Sig veikla plétoja tik TAU, turintis savo filialus {vairiuose Lietuvos regionuo-
se. Siuo metu TAU skai¢iuoja tikstanéiais savus studentus, apie 80 procenty — baige mokslus, nemaza turi
mokslo laipsnius ir vardus. DidZiuma §iy zmoniy studijuoja vienus dalykus ir patys désto kitus. TAU studen-
tai teigia, kad pradéjus lankyti universiteta, padidéjo uzimtumas, labai pageréjo sveikata, nes lankyti paskai-
tas, susitikti su bendraminciais — didelis dziaugsmas (Stringer, 2001).

Lietuvos valstybés démesys vyresnio amziaus zmoniy $vietimui ir mokymui pirmiausia atsispindi Valsty-
bés ilgalaikés raidos strategijoje, patvirtintoje Lietuvos Respublikos Seimo 2002 m. lapkri¢io 12 d. nutarimu
Nr. IX-1187 (Zin., 2002, Nr. 113-5029), kurioje itvirtinta mokymosi visa gyvenima nuostata. Valstybinés
Svietimo strategijos 2003—2012 mety nuostatose, patvirtintose Lietuvos Respublikos Seimo 2003 m. liepos
4 d. nutarimu Nr. IX-1700 (Zin., 2003, Nr. 71-3216), numatyta, kad biitina plétoti testing mokymasi visa
gyvenima laiduojanéia ir prieinama, socialiai teisinga $vietimo sistema. Svietimo istatymas (Zin., 1991,
Nr. 23-593; 2003, Nr. 63-2853) itvirtina savivaldybiu atsakomybe inicijuoti vietos poreikius atitinkanti pro-
fesinio mokymo ir suaugusiyjy Svietimo teikéjy tinklo formavima.

Taciau Siandien Lietuvoje vyresnio, pensinio amzZiaus Zzmoniy $vietimas vis dar susiduria su dideliais 18-
Stikiais ir problemomis:

e  Svietimo politikoje vyresniy Zmoniy mokymosi problemoms neskirta uztektinai démesio;
visuomené per menkai suvokia mokymosi visa gyvenima svarba;
nepakanka salygy, tinkamy $viestis vyresnio amziaus Zmonéms;
per maza informacijos apie toki Svietima;
tritksta specialisty, dirbanciy su vyresniais Zzmonémis Svietimo istaigose;
neisplétotas Svietimo institucijy, teikianciy paslaugas vyresnio amziaus zmonéms, tinklas;

' Dél terminy jvairovés ir dél vieningos sampratos nebuvimo, §iame tekste vartojami terminai senyvo, pensinio amziaus
asmuo.
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e stinga tyrimy ir statistinés informacijos Siais klausimais ir kt. (Nacionaliné gyventojy senéjimo pa-
sekmiy jveikimo strategija, LR Vyriausybés 2004 m. birzelio 14 d. nutarimas Nr. 737).

Mus, kaip andragogus praktikus ir mokslininkus, atsakingus uZz suaugusiyjy $vietima ir andragogikos
mokslo plétotg, ypatingai turéty dominti paskutiniai trys strategijos punktai. Bet Siandien, apgailestaudami
dél savo neizvalgumo, o gal net aplaidumo, pragmatiSkumo ar materializmo, galime konstatuoti fakta, kad
mes neskiriame pakankamai démesio senyvo, pensinio amziaus Zmoniy Svietimui, neatliepiame Vydiino ra-
ginimo patiems ,,didéti i§ vidaus®, o tuo pa¢iu nepakankamai padedamame tai daryti ir kitiems.

Straipsnio tikslas — atlikus prieinamy Saltiniy (nes ju néra tiek daug) analizg, atskleisti jvairiy Saliy TAU
koncepcijy, struktiiry, elementy skirtumus ir panaSumus bei jvairove, siekiant populiarinti TAU veikla, ska-
tinti moksling tiriamaja ir savanoriSska didakting universiteto déstytoju bei studenty veikla, padedant seny-
viems, pensinio amziaus asmenims susvelninti senéjimo pasekmes.

Trec¢iojo amziaus universiteto (TAU) koncepcija: ivairiy Saliy patirtis

Senéjimo kaip ir laiko sustabdyti nejmanoma. Senéjima galima dalinai atitolinti, palengvinti jo pasekmes ar
kitaip itakoti, pasitelkus naujausias technologijas, medicinos laiméjimus, Svietimo, socialinés integracijos prie-
mones. Gyvenimo pilnatvés vaisius yra iSmintis - tai senstancio Zzmogaus svarbiausia biido savybé. Anot psi-
chologo E. Eriksono i$mintis yra besaliskas riipinimasis gyvenimu mirties akivaizdoje. Ji palaiko ir iSmoksta
perduoti patirties pilnuma, nepaisant kiino ir protiniy funkcijy silpnéjimo (Houde, 1999). Dauguma miisy neno-
rime pasenti ne vien todél, kad senatvéje laukia negalia ir nepritekliai, kuriy jau nebejveiksi valios pastangomis.
Galbiit daugelis bijome senatvés dél izoliacijos, neigiamo miisy visuomenés pozilirio | senus Zmones, neretai
labiau panaSaus i panieka. Jei ieSkotume senatvés privalumy, turétume pripaZzinti, kad ji, ju vis délto turi. Senat-
vés privalumus jvertino ir aprasé dar Markas Tulijus Ciceronas. I$skyres keturias priezastis (politing, biologing,
moraling, egzistencing), dél kuriu daugeliui senatvé tampa apgailétina, gausia literatiiros apzvalga ir Romos
istorijos pavyzdziais, jrodo ju nepagristuma (Ciceronas, 1998). Garsusis oratorius teigia, kad stiprios ir turtin-
gos dvasios Zmogui ir senatvéje esama daugybé tinkamy veiklos sri¢iy: dalyvavimas respublikos reikaluose
(lot. negotiem), studijoms skirtas laisvalaikis (lot. otium), zemés darbai (lot. agri cultura).

Treciojo amziaus universiteto (TAU) pavadinimas sietinas su zmogaus gyvenimo tarpsniais. Po priklauso-
mos vaikystés seka suaugusiojo savarankiSko gyvenimo amziaus tarpsnis, po jo eina trec¢iojo amziaus — akty-
vaus atsistatydinimo tarpsnis, po jo kai kuriems zmonéms vél ateina nelabai laimingas, priklausomybés tarps-
nis, vadinamas ketvirtuoju amziumi ( Vellas, Mayor, Blanchard, 1999). Todél pagrindiné TAU misija — tre¢iojo
amziaus tarpsnio prailginimas ir ketvirtojo sutrumpinimas ar net eliminavimas. Toks amZiaus tarpsniy skirsty-
mas gali pasirodyti naivokas. Bet jvertinus ta fakta, kad psichologai, medikai, sociologai, kalbininkai ir kity
mokslo sri¢iy atstovai dar iki Siol negali susitarti dél tokiy dalyky kaip skirstymo | amziaus tarpsnius, vieningos
suaugusiojo, seno (pagyvenusio, senyvo ir kt.) zmogaus apibrézties, manytina, kad TAU pavadinimas yra visai
tinkamas, nes bet kokiu atveju, niekas néra pasiiilgs geresnio apibendrinancio §ios iniciatyvos ir judéjimo pava-
dinimo, nors bandymy buvo jvairiy. Pavyzdziui buvo sitilyti tokie pavadinimai: Inter Amziaus, Visokio Am-
ziaus, Laisvalaikio, Nuolatinés kulttiros universitetas ir kt. (Leclerc, 2002), bet vis tik nusistovéjo Treciojo am-
Ziaus universiteto pavadinimas, kurj pripaZista bei vertina jo veikla UNESCO ir kitos pasaulinio masto organi-
zacijos. Vienas i$ pagrindiniy UNESCO tiksly Svietimo srityje — jgyvendinti visy Zmoniy teis¢ { moksla ir pa-
tenkinti poreiki gauti kokybiSkai nauja iSsilavinima, suprantamas kaip visa gyvenima trunkancio mokymosi
dalis. 2000 m. Dakare (Senegalas) vykusiame Pasauliniame $vietimo forume buvo atnaujinta pasauliné pro-
gramos "Svietimas visiems" strategija, kurioje atsispindi ir senyvo, pensinio amziaus zmoniy §vietimo siekiniai.

Zmonéms bidinga siekti Ziniy visa gyvenima. Mokymosi visa gyvenima koncepcija puikiai atspindi Ziniy
sieki nepaisant amziaus, turimo iSsilavinimo, patirties. TAU steigiami tam, kad pagyveng zmonés, dazniau-
siai jau tapg pensininkais, turintys nemazai laisvo laiko, galéty ji skirti studijoms, tobuléjimui, kai kuriais
atvejais jaunystes siekiy ar svajoniy jgyvendinimui kaip ta irodé kanadieté Anette Coderre, labai brandziame
amziuje gavusi magistro diploma, o sulaukusi 87-eriy metu apgynusia daktaro disertacija. TAU yra ir puiki
bendravimo ie§kanc¢iy Zmoniy susibiirimo, bendry idvyky, iskylu, $venéiy vieta. Cia susiformuoja atskira
zmoniy bendruomené (Vellas, Mayor, Blanchard, 1999).

TAU ikiirimo id¢ja priklauso Tultizos politinés ekonomikos profesoriui Pjerui Vellas. Jis 1972 metais Tula-
zos universiteto vasaros mokyklos metu suorganizavo jvairias paskaitas, koncertus, iSvykas, iSkylas, specialiai
skirtas pensinio amziaus Zmonéms. ,,Dazniausiai kaip ir visi Zmonijos istorijos veikéjai, pionieriai, novatoriai,
P. Vellas nezinojo, ka jis i$ tikro daro. Kai po keliy savaiciy baigési vasaros programa, dalyviy entuziazmas
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buvo toks didelis, kad P. Vellas buvo ipareigotas parengti programa sekantiems akademiniams mokslo metams,
surasti patalpas, déstytojus, tutorius* (Philibut, 1984, p.45.). Iniciatyva tapo labai populiari, todél jau 1973 buvo
metais ikurtas TAU Tuliizoje kaip savarankiska nepelno siekianti organizacija. Dabar visoje Pranciizijoje pri-
skaiCiuojama apie 45 TAU ir apie 200 jy filialy, daugiau kaip 70 000 studenty (Harvey, 2010).

TAU drasiai galima pavadinti pasaulinio masto judéjimu, nes P. Vellas TAU iniciatyva paplito ne tik Eu-
ropoje, bet ir kituose kontinentuose (Amerikoje, Australijoje).

1974 metais jkurtas TAU Zenevoje pagal Tuliizos TAU koncepcija. Pradzioje TAU sudaré apie 500 na-
riy, taciau Siandien ju priskai¢iuojama apie 3000 ir 140 andragogu savanoriy. Savanoriais dirba ne tik andra-
gogai, bet ir administratoriai, vadybininkai, finansistai ir kt. personalas (Université De 3¢ AGE de Gengéve.
Info-Uni3, No. 86). Pagrindiniai Zenevos TAU veiklos tikslai — atnaujinti ar praturtinti tre¢iojo amziaus
Sveicarijos gyventoju Zinias, patenkinti bendravimo poreikius, apibrézti tre¢iojo amziaus asmeny teises ir
pareigas visuomenei ir skatinti minéty asmeny bei Zenevos universiteto dalijimasi Ziniomis. Pastarasis tikslas
gali buti vienas i§ pagrindiniy, jei akcentuosime treciojo amziaus asmeny privaluma t.y. juy sukauptas Zinias
bei patirti ir pareiga visuomenei, dalijantis jomis.

1976 metais jkurtas TAU prie Serbruko universiteto (Kanada). Serbruko TAU studijy reglamente numaty-
ta privaloma narysté ir aktyvus dalyvavimas studenty sajungy, atstovybiy ar asociacijy veikloje. Tuo siekia-
ma uztikrinti TAU veiklos koncepcijos realizavima. Be to visi mokesciai uz studijas TAU yra pervedami
studenty sajungos dispozicijon.

Beveik visy saliy TAU studijy reglamentai numato, kad bet kokia studijoms skirta padalomoji medziaga yra
mokama. Privalu mokéti ir metini mokesti, kuris yra ne toks jau didelis (Perbruko TAU — apie 35 -50 Kanados
doleriy). Knygu, literatiiros, nesusijusiy su TAU programos turiniu platinimas yra draudziamas. Matomai taip
yra bandoma apsisaugoti nuo nepageidaujamy politiniy grupuociy ar net sekty itakos. TAU studentams suteikta
teisé anuliuoti savo pasirinktos disciplinos lankyma, jei pastaroji neatitinka studento poreikiy (Statut de
I'¢tudiante ou de I'étudiant de I'Université du troisiéme age. Université de Sherbrooke, 2007).

1981 metais ikurtas TAU prie KembridZo universiteto. Dabar Salyje apie 719 TAU filialy, vienijanciy
209 000 nariy (Stringer, 2001).

1984 metais jkurtas TAU Melburne (Australijoje) (THE U3A NETWORK-VICTORIA INC. (2005). Cons-
titution Statement of Purposes &Rules). TAU idéja inicijavo socialiniai darbuotojai, pastebéje, kad daugumai
senyvo amziaus zmoniy truksta bendravimo, todél pablogéja ju gyvenimo kokybé, daznai puolama i depresija.
Suaugusiyjy Svietimo Taryba suorganizavo kelis renginius, kuriy tikslas buvo iSanalizuoti Kembridzo TAU
koncepcijos adaptavimo galimybes Australijos gyventojams. Siuo metu Australijoje veikia daug TAU filialy, ju
veikla su retomis iSimtimis grindziama savanorystés principu. Visi Australijos TAU susivienijo bendrame
VICTORIA tinkle. Kai kuriy TAU veikla yra remiama valstybiniy Svietimo ir sveikatos institucijy.

1995 metais ikurtas pirmasis Lietuvoje TAU Vilniuje. TAU iniciatoriai ir ik@iréjai Lietuvoje buvo Ekspe-
rimentings ir klinikinés medicinos instituto darbuotojai bei pirmais universiteto rektorius, Kovo 11 Akto sig-
nataras, medicinos moksly daktaras Medardas Cobotas. Jis universiteto veikla priskyré geriatrijai, matomai
todél, kad dalyvavimas paskaitose, renginiuose atitolina senatve. Vilniaus TAU, kaip ir kity Saliy universite-
tai yra savarankiska, nepoliting, nepelno siekianti organizacija, kurios tikslas, kaip ir kity pasaulyje veikian-
¢iy TAU - pagerinti senyvo, pensinio amziaus zmoniy socialing integracija 1 visuomeng, skatinti turininga
gyvenima, palaikant darbinguma, fizini aktyvuma, keliant Ziniy bei kultiiros lygi. 2008 mety duomenimis
Lietuvoje Siam universitetui priklausé apie keturi tiikstanciai studenty. Sunku pasakyti, kiek studenty yra
visuose TAU universitetuose ir ju filialuose, pasklidusiuose po visa Sali. Taciau tenka pastebéti, kad TAU
idéja yra populiari ir Lietuvoje.

2000 metais buvo jsteigtas TAU Klaipédoje. Jam vadovavo p. Edita Astikiené. Jos teigimu, studenty ne-
buvo labai daug (10-20 asmeny), triiko savanoriy andragogy. Fakultety nebuvo. Pagrindiné veikla — sveikos
gyvensenos propagavimas. Apie 2008 metus Klaipédos TAU buvo perorganizuotas | Treciojo amziau Viesa-
ja Istaiga, kuriai dabar vadovauja p. Irena Lenkauskiené. Uzsiémimai vyksta Klaipédos Pedagogu Svietimo ir
kulttiros centre.

Analizuojant jvairiy 3aliy (Pranciizijos, Sveicarijos, Kanados, Didziosios Britanijos, Australijos, Lietu-
vos) TAU istatus, stebint ju veikla, galima rasti daug bendrybiuy, ta¢iau pastebimi ir kai kurie skirtumai.

Pirmiausiai reikéty pazyméti dvi skirtingas TAU veiklos koncepcijas. Vieny TAU veiklos koncepcija
grindziama suaugusiyju $vietimu (i§skirti, ,,atriboti andragogo ir besimokanciojo vaidmenys), kity — savipa-
galba (andragogas keiciasi vaidmenimis su besimokanc¢iuoju). Pirmu atveju dominuoja Ziniy perteikimo, o
antruoju atveju ziniy sklaidos, dalijimosi Ziniomis bei igyta patirtimi aspektas, kurj pasitile Kembridzo TAU
iktiréjes, pavadings jii Kembridzo TAU modeliu. Kembridzo TAU koncepcijos (modelio) kiiréjas — Peter

31



Laslett, Trejybés koledzo (Trinity College) déstytojas transformavo Tulizos TAU koncepcija, siekdamas
vieno tikslo - padéti kuo greiciau ir efektyviau isitvirtinti TAU iniciatyvai bei uztikrinti vyresnio amziaus
brity visuomenés nariy Svietima. Todél P. Laslett telké asociaciju ir savipagalbos grupiy savanorius, kurie
galéty Sviestis patys, padéti Sviesti kitus, organizuoti TAU veikla. Tokia TAU koncepcija nenumaté nei spe-
cialiy andragogu, nei tutoriy. Lektoriais tapdavo patys besimokantieji, pirmenybé realizuoti andragogo
vaidmenj buvo teikiama tiems besimokantiesiems, kurie pasizymédavo i$skirtinémis savo ziniomis, kompe-
tencijomis, patirtimi. Dar vienas KembridZzo TAU modelio isskirtinis bruozas yra tas, kad laikomasi labai
stipriy moraliniy nuostaty: pagarbos senyvam amziui ir negatyvios nuomonés dél intelektiniu gebé&jimu
nuosmukio senyvame amziuje paneigimo. Todél Kembridzo TAU ypac¢ stengiasi skleisti savo nariy pastaryjy
mety intelektinius, kultirinius, estetinius pasiekimus, juos publikuojant jvairiuose leidiniuose.

Siandien verta pazyméti tai, kad ryskus koncepciju skirtumas buvo stebimas tik pradiniame TAU kiirimo-
si etape. Siuo metu TAU koncepcijos nebéra tokios skirtingos todél, kad vyrauja juy susiliejimas dél tam tikry
poky¢iy visuomengje (pavyzdziui, informacinés visuomenés virsmas Ziniy visuomene, o pastarosios peréji-
mas | ziniy ekonomikos visuomeng).

Gan ryskesnis TAU struktiiry skirtumas. Skirtumas reiskiasi tuo, kad kai kurie TAU ikurti prie kokio
nors universiteto, ir TAU nariams iSduodami universiteto studento pazyméjimai, jie kaip ir visi kiti studentai
gali naudotis jvairiomis universiteto teikiamomis lengvatomis (Statut de 1'é¢tudiante ou de I'¢tudiant de
I'Université du troisiéme age. Université de Sherbrooke, 2007).Kiti TAU yra isikiire kaip savarankiskos or-
ganizacijos asociaciju pagrindu, kur didziausia atsakomybé uz TAU veikla tenka bendruomenei, o ne valsty-
bei. Asociacijy forma igavusi TAU struktiira greitai plito po visas Europos Salis. Nepaisant TAU struktiiry
vairovés, XX a. devintame deSimtmetyje atkakliai reiskési konservatyvus poziiris i TAU rySius su universi-
tetais. Puikus to pavyzdys galéty biiti tarptautinés 1975 metais ikurtos TAU asociacijos (AIUTA) narystés
reglamentas. Pagal minéta reglamenta tikraisiais AIUTA nariais laikomi tik TAU, asocijuotais — regioninés
suaugusiyjy Svietimo institucijos, suaugusiyjy Svietimo srities moksliniy tyrimy centrai, universitetai, tgstinio
profesinio mokymo, testiniy studijy ir kt. institucijos. Tuo paciu verta pridurti, kad TAU, ikurti prie universi-
tety, dazniausiai turi savo fakultetus, o asociacijy ikurti ar inicijuoti TAU jy neturi.

Dar vienas esminis skirtumas tarp ivairiy po visa pasauli pasklidusiy TAU institucijy — tai moksliniy ty-
rimy inicijavimas. Kai kurie TAU turi specialius fondus, kuriy tikslas — remti moksling tiriamaja veikla, skir-
ta senyvo, pensinio amziaus Zmoniy gyvenimo realybés tobulinimui. Galima biity paminéti Serbruko TAU
Roger Bernier fonda, ikurta 1987 metais, siekiant pagerbti jo kaip TAU ikiiréjo atminima.

Apzvelgus kai kuriy Saliy TAU koncepcijuy, modeliy, struktiiros, veiklos skirtumus, galima teigti, kad vis
tik bendrybiy yra Zymiai daugiau (labai panaSios ivairiy Saliy TAU veiklos vizijos, misija, tikslai, uzsiémimy
temos, reglamentai, mokes¢iai, problemos ir kt.). Matomai jas salygoja bendros demografinés, socialingés,
ekonominés tendencijos.

Visuomen¢ sensta, reikia skubiai imtis kokiy nors priemoniy. I$ tiesy gimstamumas Europoje jau beveik
nustojo augti, neilgai trukus ims ir mazéti. Kita vertus, pastebimas ryskus gyvenimo trukmés ilgéjimas. Taigi
suprantama, jog visuomen¢ senéja. Europos Komisija prognozuoja, jog iki 2050 m. 12 % ES gyventojy bus
vyresni nei 80 mety amziaus. Taigi Sie skaiCiai atspindi jau dabar pasikeitusig demografing situacija. Europos
senéjimas nezada nieko blogo, prieSingai, tai tiesiog reiskia, jog gyvename ilgiau. Ilgéjanti gyvenimo trukmé
suteikia galimybe vyresnio, pensinio amziaus zmonéms dar daugiau mety islikti aktyvia visuomenés dalimi.
Vakary valstybése pagyvene Zzmonés vaidina nemaza visuomeninj vaidmeni, deja, Lietuvoje pensininkai yra
maziau aktyvis, nes ir bitiniausius poreikius daznai riboja pinigy trikumas. Kyla klausimas, kaip jiems
dziaugtis Sviesia senatve. Dirbti? Mokytis? O gal tiesiog atsiduoti seniems pomégiams? Tiems, kuriems dar-
bas yra ne pati geriausia iseitis, reikéty sudaryti salygas tobuléjimo siekiui. Vienas jy - Trec¢iojo amziaus uni-
versitetas (TAU).

Profesionalaus andragogo veikla plétojant TAU koncepcija

Andragogika yra mokslas, analizuojantis suaugusiyjy Svietima placigja prasme, mokslas, pagrindziantis
andragogo ir besimokancio suaugusiojo tarpusavio saveika, organizuojant ir realizuojant mokymosi procesa.
Taigi andragogika yra menas andragoginés veiklos poziiiriu ir mokslas kaip suaugusiyjy savimokos, savis-
vietos teorija.

Siandien andragogo veikla patiria nemazai kokybiniy ir kiekybiniy poky¢iy, funkcijos tampa sudétinges-
némis, kompleksiskesnémis, jvairiaplanémis, stebimos pastangos siekiant iteisinti profesija. Atsizvelgiant |
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atliktus Lietuvoje andragogo profesinés veiklos tyrimus (Andriekiené, Anuziené, 2006; Tereseviciene, Ged-
galima teigti, kad profesionalaus, turintj specialy iSsimokslinimg andragogo veikla pasizymi heterogenisku-
mu atliekamy vaidmeny aspektu (suaugusiyju mokytojo/Svietéjo, organizatoriaus, analitiko, konsultanto,
tutoriaus, mentoriaus ir kt.), ryskéja pagrindinés veiklos sritys: konceptualizavimo, realizavimo, pagalbos
suaugusiam besimokanc¢iajam, vadovavimo, refleksijos ir kt. (Andriekiené, Jatkauskiené, Jatkauskas, 2009).

Niekas negali iSmokti uz kita, suzinoti uz kita, suaugusiam besimokanc¢iam asmeniui tenka tai daryti pa-
¢iam. Taciau senyvo/pensinio amziaus Zzmoniy patirtis gali biiti labai turtinga ir reikalinga jaunesnés kartos
atsotvams. Profesionalus andragogas, ivaldes refleksijos veiklos sriti, gali iSmokyti TAU studenta reflekta-
vimo metody, technikos. Tokiu biidu turima TAU studento patirties perdavimas refleksijos metody, techniky
aspektu jgyty konceptualy pagrinda, uztikrinant; i$ tiesy nejkainojama karty sanglauda.

Profesionalus andragogas, atlikdamas jvairius savo socialinius vaidmenis (Svietéjo, mokytojo, tutoriaus,
mentoriaus, organizatoriaus ir kt.) gali padéti Sviestis ir tobuléti TAU studentui. Jis gali padéti ne tik mokytis
profesionaliai taikydamas andragoging prieiga (specialiai suaugusio asmens mokymuisi pritaikytas priemo-
nes, biidus, metodus ir kt.), bet ir padédamas TAU nariams idiegiant andragogikos technologijas (nustatant
TAU studenty mokymosi poreikius, numatant kurso tikslus, uzdavinius, kuriant kurso koncepcija). ISsamiau
paanalizavus jvairiy Saliy TAU programy turinj, galima daryti prielaida, kad programose dominuoja ne vien
sveikos gyvensenos kursai, kaip kad daugumoje atvejy yra siiiloma Lietuvos programose. Vadinasi, teikiamy
kursy tematika prasiplésty, jei buty profesionaliai nustatyti mokymosi poreikiai, numatyti mokymosi tikslai
bei uzdaviniai. Sias andragogo veiklos funkcijas gali atlikti jau baigiamujy kursy studentai. Gal biit, vertéty
pamastyti apie tai, kaip galima buty panaudoti sukauptas andragogikos studenty Zzinias, o ju savanoriska
veikla TAU institucijose uzskaityti kaip privalomaja praktika. .

Profesionalus andragogas gali padéti TAU studentams isisavinti savimokos, savi§vietos metodus. Pastarieji
labai reikalingi, nes visas suaugusiyjy Svietimo procesas yra grindziamas savimoka, saviSvieta ar asmeniniu
tobuléjimu, kuris reiSkia nauju ziniy, kompetenciju igijima, t. y. profesinés ar socialinés veiklos galimybiy pa-
gauséjima. IS to iSplaukia, kad suaugusiyjy Svietimas, paremtas savimoka, savi§vieta, asmeniniu tobuléjimu yra
ir autotransformacijos procesas, padedantis TAU studentams atitolinti arba eliminuoti ketvirtaji amziaus tarps-
ni. Be to asmeninis tobul¢jimas yra interaktyvi veikla, nes ji vyksta su kitais asmenims (kitais TAU studentais,
andragogais) ir padedantis keistis ir kitiems asmenims (andragogams ir kitiems besimokantiesiems).

Profesionalus andragogas, gerai iSmanydamas ir remdamasis suaugusiyjy $vietimo metodologinémis nuo-
statomis, koncepcijomis (pavyzdziui, humanistine, progresyviaja, radikaligja) gali pagristi ir plétoti TAU
institucijy veikla.

Andragoginés didaktikos prasme dauguma Lietuvos andragogy yra savamoksliai, todél profesionalus,
specialy i§simokslinima turintis andragogas, gali padéti kolegoms i$siugdyti specialias andragoginés didakti-
kos kompetencijas, kurios padéty teikti kokybiskesnes suaugusiyju Svietimo paslaugas ir TAU studentams.

Suauggs besimokantis asmuo nepageidauja uzimti tradicinio mokinio pozicijos, kurig nulemia pedagoginé
prieiga ir pedagoginiai principai. Jis netgi labiau nei vaikas bijo patirti nes¢kmeg, tapti pripazintam socialiai ar
moraliai neteisiu. Profesionalus andragogas, propaguodamas andragogu mégéju ar TAU studenty bendruo-
menéje andragogikos principus bei ju taikyma suaugusiyju Svietimo procese, galéty pritraukti daugiau TAU
studenty, pageidaujanciy atsidéti mokslui, studijoms, Zinioms ar maloniam bendravimui.

Siandien galime tvirtinti, kad profesionaliis andragogai savo veikla dazniausiai orientuoja i formaly suau-
gusiyju Svietima ar testini profesini mokyma, bet ne sociokulttirini (neformalus $vietimas, susijgs su ivairiy
kluby, asociaciju veikla) posistemi. Tokia veiklos orientacija lemia daugelis veiksniy: prestizas, socialinis
ekonominis statusas, pajamy, gaunamy uz veikla, garantija ir kt. Taciau vertéty dar karta prisiminti Vydiino
kvietima ,,didéti i$ vidaus®. Profesionalaus andragogo savanoriska veikla tokioje institucijoje kaip TAU, ga-
rantuoty ne tiek pajamy didéjima, kiek auksc¢iausiy hierarchinés poreikiy piramidés — savirealizacijos porei-
kiy tenkinima, dvasini augima, tarnavimo kitiems dziaugsmo atradima ir kity bendrazmogiskyju vertybiy
iprasminima.

ISvados
Atlikus jvairiy $aliy Treciojo amziaus universitety (TAU) veiklos, struktiiry, koncepciju analizg, galima

teigti, kad Siuo metu nustatyta daugiau panasumy nei skirtumy. Ryskesnis jvairiy TAU skirtumas reiskiasi tik
ju strukttira ar moksliniy tyrimy inicijavimu ir parama.
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Visy analizuoty Saliy Treciojo amZiaus universiteto (TAU) koncepcija bei visa veikla yra prilyginama
strateginéms valstybés priemonéms geriau pasinaudoti teigiamomis visuomenés senéjimo pasekmémis ir
iveikti ar suSvelninti neigiamas jo pasekmes, kad biity racionaliai naudojamas Salies zmogiskasis kapitalas ir
suformuota naujas realijas atitinkanti visos visuomenés ir atskiro individo senéjimo samprata.

Stengiantis jveikti ar suSvelninti neigiamas senéjimo pasekmes, reikéty skatinti profesionaliy ne tik medi-
ku, bet ir kity sri¢iy profesionaly, tame tarpe ir andragogu isitraukima | TAU veiklos organizavima bei reali-
zavima.

Rekomendacijos

Lietuvos suaugusiyjy Svietimo asociacijai

Atliepiant Nacionalinés gyventojuy senéjimo pasekmiy iveikimo strategijos nuostatas:

e  skatinti profesionalius andragogus ir andragogikos specialybés studentus isitraukti i savanoriska
veikla, tobulinant andragogy savanoriy (mégéju). profesionaluma;

e  plétoti Svietimo institucijy, teikian¢iy paslaugas vyresnio amziaus zmonéms, tinkla;

Lietuvos universitetams

e  organizuoti tyrimus, skirtus senyvo/pensinio amziaus asmeny $vietimo, savisvietos, savimokos, mo-
kymosi galimybiy plétotés, socialinés integracijos ir kt. probleminiy klausimy analizei;

e jtraukti senyvo/pensinio amZziaus universiteto déstytojus, atitinkamy sri¢iy specialistus i jaunimo pro-
fesinj rengima, skatinant dalijimasi sukaupta patirtimi ir Ziniomis.
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SVEIKATOS IR ILGAAMZISKUMO TEMA VYDUNO KURYBOJE
Ksavera VasStariené

Vydunas savo paties pavyzdziu liudija, kad i§ sunkios ligos pakilgs, savo pastangomis susigrazings svei-
kata, zmogus gali ilgai ir prasmingai gyventi. 20-ties mety Vydiinui dél atviros plauciy tuberkuliozés buvo
prognozuojama neiSvengiama mirtis. Tac¢iau déka savo auksSto dvasingumo ir Ryty medicinos zinojimo bei
pritaikymo savo sveikatos stiprinimui, Vydiinas iSgyveno 85 metus.

Idomiis sutapimai riSa Vydiing su kitais Zymiais pasaulio iSminciais ir filosofais pagal iSgyventa amziy.
Tie garsiis zmongs taip pat iSgyveno 85 metus. Tai Lietuvos Zemés Ukio Akademijos profesorius vegetaras
Viktoras Ruokis, bulgary kilmés pranciizy filosofas Omramas Mikaelis Aivachovas, rusy Sal¢io fenomenas
Porfirijus Kornevic¢ius Ivanovas, Dany filosofas Martinusas ir kt.

Ivairiapusé Vydiino veikla per gana ilga amziy buvo labai produktyvi. Jo darbai, parasyti straipsniai, kny-
gos, dramos ir kita veikla apie 100 mety aplenké savo laika ir yra upac aktuallis Siuo metu, kai oficialioji
medicina, pasitelkusi farmacijos pramong bejégiskai bando iveikti didziausia 21 a. rykstg taip vadinamas ,,
nepagydomas ligas* — vézi, Sirdies ir kraujagysliy ligas, kauly ir sanariy ligas, alkoholizma, narkomanija ir
kitas ligas. Vydino amzininkas Zorzas Ozava teigia: ,,Nepagydomuy ligy néra, yra nepagydomi zmonés*.

Vydiino patirtis ir pamokymai yra svarbis ir vertingi, nes privercia pati zmogy sekti Vydiinu, visokerio-
pai stiprinti savo sveikata ir prailginti savo prasmingo gyvenimo trukme. Savo knygoje ,,Sveikata, jaunumas,
groz¢* Vydiinas pateikia darnia sveikos gyvensenos, sveikatos stiprinimo programa, kuri yra paprasta ir pri-
einama kiekvienam zmogui. Vydinas teigia, kad sveikata veda zmogu i ilga ir prasminga gyvenima: ,,Svei-
kasis gali tikétis ilgiau gyventi, negu ligotasis®. Sveikatos stiprinimo darba turi atlikti Zzmogaus protas, jo
iSmintis, ir pagaliau pats Zzmogus turi vengti visa, kas gali kiing naikinti ir ardyti. Tai netinkamas maistas,
nikotinu uztersti plauciai, kenksmingi gérimai, nebudrumas ir kiti veiksniai.

Zmogaus gyvata ir sveikata priklauso nuo Visatos ir gamtos désniy, kuriuos Zmogus turi pazinti ir ju
grieztai laikytis. Vydunas primena Gétés posaki apie Visatos ir gamtos désniy reikSme Zzmogaus gyvenime:
»~Amziy, plieniniy, didziy istatymy keliais turime visi savo buvimo skritulius i§vaiks¢iot.*

Zmogus kuris nesilaiko ty désniy, gana anksti, dar jaunystéje suserga jvairiomis ligomis ir tokiu biidu
trumpina savo amziy. Prie sveikatos ardymo prisideda uZzterStas protas, negatyvios mintys, nepagristi norai,
geismas ir prisiriSimai prie turto, pinigy, daikty, pilvo ir t.t. Vystantis Siuolaikinéms technologijoms ir sie-
kiant milzinisky pelny visy Zmoniy, visuomenés sveikatos saskaita, atskiros maisto pramonés Sakos, kaip
mésos, pieno ir alkoholiniy gérimy pramoné gamina daug kenksmingy produkty, kuriuos labai mégsta neis-
manéliai. Zmogui patys kenksmingiausi produktai yra alkoholis, tabako gaminiai, cukrus, saldainiai, $okola-
das, modifikuoti ir genetiskai paveikti mésos, pieno, griidy gaminiai su E ingredientais, prifarSiruoti nuodin-
gomis cheminémis medziagomis. Visi gerai zino, kad Sie produktai ardo sveikata, bet daugelis zmoniy kas-
dien tuos produktus vartoja. Vartodamas minétus produktus, Zmogus tampa neprognozuojamas, sukelia daug
rupesciy artimiesiems ir kelia grésme kitiems bendruomenés nariams.

Vydinas pataria zmonéms biiti protingais ir iSmintingais, t.y. gyventi zmoniskai i§ savo esmes, i§ dvasios-
sielos. Zmogaus sveikatos ugdymo procese Vydiinas pirmenybe teikia dvasiai: ,, Reikia i§mokti nuolat gy-
venti dvasios, o ne materés $alyje”. Zmogus nuolat turi $varinti savo mintis ir jausmus, kad jo samon¢ ir pa-
samon¢ Sviesety, kad intuicija padéty zmogui atskirti géri nuo blogio, Sviesa nuo tamsos. Labai praskaidréju-
si samoné tampa universalia, t.y. kosmine. Nuo Zmogaus dvasios-sielos tyrumo priklauso jo sveikata ir ilga-
amziskumas.

Knygoje ,, Sveikata, jaunumas, groz¢*“ Vydunas pateikia iSorines ir vidines priezastis, kurios ardo Zmo-
gaus sveikata:

ISorinés priezastys;

Alinantis, nepakeliamas ir sunkus darbas
Nepalankios gyvenimo salygos
UztersStas oras

Nepakeliamas $altis arba karstis
Pastogés, Seimos ir darbo praradimas
Uztersti ir kenksmingi maisto produktai

A

Vidinés priezastys
1 Ivairas geiduliai, Gipai ir aistros
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Nesaikingas maisto ir gérimy vartojimas

Turto, pinigy, privilegiju geidimas

Nemiga

Neigiamos mintys ir elgesys

Nesveika gyvensena

Kerstas, pavydas, pyktis, neapykanta, melas, suk¢iavimai

~N N R W

Zmogus, kuris tarnauja iSkreiptiems savo kino poreikiams, jo aistroms ir jvairiems patogumams nepa-
sieks ilgaamziS§kumo ir geros sveikatos. Aukstesnés kultiiros ir intelekto zmogus daugiau dirba, kruta, juda,
rodo iniciatyva, dalyvauja daugelyje renginiy, pasireiskia kaip gabus organizatorius, nesiekdamas sau jokis
naudos, o tik dirbdamas visuomenés labui, gali uzsitikrinti gera sveikata ir ilgaamzisSkuma. Jis domisi jvai-
riomis sveikos gyvensenos sistemomis, itraukdamas | savo dienotvarke Ryty medicinos pasiekimus- joga,
usu, fenk-Su, vegetarizma, taisyklinga kvépuosena, skaidriag mastysena ir t.t. Taip elgési ir Vydunas.

Vydiinas teigia, kad geros sveikatos palaikymui yra reikalinga teisinga ir sveika mityba. Jis kvailumu va-
dina Zmoniy isivaizdavima kad ligoniui reikia duoti kuo daugiau stipraus maisto, mésos, kiausSiniy, pieno
produkty ir t. t. Vydiinas kritiskai pasisako prie$ tokia ligoniy mityba. Vydiinas raso, kad néra stipriy valgiy,
kad susirgusio Zzmogaus nereikia versti valgyti. Tuomet jis grei¢iau pasveiks. Net gyviinai susirge kelias die-
nas nieko neéda ir dél to pasveiksta. Vaiky taip pat nereikia versti valgyti. Vydinas valgiomanus perspéja: .,
Zmonés statiai zudo save maistu...Nevalgykime daug, valgykime Zmoniskai®.

Vydinas kritikuoja per dideli baltymy vartojima: ,, Néra reikalo per diena suvalgyti 120 g. baltymo, kai
pakanka 25 g. Si taisyklé galioja ir §iuolaikinei sveikai mitybai. Skys¢iy reikia vartoti tiek, kiek kiinas reika-
lauja, o ne tiek, kiek per Ziniasklaidos priemones reklamuojama- gerti2-3 litrus vandens per para. Bendras
skysciy kiekis 1-1,4 litro pilnai tenkina Zzmogaus paros poreikius. Dideli skysc¢iy kiekiai kenkia inkstams.
Vydunas teigia kad sveikos mitybos pagrindas yra augaliniai produktai, todél vegetarizmas gali biiti Zzmogaus
ilgaamziSkumo ir geros sveikatos garantas.

Dar viena zmogaus ilgaamziskumo salyga yra judéjimas, vaiks¢iojimas, bégiojimas, gimnastika, sporti-
niai zaidimai, gridinimasis Sal¢iu ir kiti judesio uzsiémimai.

Vydiino knyga* Sveikata, jaunumas,grozé“ parasyta ir publikuota prie$ beveik 100 mety yra pats geriau-
sias sveikos gyvensenos vadovas, i$ kurio turéty mokytis ir semtis patirties dabartinés ir buisimy karty zmo-
nés, siekdami visy zmogaus galiy tobulumo, geros sveikatos, aktyvaus, ilgo ir laimingo gyvenimo.
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FIZINIO AKTYVUMO SVARBA ILGAAMZISKUMUI

Pranas Serpytis
Vilniaus universitetas, Sirdies ir kraujagysliy ligy klinika

»Sveikata yra staciai jaunatvés esmé, todél ir jauciasi jaunas, kuris yra sveikas“ Vydiinas.
Raktazodziai: fizinis aktyvumas, metabolinis ekvivalentas, Sirdies ligos

»Judéjimas — yra galingas vaistas. Judéjimas gali pakeisti visus vaistus, bet jokie paskirti vaistai negali
pakeisti judéjimo* — pasaké Sveicary gydytojas A.Tiso (1728-1797).

Technikos ir informatikos amziuje didéja zmoniy nejudra. Kaimo Zzmogus dar pakruta, bet miesto zmonés
beveik nejuda.

Situacija Lietuvoje: nustatyta, kas fizinis aktyvumas priklauso nuo gyvenamosios vietos. Kaimo gyvento-
jai fiziskai aktyvesni, negu miesto gyventojai. Daugiau nei 1 val. per dieng eina ir vaziuoja dviraCiu
78,7 proc. vyry ir 70,6 proc. motery (kaimo gyv.)>.

Pagal Nacionalinés narkotiky kontrolés ir narkomanijos prevencijos 2004 — 2008 m. programa kasdien
mankstinasi 15,9 proc. vyry, 13,1 proc. motery. Dauguma nesuvokia aktyvaus gyvenimo biido reik§meés”.

Taciau Siy dieny zmogus daug valgo, apetitu nesiskundziama, valgymas tampa malonumu. Informacinés
technologijos didina komforta. Turime pasakyti sau, kad biitina judéti, sugrazinti tai, ka atémé i§ miisy kom-
fortas ir neteisingas gyvenimo biidas. Evoliucijos eigoje iki XX a. Zzmonés judéjo pakankamai. Kad galétu-
méme judéti ir biiti aktyviis reikia turéti valios. Sunkiausia yra pati pradzia, kol judesys zmogui pasidaro
iprociu ir organizmas pajunta, kad be judesio gyvenimas nejmanomas. Kad judéjimas tapty butinybe reika-
lingas démesys auganéiam vaikui. Seima yra svarbiausia vieta, kur ugdomas sveikas poziiiris i judéjima,
sveikos gyvensenos principus. Sen¢jimo profilaktika reikia pradéti ankstyvoje paauglystéje. Tie, kurie nuo
vaikystés yra fiziskai aktyvis, i senatve, taip vadinama treiaji gyvenimo etapa, izengia zvaliis, atsparts li-
goms. Mazas fizinis aktyvumas didina antsvori, kuris yra vienas pagrindinis sen¢jimo veiksniy. Kiekvienas
papildomas kilogramas gerokai sumazina tikimybe¢ gyventi sveikai. Atidziau apsidairius galima pastebéti,
kad aplinkui 40-50 m. zmoniy, kitaip ir btiti negali, nes vyresnio amziaus nutuk¢ zmonés mirsta nuo insulto
ar miokardo infarkto. Tyrimai rodo, kad motery, turin¢iy 20 kg antsvori, rizika susirgti insultu yra 2,5 dides-
né palyginus su neturin¢iomis antsvorio moterimis. Daugiau nei 80 proc. Zmoniy, serganciy 2 tipo cukriniu
diabetu, yra nutuke. Nutukusiy vyry rizika numirti nuo véZio yra 33 proc., motery — 55 proc. Zmonéms rei-
kalinga taisyklinga ir sveika mityba, taciau fizinis aktyvumu galima reguliuoti kiino svori.

Fizinis aktyvumas tai skeleto raumeny sukelti judesiai, kurie Zenkliai padidina energijos iSeikvojima. Fi-
ziniai pratimai — tai tikslingi pakartotiniai fizinio aktyvumo veiksmai, kuriais siekiama pagerinti Sirdies-
kvépavimo ir raumeny sistemos veikla. Fiziniai pratimai daznai biina atlickami struktiirizuotai ir intensyviau.
Matuojamas MET vienetais. META — metabolinis ekvivalentas, naudojamas norint apibudinti fizinio inten-
syvumo kieki. META — yra energija, kuria zmogus iSeikvoja salyginés ramybés biisenoje (gulint, sédint ir
pan.). META — tai energija, suvartojama zmogui sédint, kuri yra 1 kcal’kg/val. Tai reiskia, kad lyginant su
sédéjimo ramiai biisena, vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo metu suvartojama 3-6 kartus daugiau ener-
gijos (3-6 META). lkcal x kg (kiino svoris) x 1h. Pvz., 65kg sveriantis Zzmogus ramybés buisenoje per 1 va-
landg iSeikvoja 65 kcal.

Rekomenduojamas fizinio aktyvumo kiekis:

Vyresni nei 65 mety Zmones:

Tokie patys reikalavimai kaip ir iki 65 mety, tik reikia atsizvelgti i fizinio aktyvumo intensyvuma ir po-
budi, kad biity aktyviis tiek, kiek leidzia galimybés. Reikia daryti lankstumo pratimus, daryti balansavimo,
koordinacijos pratimus.

? K.Borkien¢, L.Valius “Suagusiuju kaimo gyventojy apklausos apie sveikata ir jos prieziiira analiz¢”, Lietuvos ben-
driosios praktikos gydytojas, Nr. 1,1999 m., 26-27
* Nacionaliné narkotiky kontrolés ir narkomanijos prevencijos 2004 — 2008 m. programa.
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Vidutinio sunkumo fiziniai pratimai: Intensyvaus darbo fiziniai pratimai:

*  Greitas ¢jimas . Bégimas

»  Sokiai . Ejimas/kopimas i kalna

*  Sodo darbai . Greitas vaziavimas dviraciu

e Namuy ruosa J Aerobika

*  Medziokl¢ ir uogy rinkimas miske . Greitas plaukimas

«  Zaidimai su vaikais / $uns vedZiojimas . Komandiniai zaidimai (pvz.: futbolas, krepsi-
e Namy remontas (pvz. Dazymas, Stogo dengimas) nis, tinklinis)

*  Vidutinio svorio daikty neSimas (<20kg) . Intensyvus sniego, Zemés kasimas

. Sunkiy daikty nesimas (>20kg)

Tam, kad galétuméme atsakyti | klausima, tapti ar netapti fiziSkai aktyvesniu, turime pasverti visus maZzai
aktyvaus gyvenimo biido ,,uz" ir ,,pries". Pamastyti, kaip neaktyvumas gali pakenkti, ir kaip didesnis fizinis
aktyvumas galéty padéti.

Didesnis fizinis aktyvumas gali teigiamai jtakoti daugeli gyvenimo sri¢iy: sveikata, savegs vertinima,
energinguma, bendravima su kitais Zmonémis, darbinguma, §eimos ir draugy nuomong apie mus.

Neaktyvumas gali pakenkti dél sveikatos problemos, kurios gali iStikti mazai aktyvius Zmones: Sirdies li-
gos, nutukimas, cukrinis diabetas, sumazéjes ,,gerojo" ir padidéjes ,,blogojo" cholesterolio kiekis kraujyje, aukstas
kraujo spaudimas, nugaros skausmai, osteoporozé (kauly reté€jimas), storosios zarnos vézys, prostatos vézys. Ver-
tinant fizinio aktyvumo stoka ir {vairiy ligy i$sivystyma, galima pazitiréti | kelis pavyzdzius:

Gaubtinés zarnos vézys. Buvo atlikta 14 tyrimy meta-analiz¢, iStirti 7873 pacientai. Vertinta: Fizinis ak-
tyvumas laisvalaikio metu ir gaubtinés bei tiesinés Zarnos vézio daznis.

Rezultatai: zmonéms, kurie laisvalaikio metu buvo labiau fiziskai aktyvis, rizika iSsivystyti gaubtinés
zarnos véziui buvo mazesné. Vyrams (RR: 0.80; 95% CI: 0.67-0.96) ir moterims (0.86; 0.76-0.98). Tiesio-
sios zarnos dazniui fizinis aktyvumas laisvalaikio metu neturéjo jtakos”.

Prostatos vézys ir fizinis aktyvumas. IStirta 45887 vyry, per perioda 1998-2007 mm. Amzius 45-79 metai,
Salis: Svedija. Rezultatai: Fizinis aktyvumas 30-120 min per diena bendra sergamuma prostatos véZiu suma-
zina 7%, lokalizuoto vézio sergamuma 8% ir i$plitusio prostatos vézio — 12%. Lyginant sédima darba dir-
bancius ir tuos, kurie sédi tik pus¢ darbo laiko, antryjy rizika susirgti prostatos véziu yra 20% mazesné. ISva-
dos: ¢jimas, vaziavimas dvira¢iu bent 30 min per diena sumazina prostatos vézio tikimybe”.

Fizinis aktyvumas ir kriities véZys. IStirta: 1074 moterys. Tyrimas atliktas Meksikoje.

Vertinta: fizinis aktyvumas, sveikatos buiklé, dieta, antropometriniai duomenys. Rezultatai: 3 valandos vidu-
tinio intensyvumo fizinio aktyvumo sumazina kriities vézio rizika pre- ir post-menopauzés grupés moterims.
Isvada: Reikia vykdyti motery fizinio aktyvumo skatinimo programas. Yra hipotezé, kad dél fizinio aktyvumo
moterims biina maZesnés lytiniy hormony koncentracijos. To pasekoje kriities vézys issivysto reciau®.

Fizinis aktyvumas taip pat susijes ir su mokymosi rezultatais. Svedijoje buvo istirti 232 mokiniai, kuriy
vidutinis amzius buvo 16 mety. Vertinta: mokslo rezultatai, subrendimo laipsnis, socialiné padétis, Sirdies
sistemos veikla, fizinis aktyvumas.

Rezultatai: mergaitéms intensyvus fizinis aktyvumas koreliavo su geresniais mokslo rezultatais, bet ne su
fiziniu pasiruoSimas. Berniukams tik geras fizinis pasiruo$imas koreliavo su geresniais mokslo rezultatai, o
fizinio aktyvumo intensyvumas neturéjo jtakos.

2008 m. buvo vertinta Europos $aliy sveikatos sistema (Euro Consumer Heart Index 2008).

4 Harriss et al. Lifestyle factors and colorectal cancer risk (2): a systematic review and meta-analysis of associations
with leisure-time physical activity. Colorectal Dis (2009) vol. 11 (7) pp. 689-701

> Orsini et al. A prospective study of lifetime physical activity and prostate cancer incidence and mortality. Br J Cancer
(2009) vol. 101 (11) pp. 1932-8.

% 1. Angeles-Llerenas et al. Moderate physical activity and breast cancer risk: the effect of menopausal status. Cancer
causes & control : CCC (2010).

2. Bernstein. Exercise and breast cancer prevention. Curr Oncol Rep (2009) vol. 11 (6) pp. 490-6.
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Vienas i§ vertinimo kriterijy buvo fizinio lavinimo pamokos mokykloje. Lietuva pagal pamoky skaiciy
buvo jvertinta vidutiniskai. Daugelyje Europos $aliy fizinio lavinimo pamoku skai¢ius siekia 3 pamoky per
savaitg. Reikia pripazinti, kad reikalinga didinti fizinio aktyvumo pamoky skaiciy.

Fizinio lavinimo pamokos tokios pat svarbios kaip fizikos ar kalby pamokos.

Aktyvumas yra visapusiskai naudingas’: fiziné nauda tai svorio kontrolé, sumazéjes cholesterolio kiekis
kraujyje, sumazéjusi tikimybé susirgti hipertenzine liga, sumazéjusi tikimybé susirgti cukriniu diabetu, su-
mazgjusi tikimybé susirgti osteoporoze; psichiné nauda: mazéja stresas, didesnis pasitikéjimas savimi, suma-
z¢&jusi depresijos tikimybé, geresnis miegas, daugiau energijos.

Liuksemburgo deklaracijoje, priimtoje Europos Taryboje 2005 m. birzelio 29 d., teigiama, kad reikalingas
fizinis aktyvumas nemaziau kaip 30 min. per diena, biitent toks aktyvumas mazina Sirdies ir kraujagysliy ligy
rizika®. Europos kardiology draugijos 2008 m. Sirdies ir kraujagysliu ligy prevencijos gairése buvo paskelb-
tas sveiko zmogaus kodas, pagal kurj dienos fizinio aktyvumo norma — 3 KM pés¢iomis arba 30 min. bet
kokia vidutinio intensyvumo fizin¢ veikla®.

Reikalingas fizinio aktyvumo sajudis, kuris suburty Seimas, darzelius ir mokyklas; aukstasias mokyklas,
visuomenines organizacijas. Taip pat reikalingas tarpzinybinis bendradarbiavimas — savivaldybés, ministeri-
jos, LR Seimas, LR Vyriausybé.

Vydunas kartodavo: ,,Noriu lietuvius tautos Zmones matyti taurius, sveikus. Todél stengiaus visaip jy tau-
ruma ir sveikata auginti ir tvirtinti'’.

,Nieko nedirbdamas, bégi kapinésna!” Vydunas.

To paveikumo galia slypéjo ne tik Vydiino raSytame zodyje, bet ir jo paties pavyzdyje. Vienas i§ uoliau-
siy Vydiino pasekejy izymus fizinés kultiiros puoselétojas Lietuvoje Karolis Dineika dar 1932 m. raseé: ,,AS
pats Vydiing vaizduojuos kaip Zmogu, kurs surado kelia i amzina dvasios ir kiino jaunyste*''.

"’

Literattira

1. Angeles-Llerenas et al. Moderate physical activity and breast cancer risk: the effect of menopausal status. Cancer
causes & control : CCC (2010).

2. Bernstein. Exercise and breast cancer prevention. Curr Oncol Rep (2009) vol. 11 (6) pp. 490-6.

3. Borkiené K., Valius L. “Suagusiyjy kaimo gyventoju apklausos apie sveikata ir jos priezilira analizé”, Lietuvos
bendriosios praktikos gydytojas, Nr. 1, 1999 m.

4. European guidelines on cardiovascular disease prevention in clinical practice: ESC Clinical Practice Guidelines.
European Heart Journal 2007; 28: 2375-2414.

5. Harriss et. al. Lifestyle factors and colorectal cancer risk (2): a systematic review and meta-analysis of associations
with leisure-time physical activity. Colorectal Dis (2009). Vol 11 (7) pp. 689-701.

6. Haskell et al. Physical activity and public health: updated recommendation for adults from the American College of
Sports Medicine and the American Heart Association. Circulation (2007) vol. 116 (9) pp. 1081-93.

7. The Luxembourg Declaration on Workplace Health Promotion in the European Union, 29 June 2005.

Nacionaliné narkotiky kontrolés ir narkomanijos prevencijos 2004 — 2008 m. programa

9. Orsini et al. A prospective study of lifetime physical activity and prostate cancer incidence and mortality. Br J Can-
cer (2009) vol. 101 (11) pp. 1932-8.

10. Vydinas ,,Sveikata, jaunumas, grozé* - ,,Leidykla Farmacija“, Kaunas, 1991. p. 29.

*®

7 Haskell et al. Physical activity and public health: updated recommendation for adults from the American College of
Sports Medicine and the American Heart Association. Circulation (2007) vol. 116 (9) pp. 1081-93

8 The Luxembourg Declaration on Workplace Health Promotion in the European Union, 29 June 2005.

? European guidelines on cardiovascular disease prevention in clinical practice: ESC Clinical Practice Guidelines. Eu-
ropean Heart Journal 2007; 28: 2375-2414.

' Vydinas ,,Sveikata, jaunumas, grozé* - , Leidykla Farmacija®, Kaunas, 1991. p. 29.

" Dineika K. ,,Kaip gyvena Vydiinas? — Naujoji Romuva, 1932. Nr. 21. p. 484. Cit. I§: Vydiinas ,,Sveikata, jaunumas,
grozé™“ - | Leidykla Farmacija“, Kaunas, 1991. p. 6.

39



ZALGIRIO MUSIO SUKAKTIS VYDUNO AKIRATYJE
Vacys Bagdonavicius

1910 m. vasara buvo minima Zalgirio mii§io 500 mety sukaktis. Ja paminéjo ir MaZosios Lietuvos lietu-
viai. To paminéjimo iniciatorius, organizatorius ir programos parengéjas buvo Vydiinas. Toji programa buvo
kukli, bet prasminga. Ja siekta ne tiek priminti Sio miiSio didybg ir pergalés jame reik§Sme ar kelti tautieciy
pasididziavima garbinga praeitimi, nors ir tokiy intencijy nevengta. Labiausiai buvo siekta iskelti tautos at-
gimimo, jos prisikélimo i§ Simtmecius trukusio letargo svarba, taji prisikélima traktuojant kaip didziule per-
gale, savo reik§mingumu nenusileidzian¢ia pergalei Zalgirio mii§yje. Pompastiska, karing senosios Lietuvos
galybe demonstratyviai primenanti §venté anuometinémis salygomis kazin ar biity buvusi jmanoma, nes kai-
zerinés valdzios atstovai nebuvo linke leisti garsiai Saukti apie germaniskosios didybés pralaiméjimus praei-
tyje. Atrodo, kad dél to bus nejvykusios 1910 m. liepos 24 d. numatytos ,,Birutés draugijos rengiamos seno-
vés karzygiy riibais apsirengusiy lietuvininky eitynés Tilzés gatvémis. ,,Biruté® tesiryZo ta proga kviesti tik i
lietuviskos muzikos koncerta Tilzés Sauliy namuose. '

Tuo tarpu ta diena Tilzés Jokiibynés parke po atviru dangumi jvyko renginys, kuris nesivadino Zalgirio
mii§io minéjimu, bet kuris butent tai sukak¢iai buvo skirtas. Ivyko Tilzés lietuviy giedotoju draugijos ren-
giama kasmetiné ,,vasariné“ Sventé su vaidinimais ir dainomis. Labai noréta, kad i ta Sventg sueity kuo dau-
giau zmoniy. Laikrasciuose keleta karty spausdintuose skelbimuose buvo raginama kuo gausiau lankyti Gie-
dotoju rengiama Svente, kuri $i karta biisianti ypatinga. ,, Ttilos priezastys ver¢ia Siemet lietuviy Svente ( 24.
Liepos-Juliji Tilzéje, Jokuibynéj ) kiek imanant itekminga ir grazig padaryti[...]. Tik labai skaitlingas lanky-
mas gali duoti tokiai §ventei reikalingqji ir iZymuyji svarbumq*", - ra3oma viename i§ skelbimy ( pabraukta
mano — V.B. ). Kitame skelbime praneSama, kad ypac svarbus toje Sventéje biisias spektaklis, kuriam ,,veika-
las imtas i$ graziausiy senyju lietuviy padav1mq, kurie stojosi i§ ziniy apie didiji mai§i, kuris nusidavé pirm
500 mety“'*. Valdziai taip anotuojamos Zalgirio sukakties minéjimas neuzkliuvo, matyt, ir dél to, kad véles-
niame tos pacios ,,Naujos lietuviskos ceitungos* numeryje buvo perpasakota vaidinsima drama, kurioje i§
esmés nekalbama apie pati miisj, o perteikiama legenda apie tame musyje kritusio kario ir jo laukusios mer-
gelés meile ir jos galia, kari naujam gyvenimui prikélusia.'” Lauktoji $venté, kaip ir visos Tilzés lietuviy
giedotojuy draugijos rengiamos Sventés, visais atzvilgiais pasiseké, tik zifirovy nebuvo tiek daug, kiek laukta —
maziau netgi negu kitose Sventése: susirinko tik apie tiikstantj. | kitas vasaros Sventes sueidavo dvigubai ir
daugilaéu zmoniy. Kalti dél mazesnio zitirovy skaiCiaus tuokart buvo lietingi orai, ,.tilus privert¢ namiej pasi-
likti* ™.

Taigi, svarbiausioji Sventés dalis buvo spektaklis — Vydiino paraSyta ir rezisuota (kaip ir visose Lietuviy
giedotoju $ventése) triju daliy misterija ,,Laiméjimas“. 1913 m. ji buvo isleista pavadinimu ,,Miisy laiméji-
mas*“. Misterija parasyta i3 dalies pasiremiant Liudviko Rézos romantinés baladés ,,Sigalas ir Ina*'” siuzetu.
Sia balade Tilzés lietuviy giedotojy choras bene vienintelj karta buvo padainaves 1901 m. vasario 10 d. Til-
z¢&je per ziemos Svente, kurioje buvo suvaidinta visa didzioji triju daliy Vydiino misterija ,,Probociu Seséliai®.
L. Rézos baladéje kalbama apie Zalgirio mii$in iSjojusio karzygio Sigalo ir jo mergelés Inos meile, istikimy-
be bei tragiska abiejy ziiti.. Kiirinys kupinas patriotinés dvasios, jame panaudoti prusiskosios ir lietuviskosios
mitologijos elementai( deivé Laima, aukuro akmuo ). Panasiis meilés, iStikimybés ir patriotiSkumo motyvai
yra ir Vydino misterijoje. Joje, kaip ir L. Rézos baladéje, irgi pasinaudota mitologiniais ir tautosakiniais
motyvais, tik Cia jie labiau iSplétoti ir rySkiau konceptualizuoti. Jeigu L. Rézai labiausiai riipéjo gerokai su-
sentimentalinta pati meilés ir iStikimybés tema bei jos susiejimas su patriotiSkumu, tai Vydiinui §i tema ir toji
sasaja pasitarnavo kaip prielaida labiau filosofinei negu literattirinei tautos iSlikimo, atgimimo ir tolesnio
aktyvaus dvasinio veiklumo koncepcijai plétoti. Misterija ,,Musy laiméjimas®, kaip izanginéje pastaboje pa-
Zymi pats autorius, stengiamasi parodytl, ,»Kaip istorijos atsitikimas i§ lengvo virsta dvasios sri¢iy veiks-
niu.“'* Tas ,,istorijos atsitikimas* — Zalgirio masis. Atsiminimas apie ji tautoje ilgainiui jgauna idealizuota

"2 Vydiinas. Tautinés Prisy lietuviy $ventés ir vakarai.// Aukuras. — Klaipéda, 1937, p. 80.

' Nauja lietuviska ceitunga, 1910, liepos 2 (Nr. 78 ).

' Nauja lietuviska ceitunga, 1910, liepos 7 (Nr. 80 ).

'* Nauja lietuviska ceitunga, 1910, liepos 14 (Nr. 83 ).

' Vds.[ Vydiinas]. Lietuviu $venté// Nauja lietuviska ceitunga, 1910, liepos 28 (Nr. 89).

' Baladé ispausdinta L. Rézos vokiskosios poezijos rinkinio Prutena pirmojoje dalyje (i8l. 1809 m. Karaliau¢iuje ).
' Vydiinas. Miisy Laiméjimas. — Tilzé: Riita, 1913, p. 5.
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padavimo ar pasakos pavidala, kol galiausiai tampa neregimy dvasios galiy reiSkimosi simboliu. Misterijos
veiksme néra su paciu musiu tiesiogiai susijusiy epizody ar vaizdy. To veiksmo vieta — senovés Sventoveé su
deivés Laimos aukuru girios aiksteléje. | Cia ateina tik Zinia apie pergalinga musio baigti, ¢ia vyksta su ta
baigtimi susijusi | ateiti nukreipta dvasiné misterija. Prie griztancio i§ muSio narsaus kario Rimvydo
(1910 07 24 spektaklyje jis dar vadinosi, kaip ir L. Rézos baladéje, Sigalu ) laukia jo mergelé Gilma (spek-
taklyje Ina). Taciau bernelis negrizta, o kitas karys atneSa Zinig apie jo ziiti pergalingame miuiSyje. Gilma, kad
ir nepradusi tik&jimo, jog jos bernelis negali mirti, seselés jkalbéta, kupina skausmo grizta pas tévus. Taciau
Rimvydas, kad ir sunkiai suzeistas, grizta ir prie aukuro neradegs laukti pazadéjusios Gilmos, griiiva lyg ir
mirdamas. Atéjgs piemenukas apgaili i$ laiméto musio griZzusio kario mirtj ir, palikes mainais savo lazdelg ir
Svilpuka, paima Rimvydo ieSma ir Salma, pasiryzg¢s dabar jis biiti Tévynés gynéju. Atéjusios trys laumés par-
kritusi karj apkloja Laimos drobe, kuri turi simbolizuoti, jog realus istorinis vyksmas ir jo herojus apklojami
amziy uzmarstimi, ir ju biitis nuo dabar bus tautos dvasinés atminties kloduose, apipinta pasakomis ir Slovi-
nan¢iomis legendomis. Jie bus gyvi tautos samonéje kaip idealybés vaizdiniai ir toji gyvybé priklausys tik
nuo pacios tautos dvasinio gyvumo, nuo jos sugebéjimo suvokti ty idealiyjy vaizdiniy prasme¢ naujomis saly-
gomis. Tauta, veikiau jos liaudiskaja dali, misterijoje personifikuoja piemenukas, atstovaujas karzygiy vieton
stosian¢ias naujas paprasty zmoniy kartas, iSsiugdysiancias savas Tévynés saugojimo, stiprinimo ir gynimo
galias. Ar tos kartos iSsiaugins Tévynés laisvge musyje apgynusiy karzygiy galybei prilygtancias galias? —
tarsi klausia autorius, remarkoje paZymédamas, kad nuo piemenuko galvos smunka gerokai jam per didelis i$
kario paimtas $almas. Cia lyg ir daroma uzuomina, kad i§siaugintosios naujy karty galios turés biiti kitokios
negu laisve apgynusiyju karzygiy.

Prie uzgesusio aukuro grizta nuo kanciii nepaltizusi, meilg iSsaugojusi, ja tebetikinti Gilma. Ji melsdama
praso Laimos v¢l uzkurti aukura, kuris vél Sviesdamas teiktu dvasing gyvybe krasStui ir patvirtinty, jog jos
pacios tikéta tuo, kas tikra ir nemir§tama, jog meilés galia nejveikiama, jog ji — tikrosios gyvybés versmé.
Laima malda iSklauso ir pasiuncia savo pagalbininke Asaréle vel uzdegti aukura. Tai padariusi Asarélé trimi-
tu kviecia Zzmones rinktis prie aukuro | Saulés Sventg. Trimito garsas prikelia ir Rimvyda, kuriam susvilpus
piemenuko paliktu Svilpuku, kaip atgarsis dainy balsais ataidi Zmoniy Sirdziy skambesys. Prie aukuro renkasi
zmonés. Pirmoji atbéga Gilma, kuri, i§vydusi vél degantj aukurg ir prisikélusi Rimvyda, patiria didziulg pa-
laima ir dékinguma Laimai uz tai, kad Si neleido jos Sirdyje uzgesti tikéjimui ir meilés liepsnai, kuri nugali
bet kokij apmirimg ir prikelia naujam gyvenimui.

Prie aukuro susirinkg Zzmonés nori vainikuoti i§ pergalingojo karo grizusi sveikaji kari, kaipo pergalg is-
kovojusios ir nepaliizusios galios atstova. Sis paaiskina, kad vainikavimo vertas ne jis, o Rimvydas, kuris
tveikéne tik prieSa, bet ir mirties galia ir sugebéjo grizti i gyvenimo Zygi. Bet ir Rimvydas atsisako biiti vai-
nikuojamas, paaiskindamas, kad gyvybe iSsaugojo neiveikiama Gilmos meilés galia. Gilma savo ruoztu pa-
aiSkina, kad ta meilés galig jai iS AukStybés perdavusi deivé Laima. Vainiku apjuosiamas Laimos aukuras, o
nuo jo liepsnos savo deglus uzsidega zmonés, kurie giedodami apie Sviesos ir gyvybés laiméjima traukia su
§venta ugnimi namo.

Misterija baigiama akcentuojant prasmg to laiméjimo, kuris iSkovotas ne musio lauke jveikus priesa, o
nugaléjus savaji nusilpima, dvasiSkai susitelkus, stiprybés semiantis i§ pacios visa lemiancios Aukstybés,
kuri visados padés tam, kas tarnauja tiesai ir gériui. Tos AukStybés Sviesa turinti nuzyméti visos tautos ir
kiekvieno jos vaiko gyvenimo kelig. Per Simtmecius po didziojo muSio lietuviy tauta neprarado tos Sviesos
orientyro, taigi, ir savo pacios gyvybés gijos, todél ji iSliko, todél galima Svesti tikraji laiméjima, atverianti
kelia jos prasmingai egzistencijai ir tolesnei kiirybai, kilimui aukStyn. Misterijos motto sakoma: ,, Tauty atsi-
gavimo ir i$likimo galios néra tos, kuriomis nuveikiamas priesas, bet kurios augina visa tai, kas yra ir pavie-
nio zmogaus prakilnybés zymiai.«'’

Spektaklis ty paciy 1910 m. rugséjo 18 d. buvo pakartotas Klaipédoje. Pasisekimas irgi buvo didelis.

Paciose Pirmojo pasaulinio karo iSvakarése , 1914 m. liepos 8 d. , vienas ,,Musu laiméjimo* veiksmas bu-
vo pastatytas ant Rambyno. Greiciausiai ne atsitiktinai. Netrukus prasidésiantys karo veiksmai - dar vienas,
gal biit lemiamas, iSbandymas tautai. Gal noréta spektakliu Sventoje lietuviams vietoje , kaip sakraliu veiks-
mu, priSaukti palaiminimo i§ Aukstybés tam iSbandymui atlaikyti?

Misterija ,,Miisu laiméjimas“ — ne vienintele Vydiino duoklé Zalgirio misio sukakéiai. ,,Laiméjimo*
spektaklio bei raginimo ji gausiai lankyti prasmé galéjo biiti daug aiSkiau suprasta tiems ,,Naujos lietuviskos
ceitungos® skaitytojams, kurie perskaité 10 dieny iki spektaklio Siame laikrasStyje paskelbta Vydiino straipsni

' Ten pat, p. 4.
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. . —v: 20 v e = qr v - . . . Ve -
»Didysis miiSis“~. Pats musis ¢ia apibiidinamas gana lakoniskai. Jis vertinamas kaip karo meno pozitiriu

gerai parengtas, iSkeliami tiek Vytauto, tiek Jogailos nuopelnai ji laimint. DidZiausia musio reik§mé, anot
straipsnio autoriaus, esanti ta, kad po jo baigési kryziuociy vieSpatavimas Priisuose, o ypa¢ dziaugsminga
buve tai, kad baigési Ziaurus ir alinantis beveik du §imtmegius trukes kryZiuoéiy ir lietuviy karas. Siame kare
kryziuoc€iy Ziaurumai silpnino ju dora, ardé zmoniskuma, dél to smuko ju galybé. Tai buvusi viena i§ esmin-
giausiy Ordino pralaiméjimo priezasciy.

Ivertings kryziuocioy sutriuskinimo svarba, Vydiinas gana kritiskai pazvelge i tai, kas lietuviy tautoje dé-
josi po lemtingojo miSio. Straipsnio autoriui atrodé, kad po Sio miiSio nebeaugusi tautos dvasiné galia, jog
nykes tautos savitumas, kurj silpnino vis labiau isigalinti lenkiska dvasia. ,,Didysis mii§is buvo pradzia antro-
jo lietuviy naikinimo. Ir tasai truko DidZiojoj Lietuvoj beveik 500 mety“, - raSoma straipsnyje. Naikinimo
esmé — tautos valdovams labiau riipéjusi materialing, o ne dvasiné kulttira. D¢l to Didziojoje Lietuvoje pasi-
duota slaviskumo itakai. Priisy Lietuvoje isigaléjusi vokiska dvasia. Didziojoje Lietuvoje priespauda buvusi
nuozmesné, patirta didesné materialiné skriauda. Mazoji Lietuva socialiniu poziliriu gyveno laisviau, geresné
buvo materialiné lietuviy padétis, geriau tenkinami kultriniai juy poreikiai. Taciau dvasiné gyvybé stipresné
vis délto likusi DidZiojoje , o ne Mazojoje Lietuvoje, kur aukstesné pavergéjy kultiira patraukdavusi lietuvi-
ninkus ir silpnindavusi juy tauting savimong.

StraipsnyjeVydiinas labiausiai akcentavo Zalgirio mii§io prasmés aktualuma dabaréiai, siejo ja su tautos
atgimimu. Biitent apie tai yra ir ,,Misy laiméjimas‘.Autorius teigia, jog tikrasis tautos laiméjimas, prilygstas
pergalei Zalgirio misyje , biisias tada, kai tauta stiprés i§ vidaus, kai pati nebepasiduos jokiai vergovei, kai
rupinsis savo dvasinés kulttiros ugdymu. Tas ripinimasis esas svarbesnis negu kova su priesais, negu $iy
demaskavimas ir niekinimas. Ypac tai esa isidémétina Priisy lietuviams. ,,Mes i$ tikro esame nepaveikiamos
galybés. O ta auginkime, - raSoma straipsnyje. — Negali biiti miisy uzdavinys pasidaryti galingais tarp didz-
iyju valstijy. Bet mes galime biiti galingais toje galybé¢j, kuri jokiy paprasty galybiy neapveikiama. Mes ga-
lime doroje milzinai pastoti. Ir tik vien todél, kad mumyse, kad lietuviy tautoj tiek doros buvo, kad ji lig Siol
i8liko.[...] . Visai zymiai dora tauta pastoti tai turi biiti pirmasis ir vyriasias lietuviy tikslas“. Daves keleta
patarimy, kaip reikéty ugdyti savo doroving kultiira, kaip plésti savo intelekta, kaip stiprinti tautini solidaru-
ma, meile Tévynei, Vydinas kartu pasidziaugia, kad lietuviai yra atsigave ir tiki, kad ju dvasinis veiklumas ir
verzlumas atves juos i galutini laiméjima. Straipsnis baigiamas taip: ,,Aiskiai iStarkime tai: lietuviai atsigau-
na, lietuviy gyvybé tvirtinas. Po tokio ilgo jos gyvybés sliigimo aiskiai vél rodosi potvynis. Lietuviy tautos
gyvybe kyla. O kas sakyta apie tai, kaip ta gyvybé gali geriausiu biidu Selpiama ir tvirtinama, tai néra tiktai
patarimas, kuri nieks nepildys, nes tai i§ dalies jau pildomas. Ir apie tai kalbékime su dziaugsmu. 500 metinés
sukaktuvés didziojo musSio yra taip, ir vien taip mums dziaugsmo priezastis. Gaivinimo sroveés liejasi per visa
Lietuva. Gerkime i$ jos. Taip patvirtésim. Taip gyvésim. Taip pastos tobulas miisy laiméjimas.*

Tokiu laiméjimu, o greiiausiai ir ateisiancia laisva tautos biitimi tikédamas, Vydtinas jauté pareiga tautai
pasakyti ir apie jos misija biinant laisvai. Toji misija- ,,biiti pasaulyje viena aiskiausiyjyu zmoniskumo reiské-
ju?' . Taip ta misija jis suformuluos sveikindamas jau nepriklausoma tapusia Lietuva 1918 m. balandZio 10 d.
laiske tuometiniam Lietuvos Tarybos pirmininkui Antanui Smetonai. O kaip ja vykdyti , Vydinas jau bus
iSsamiai iSdéstes pries§ septynerius metus , t.y. 1911 metais, iSleistame istoriosofiniame traktate ,,Musy uzda-
vinys*, kuris buvo dedikuotas ,“Lietuviy tautai, penkiems Simtams mety sukakus po Didziojo MiiSio. Po
desimties mety ,1921 —siais, pasirodé antrasis Sio traktato leidimas, vél dedikuotats tai paciai lietuviy tautai,
bet jau ,tvirtinanciai savo nepriklausomybe.* Atrodo, tikrojo tautos laiméjimo Vydiinas tebelaukée ir tada.
Tebelauké , juo tikéjo bei visomis iSgalémis stengési , kad jis biitu pasiektas.

Mes pasitinkame Zalgirio miigio 600 mety ir nepriklausomybés atstatymo 20 mety sukaktis. Ar galime
pasakyti, kad Vyduno lauktasis laiméjimas jau pasiektas ar bent gerokai prie jo priartéta ? Atrodo, kad musis
tebevyksta. Miisy paciy viduje.

2 Vds. [Vydinas].Didysis misis.//Nauja lietuviska ceitunga ,1910, liepos 14 (Nr. 83 ).
*1 Cit i8: Bagdonavicius V Sugrizti prie Vydiino - V.: Kultiira, 2001, p. 422.
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SENATVES IR SVEIKATOS SAMPRATA INDIVIDO IR VISUOMENES KONTEKSTE

Margewitsch Skaidra
Filosofijos — Teologijos universitetas, Vallendar, Vokietija

Dométis senéjimo procesais — reiSkia domeétis savo ateitimi. Pats seniausias miisy visuomenés troskimas
ir svajoné buvo atrasti vadinamaji ,,amzinos jaunystés Saltini“, kurio vidini suvokima 1546-iais dailininkui
Lucas Cranach (vyresnysis) pavyko labai jtaigiai perteikti to paties pavadinimo paveiksle. Jaunystés sampra-
toje sveikatos aspektas yra traktuojamas kaip savaime suprantamas reiskinys. Amzinos jaunystés samprata
iliminuoja senatvg ir kartu sveikatos supratima joje. Jeigu i§ pirmo Zvilgsnio, tai atrodo gana tolima, iliuziska
ir vaikiskai paprasta, kita vertus Siandienos gyvenimo standartai ir laiko sanprata, pateikiantys vis naujus
iSbandymus miisy visuomenei, jos grupéms, atskiram individui, objektyvina Zmogaus amziaus supratima, o
naujos technologijos leidzia stabdyti ir senéjimo procesus. Sie visuomenéje vykstantys reiskiniai, sudaro
visas galimybes atsirasti prielaidoms apie nauja amzinos jaunystés $altinio, kaip savokos susiformavima.

Nauji laiko i$ukiai vercia kiekvieno Zzmogaus gyvenime vykstancius pokycius, traktuoti tiek visuomenés,
tiek jos atskiro individo atzvilgiu. Siy procesy pasekoje iskyla konfliktas tarp noro suderinti realias galimy-
bes, siekiant itakoti atskirus Zzmogaus gyvenimo etapus (vaikystg, jaunystg branda, senatve) ir subjektyvaus
suvokimo kas yra pilnavertis gyvenimas. Konfliktas sudaro prielaidas iSryskéti procesams, kurie veikia glo-
baling verciy sistema, saugancia ir jtvirtinancia kiekvieno individo egzistencija, tame tarpe ir seno Zzmogaus,
bendrame visuomenés kontekste.

Siandien senatvé ir ilgaamziskumas tampa ne tik atskiro individo, bet ir visos visuomenés realybe. Kaip
atrodo demografiné padétis Europoje dabar ir ateityje? Siuo metu Europoje gyvena apie 20 procenty Zmoniy,
kuriy amziaus riba yra gerokai perkopusi 60 mety, apie 2020-sius ketvirtadalis visy europieciy priklausys Siai
amziaus grupei.Vis daZniau pasigirsta posakiai kaip antai ,,Zilstanti visuomené* , Ilgaamziy kalnas‘‘ ,Ilga-
amziy nasta‘‘ (Bartel/Jenric, 2004, p.10-11). Naujos techninés galimybés, sparciai besivystanti medicina,
geréjanCios materialinés ir socialinés gyvenimo salygos itakojo ir jtakoja Siandiening demografing padéti
Europoje. Uz statistiniy duomeny stovintis zmogiskasis faktorius atveria galimybe iskelti klausima kaip pail-
gejes zmogaus gyvenimas veikia sveikatos samprata ir realia sveikatos biisena. Sis klausimas yra jvairialypis,
todeél atsakymy i ji yra ieSkoma visose mokslo ir meno srityse.

Zodis ,,senas‘* yra kildinamas i§ indoeuropieciu kalby ir reiskia ,,augimas, brendimas‘‘. Deja teigiama Sio
zodzio reik§mé, kasdienio gyvenimo kontekste igyja daugiau negiamos prasmés. Gamtos mokslai senatve
apibrézia, kaip laiko jtakoje atsirandancius pasikeitimus. Senéjimo procesai paliefia visus gyvus organizmus
nuo jy vystymosi pradzios iki mirties (v. Renteln-Kruse, 2004, p. 3).

Kaip ir visi brendimo ir vystymosi procesai, taip ir senéjimas yra genetiskai determinuotas, bet paralelia
priklausomas ir nuo iSoriniy veiksniy: nuo to kokie procesai organizme dominuoja yra konstatuojamas vys-
tymasis arba degeneracija. Tai yra pastoviis ir nesustabdomi procesai, kuriuos aiSkina jvairios mokslinés
teorijos. Zinomiausia sen¢jimo teorijy klasifikacija (biofisiologin¢) skirsto visas teorijas i dvi grupes: mole-
kuliarinés ir zeliularinés teorijos. pvz.Telomer, laisvyju Radikaly Teorija ir kt. (von Renteln-Kruse, 2004,
p. 4-5). Medicina vis tobulina jvairius metodus, kurie leidzia pasitelkiant naujausias chemijos, fizikos ir bio-
logijos zinias pristabdyti senéjimo procesus judéjimo aparate (osteoporozg), Sirdies ir kraujagysliy (aterosk-
lerozg, arteriosklerozg), nervy sistemos degeneratyvinius pakitimus (polineuropatija) ir kt., arba neleidzia
senatviniy pakitimy eigoje atsirandantiems pasaliniams simptomams (skausmui, nemigai, susilpnéjusiai re-
gai, klausai ir kt.) i§sivystyti | choninius procesus. Laiku pastebéti poky¢iai ir pradéta veiksminga terapija
gali sustabdyti neigiama poveiki realiai senyvo zmogaus sveikatos biisenai.

Be minéty biologiniy-fiziologiniy senéjimo teorijy yra dar zinomos chronologinés-biografinés (pagal gi-
mimo data) ir soziologinés (pagal socialines ir veiklos kompetencijas), bei psichologinés senéjimo teorijos
(Menche et al., 2006, p.550-551). Visos minétos teorijos fokusuotai analizuoja senéjimo procesus ir iSvadose
yra aiSkiai nustatoma tipologija, todél iki pat Siandien néra nei vienos teorijos, kuri universaliai buty pritaiky-
ta senéjimo procesams analizuoti. Klausima, kas jtakoja tokia Siandienos mokslo pozicija, méginama pagristi
teze, kad kiekvienas Zzmogus turi individualy savo egzistencijos suvokima ir visais gyvenimo etapais tuo re-
miantis konstruoja savo realybe. Tiek vaikystéje, tiek senatvéje Zzmogus yra veikiamas jvairiy vidiniy ir i$-
oriniy veiksniy (Zr. lentelg Nr.1), kuriy pasekoje i$sivysto invidualus pozilris i gyvenimo raida ir gyvenimo
veiklos plana, bei objektyvus poziiris | vykstandius biologinius-fizologinius pakitimus. Sie procesai jtakoja
ivairialypg kiekvieno Zmogaus samprata apie sveikata ir liga visuose gyvenimo etapuose, todél senatve, kaip
neiSvengiama kiekvieno Zzmogaus vystymosi etapas, nesudaro jokios iSimties bendroje gyvenimo raidoje.
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Thomae (2002), Lehr (1980), Kruse (2005), Staudinge (2005) laikosi bendros nuomoneés, kad sen¢jimo pro-
cesai veikia kiekvieno Zzmogaus egzistencijos suvokima ne tik neigiamai (Netektys), bet ir teigiamai (Gebé-
jimas prisitaikyti). Lindenberg (2000), Sternberg (1997) teigimu pozityvus senéjimo suvokimas, naujy ziniy
ir naujy veiklos kompetencijy isisavinimas yra tik tuo atveju galimas, jeigu zmogus sugeba ir senatvéje islikti
atviras naujy problemy sprendimams ir naujiems iSgyvenimams (Kuhlmey/ Schaeffer, 2008, p.15-17).

Senas zmogus ir senatvé kaip netskiriami miisy visuomenés struktiiriniai aspektai per pastaruosius desimt
mety igijo nauja samprata. Tam didelés itakos turéjo sparciai besikeicianti demografiné padétis, politiniai-
ekonominiai sprendimai, kurie neaplenké nei vienos visuomenés grupés, jos nepalieciant. Didéjanti pagyve-
nusiy ir seny zmoniy grupé, visuomenéje keicia vadinama generaciju santyki, kuris jtakoja socialinius vi-
suomenés svertus. Salia taip vadinamos ,,galimybiu lygybeés* iskyla ,,integraciné‘‘ seny ir pagyvenusiy
Zmoniy | visuomeng¢ problema. Kiekviena problema turi savo specifinius pozymius ir $iuo atveju Tewis
(1993) kalba apie jaunéjanti senima, senatvés singuliarizavima, senatvés feminizavima, pencijini amziy.
Kaip Sitie pozymiai atsiliepia { seny zmoniy sveikatos sanprata visuomenés kontekste, rodo vis kylantis pa-
&ios visuomenés susidoméjimas, ieskant naujuy politiniy, ekonominiy ir kultiiriniy sprendimy $ioje srityje. Siu
sprendimuy moksliniu pagrindimu domisi gerontologijos mokslo srytis ,,socialiné gerontologija“. Backes ir
Clemens (2003, 2006) nurodo $ioje srityje vyraujanciy teoriju kryptis: seny Zmoniy gyvenimo situacijos ana-
lizé¢ (Clemens 1994, Amann 2000, Clemens ir Naegele 2004); senatvé, kaip gyvenimo etapas (Tews 1993);
visuomenés ir seno zmogaus santykiai (Backes 1997) (Kuhlmey/Schaffer, 2008, p. 35). Visose socialinés
gerontologijos teorijose seno zmogaus sveikatos konceptas yra bipoliarinis: i§ vienos pusés sveikata yra trak-
tuojama, kaip socialiné rizika ir problema, i§ kitos pusés yra auksciausia socialiné gerové. Seno zmogaus
sveikatos konceptas yra kaip materialinis garantas egzistenciniam saugumui ir kaip pagrindas, leidziantis
zmogui pilnai atsiskleisti, kaip socialiam individui, tuo sudarant visas galimybes i partipacija ir integracija
visuomenéje (Kuhlmey/Schaeffer, 2008, p. 46-47).

Filosofo Ernst Bloch (1955) poziuriu sveikatos samprata formuoja pati visuomené. Modernioji visuomené
1 sveikatos sanprata (Ottawa Charta 1986) integruoja ir psichosocialinius komponentus, kaip antai gebéjimas
spresti konfliktus, pasitikéjimas savo asmenybe bei siekimas pilnavercio gyvenimo (Kuhlmey/Schaeffer,
2008, p. 89). Pastaroji itakoja ir Siandienos seno Zmogaus sveikatos koncepta, kuriame sveikata yra abieju
t.y. individo ir visuomenés atsakomybe¢ ir turtas.

Summa summarum: Sveikatos samprata, kuria sudaro subjektyvi ir reali sveikatos blisena, senatvéje pri-
klauso nuo jvairiy faktoriy. Svarbus vaidmuo ¢ia atitenka paciam individui (sveiko gyvenimo budo praktika-
vimas, biografija, darbiné ir visuomeniné veikla, materialiniai iStekliai) ir nemaziau reikSminga vaidmeni
atlieka visuomenés socialinio saugumo ir sveikatos sistemos, bei technikos, mokslo ir kultiiros i$sivystimo
lygis Siandienos visuomenéje.

Sveikatos i§saugojimas iki gilios senatvés yra auks$ciausias seno zmogaus siekis, kurio jgyvendinimui inves-
tuojama zymiai daugiau laiko ir materialiniy resursu lyginant su kitais gyvenimo etapais (Kuhlmey/Schaefer,
2008, p. 86-87). H.-G. Gadamer (fenomenologas, Marburgo mastymo mokykla) teigimu, sveikata yra tam tikra
prasme malonumo jausmas, kuris skatina zmogy aktyviai veikti, biiti atviru naujovéms ir netgi i§ dalies uzmins-
ti save, savo sunkumus. Taip pat sveikata yra biitis, buvimas gyvenime kartu su kitais, gyvenimo ritmas ir pa-
stovus procesas (Gadamer, 1996, p.144). Senatvé yra ne tik irimas ir vytimas, bet ir kaip kiekviena gyvenimo
pakopa turi savo stebiikla, iSmintj, savo vidines vertes, savo litidesi (Hesse, 2003, p. 54).
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Lentele

Faktoriai, itakojantys ankstyva arba vélyva senéjimo procesa
(pagal Grond, 1991)

Vélyva senatvé

Ankstyva senatvé

Ilgas tévy gyvenimas
Figiira: aukstas. plonas
Stabili sveikata
Regularus poilsis
Atsparumas ligoms
Normali psichiné branda
[ ateitj orientuota vaikysté
Platus interesy ratas
Kvalifikuotas darbas
Aukstesnis iSsilavinimas
Savas darbo kambarys
Gera finansiné padétis
Pasiektas gyvenimo tikslas

ir kt.
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Trumpas tévy gyvenimas
Figiira: Zemas,storas

Labili sveikata

Nepastovus poilsis
Padaznéjes sergamumas
Ankstyva psichiné branda
Neigiami vaikystés prisiminimai
Siauras interesy ratas
Nekvalifikuotas darbas
Zemas issilavinimas

Atviros darbo patalpos

Bloga finansiné padétis
Nepasiektas gyvenimo tikslas

ir kt.






MOKSLINIAI PRANESIMALI

2. ,,Visuomenés sveikatos mokslo naujienos






SENU ZMONIU SVEIKATOS SOCIALINIAI VEIKSNIAI

Vilija Linkeviciuté, Faustas Stepukonis
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Ivadas

Lietuvoje nuolat gauséja vyresnio amziaus gyventojy, ypac sparciai 80 mety ir vyresniy — nuo 2001 iki
2009 mety ju dalis padidéjo nuo 2,3 iki 3,5 proc.. Prognozuojama, kad 2060 m. pradzioje du penktadalius
(40,9 proc.) Lietuvos gyventoju sudarys pagyvene zmonés (ES — 35,7 proc.). Tikétina, kad 2060 m. pradzioje
vienam pagyvenusiam asmeniui teks vienas darbingo amziaus asmuo, $iuo metu — 3. Beveik tris kartus padi-
dés senyvo amziaus (80 mety ir vyresniy) gyventojy skaicius.

Senéjimas yra tiek didziulis pasiekimas, tiek socialiné problema. Sveikatos priezitiros poreikiy tyrimai pa-
rodé, kad socialinés paramos stygius glaudziai siejasi su padidintu mirtingumu, ilgu reabilitacijos po ligos
laikotarpiu, Zema morale ir psichine sveikata. Pirmieji socialiniy ry$iy ir bendros sveikatos biiklés tyrimai
irodé, kad socialinis tinklas ir socialiné parama yra susijusi su zmoniy sveikatos biikle bei gyvenimo trukme.
Tai paskatino tolesnius tokio pobtidzio tyrimy tobulinimus.

Sio darbo tikslas — aptarti “Klaipéda 80+  antrojo (2008m.) etapo tyrimo duomenis, parodanéius astuo-
niasdeSimtmeciy socialiniy veiksniy ypatumus.

Uzdaviniai:

1. Nustatyti, ar aStuoniasdeSimtmeciai patys sugeba atlikti kasdieninius darbus, pasiriipinti savimi.
2. Issiaiskinti, kaip aStuoniasdeSimtmeciai vertina savo bendravima su aplinkiniais.

3. Noustatyti aStuoniasdesimtmeciy gyvenimo kokybés aspektus.

4. Nustatyti, kaip aStuoniasdeSimtmeciai vertina savo praéjusi gyvenima.

Tyrimo metodika

Longitudinio tyrimo ,,Klaipéda 80+ numatoma trukmé — 20 mety, kas 5 metai jtraukiant naujus daly-
vius — Klaipédos miesto gyventojus, gimusius 1923, 1928, 1933 ir 1938 m., 80-ties mety sulaukusius atitin-
kamai 2003, 2008, 2013 ir 2018 metais. Pirmajame (2003m.) etape vykdytas iSsamus itraukty i tyrima asme-
nu medicininis (apklausa, EKG, kraujo, fiziologiniuy parametry), socialinis (apklausa), psichologinis (apklau-
sa) tyrimas panaudojant standartizuotus 80+ tyrimo instrumentus. Antrajame, 2008 mety, tyrimo etape tirti
Klaipédos mieste gyvenantys asStuoniasdeSimtmeciai, gimusieji 1928 m., prisiras¢ prie Pirminés sveikatos
priezitiros centro (PSPC). Tyrimams atsitiktinai pasirinkti 4 Klaipédos miesto PSPC: UAB ,,Mano Seimos
gydytojas“ bei Senamiescio, Paupiy, Jurininky PSPC. Dalyviy sveikata buvo tiriama 2008 11-2009 05 mén.,
tiriamyjy vidutinis amzius buvo 80,9 mety. AStuoniasdeSimtmeciai buvo tiriami jy prisiraSymo PSPC patal-
pose arba savo namuose, dalyvauti tyrime kviesdavo PSPC darbuotojai telefonu, atskirais atvejais pastu ar
tiesiog apsilanke ju namuose. I$ viso tiesioginés (paciy dalyviy) ir netiesioginés (dalyviy artimyju) apklausos
metodu istirti 229 dalyviai, i$ ju 138 apklausti PSPC patalpose, 25 — namuose, 52 dalyviai apklausti telefonu,
apie 14 dalyviy informacija surinkta apklausiant ju artimuosius.

Tiriamyju sudétis pagal jaunystéje igyta iSsilavinima (mokymosi mety skaiciy): 7 ir maziau mety — 50,9
proc., 8-9 metai — 12,6 proc., 10—12 mety — 16,8 proc., 13 ir daugiau mety — 19,8 proc. Visi tiriamieji pasira-
$¢ savanoriska sutikima dalyvauti tyrime. Tyrimo metodika aprobuota KU Sveikatos moksly fakulteto Bioe-
tikos komitete.

Tyrimo instrumentu naudotas klausimynas, sudarytas tarptautinio Svedijos—Islandijos—Lietuvos tyrimo
The 80+ Studies pagrindu, be to, miisy tyrime buvo panaudoti papildomi anketos klausimai ir placiai naudo-
jami psichikos biuiklés jvertinimo testai.

Rezultaty statistiné analizé atlikta naudojantis SPSS 13.0 programa. Nominaliniy pozymiy tarpusavio pri-
klausomumo hipotezéms tikrinti naudotas chi kvadrato (y2) kriterijus, parametriniy grupiy palyginimui — Stju-
dento kriterijus. Vertinant pozymiy priklausomuma ranginéms kintamosioms naudotas Spearman ranginés ko-
reliacijos koeficientas (r). Rezultatai vertinti statistiSkais reikSmingais esant klaidos tikimybei p < 0,05.
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Zemiau pateikiami tyrimo antrojo etapo rezultatai, susije su astuoniasdeSimtmeciy socialiniais ypatumais.

Rezultatai

e Atsakydami i klausimg ,,Ar Jums reguliariai, t.y. maZiausiai karta per savaitg, reikia pagalbos arba
priezitiros, kad biity patenkinti Jiisy poreikiai?” 71,2 proc. astuoniasdeSimtmeciy atsaké neigiamai.
Taip pat atsakydami i klausimus apie savarankiSkuma astuonesdeSimtmeciai nurodé: savarankiskai
vaiksto 85 proc., savarankiskai apsirengia 90,8 proc., sugeba savarankiskai nusiprausti 90 proc., sa-
varankiskai pavalgo 94,3 proc., sugeba savarankiskai naudotis tualetu 94,3 proc., patys atlicka namy
ruosa 76 proc., savarankiskai pasigamina valgi 83 proc., apsiperka parduotuvéje 72,5 proc., savaran-
kiskai tvarko finansinius reikalus 83,4 proc. visy tiriamyju.

e Atsakydami i klausima ,,Kaip jums sekasi bendrauti su Zmonémis (Seimos nariais, pazistamais, kai-
mynais) per visa jisy gyvenima?* dauguma astuoniasdeSimtmeciy atsaké : ,,labai gerai“ — 54,4 proc.
ir ,,gerai“ — 37,9 proc. | klausima ,,Kaip jums sekasi bendrauti su Zmonémis (Seimos nariais, pazis-
tamais, kaimynais) per paskutiniuosius metus?* taip pat daugiausia atsakymy buvo ,,labai gerai“ —
53,6 proc. ir ,,gerai* — 34,5 proc.

e  AStuoniasdeSimtmeciai atsakydami | klausima ,,Koks Jusy biisto tipas, kuriame gyvenate?* atsake,
kad gyvena ,,Butas daugiabuc¢iame name® — 92,1 proc. arba ,,Nuosavas namas“ — 7,9 proc. DaZniau-
siai astuonesdeSimtmeciai gyvena ,,dviese” — 46,5 proc. arba ,,vieni* — 31,3 proc., kartais, net ,,trys*
asmenys — 12,1 proc. ,,.Dvieju” kambariy biiste gyvena — 55 proc., ,.trijy*“ — 20,8 proc. ir ,,vieno*
kambario — 14,6 proc. aStuonesdeSimtmeciy.

o  Atsakydami i klausima ,,Ar kada nors jauciatés vieniSas/vienisa?“, tiriamieji dazniausiai nurodydavo,
kad ,,ne, niekada“ — 53,6 proc. Daugiau vyry nei motery nurodé, kad nesijaucia vienisi: atsaké ,ne,
niekada“ — 51,1 proc. vyry ir 48,9 proc. motery. Tuo tarpu daugiau motery nei vyry, nurod¢, kad
»daznai“ — 25 proc. vyry ir net 75proc. motery i§ bendry 11,9 proc., ,kartais — 35 proc. vyry ir
65 proc. motery i§ bendry 23,8 proc., ,retai“ — 22,2 proc. vyry ir 77,8 proc. motery i§ bendry
10,7 proc. Daugiausia aStuoniasdeSimtmeciy nurodé, kad per praéjusi gyvenima patyre ,,Siek tiek nu-
sivylimy“ — 39,3 proc. Daugiau vyry nei motery nurodé, kad nepatyré ,jokiy“ — 66,7 vyru ir
33,3 proc. motery i§ bendry 5,4 proc., ar ,,Jabai nedaug™ nusivylimy — 42,5 proc. vyry ir 57,5 proc.
motery i§ bendry 23,8 proc., tuo tarpu daugiau motery nei vyry, kad patyré ,,labai daug* — 8,3 proc.
vyry ir net 91,7 proc. motery i§ bendry 7,1 proc. ar ,,daug* nusivylimy — 26,8 proc. vyry ir 73,2 proc.
motery i$ bendry 24,4 proc. Tiek vyrai, tieck moterys dazniausiai nurodé¢, kad per pra¢jusi gyvenima
patyré ,,daug® laimés — 47,8 proc. vyry ir 42,4 proc. motery. Antroje vietoje atsakymas ,,Siek tiek* —
34,8 proc. vyry ir 33,3 proc. motery. Ir tik 1,8 proc. asStuoniasdeSimtmeciy atsaké ,,ne, jokios*. Atsa-
kydami i anketos klausima ,,Koks zodis geriausiai charakterizuoja Jus, kaip asmeni? Ar Jus esate op-
timistas, realistas ar pesimistas?”, daugiau nei pus¢ aStuoniasdeSimtmeciy ivardino save ,,optimis-
tais* — 56 proc., ,,realistais* — 34,9 proc., maziausia dalis — ,,pesimistais“ — 9,1 proc.

ISvados

1. Daugumai 80-meciy Klaipédoje pagalba ar priezilira bent karta per savaitg nebiitina — Sie zmongés yra
daugiau ar maziau savarankiski, nepriklausomi nuo kity Zmoniy.

2.  Dauguma astuoniasdeSimtmeciy savo bendravima su artimaisiais, pazistamais, kaimynais vertina
kaip ,,labai gera“ arba ,,gera”, kaip ir per visa savo gyvenima, taip pat ir per paskutiniuosius savo gy-
venimo metus.

3. ,Klaipédos 80+ bei kity tyrimy duomenu analizé rodo, jog astuoniasdeSimtmeciy gyventojy gyve-
nimo kokyb¢ yra santykinai gera.

4. Atlikto tyrimo duomenimis dauguma astuoniasdeSimtmeciy nesijaucia vienisi. Net 53,6 proc. astuo-
niasdeSimtmeciy atsake, kad ,,ne, niekada®“. Taciau kita dalis tiriamyjy daugiau ar maziau jauciasi
vieni$i. Vyrai vieniSuma patiria reCiau, nei moterys. Didzioji dalis astuoniasdeSimtmeciy laiko save
optimistais, tai itakoja geresng ju gyvenimo kokybe, bei sveikata.
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SENU ZMONIU SEKSUALUMO SASAJA SU GYVENIMO KOKYBE

NauduZiené Orinta, Stepukonis Faustas
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Ivadas

Kaip ir visame pasaulyje, taip ir Lietuvoje sparciai daugéja seny ir pagyvenusiy zmoniy. Lietuvoje vyres-
nio amziaus gyventoju — 65 m. ir vyresniy pagaus¢jo nuo 10,6% 1989 m. iki 15,8% 2008 m. Numatomas
tolimesnis Sio amziaus gyventoju skaiCiaus augimas, ypac sparciai §is procesas vyksta ir vyks 80 mety ir
vyresniy gyventojy segmente.

Iki Sio laikmecio labai mazai démesio buvo skiriama seny zmoniy seksualinei disfunkcijai. Kulttirinés
nuostatos, kurios propaguoja reproduktyvuma, jauna ir gerg iSvaizda, formuoja visuomenés isitikinimus, kad
seni zmonés yra aseksuallis. Nuo tokiy neigiamy nuostaty senyvi zmonés miisy visuomenéje néra apsaugoti.
Sias neigiamas nuostatas, isitikinimus ir neigiama visuomenés poziiirj galime pakeisti §viegiant visuomeneg,
tuo paciu metu daug démesio skiriant ir suaugusiy Zmoniy $vietimui apie sené€jimo procesus, apie seksualu-
ma brandziame amziuje. Nepriklausomai nuo amziaus visi gali mégautis fiziniu, intelektualiniu ir dvasiniu
pasitenkinimu.

Siekiant moksliskai pagristi socialiniy-ekonominiy-medicininiy problemy sprendimus, sietinus su vyriau-
sio amziaus gyventoju gauséjimu, biitina vykdyti longitudinius gerontologinius tyrimus prisijungiant prie
i$sivysciusiose Europos Salyse vykdomuy gerontologiniy tyrimy, turinéiy ilgamete tokiy tyrimy patirti. Tarp-
tautinis mokslinis-tiriamasis longitudinis gerontologinis projektas ,,Klaipéda 80+ vykdomas kaip dalis tarp-
tautinio gerontologinio tyrimo ,,80+* (The 80+ Study), pradéto Lunde, Svedijoje 1988 m. ir tesiamo iki §iol.

Sio darbo tikslas — aptarti “Klaipéda 80+  antrojo (2008m.) etapo tyrimo duomenis, nustatyti seny zmo-
niy seksualumo sasajas su gyvenimo kokybe.

Uzdaviniai:
1. I8siaiSkinti, kaip 80-meciai vertina savo seksualuma.
2. Nustatyti seksualumo sasajas su fizine gerove.
3. ISanalizuoti seksualumo sasajas su dvasine gerove.
4. Nustatyti sasajas su socialine gerove.

Tyrimo metodas

Klaipéda 80+ yra longitudinis gerontologinis populiacinis tyrimas. Sutinkamai su tarptautine ,,The 80+
Studies® programa, projekto ,,Klaipéda 80+ numatoma trukmé — 20 mety, kas 5 metai itraukiant naujus da-
lyvius — Klaipédos miesto gyventojus, gimusius 1923, 1928, 1933 ir 1938 m., 80-mety sulaukusius 2003,
2008, 2013 ir 2018 metais. Pirmajame (2003 m.) etape vykdytas iSsamus itraukty i tyrima asmeny medicini-
nis (apklausa, EKG, kraujo, fiziologiniy parametry), socialinis (apklausa), psichologinis (apklausa) tyrimas
panaudojant standartizuotus 80+ tyrimo instrumentus. Antrame (2008 m.) etape dalyvavo Klaipédos astuo-
niasdeSimtmeciy (dalyvaujanciy dalis sudaré 34% i§ visy numatyty dalyviy), gimusieji 1928m., prisirasg prie
pirmingés sveikatos priezitiros centro (PSPC). Dalyviy sveikata buvo tiriama 2008 11-2009 05 mén., tiriamu-
ju vidutinis amzius buvo 80,9 mety. Dalyviy tyrimas buvo vykdomas PSPC patalpose arba ju namuose, da-
lyvauti tyrime kviesdavo PSPC darbuotojai telefonu, atskirais atvejais pastu ar tiesiog apsilanke ju namuose.
IS viso tiesioginés (paciy dalyviy) ir netiesioginés (dalyviu artimyju) apklausos metodu istirti 290 dalyviai
(118 vyrai ir 172 moterys).

Tyrimo instrumentu naudotas klausimynas, sudarytas tarptautinio Svedijos—Islandijos—Lietuvos tyrimo
The 80+ Studies pagrindu Taip pat, tyrime buvo panaudoti papildomi anketos klausimai ir placiai naudojami
psichikos biiklés jvertinimo testai. Vieno dalyvio tyrimo trukmé ~ apie 1 valanda. ”Klaipéda 80+ antrojo —
2008m. etapo - tyrimo anketa sudaryta i§ 66 klausimy. Rezultaty statistiné analizé atlikta naudojantis SPSS
13.0 programa. Norint nustatyti seksualumo sasajas su gyvenimo kokybe iSskirti Sie aspektai: fiziné gerové —
sveikatos bikle, fizinis aktyvumas; socialiné gerové —protinis aktyvumas, i$silavinimas, Seimyniné padétis,
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bendravimas su artimaisiais ir aplinkiniais per visa gyvenima ir paskutiniu metu; emociné gerové — vienisu-
mo jausmas, per visg gyvenima patirta laimé, per visa gyvenima patirtos nelaimés, charakterio tipas. Pagal
pasirinktus aspektus nustatytos sasajos su seksualumu. Nominaliniy pozymiy tarpusavio priklausomumo
hipotezéms tikrinti naudotas chi kvadrato (y2) kriterijus. Vertinant pozymiy priklausomuma ranginéms kin-
tamosioms naudotas Spearman ranginés koreliacijos koeficientas (r). Rezultatai vertinti statistiSkai reikSmin-
gais esant klaidos tikimybei p < 0,01 ir p < 0,05.

Antrojo (2008 m.) tyrimy etapo rezultatai:
e  AStuoniasdeSimtmeciai savo seksualing viso gyvenimo patirtj vertina: ,,labai gerai“ — 10,49 %;

,»gana gerai“ — 31,48 %; ,,nei gerai, nei blogai*“ — 38,89 %; ,,gana blogai“ — 8,02 %; ,,labai blogai* —
3,7 %.

o  Secksualini gyvenima statistiSkai reik§mingai geriau vertina fizine gerove — geresne sveikatos biikle,

intensyvesniu fiziniu aktyvumu — pasizymintys astuoniasdeSimtmeciai (p<0,01 ir p<0,05).

e Seksualinj gyvenima statistiSkai reikSmingai geriau vertina emocine gerove — reciau patiriantys

vieniSumo pojiiti, optimistinio charakterio tipo (p<0,05); patyr¢ daugiau laimés, maziau nusivylimy
per visa gyvenima (p<0,01) — pasiZzymintys aStuoniasdeSimtmeciai.

o Seksualinj gyvenima statistiSkai reikSmingai geriau vertina socialine gerove — protiniu aktyvumu,

sékmingesniu  bendravimu  per  paskutiniuosius metus  (p<0,01) —  pasizymintys
aStuoniasdeSimtmeciai. ISsilavinimas ir Seimyniné padétis statistiSkai reikSmingai néra susij¢ su
seksualumu (p>0,05).

ISvados

1. Pagal gautus tyrimo ,,Klaipéda 80+ duomenis dauguma aStuoniasdeSimtmeciy savo seksualini

gyvenima vertina ,,gana gerai* arba ,,nei gerai, nei blogai*.

2. Apibendrinant tyrimo rezultatus, nustatytos seksualumo sasajos su fizinés gerovés aspektais: geriau

vertinantys savo sveikatos biukle, fiziSkai aktyvesni geriau vertino savo seksualini gyvenima.

3. Seksualini gyvenima geriau vertina emocine gerove — refiau patiriantys vieniSumo pojiiti,

optimistinio charakterio, patyr¢ daugiau laimés, maziau nusivylimy per visa gyvenimg —
pasizymintys aStuoniasdeSimtmeciai.

4. Seksualini gyvenima geriau vertina socialine gerove — protiniu aktyvumu, sékmingesniu bendravimu

per paskutiniuosius metus — pasiZymintys astuoniasdeSimtmeciai. ISsilavinimas ir §eimyniné padétis
néra susij¢ su seksualumu.
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FIZINES IR FUNKCINES SVEIKATOS RAIDA SENAME AMZIUJE

Mazonas Julius, Stepukonis Faustas
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Ivadas

Vis didéjantis pagyvenusiy Zzmoniy skaiCius tampa visy Europos $aliy problema, todél nenuostabu, kad su
gyventoju demografiniu senéjimu susijusios problemos tampa vis aktualesnés ir Lietuvoje. Nuo 2001 iki 2009
mety Lietuvoje 80 mety ir vyresniy gyventoju dalis padidéjo nuo 2,3 iki 3,5%. Dél tokiy demografiniy pokyciu
XXI amziuje tenka spresti svarbius uzdavinius: patenkinti didéjancia sveikatos priezitiros paslaugy paklausa,
pritaikyti sveikatos sistema prie sen¢jancios visuomenés poreikiy ir uztikrinti juy tvaruma visuomenéje. Todél
svarbu zinoti Siam amziaus tarpsniui biidingus funkcinius bei fizinius ypatumus. Supazindinti su vyriausiuy Lie-
tuvos gyventoju specifine padétimi visuomenéje keblu, nes labai trikksta patikimy detaliy ir nuosekliy duomeny
mokslingje literatiroje. Siekiant jvertinti senéjimo proceso désningumus ir ju pokycius, svarbiausius senéjimo
psichologinius, socialinius veiksnius, biitina tirti seny Zmoniy fizinius ir funkcinius ypatumus.

Sio pranesimo tikslas — aptarti , Klaipéda 80+ antrojo (2008 m.) etapo tyrimo duomenis, parodan¢ius as-
tuoniasdeSimtmeciy fizinius ir funkcinius ypatumus.

Uzdaviniai:

1.  Apibudinti Klaipédos 80-meciy sveikatos problemas.
2. [lvertinti Klaipédos 80-meciy funkcines galimybes.
3. I8siaiskinti Klaipédos 80-meciy bendra sveikatos biikle ju paciy ir specialisto vertinimu.

Tyrimo metodika

Longitudinio tyrimo ,,Klaipéda 80+ numatoma trukmé — 20 mety, kas 5 metai itraukiant naujus daly-
vius — Klaipédos miesto gyventojus, gimusius 1923, 1928, 1933 ir 1938 m., 80-ties mety sulaukusius atitin-
kamai 2003, 2008, 2013 ir 2018 metais. Pirmajame (2003 m.) etape vykdytas i§samus jtraukty i tyrima as-
meny medicininis (apklausa, EKG, kraujo, fiziologiniy parametry), socialinis (apklausa), psichologinis (ap-
klausa) tyrimas panaudojant standartizuotus 80+ tyrimo instrumentus. Antrajame 2008 mety tyrimo etape
tirti Klaipédos mieste gyvenantys astuoniasdeSimtmeciai, gim¢ 1928 m., prisiras¢ prie Pirminés sveikatos
priezitros centro (PSPC). Tyrimams atsitiktinai pasirinkti 4 Klaipédos miesto PSPC: UAB ,,Mano Seimos
gydytojas“ bei SenamiesCio, Paupiy, Jurininky PSPC. Dalyviy sveikata buvo tiriama 2008 11 -
2009 05 mén., tiriamyjy vidutinis amzius buvo 80,9 mety. AsStuoniasdeSimtmeciai buvo tiriami ju prisirasy-
mo PSPC patalpose arba savo namuose. Dalyvauti tyrime kviesdavo PSPC darbuotojai telefonu, atskirais
atvejais pastu ar tiesiog apsilanke ju namuose. I$ viso tiesioginés (paciu dalyviy) ir netiesioginés (dalyviu
artimyjy) apklausos metodu istirti 229 dalyviai, i$ ju 138 apklausti PSPC patalpose, 25 — namuose, 52 daly-
viai apklausti telefonu, apie 14 dalyviy informacija surinkta apklausiant jy artimuosius.

Tiriamyju sudétis pagal jaunystéje igyta iSsilavinima (mokymosi mety skaiCiy): 7 ir maziau mety —
50,9 %, 8-9 metai — 12,6 %, 10—12 mety — 16,8 %, 13 ir daugiau mety — 19,8 %. Visi tiriamieji pasirasé sa-
vanoriska sutikima dalyvauti tyrime.

Tyrimo instrumentas — klausimynas, sudarytas tarptautinio Svedijos—Islandijos—Lietuvos tyrimo ,,The 80+
Studies* pagrindu, papildomai pridedant tam tikrus anketos klausimus ir placiai naudojamus funkcinés buklés
tvertinimo testus. Tiriamyju sveikatos problemos, fizinis aktyvumas, bendra sveikatos biiklé, ivertinti paciy
tirlamyjy atsakymais | atitinkamus uzdarus anketos klausimus. Funkciniai gebéjimai buvo tikrinami reakcio-
metru (reakcijos laikas), judesiy daznio matuokliu RA-1, dinamometru (ranky plastakos spaudimo jéga), ,,Atsi-
stokite ir eikite testu, kasdieninés veiklos (ADL) bei instrumentinés kasdieninés veiklos (IADL) anketomis.

Rezultaty statistiné analizé atlikta naudojantis SPSS 13.0 programa. Nominaliniy poZymiu tarpusavio pri-
klausomumo hipotezéms tikrinti naudotas chi kvadrato (y2) kriterijus, parametriniy grupiy palyginimui — Stju-
dento kriterijus. Vertinant poZymiy priklausomuma ranginéms kintamosioms naudotas Spearman ranginés ko-
reliacijos koeficientas (r). Rezultatai vertinami statistiSkai reikSmingais, esant klaidos tikimybei p < 0,05.
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Zemiau pateikiami antrojo etapo tyrimo rezultatai, susij¢ su aStuoniasdeSimtmeciy fiziniais ir funkciniais
ypatumais.

Rezultatai

Klaipédos 80-meciai | klausyma ,,Buvusios ir dabartinés ligos* atsaké, kad dazniausiai sirgo/serga Sirdies ir
kraujotakos ligomis. Gydytojo nustatyta hipertonija — 58,2 % respondenty, Sirdies nepakankamumas — 38,1 %,
Slapimo nelaikymas — 35,5 %, insulta turéjo 26,3 %. [ teigini ,,Ar sergate / sirgote véziu (turite / turéjote augli ar
augliy)“ taip atsaké 11,8 %. Per savo visa gyvenima sunkesniy nelaimingy atsitikimy turéjo 33,1 %, i§ ju 7,1 %
tur¢jo klubo 1azi, o kitokius lazius patyré 36,9 %. Padidéjusi kraujo spaudima turi 67 % Klaipédos 80-meciy.
Didzioji dalis 80-meciy neturi klausos sutrikimy (61,5 %), neturi jokiy ar tik nezymius (gali skaityti laikrasti su
tam tikrais ar dideliais sunkumais) regos sutrikimus taip pat 61,5 % Klaipédos 80-meciy. Daliniai arba ryskiis
klausos ir regos sutrikimai pasiskirsté vienodai: dalinj turi 36,8 %, o rysky arba visiska — 1,6 %. Per pastaraji
pusmeti 86,9 % vyry ir 86,2 % motery lankési poliklinikose, tai rodo Zmoniy riipinimasi savo sveikata. Visai
kitokie rezultatai stebimi lyginant pastaryjy kontaktus su slaugytojais per ta patj laikotarpi: 12,8 % vyruy, 19,8 %
motery kontaktavo su slaugytojais mety bégyje. Panasi situacija analizuojant respondenty bendravima su poli-
klinika ir bendrosios praktikos slaugytoja mety laikotarpiu. [ klausyma ,,ar per paskutinius metus (12 mén.) dél
kokiy nors priezasCiy buvote gydomas ligoninéje®, 56,3 % respondenty atsake, kad ,,Nebuvau®, o 43,8 %, kad
,»Buvau gydomas®. Pragulétas dieny skaicius vidutiniskai buvo 8,8 dienos. I klausima ,,ar Jums reguliariai, t.y.
maziausiai karta per savaite, reikia pagalbos arba priezitiros, kad buitu patenkinti Jiisy poreikiai®, ,,Taip* atsaké
28,8 %, 18 ju vyrai sudaré 19,3 %, moterys — 35,4 %. I klausima ,,ar Jums reguliariai, t.y., maziausiai karta per
savaitg, suteikiama pagalba ar priezitira“, 95 % atsaké, kad prieziiira suteikiama.

Reakecijos laiko testa vykdé 53 vyrai ir 60 motery. Dalyviy buvo prasoma 5 kartus atlikti reakcijos testa,
véliau i§vedant §iy bandymy vidurki. Vyry vidutinis reakcijos laikas sudaré 0,372 sekundés, motery — 0,401
sekundés. Vertinant Klaipédos 80-meciy funkcines galimybes buvo naudojamas dinamometras, skirtas ma-
tuoti ranky plastakos spaudimo jéga. Tyrima atliko 50 vyry ir 51 moteris. Buvo matuojama atskirai kairés ir
desinés ranky plastakos spaudimo jéga. Vyru deSinés rankos plastakos suspaudimo jéga vidutiniskai buvo
40,3 kg, o kairés ranky plastakos Siek tieck maziau — 39,2 kg. Motery vidutinis deSinés rankos plastakos su-
spaudimas buvo 23,8 kg, kairés rankos plastakos — 21,0 kg. Nustatant gebéjima judéti, buvo naudojamas
»Atsistokite ir eikite* testas. Klaipédos 80-meciams reikéjo atsisésti ant kédés ir pasidéti rankas ant porankiy,
gavus tyréjy leidima, reikéjo atsistoti ir nueiti 3 metrus iki sienos, ja paliesti ir sugrizus atsisésti atgal ant
kédés. Nuo tos akimirkos, kai Zzmogus pakyla nuo kédés, yra pradedamas skaiciuoti laikas ir baigiamas tada,
kai grizes atsiséda atgal ant kédés. Testa atliko 65 vyrai ir 83 moterys. Vyrai vidutiniskai uztrukdavo 11,0
sekundziy, moterys — 13,9 sekundés. Kasdienés veiklos anketa (ADL — activity of daily living) yra vienas i§
funkcinés sveikatos ivertinimo instrumenty, padedantis iSsiaiskinti, ar reikalinga pagalba. Anketos klausimai
yra susije su tuo, ka mes paprastai darome kasdieniniame gyvenime: vaik$c¢iojame, apsirengiame, nusiprau-
siame, pavalgome, naudojamés tualetu. Kiekvienas i§ $iu veiksmy jvertinamas kriterijais: ka Zmogus gali,
negali ar i§ dalies gali padaryti pats. ADL testa atliko 94 vyrai ir 136 moterys. DidZiausia dalis 80-meciy
sugeba savarankiskai vaikscioti, apsirengti, nusiprausti, pavalgyti, naudotis tualetu. IADL yra indikatorius,
parodantis kaip zmogus tvarkosi namuose, kaip saveikauja su aplinka. Buvo vertinama, ar Klaipédos 80-
meciai sugeba nueiti apsipirkti, tvarkyti savo finansinius reikalus, atlikti namy ruosa, pasigaminti valgyti.
IADL testg atliko 94 vyrai ir 136 moterys. Didziausia dalis 80-meciy sugeba savarankiskai tvarkytis.

Vertindami savo fizing sveikata, dauguma 80-meciy atsaké, kad ju sveikata yra ,,nei gera nei bloga®“ (42,8
%), ,,Labai gerai/gana gerai“ jvardijo 31,2 % respondenty. Sveikatingumo srities specialistai tiriamyjy svei-
kata dazniausiai vertino ,,labai gerai/gana gerai“, tai sudaré 46,2 %, o ,,nei gera nei bloga“ ivardijo 29,3 %.
Specialisty nuomone, 80-meciy sveikata yra kur kas geresné nei jie patys save vertina.

ISvados

1. Nustatyta, kad Klaipédos 80-meciai dazniausiai serga Sirdies ir kraujotakos ligomis. DidZioji dalis
respondenty nesiskundzia klausos ir regos sutrikimais. AStuoniasdeSimtmeciams riipi ju paciy svei-
kata, nes kontaktai su poliklinika per pastaraji pusmet] ir pastaruosius metus yra pakankamai dazni.
Taip pat didziajai daliai Klaipédos 80-meciy nereikalinga pagalba ar priezitra (bent karta per savai-
te), kad patenkinty ju poreikius. Jie pakankamai savarankiski ir nepriklausomi nuo kity Zmoniy.

55



2. Daugumai Klaipédos 80-meciy funkcinés galimybés pakankamai geros: jie sugeba savarankiskai ap-
sitarnauti savo namuose, atlikti namy ruo$os darbus, pasigaminti valgi, nueiti apsipirkti, tvarkyti sa-
vo finansinius reikalus. Vertinant bendra astuoniasdeSimtmeciy gebéjima judéti, nustatyti nezymiis
judesio sutrikimai. Atlikus reakcijos laiko testa ir iSsiaiSkinus ranky plastakos spaudimo jéga bei re-
miantis ankstesniy tyrimy rezultaty duomenimis, funkciniai Klaipédos 80-meciy gebéjimai vertintini
vidutiniskai.

3. Didziausia dalis Klaipédos 80-meciy ,,nei gerai, nei blogai“ vertina savo sveikata. Sveikatingumo
srities specialistai tiriamyju sveikata dazniausiai vertina ,,labai gerai/gana gerai‘.
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VAIKU IR PAAUGLIU EISMO TRAUMU PROFILAKTINES VEIKLOS VIETINIU
LYGMENIU YPATUMAI LIETUVOJE

Strukd¢inskiené Biruté, Razbadauskas Artiiras
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Ivadas

Eismo traumos yra aktuali visuomenés sveikatos problema. Ypac¢ vercia susiriipinti auksti vaiky ir paaug-
liy eismo traumatizmo rodikliai Lietuvoje.

Eismo ivykiai yra viena i§ dvieju pagrindiniy vaiky iki 18 mety mir¢iy nuo suzalojimy priezas¢iy pasau-
lyje [1]. 0-14 mety amziaus vaiky grupéje eismo ivykiai uzima pirma vieta mirciy nuo suzalojimy struktiiro-
je. Europoje eismo jvykiai yra pagrindiné mirties priezastis 1-14 m. vaiky grupéje [2] ir 15-29 m. jauny
zmoniy grupgje. Lietuvoje, kaip ir kitose Baltijos Salyse, vaikui ziti nuo eismo jvykio yra kelis kartus dides-
né rizika, negu auksto ekonominio lygio valstybése [3].

Tikslas

Tyrimo tikslas -atskleisti vaiky ir paaugliy eismo traumy profilaktinés veiklos vietiniu lygmeniu ypatu-
mus Lietuvoje.

Tyrimo Metodika

Lietuvos vaiky ir paaugliy eismo traumy prevencijos analizei naudota kokybiné dokumenty turinio anali-
z¢. Nagrinéti dokumentai apie apskri¢iy ir savivaldybiy prevencing veikla (Savivaldybiy 2005-2006 m. vi-
suomenés sveikatos rémimo specialiosios programos igyvendinimo ataskaitos, visuomenés sveikatos centry
2005-2006 m. veiklos ataskaitos, sveikatinimo programos).

Rezultatai

Vaiky ir paaugliy eismo traumy prevencinei veiklai Lietuvoje stigo apskri¢iy ir savivaldybiy administra-
cijos démesio bei tinkamo finansavimo. Apskri¢iy ir savivaldybiy lygmenimis vykdoma prevenciné veikla
vyko epizodigkai, nenuosekliai, nesistemingai, pasigendama ilgalaikiy, testiniy programy. Sia veikla vykdeé
mazai savivaldybiuy, stigo platesnio Ziniasklaidos priemoniy panaudojimo.

ISvados

Tyrimas atskleidé, kad vaiky ir paaugliy eismo traumatizmo problemy sprendimui Lietuvoje vykdoma
nepakankamai prevencinés veiklos vietiniu lygmeniu. Taigi biitina aktyviau diegti ir sistemingai igyvendinti
ilgalaikes, kompleksines, nuosekliai vykdomas prevencines sveikatinimo programas, stiprinti eismo sauga ir
eismo traumy prevencing veikla, daugiau démesio skiriant vaiky ir paaugliy tikslinéms grupéms.
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JUDESIU IR GYVYBINGUMO PALAIKYMO SVARBA DIALIZUOJAMU PACIENTU
REABILITACIJOS PROGRAMOIJE: MOKSLINES LITERATUROS ANALIZE

R.Lukoseviciené, A.Kirkutis, I.Zeleniené
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas, Klaipédos universitetine ligoniné

Siekdamas ktino, proto ir dvasios darnos, Vilhelmas Storosta - Vydunas labai vertino kiino kultiira., kaip
asmenybés gyvybingumo israiska. Labai prasmingi Vydiino paraginimai tiek ktino, tiek min¢iy gyvenimuose
siekti judesiu gyvumo ir harmonijos (Skonsmanas, 2007). Judesio gyvuma Vydiinas suprato kaip pacia es-
mingiausia gyvybés ir sveikatos patvaros salyga (V.Storosta, 1928).

Vakary Lietuvoje praeito Simtmecio pradZioje gyvenusio tautos dvasios galitino Vydiino id¢jos yra aktua-
lios ir $iandien, sickiant integruoti nejgaly zmogy i visaverti gyvenima. Sios id¢jos labai svarbios tiek pagiam
nejgaliajam, tiek juo besirfipinantiems namiskiams ir medicinos personalui.

Misy Salyje, kaip ir visame pasaulyje kasmet daugéja serganciyjuy galutinés stadijos inksty nepakanka-
mumu (Ziginskiené ir kt. 2001; Bommer 2002). Galutinéje inksty nepakankamumo stadijoje negriztamo po-
budzio sveikatos sutrikimai sukelia jvairaus laipsnio fizing ir psichoemocing negalia. Tik pakaitiné inkstu
terapija — dializé ar inksto persodinimas — gali padéti jiems iSgyventi.

Siame straipsnyje pateikiame judesiy, kaip gyvybingumo palaikymo dializuojamiems ligoniams svarbos
salygos mokslinés literatiiros analize. JAV 1993 m. buvo ikurtas Life Options Rehabilitation Advisory Coun-
sil (LORAC), kuris patvirtino programa serganciyjy galutiniu inksty nepakankamumu reabilitaciniam gydy-
mui. Programoje nustatytos 5 veiklos sritys, kurios privalo uZtikrinti visavertg reabilitacija. Mokslininky
nuomone, reabilitacijos programos sekmé priklauso nuo multidisciplininés komandos suformavimo, kuri
apima ne tik tradicing dializg¢, medikamentini gydyma, dietg ir fizini aktyvuma (King, 2003). Tai kompleksi-
nis serganciyjy galutiniu inksty nepakankamumu gydymas, glaudziai bendradarbiaujant visiems reabilitaci-
nés komandos nariams — nefrologui, psichoterapeutui, kineziterapeutui, socialiniams darbuotojams ir slaugy-
tojams. Reabilitaciné programa susilauké didelio mokslininky susidoméjimo ir teigiamo praktinio jvertinimo
(Kirkutis ir kt., 2007).

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad dializuojami pacientai, dalyvaujantys reabilitacijos programoje yra
aktyvesni, sumazéja juy neigalumas ir hospitalizacijos daznis (Iborra ir kt., 2000). Modeliuota fizinio aktyvu-
mo treniruoté sumazina raumeny atrofija, pagerina judruma, lankstuma ir iStverminguma (Curtin ir kt.,
2002). Saikingi pratimai net po persirgto miokardo infarkto pagerina paciento buklg, sumaZzina pakartotino
infarkto bei mirties rizika (Seminary medziaga, 2000). [rodyta, kad fizinio aktyvumo pageré¢jimas yra tiesio-
giai susijgs su centrine ir periferine adaptacija (Kouidi ir kt., 2001). Mankstos pratimy metu padidéja audiniy
aprupinimas deguonimi, sumaz¢ja kraujospiidis ir gliukozeés kiekis kraujyje, padidéja Sirdies aktyvumas, su-
mazgéja Sirdies aritmija (Kutner ir kt., 2002).

Daugelis pacienty galutinéje inksty nepakankamumo stadijoje i§gyvena stipru dvasinj sukrétima. Juos ly-
di {tampa ir nesaugumas dél netikétos ir sunkios gyvenimo permainos. Priklausomybg nuo atliekamy proce-
diry trukdo jprastam Seimos funkcionavimui, sergantys asmenys jauciasi nasta savo artimiesiems, stinga
finansinio stabilumo (Butkevi¢iené ir kt., 2005). Moksliniais tyrimais nustatyta, jog reguliarus fizinis kriivis
mazina psichoemocing jtampa (Zemaityté ir kt., 2001), padeda kovoti su depresija.

Nors Vydiinas labai vertino kiino kultiira, taciau besaikis energijos eikvojimas jam buvo nepriimtinas —
“ar verta varginti savo kiina?” (Brédikis, 2007). Mokslingje literatiiroje yra duomeny apie egzistuojantj rizi-
kos faktoriy dalyvaujant fizinio aktyvumo pratimy programoje (Copley ir kt., 1999). Nurodoma, kad reikia
vengti nuovargio ir skausmo, fizinis kriivis turi biiti dozuotas. Dializuojami pacientai, sergantys Sirdies ir
kraujagysliy patologija, turi specifing individualia programa atsizvelgiant i fizinio kriivio méginj — veloer-
gometrija ir kardiogramos pakitimus. Sergantiems cukriniu diabetu, rekomenduojami mazo ritmingumo il-
gesnés trukmeés fizinio aktyvumo pratimai. Dializuojamy pacienty, serganciy kauly ir sanariy ligomis, ski-
riamos lengvo kriivio treniruotés dél kauly lGzimy ir sausgysliy plySimo rizikos.

Didelis vaidmuo dializuojamy pacienty reabilitacijoje tenka visuomenés slaugytojui. Lietuvoje visuome-
nés slaugytoju veikla nagringjanciy moksliniy darby néra daug ( Kalibatiené ir kt., 2005, Zydéiﬁnaité ir kt.,
2006, Gerikiené ir kt., 2006). Todé¢l galima remtis panaSiu poziiiriu paremtais tyrimais uzsienio Salyse. Re-
miantis uzsienio Saliy patirtimi, visuomenés slaugytojo veikla dializuojamy pacienty reabilitacijoje apima
pacienty mokyma, konsultavima, bendradarbiavima, pacienty $vietima, informacijos pateikima, fizinj akty-
vuma. Rengiami jvairss projektai ir programos.
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Jungtingje Karalystéje daug démesio skiriama dializuojamy pacienty lankymui namuose. Sios programos
tikslas — aktyvus bendravimas su pacientu, Svietéjiska veikla. Kalbant apie programos igyvendinimo tikslus,
teigiama, kad visuomenés slaugytojas turi biiti susipazings su dializés procediiromis, sugebéti jvertinti kiekvie-
no paciento individualy poreiki ir susipazinti su paciento sveikatos biikle, ligos istorija (Warmington, 1995).

Jungtinése Amerikos Valstijose inicijuota visuoménes slaugytojo ir dializés centry bendradarbiavimo val-
dymo programa. Sioje programoje pagrindinis démesys skiriamas visuomenés slaugytojo ir dializés centro
bendradarbiavimo didinimui. Kaip teigia Milliman (2005) Sios programos déka didesnés ligoninés, medici-
nos centrai uztikrina sunkiems pacientams galimybe biti aptarnaujantiems namy salygomis. Sioje programo-
je dalyvaujantys pacientai yra apriipinami informaciniais $altiniais: broSitiromis, bukletais, kurie suteikia
reikiama informacijq apie dializés procediira, mitybos pokycius. Tokiy informaciniy priemoniy déka pacien-
tai bet kada gali rasti reikiama informacija arba susisiekti su visuomenés slaugytoju.

Svedijoje veikian¢ios Nacionalinés Inksty ligy organizacijos pagrindinis tikslas yra kuo ankséiau suteikti
reikiama pagalba dializuojamiems pacientams. Siame procese svarbus vaidmuo teikiamas visuomenés slau-
gytojui, kuris atlieka pagrindini $vietimo ir informavimo vaidmenij. Kaip teigia Pagels (2008), kuo anksc¢iau
pacientai supazindinami su sveikatos pokyciais, mitybos reikalavimais, tuo lengvaiu iSgyvenamos dializés
procediiros ir gyvenimo kokybé néra pazeidziama. Svedijoje (Pagels, 2008) ypa¢ populiariis motyvaciniai
pokalbiai, kuriy metu visuomenés slaugytojas ne tik suteikia reikiama informacija, bet ir skatina pacientus
jaustis geriau.

Turimy literatiros duomeny analizé igalina teigti, kad dializuojamy pacienty reabilitacijos programa, ak-
tyviai dalyvaujant joje visuomenes slaugytojui suteikia dializuojamiems pacientams aktyvu, nepriklausoma
visavertj gyvenima ir padeda spresti svarbig visuomenés problema.

Literattura

1. Vilhelmas Storosta. VYDUNAS ,,Sveikata, jaunumas, grozé* Tizé 1928.

59



VAIKU, PATYRUSIU SMURTA SEIMOJE, RESOCIALIZACIJA: TEVU PATIRTYS

Dirgéliené Indreé, Simelioniené Danuté
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Ivadas

Socialiniy jtampy laukai Lietuvoje itakoja socialinés rizikos grupiy susiformavima. Viena i§ socialinés ri-
zikos grupiu, talpinanti savyje kompleksini problemy pobiidj — socialinés rizikos Seima. Sioms §eimoms bi-
dingos priklausomybiuy, skurdo, smurto, bedarbystés, suicidinés rizikos ir kt. problemos.

Seima — tai svarbiausias, didZiausia jtaka vaikui darantis socializacijos veiksnys. Vaikystéje igyta patirtis,
santykiai su artimiausiais Zzmonémis — tévais daro itaka Zmogaus socializacijai visg gyvenima (Mudrik, 2000;
Chomentauskas, 1998).

Vaikai, augantys socialinés rizikos §eimose, perima problemiska elgesio bei santykiy modelj, tai gali ne-
gatyviai veikti ne tik jy, bet ir jy vaiky gyvenimus. Susidaro uzdaras problemy ratas (Woititz,1999; Bulotaite,
2004). Dauguma tyrinétojuy akcentuoja, kad vaikai i§ socialinés rizikos Seimy daznai neigyja socialiai pripa-
zinty problemu sprendimo igiidziu. Socialinés rizikos Seimose pagrindinés vaiky aukléjimo priemonés daznai
yra prievartinés, baudziancios, Zeminancios ir daznai kraStutinés. Vaikai patiria fizini, psichologini, emocini,
lytini (seksualinj) smurta, nepriezitira (Bulotaité, Pivoriené, Sturliené, 2000; Kuriené, Pivorien¢, 2000). Vai-
kystéje patirto smurto pasekmés — kaltés jausmas, Zema savigarba bei saviverté ir kt. Tai bruozai, véliau ga-
lintys tapti sudétingy psichosocialiniy problemy istaka (Klemkaité, Leliugiené, 2004; Bulotaité, 2004 ).

Lietuvoje kuriama socialinés — psichologinés pagalbos sistema smurta Seimoje patyrusiems ir/ar patirian-
tiems vaikams: taikoma meno terapijos metodika, veikia nemokama pagalbos telefonu linija, kuriasi Seimos
bei vaiko kriziy centrai, socialinés — psichologinés pagalbos centrai; isteigta socialinio darbuotojo pareigybé
darbui su socialinés rizikos Seimomis; populiar¢ja savipagalbos grupiy veikla (Al — ateen, SAV) ir kt., dau-
géja iniciatyvy nevyriausybiniame sektoriuje. Organizuojant resocializacijos procesa i Seima Zvelgiama sis-
teminiu poziiiriu, siekiama vertybiniy nuostaty ir elgesio normy kaitos.

Lietuvos ir uzsienio autoriai tyrinéja Seimos kaip sistemos problematika, vaiko socializacijos §eimoje ypa-
tumus. 1. Luobikiené (2000), V. Liubiniené (2002), V. Pruskus (2004), G. Kvieskiené (2005), J. Vaitkevicius
(1997), L. Lelitigiené (1997), A. Juodaityté (2002), G. Kvieskiené (2005) pabrézia, jog socializacijos procese
perimant supanciy zmoniy gyvenimiSka patirtj iSryskéja tiek fiziniai, tiek psichiniai bruozai, kuriy pagrindu
vyksta kiekvienos asmenybés galimybiy ir gebéjimy realizacija. L. Jovaisa (2005) atskleidzia prigimties ir
aplinkos tarpusavio rys$j ir saveika socializacijos procese.

Seiminio smurto kilmé aktuali sociologams, psichologams, pedagogams bei socialiniams darbuotojams.
DaZniausiai smurtas aiskinamas asmeninio pobiidzio priezastimis, t.y., alkoholizmu, stresu, depresija, pavy-
du, ziauriu charakteriu it kt. Taciau daugelis lietuviy ir uzsienio autoriy (Miskinis, 2003; Kanopien¢, 2001;
Pavilioniené, 1998; Kublickiené, 2003; Reingardien¢, 2004; Gilligan, 2002; Giddens, 2005 ir kt.) smurto
priezaséiy ieSko ne tik asmeniniame (individo), bet ir socialiniame lygmenyje, t. y., smurta traktuoja kaip
socialine problemq.

Smurto pries vaikus problema nagrinéja D. Piiras (1996),V. Blazys (2002), T. N. Liobikiené (2006), J.
Trink@iniené (2006), L. Rupsiené (2001), D. Gailiené (2002), L. Bulotaité, V. Pivoriené, N. Sturliené (2000),
A., Kurieng, R. V. Pivoriené (2002) ir kt.

Resocializacijos proceso samprata pateikia I. Guscinskiené (2001); dvasinis aspektas resocializacijoje ak-
tualizuojamas May (2004), Linn, Linn, Linn(2003) darbuose.

Aktualu tyrinéti vaiky, patyrusiy smurtg Seimoje, resocializacijos galimybes, remiantis tévy patirtimis. Tai
suteikia galimybe pazvelgti i problema konkrecioje sociokultiirinéje aplinkoje ir numatyti resocializacijos
perspektyva. Tyrimo objektas: vaiky, patyrusiy smurta Seimoje, resocializacija. Tyrimo tikslas: atskleisti
vaikuy, patyrusiy smurta Seimoje, resocializacijos galimybes, remiantis tévy patirtimis.

Straipsnyje pateikiamos teorinés smurto prie§ vaikus Seimoje prielaidos, aktualizuojant resocializacijos
proceso teorinius modelius; pateikiama tyrimo duomenu analizé, siekiant atskleisti vaiku, patyrusiy smurta
Seimoje, resocializacijos galimybes, remiantis tévy patirtimis.
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Tyrimo metodologija

Tyrimas pradétas 2007 m. sausio mén. 16 d. ir baigtas 2008 m. sausio 14 d. Respondentai — 5 N apskrities
gyventojai, lanke ir/ar lankantys N kriziy centra bei dalyvaujantys/dalyvave SAV (suaugusiy alkoholiky vai-
ku savipagalbos grupé), Al — ateen (priklausomy nuo alkoholio asmeny artimyjy ir Seimos nariy savipagalbos
grupé) veikloje.

Tyrimo metu nebuvo daroma speciali atranka. Tyrime dalyvavo 4 moterys ir 1 vyras, kuriy dabartinése
Seimose ir/ar vaikystéje buvo vykdomas smurtas pries juos pacius; véliau ir juy vaikai augo smurto situacijoje.
Kadangi respondenty vaikai nepilnameciai, tai apklausa — interviu vyko su paciais suaugusiais. Pasirinkti
respondentai, sutik¢ duoti interviu. Dalyvauti tyrime respondentams pasitilé socialiné darbuotoja. Respon-
denty amzius nuo 33 iki 43 mety. I§ viso respondenty Seimose auga 12 nepilnameciy vaiky

Tyrimo metodas: interviu. Kokybiné socialinio tyrimo metodologija suteikia galimybe pazvelgti i pro-
blema giliau, atskleisti autentiSkas patirtis. Interviu planas ir tyrimo duomeny analizé konstruojama remiantis
J. G. Woititz (1999) pristatyta suaugusiy alkoholiky (nedarniose Seimose augusiy) vaiky charakteristika bei
gyvenimo etapais — ,,Koks buvai vaikas?*, ,,Koks tu dabar?%, ,,Tavo vaikai?“, ,, Kaip pralauZti uzburta
ratg?“, ,, Kaip sveikstama?.

Tyrimo duomeny analizei aktuali M. Kubler — Ross (2002), D. Linn, M. Linn (2003, 2008) pateikta krizés
iSgyvenimo teorija bei A. V. Mudrik (1999) socializacijos teorija. Tyrimo duomenys laikytini anonimiskais,
respondenty vardai pakeisti.

Tyrimo duomeny analizé

Tyrimq galima bity pavadinti ,, istorija istorijoje*, nes patirtimi dalijasi tévai, patys vaikystéje patyre
smurtq; véliau patyre smurtq is sutuoktinio ar patys smurtave. Dabar Sie Zzmonés pasirenge keisti savo gyve-
nimus, nes akivaizdziai pamaté kaip Si situacija veikia jy vaikus. Vaikai isgyvena tq pat, kq jy tévai vaikyste-
Jje. “Uzburtas ratas sukasi...

»JKoks buvai vaikas?“ Kada vaikas nebilina vaikas? Tada, kai gyvena greta alkoholiko ar nedarnioje Sei-
moje. Tokiose Seimose vaikai tik i§ pazitros atrodo kaip vaikai, nes rengiami kaip vaikai, apie skausma ju
Sirdyse gali iSduoti tik liidnos akys. Tokie vaikai jau nuo vaikystés labai rimtai zifiri i save ir i savo proble-
mas (Woititz, 1999). Autorés teigimu, tokiems vaikams biidingi aukos bruozai: zema savigarba, jie prisiima
kalte dél smurto ir atsakomybe uz smurtautojo veiksmus, neturi galimybés suzinoti kas yra darni Seima:

., Kai tévai pykdavosi, as buvau tas vaikas, kuris eidavo taikyti, susvelninti tokiq situacijq, nes myléjau
abu tévus ir jie man abu buvo svarbiis. Tévelis manes Siek tiek klausydavo, kol Zinoma jo maldaudavau, kad
nieko nedaryty, kad nesimusty, as sutikdavau padaryti bet kq, kad tik jis apsiramintu... jau savo vaikystés
Seimoje patyriau paZeminimq, nebuvo pasitikéjimo, vyravo baimé kq nors pasakyti, visur nusizemindavau,
kad tik viskas nurimtu* (Daina)

Veéliau savo Seimoje moterys be jokiu skrupuly bando itikti savo vyrams, artimiesiems, kad tik buty vi-
siems gerai, 0 apie save maziausiai galvoja. Daina buvo $eimoje pirmas vaikas ir uzémé herojaus vaidment,
tai per anksti uzkrauta atsakomybeé:

,, AS buvau nuo vaikystés labai jautri, labai pergyvendavau dél jvairiy skaudziy jvykiy, noréjau, kad visi
gyventy graziai, jauciausi atsakinga uz visq Seimgq...as tevelj taip pat myléjau, ji kalbindavau graziuoju, tai
trukdavo vos kelias minutes ir jis apimtas isiicio vél paleisdavo kumscius { darbq pries mamyte... “ (Daina)

Yra tikimybé, jog atsiras nepasitikéjimas savimi ir aplinka, nenoras atverti savo jausmus. Kaip teigia J. G.
Woititz (1999), atsiranda ,,uzSaldyti jausmai®; taciau, kai esi vaikas, matyt, nelabai zinai, kad tu neturi jaustis
kaltas, bet svarbu iSkentéti tg laikotarpi, nors daznai norisi bégti i§ namy. Pabégti negali, nes jauti atsakomy-
be uz tai, kas vyksta namuose. Atsiranda jausmy sumaistis, vaikai nebeturi galimybés biiti vaikais, jie atlieka
tévy vaidmenis:

LIS tévy namy isvaziavau vos 15 mety, skubéjau kuo greiciau pabégti nuo to, kas vyksta. Nors visiems ir
visada noréjau jtikti ir nesiprieSinti, jei pasaké taip, tai ir bus taip...Visada man svarbi buvo kity nuomoné,
nes neturéjau savo balso, negaléjau isreiksti savo nuomonés, nes tai véliau atsisukdavo pries mane paciq* (
Janina)

Nedarniy Seimy vaikams budingi ,,uzSaldyti jausmai“. NeiSmokes vaikystéje reiksti jausmy, sunkiai tai
darys ir suauges. Budinga ir tai, kad Sie vaikai niekada nematé darnaus Seimos modelio, tad daznai ir patys
perima tévy elgesio normas arba susituokia su priklausomybés problemy turin¢iu asmeniu (Woititz, 1999).
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Tomas grizta | vaikystés prisiminimus, kur, galima itarti, patyré smurtg. Véliau émé smurtauti savo Sei-
moje:

., Tiesa, Zzmona jauté is mano pusés pazeminimq, psichologini smurtq, naudojau ir fizine jégq...is vaikystés
mane slegia nemaloniis prisiminimai, susije su smurtu “(Tomas)

Taigi, vaikystés patirtis, anot A. V. Mudrik (1999), nuolatos iskyla , nes tai buvo laikas, kai stichiSka so-
cializacija artimiausioje aplinkoje turéjo ypatingos reik§més. Deimanté teigia:

»lévai labai nesutaré, mama buvo valdinga, tais laikais priklausé komunisty partijai, buvo jos naré, pa-
reigos buvo nezemos. Jai ripéjo tik garbé ir materialiné pusé, o visa kita nelabai... Kai as sirgau, ji paréjo is
darbo ir pasizitiréjusi pasaké, ko cCia apsimeti, man tada buvo 13 mety. Ir iki Siol ta nuoskauda islikusi, toks
Jausmas, kad ji manes nemyléjo, nenoréjo suprasti.... “ ( Deimanté)

Laimingy Seimy vaikai jauciasi mylimi, iSgyvena pozityvy poziiri i savo tévus (Chomentauskas, 1998).
Nedarniy Seimy vaikai jauciasi apleisti, nemylimi (Klemkaité, Leliugiené, 2005). Remiantis E. Eriksono
zmogaus psi'chosocialinés raidos teorija, nesékmingai iveiktos kudikystés, vaikystés, paauglystés krizés
(saugumas prie§ nesauguma, darbstumas prie§ kalte ir géda, tapatumas prie§ vaidmeny sumaisti) gali apsun-
kinti tolimesniuy gyvenimo raidos kriziy jveikima. Véliau gali atsirasti nesaugumas, agresyvumas, gynybis-
kumas, zema saviverté, isitikinimas, kad esi nemylimas ir nereikalingas. Kaip pasakoja Rita:

»AS pati augau grieZtoje Seimoje, kur vyko nuolatiniai barniai, tétis isgérinéjo, mama irgi progai pasitai-
kius nespjaudavo. {...} Tai va, darbo nebijojau, dirbau, gyvenau ir tyléjau. Savojoje Seimoje taip pat kantriai
tyléjau, nenoréjau nieko keisti, as maniau, kad kam to reikia, tegul kiekvienas elgiasi taip kaip ismano. Todél
sinus ir moksly nebaigé ir dirbti nenori, kaltinu tik tévq, kad Sis tokij pavyzdj rodé“ (Rita)

Ritos liudijimas leidzia izvelgti ,,pamirsto vaiko* vaidmens situacija, kai Zmogus ir suauges aukoja savo
gerove vardan ramybés, vengia ir bijo poky¢iy . Linn., M. Linn (2003), analizuodami dvasinius aspektus
resocializacijoje, remiasi Sventu rastu ir teigia, kad kiek mes gyvename palaiminimy dvasia (plg.Mt.5, 1-12),
tiek mes pajuntame, kad esame priimti. Kiek mes kreipiame démesi ne i nuoskaudas, bet i tai, kaip nuoskau-
du déka galime tobuléti dvasiskai, tiek miisy gyvenimas yra laimingas ir sveikas. Kadangi ,,zinome, kad vis-
kas iSeina i gera mylintiems Dieva“ (Rom 8, 28).

»Koks tu dabar?“ Janinos atvejis i§ tiesy neeilinis - kaip iSgyvena dél dukters mama? Kaip iSgyvena jos
dukra Saulé, kuri buvo net 4 metus tvirkinama savo artimiausio Zzmogaus, té€vo?:

,,...a8 sau daviau celibato jzadus, kad 3 metus gyvensiu dél vaiky, kol pati atsistosiu ir dukras pakelsiu
ant kojy “(Janina)

Janinos dukra Saulé pasakojo:

,,...kad tévas neleido niekam to pasakoti, nes atsitiks kazkas baisaus mamai...Mociutés namuose vyko bai-
sis dalykai...ji vaiksciodavo po kambarj tik ant nuogo kiino apsivilkusi permatomq chalatq.{...} ten vyko ir
sekso scenos su sugyventiniu (mociutés), nors kartu gyveno ir senelis “ (Janinos dukra)

Ten pat tévas (Saulés) ja girdé alkoholiu, tvirkino, bet mociutei tai neriipéjo, kadangi galima daryti prie-
laida, kad pats siinus buvo vaikystéje patyres i§ motinos pusés seksualing prievarta ir tai jiems priimtinas
biidas, tai ju gyvenimo ir meilés iSraiSkos forma.

Gerai, kad Janina skubiai reagavo i ta ivyki, nekaltino dukros, nes artimyju palaikymas cia biitinas, kaip ir
kitais sunkiais momentais. Tai patvirtina ir teorinés nuostatos ( ). Dukra iSvez¢ i§ ty namy, kuo toliau nuo
smurtautojo. Mergaité po specialisty pagalbos taisosi...nors pradzioje minéjo ,.kad norinti nusokti nuo auksto
namo “.

Janinai tritksta ziniy, lankydamasi kriziy centre ji émé domeétis jvairia literatiira, aiSkinancia smurto reis-
kinj bei pagalbos galimybg. Ji pripazino, kad ,, gal geriau Zinoti, negu nezinoti... *

Galima teigti, jog Janina pasiryZusi Zengti toliau sveikimo keliu — tai peréjimo i$ neigimo, pykcio etapo i
der¢jimosi etapa situacija (Linn, Linn, 2003).

Pasak J. G. Woititz (1999), suaugusiy alkoholiky vaiky poziiiris | save pernelyg rimtas. Jie nematé darnaus
Seimos modelio, daZnai ir susituokia su problemiskais asmenimis arba patys tokiais tampa. Ingrida teigia:

,,...nes vyras buvo be galo grieztas, Ziaurus. Nuo jo priklausau materialiai...kai kartq uzZsiminiau apie
skyrybas, vyras paémé telefono laidq ir apsuko man apie kaklq, liko mélynés....taip ir gyvenu, juk neisi nie-
kam guostis “(Ingrida)

Jauciasi stipri priklausomybé nuo vyro. Ji neturi valios ir noro keistis, tai iSmoktas bejégiskumas vaikys-
teje( ). PrisiriS8ama prie artimy Zmoniy, nors jie ir neverti meilés - musa, skriaudzia:

wmatyt nusipelniau {...} as nezinojau kas yra normalus gyvenimas, pradéjau anksti ritkyti, isgerinéti, tada
gyvenome Vilniuje. Negaléjau padaryti darbo nuo pradzios iki galo, blaskiausi, neturéjau valios, augau pik-
tas vaikas, jauciau nepasitenkinimq gyvenimu, meluodavau, kad isvengciau pelnytos, o kartais ir nepelnytos
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bausmeés. AS bandziau mamai atleisti uz tai, kaip jinai su manimi elgési, bet Sirdyje nuoskauda vis tiek tebéra
iki siol “(Ingrida)

Pasitvirtina A. Mudrik (2000) teiginys, jog vaikystés iSgyvenimai bei nuoskaudos ir igyti vaidmenys turi
itakos tolesnei Zmogaus gyvenimo raidai. Nesulaukus pagalbos, tai tampa pozityviosios socializacijos stab-
dziu, tampama nepalankios socialinés aplinkos auka. Kristina teigia:

., Vyras liepé, as atsisakiau to darbo, nes bijojau priestarauti, bet jau ateities nebemaciau...Bet as sutinku
toliau taip kesti dél vaiky, nes neturiu kur eiti ir is ko pragyventi... palikau tarsi nematomas Sesélis, tarsi
tarnaité, kuri vykdo visus pono norus...“ (Kristina)

Kaip teigia J. G. Woititz (1999), problemisky Seimy vaikai patyré baimg, kaltg, iSmoko ,,islaukti pacias
baisiausia situacijas, tikédamiesi, kad kada nors v¢l viskas bus gerai. Toki pozitri salygoja vientiso bendra-
vimo su tévais vaikystéje stoka, nuolatiné jausmy sumaistis. Suauge alkoholiky vaikai (nedarniy Seimy vai-
kai) bijo situaciju ir pokyc¢iy, kuriy negali kontroliuoti. Visose situacijose jie sau negailestingi, kaltina tik
save (Woititz, 1999). Kristinai teko iSgyventi ir vyro neistikimybe:

., -..Sukaupiau visas jégas, kad galéciau girdeti kas kalbama aname telefono ragelio gale....néjo susikaupti,
kojos linko, sirdis pylési krauju, net baisu prisiminti. AS dar noréjau netikéti, bet kai Asta pradéjo pasakoti vi-
sus mudviejy su vyru planus ir jvykius, as jau patikéjau, tai tiesa. Ji Zadanti skirtis su savo vyru ir gyvens su
manuoju. Tada padéjusi telefonq, pradéjau graudziai verkti, kodél ir uz kq man tokia dalia, gal as esu niekam
tikusi, jis vertas geresnés, grazesnés ir t.t. Prasidéjo depresiné nuotaika, bemiegés naktys.. " (Kristina)

Reikalingas pastiprinimas, palaikymas. Ji mané, kad néra verta geresnio gyvenimo. Dél susiklos¢iusios si-
tuacijos kaltina tik save. Kaip teigia J. G. Woititz (1999), nedarniy Seimy vaikai daznai myli, brangina tuos,
kurie neverti ju meilés ir pasitikéjimo. Jie atkartoja vaikystéje patirta elgesio modeli.

Loreta irgi priklausoma nuo Zzmogaus, kuris ja zemina:

., AS jauciuosi nesaugi, bet is namy nesinori iseiti, bijau prarasti teise { dalj gyvenamojo ploto. ...ir esu vi-
siskai priklausoma finansiskai nuo vyro “(Loreta)

Loreta nezino, kaip jai elgtis, kaip susidoroti su ja istikusia problema. Si $eima jau gyvena 12 mety, ir
kaip ji pasakoja, taip visa laika ir buvo. Ji nenusileidzia, jis nenusileidzia, ir vyras nenorédamas pasiduoti ir
likti ,,skolingas*, panaudoja smurta pries zmonag ir nuteikingja vaikus prie§ mama. Vaikai patiria psichologini
smurta. Anot autoriy D. Linn ir M. Linn (2003), du dalykai mums trukdo myléti — pozitris { Dieva ir | save.
Atrasti tikraji Dieva yra taip pat sunku, kaip ir rasti tikra draugg. Mes Dievo ieskome kada mums yra sunku,
o kai jauCiamés gerai jo net nepasigendame. Galbiit reikia turéti tvirta tikéjima, kuris atves i reikiama vieta,
reikiamu laiku.

»Kaip pralauZti uZburtg rata?“ Daina pripazista:

,, Ismokti ir daryti tai, kq tu turi daryti.{...}Dazniausiai dariusi tai, kas reikalinga kitiems, as praradau sa-
ve paciq, kaip Zmogy, kaip asmenybe, kaip moteri. Kaip mama - as iSlaikiau savo pareigq, nes Si pareiga
mane ir palaike. Po skyryby ir to ,,nelaimingo * jvykio (Daina buvo smurtaujancio vyro suzalota), as prade-
Jau ieskoti atsakymy § klausimus, kurie liko neatsakyti iséjus vyrui. Taciau man sekési prastai, net buvau
susirgusi depresija, nes sunku buvo susitaikyti, kad tu palikai be sveikatos, be darbo, be pilnos Seimos ir t.t.
Taciau po zingsnelj einame vis pirmyn, nors prisiminimus sunku isstumti, taciau svarbu juos apslifuoti, kad
nebebiity tokie astriis. Toks dabar namo pagrindinis darbas...“ (Daina)

Daina jau randasi ,,priémimo* etape (Linn, Linn, 2003), tac¢iau abejonés vis dar kyla:

,, Tiesa, kad po skyryby atsiranda sprendimy priéemimui dvejonés, vis nepasitikiu savimi ir kitais, kaip ra-
Soma, tai yra sugniuzdytas mano ego...Prireiks laiko tai atstatyti. Daznai mane irgi kamuoja tokios mintys -
esu taip sutrikusi, kad nezZinau kq daryti — vaikus aukléti grieztai ar leisti jiems daryti tai, kas patinka? Pri-
imti ar nepriimti siilomq darbq ir pan.? Svarbiausia — nors tam prireiks ir daug laiko, iSmokti pozityviai
mastyti ir pasitikéti savimi. AS padariau iSvadq, kad po skyryby turiu daug démesio skirti vaikams, nors ne-
buvo taip, kad neuzsiimciau jais, ir zaisdavome ir eidavome pasivaikscioti ir paplepédavome iki vélumos,
taciau dabar reikéjo uzpildyti tq tusciq terpe, kuri vis délto buvo atsiradus tarp miisy, atsirado daugiau lai-
ko, turéjau vis daugiau Ziniy,; atsirado begalinis noras, kad vaikai kuo lengviau pernesty tq issiskyrimq. Juo
labiau, kad ir vaikai atrodé maziau prislégti, laisvesni bendravimui, nebebuvo baimés, koks ir kada gris, kas

Dainai stiprybés teikia socialinio darbo studijos universitete, savanoriska veikla kriziy centre. Pasitvirtina
humanistiné nuostata, jog Zzmogus visada turi galimybe keistis, tapti atsakingu uz savo gyvenima, tapti tuo,
kuo jis gali tapti.

Ingrida minéjo, jog turi vaikystés draugg, ,,bet ji nesupras manes, nes per gerai gyvena‘. Pasirodo, kad labai
svarbu su kuo nors pasikalbéti. Artimo zmogaus troSkimas — jau kelias i sveikima. Kaip teigia J. G. Woititz
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(1999) svarbu turéti artima zmoguy, kuriuo gali pasitikéti, kuris tave priima toki, koks esi — be kritikos ir iSanks-
tinio nusistatymo. Tada lengviau bus atsikratyti priklausomybés tu, kurie neverti tavo meilés ir atsidavimo.

Norint pasveikti reikia (pagal Woititz J. G, 1999, p.84) bandyti save mokyti atlikti darba nuo pradzios iki
galo, kontroliuoti save, neZeminant, o paskatinant, nes néra nieko blogiau, kaip save sumenkinti. Kiekvieng
dieng sau reikia skirti démesio, atliekant jvairias uzduotis, reflektuoti, apmastyti ir ivertinti savo pasiekimus.
Autoré pateikia konkrety veiksmuy plana, vedant] i sveikima ir ,,lJauzantj uzburta rata‘.

Deimanté pasakojo, kad jai sunku pabaigti pradéta darba nuo pradzios iki pabaigos:

,Jei pradedu megzti, tai negaliu pabaigti, numetu mezginj iki kito karto arba po kurio laiko ji iSar-
dau “(Deimanté)

Reikalinga tiksliai apibrézti savo laisva laika, suplanuoti iki smulkmeny - kitaip neiSmoksi nugaléti savo
trakumy. Sunkumai atsiranda dél patirties stokos, bet jie iveikiami.

»lavo vaikai ?¢ Pagal J. G. Woititz (1999), jei augai problemiskoje Seimoje ir nori, kad vaikai neperimty
problemiskos Seimos modelio, svarbu laikytis Siy nuostaty: pats stenkis taisyti savo triikumus; savo vaikus is-
klausyk; sakyk tiesa; buk su jais doras; Sviesk juos; skatink vaikus lankytis susirinkimuose, kuriuos manai esant
svarbiais (AA, SAV, Al - anon, Al - ateen); liaukis neiggs; neslépk nuo vaiky alkoholizmo padariniy; nebijok
vaikams rodyti savo meilg; vaikams svarbu, kad ribos biity aiskiai nubréztos; vaikai uz savo elgesi turi atsakyti.

DazZniausiai, kai vyksta Seimoje smurto rato gyvenimas, niekas net nesigilina - o kokios pasekmés tenka
vaikams? Daznai juy niekas neklausinéja, nepaaiSkina kaip jiems elgtis problemiskose situacijose. DaZnai
truksta Seimoje ta tema Zziniy, ir lieka neaiSkumy, kuriy jie nepajégia iSspresti visa savo likusi gyvenima.
Vykstant Seimoje skyrybuy procesui, vaikai iSgyvena jausmus: neigima, pykti, kaltg ir kaltinima, lindesj, ne-
rima, baimeg. Kas duos teisingus ir tikslius atsakymus? Daina teigia:

,Man skaudu, kad per mano blogq pasirinkimq nukentéjo vaikai. As tik dabar, turédama daug Ziniy ir
patirties, galiu {vertinti savo gyvenimo minusus. Matyt per skausmq, sunkius isgyvenimus, baisy patyrimq
ateina suvokimas, supratimas. AS gaudama psichologine pagalbq, be to ir pati domédamasi literatira, ban-
dau padéti ir savo vaikams iSeiti is praeities litino. Sekasi tai pasiekti tik mazyciais zingsneliais, bet | gerq
puse. Labai daug bendraujame, tariameés, analizuojame, kaip reikéty vienokioje ar kitokioje situacijoje pasi-
elgti {...} jauciau kalte {...} Jauciuosi kalta pries savo vaikus, nes visai to nenorédama, jiems isrinkau tokj
gyvenimgq, kokio jie nebuvo verti.. “(Daina)

Janina savo dukra pasitiki ir jai stengiasi padéti, kalbasi, lankosi pas psichologa. Nepaliko dukros nuosa-
lyje. Dukra taip pat pasitiki mama, nors apie visa kas nutiko daug mety slép¢, nes mané, kad negalima pasa-
koti, o be to tévas buvo prigrasings. Apie dukros pasikeitima mama suzinojo i§ pradinés klasés mokytojo,
kuris iSsikvieté ja i mokykla. Paaiskino, kad Saulé kazkokia ne tokia kaip kiti vaikai, uzsidariusi, nekalbi,
bauksti, elgiasi kaip suauges zmogus apdairiai, apgalvotai. Tada Janina sunerimo ir suprato:

.. “vaikas patiria seksualinj smurtq... “ (Janina)

Susivokti Janinai dabartinéje situacijoje padeda socialiné — psichologiné pagalba, saviugda, nes patirtis,
atsinesta i§ tévy Seimos, suteikia tik destruktyvia patirti.

Ingrida elgiasi su vaiku taip, kaip jos valdinga mama:

. “...perku jam graZiausius ritbus, ko dar bereikia?... " (Ingrida)

Nepatyrusi meilés, nejaucia ko vaikui labiausiai triiksta; negali padéti vaikams reiksti jausmus, iSsakyti po-
reikius, nes pati augo problemiskoje Seimoje, kur jausmai buvo ,,uzsaldyti. Pasakojo, kad jos vaikas yra gana
uzdaras; ji neleidzia vaikui nei su kuo bendrauti, liepia grizti namo i§ kart po pamoky. Tad jis sédi namie prie
kompiuterio ir zaidzia kompiuterinius zaidimus. Nedarniy Seimy vaikai jauciasi vieniSi, nepritampantys prie
kity, sutrike ju komunikaciniai gebéjimai (Woititz, 1999). Ingrida perduoda stinui savo vaikystés patirti.

Loreta ir Tomas manipuliuoja savo dukromis, jas norédami pertempti kiekvienas { savo pusg. Vyresnei
dukrai tévas sitilo pinigy, geresne buitj ir keliong i uzsieni; mama neleidzia, nes mano, kad tévas elgiasi ne-
teisingai ir gali taip pasiimti dukrg pas save ir ji tada neteks vienos dukros iSlaikymo pinigy. Mergaités is-
blaskytos nuo tévy rieteny. Dukros nezino kaip elgtis, jos nori jtikti abiems tévams. Sunku bty $iai Seimai
pritaikyti laimingy Seimos vaiky paveiksla.

Ritos atveju:

., Vaikai augo su baime, nepasitikéjimu, blogu pavyzdziu. AS pradéjau i niekq nebekreipti demesio, dirbau
paromis, nes reikédavo pagal toki grafikq dirbti. Svarbu, kad vaikai biity pavalge, aprengti. O kaip mokosi
neberiipéjo. Sinus augo panasus i tévq. IS pradziy mane gindavo nuo tévo smurto, bet véliau ir pats darési vis
tévo kopija, pradéjo nebesimokyti, o ir as nebespaudzia,; nebaige 10 klasiy, darési agresyvus, nesukalbamas...

Jau ir Ritos stinus perima nedarniy $eimy vaikams biidingus bruozus, kurie véliau gali jtakoti jo tolimesni

v

gyvenima ir persikelti i jo Seima... “uzburtas ratas * sukasi...
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»Kaip sveikstama?“ Pasak J.G. Woititz (1999), svarbu aiskiai suprasti, ka sveikimas reisSkia suaugusiems
vaikams. Kad esi alkoholiko ar nedarnios Seimos vaikas — ne liga. Tai tavo biografijos faktas. Kadangi proble-
miskoje Seimoje vaikas gauna nenuoseklia globa, o troksta biiti globojamas nuolatos, tai daugelis tokiy vaiky ir
suauge blina prie tévy prisiriS¢ emocine virkstele. Net jei negyvena su jais, nuolat ieSko ju pritarimo, ir jiems
vis dar didelés itakos turi tévy pozitiris bei elgesys. Vaikai turés mokytis, kaip be didelés jtampos nuo ju atsi-
skirti. Resocializacijos procese vis populiaresnémis tampa savipagalbos grupiy veikla: SAV (asmenims, augu-
siems problemiskoje Seimoje); Al — ateen (vaikams, augantiems problemiskoje Seimoje); Al — anon (priklauso-
mybés problema turin¢iy asmeny artimyjy ir Seimos nariy) programos. Savipagalbos grupiu tikslas — dalytis
savo patirtimi, jégomis bei viltimi. Daugeliui grupiy tai gerai sekasi ir ju nariai, atpazindami save bei remda-
miesi pavyzdziais, iSmoksta daryti sveikus sprendimus. Mety metus slopinti jausmai iseis { pavirSiy. Jeigu
sveiksi nuo kokio blogo iprocio, pirmiausia turi sutelkti démesi i ji, kad nesusigundytum kokiais pragaistingais
biidais palengvinti savo jausmus (AA programos gairés: anoniminiy alkoholiky programos pagrindas — 12
zingsniy ir 12 tradicijy; tai dvasinio sveikimo programa; SAV, Al — anon, Al — ateen perémé pagrindines AA
nuostatas. Tai universali programa, ja remiamasi daugelio dvasinio sveikimo grupiy veikloje).

Daina jau randasi priémimo etape:

., Per krizes ir per jgalinimq mes galime pakeisti savo gyvenimq j gerqjq puse, tik tam reikia noro ir be-
galiniy pastangy, atrasti gyvenimq is naujo tokj, kokio mes norime.Tik per patyrimq galima daryti iSvadas
savo gyvenime, nes tu pats geriausiai apie tai Zinai. Reikéjo suprasti jau anksciau, kad kito Zzmogaus pakeisti
nejmanoma, jei jis to nenorés, reikéjo mesti tas iliuzijas apie gerq Seimq is galvos, nes matési is karto, kad
nebus nieko gero. Jei Zmogus isaugo tokioje pat smurtaujancioje Seimoje, nieko gero nelauk, nors jis visada
tai neigé, bet akivaizdziai matési jo tévy Seimoje kas vyksta...* (Daina)

Biitina priimti tokj gyvenima koks yra, taciau pazitréti i ji i$ kito kampo, rasti tame pamoky. Kai susitaikai,
tada pasveiksta siela, sveiksta ir kiinas. Biitina i§gyventi visus sveikimo etapus (Linn, Linn, 2004). Daina t¢sia:

“Dabar bandome visi bendromis jéegomis sudélioti viskq | savo vietas. Labai dZiaugiuosi, kad gyvenamo-
sios vietos pakeitimas mums visiems iséjo | gerq. Sunus pasidaré ramesnis, savimi pasitikintis, neuzsisklen-
des savyje, ko anksciau negalima buvo pasakyti. Dukra taip pat jstojo | Vilniaus universitetq, pakeité gyve-
namaqjq vietq, atsiskyré nuo miisy. Tas atstumas mus vis vien dar labiau sujungé, labai laukiame ir pasiilgs-
tame vieni kity, norime iSpasakoti savo nesékmes ir pasisekimus. Jei liiidime, tai visi kartu, jei dZiaugiamés -
tai taip pat visi kartu... “ (Daina)

, Viespatie a$ prasiau Taves (pagal Linn ir Linn , 2003, p. 284) iSgydyti praeit] ir dabarti; dabar prasau is-
gydyti ateiti. Tu zadéjai, kad ,,savo jéga, veikiancia mumyse, gali padaryti nepalyginti daugiau, negu mes
praSome ar iSmanome* (Ef 3, 20). Dabar Daina yra priémimo etape, tod¢l jai tai labai svarbu, kad ir ateityje
bty globojama ji pati ir jos vaikai. Krizés situacijoje Dainai ,,atsivéré™ tikéjimas. Kriks¢ioniskosios tiesos ir
praktika pagrindzia jos saviugdos plano metodologines gaires.

Ritos atvejis, persisunkgs bejégiskumu, nusivylimu, nepasitikéjimu. Ji dar neiSsivadavusi nuo praeities
nuoskaudy ir nepasitikéjimo, taciau nebeneigia, bet ivardina problemas:

., Po skyryby jauciuosi geriau, nors issilaizyti Zaizdas nezinau kada pavyks. {...} Tik vienq manau, jei gyve-
nimas bity buves kitoks, ir vaikai ir a$ bitume kitokie. Tai priverté uzsideti Sarvus ir kesti, kol nebetenki jégy...

Pagalbos niekur nesikreipiau, tik kiek sesuo ir mama patardavo, dar i advokatq dél skyryby. Siaip, labai
nepasitikiu Zzmonémis, sunkiai iSgyvenu isdavyste, ir kai pasinaudoja manimi, ar uz akiy kalba. Sunkiai pa-
baigiu pradétq darbq iki galo, negaliu save priversti tai daryti. [ viskq Zitriu galbit kiek atmestinai. Galbiit
triksta pareigos jausmo, ir vaikai bity kitokie, jei biciau daugiau spaudusi, bet jei jiems to nereikia, kam
reikia man. AS susitaikiau su tuo, kaip yra ir viskas ““ (Rita)

Svarbu jvardinti savo truikumus saziningai, nemeluojant sau (12 zingsniy programa). Sveikimo kelias il-
gas: neijmanomas be asmeninio isitraukimo, nesvarbu, kokia pozityvi ir progresyvi socialinés/psichologinés
pagalbos ir socialinio palaikymo sistema egzistuoty.

Apibendrinimas

1. Smurta patirian¢iy Seimoje vaiky tévai patys vaikystéje augo nedarniose Seimose ir perémé daugeli nedarniy
Seimy vaikams buidingy bruozy: Zema saviverté, vienatvés bei beviltiSkumo jausmas, gynybiskas elgesys, ,,uzsal-
dyti jausmai. Siuos bruozus jie perduoda savo vaikams, nes vaikystéje nematé darnios $eimos modelio.

2. Tévai, vaikystéje nesékmingai iveike amziaus krizes (saugumas prie§ nesauguma, savarankiskumas
pries kalte ir géda, tapatumas prie§ vaidmeny sumaistj), nesukiiré tinkamos aplinkos salygu sékmingai jveikti
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Sias krizes ir savo vaikams.

3. Pasitvirtina A. V. Mudrik teiginys, jog sociokultiiriné aplinka vaikystéje turi stipriausios jtakos asmens
socializacijai. Seimoje vykstanti tradiciné arba stichiska socializacija palieka gilius pédsakus Zmogaus patir-
tyje, nuolatos ,,iSkyla ir prabyla“, nesvarbu, kokio amziaus zmogus biity.

4. ProblemiSku Seimy vaikai jsisavina tam tikrus vaidmenis (pamirStas vaikas, herojus, juokdarys, atpir-
kimo ozys), kuriuos ,,i$sinesa‘“ | suaugusiojo gyvenima. Véliau §iuos vaidmenis perima ju vaikai.

5. Neretai pavyksta nutraukti ,,uzburta rata™ tik atsidirus kancios ir siaubo ,,dugne*, nedarnioje Seimoje
igyta patirtis trukdo rasti resursy, kad paspartinti pasikeitimo procesa;

6. Neimanoma vykdyti smurta patirian¢iy Seimoje vaiky resocializacijos atsietai nuo Seimos. Nesikei¢iant
tévams, sunku sveikti ir vaikui. Nepededant keistis vaikui — ,,uzburtas ratas* suksis toliau sekanciose kartose.
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SOCIALINIU VEIKSNIU ITAKA KEDAINIU RAJONO MOTERU ELGSENAI

Aviziuviené Danguolé, Budryté Riita
Kédainiy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

Ivadas

Nuo 1994 m. buvo atlikti astuoni Suaugusiy Lietuvos Zmoniy gyvensenos tyrimai. 2008 m. pirma karta
§is tyrimas buvo atliktas Kédainiy rajone. Sio tyrimo tikslas yra jvertinti suaugusiu Zmoniy gyvensena ivai-
riose socialinése demografinése grupése ir stebéti, kaip laikui bégant kinta gyvensena. Sie tyrimai atliekami
norint jvertinti sveikatos netolygumus bendruomenéje ir planuojant tiksling veikla. Finbalt Health Monitor -
bendras Estijos, Suomijos, Latvijos ir Lietuvos projektas, kurio uzdavinys yra stebéti sveikatos buklg. Lietu-
va prie §io projekto prisijungé 1994 m. Projekto tikslas yra jvertinti atskiry sosiodemografiniy grupiy sveika-
tos biukle bei stebéti sveikatos pokycius. Lietuvoje tai itin svarbu, kadangi tokie stebéjimai jtakoja sveikatos
prieziiiros programy kirima. Nuo 1994 m. Lietuvoje kas du metus yra vykdomi gyventoju sveikatos tyrimai.

Metodika

Kédainiy rajone i§ asmens sveikatos priezitiros jstaigy buvo atrinkta 2000 gyventoju, kuriy amzius 18-64
m. Dalyviai buvo apklausti individuliai jteikiant anketas. 1303 Zmoniy pild¢ anketas, i§ ju 76,9 proc. mote-
rys. | anketos klausimus atsaké 76, 89 proc. respondenty. Klausimynas identiskas Lietuvos suaugusiy Zmoniy
gyvensenos tyrimo anketai.

Anketoje buvo klausiama apie sveikatos paslaugas, riikyma, mityba, alkoholio vartojima, fizini aktyvuma,
eismo sauguma, apie tai, ar asmuo suvokia, kas sukelia viena ar kita liga. Anketoje taip pat pateikti klausimai
apie medicinos darbuotoju veikla bei pastangas pakeisti gyventoju pozitirj i sveikata.

Analizavome motery sveikatos problemas, nes ankety griztamumas i§ vyry buvo zemas. Pasirenkant ana-
lizés objekta, buvo atsizvelgta i sergamuma gimdos kaklelio bei kriities véziu bei mirtinguma. Tyrimo tikslas
buvo iSanalizuoti motery sveikata, atkreipiant démesj | faktorius tokius, kaip kasdienis riikkymas, tyrimai
mamografu ar tepinéliy tyrimai.

Moterys tur¢jo atsakyti, kada paskutini karta tyrési dél gimdos kaklelio vézio. Galimi atsakymai buvo:
praeitais metais, prie§ 1 -3 m. daugiau nei prie§ 3 m, nezinau.

Socio-ekonominés padéties jtaka (atsizvelgiant i i$silavinimo lygi) buvo vertinama su kompiuterinémis
programomis STATA 10 ir SPSS 17 (socialiniy moksly statistiniai duomenys). Tyrime naudojamas skirtin-
gai amziaus grupei pritaikytos logistinés regresijos modelis. Tyrimas buvo pakartotas su 4 skirtingo amziaus
grupémis (< 34 m.; 35 - 44 m.; 45 — 54 m.; <55 m.).

Tyrimo tikslas: [vertinti socio-ekonominj poveiki motery sveikatai bei nurodyti pagrindinius skirtumus.

Rezultatai

Savo sveikatos jvertinimas — vienas dazniausiai naudojamy rodikliy analizuojant socialing nelygybe. Na-
cionalinéje sveikatos apsaugos tarnyboje (Encuesta Nacional de Salud) manoma, kad sveikatos vertinimas
remiantis individo suvokimu — neatsiejamas sveikatos buklés analizés elementas ir ivairiy socialiniy, klimato
veiksniy bei gyvenimo biido atspindys. Karmés Borel i§ Barselonos Visuomenés sveikatos agentiiros (Agen-
cia de salud Publica) nuomone, toks subjektyvus sveikatos vertinimas leidzia prognozuoti gyvenimo trukme,
komplikacijas po ligos, mirtinguma ir naudojimosi medicinos istaigy paslaugomis daznj.

Nustatyta, kad moterys (amzius 0-34 m.) teigia, jog ju sveikata yra gera. Lyginant moteris, turin¢ias auks-
taji ir aukStesniji iSsilavinima, pastebéta, kad moterys su aukstuoju i$silavinimu dazniau jvertina savo sveika-
ta esant gera. Lyginant moteris, atsizvelgiant i ju amziy ir i$silavinima, pastebima tendencija, kad jaunesnés,
turincios aukstaji iSsilavinima moterys dazniau teigia, kad juy sveikata gera. Tuo tarpu vyresnés ir turincios
vidurinj i$silavinima moterys linke neigiamai vertinti savo sveikata. Sie rezultatai yra svarbis visai apklau-
sai. Ryskiis skirtumai pastebéti kalbant apie 35-44 m. motery amziaus grupg ( I pav.).
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Savo sveikatos vertinimas

Kasdieninis
rikymas

13silavinimas

Dalyvavimas gimdos kaklelio

profilaktinese patikrose

.
>

- Dalyvavimas mamografinése
patikrose

[ Amazius \

B Unihvarsitetinis

AunkStesnysis
mVidurisiz

#4p<0.01

1 pav. Prastai, vidutini$kai ir blogai vertinancios savo sveikata moterys (proc.)

Reguliarus ritkymas, motery amzius bei i$silavinimas rodo mums tai, ko mes ir tikéjomés i$ literatiiros.

Pastebéta, kad moterys, turinCios aukstesnij iSsilavinima, riko maziau (p<0,001) (2 pav.). Tai galima ne-
sunkiai paaiskinti, nes iSsilaving Zzmonés daugiau démesio skiria savo sveikatos priezilrai, jie turi daugiau
informacijos apie ivairius rizikos faktorius bei kaip iSvengti susirgimy. Teigiama, kad moterys, turin¢ios
aukstaji bei vidurinj i$silavinima, reciau biina priklausomos nuo rukymo. Skirtumai pastebéti kalbant apie
35 — 44 m. amziaus grupg. Moterys, sulaukusios §io amziaus, jau biina igij¢ iSsilavinima ir yra suinteresuotos
turéti gera sveikata.
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7 H Universitetinis
AukStesnysis
= Yidurinis
1
1%1 1
i |
vl . . 7
Vizos 1834 544 1554 >
respomdeatis

2 pav. Kasdien riikan¢ios moterys (proc.)

#xkp<(.01

Dalyvavimas gimdos kaklelio profilaktinés patikros programose. Pastebéta, kad moterys, turin¢ios vidu-
rinj i8silavinima, dazniau tiriasi dél gimdos kaklelio vézio, nei, tos, kurios turi universitetinj i$silavinima.
StatistiSkai patikimo skirtumo rasta nebuvo (3 pav.). Skirtumai pastebéti tarp ivairiy amziaus grupiy, ypac
tarp vyresniy motery. Apklausa gali neatspindéti realios situacijos, nes moterys ne visuomet zino, koks tepi-
nélis joms imamas — maksties ar gimdos kaklelio. Taciau apklausa lieka vienu pagrindiniy metody profilak-
tinés patikros apimtims vertinti. Literatliros duomenimis, motery zinios apie gimdos kaklelio vézio rizikos
veiksnius ir ankstyva vézio diagnostikos galimybg lemia jy dalyvavima patikroje.

100
L ]
]
70
]
™ B Univarsitetinis
Aunkisesaysi
»0 o Vidarinis
k]
20
]
]

Visox . 1834 . 3544 . 4554 . »E5
#4p<0.01
3 pav. Motery, nesilankiusiy gimdos kaklelio patikroje atsakymai (proc.)

Dalyvavimas mamografinése patikrose. Sio tyrimo duomenimis motery, besitirianéiy dél kriities véZio,
skaicius itin Zemas (4 pav.), todél ir sergamumas bei mirtingumas nuo Sios ligos yra didelis. Daugiausia mo-
tery dalyvaujanciy patikrose yra vir§ 55 m. Pasaulyje daugiausiai 45 m. ir vyresnés moterys dazniausiai
mirSta nuo kriities vézio. Reziumuojant klinikiniy mamografiniy patikry tyrimy rezultatus, galima teigti, kad
reguliari (kas 1 — 3m.) mamografiné vyresniy nei 50 m. amziaus motery patikra mirtinguma nuo kriities vé-
zio sumazina 20 — 30 proc. Mamografinés patikros jtaka jaunesniy nei 50 m. motery mirtingumo pokyciams
néra aiski, todél néra aisku, nuo kokio amziaus pradéti mamografing patikra.
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4 pav. Motery, nesilankiusiy mamografingje patikroje skaicius (proc.)

#%p<0.01

ISvados

1. Savo sveikatos vertinimas. Pirmieji statistiSkai reikSmingi skirtumai buvo rasti tarp iSsilavinimo ir
savo sveikatos vertinimo. Taip pat statistiSkai reikSmingi skirtumai rasti ir tarp amziaus grupiy. Kuo
labiau i8silavinusi moteris, tuo ji geriau vertina savo sveikata. Rezultatai rodo, kad i$silavinimas yra
statistiSkai reikSmingas indikatorius, vertinant savo sveikatos buklg.

2. Kasdieninis riikymas. Regresinés analizés rezultatai rodo, kad socialinai veiksniai tur¢jo
reikSmingg itaka kasdieniniam ritkymui. StatistiSkai reik§mingi skirtumai rasti tarp iSsilavinimo —
kuo daugiau iSsilavinusi moteris, tuo mazesné tikimybé, kad ji rukys kasdien.

3. Dalyvavimas gimdos kaklelio profilaktinése patikrose. Rezultatai buvo kitokie nei tikéjomés. Tai
reiskia, kad moterys, kurios turéjo aukstesniji iSsilavinima, éjo i patikras daug dazniau nei moterys,
kurios turéjo universitetinj iSsilavinima. Statistikai reik§mingas skirtumas nustatytas analizuojant at-
skiras amZiaus grupése.

4. Dalyvavimas mamogafinése patikrose. Motery dalyvavimas profilaktinése patikrose buvo labai
zemas, statistiSkai reik§mingo skirtumo nerasta. Moterys, kurioms daugiau nei 55 metai eina |
patikras dazniausiai.
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PSICHOLOGINIS SMURTAS LIETUVOS DARBO VIETOSE

Pajarskiené Biruté, Vébraité Ieva, Jurgutis Arnoldas, Andruskiené Jurgita
Higienos institutas,Klaipédos Universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Ivadas

Psichologinis smurtas darbo vietose pasireiskia ty¢iniu valdzios naudojimu pries kita asmeni ar darbuoto-
ju grupe, iskaitant ir grasinima panaudoti fizing jéga, veiksmais, kurie gali pakenkti fizinei, protinei, dvasi-
nei, moralinei ar socialinei gerovei. Psichologinis smurtas darbe pasireiskia zodine agresija, ujimu, prieka-
biavimuir grasinimu. Dél darbe patirto psichologinio smurto mazéja darbuotoju pasitenkinimas darbu, daugé-
ja klaidingy sprendimy, mazéja gebéjimas susikoncentruoti, kokybiskai ir laiku atlikti savo darbo uzduotis.
Daznesni ir labiau iSreiksti depresijos ir nerimo simptomai, potrauminio streso sindromo bei potrauminio
Soko, agresijos, kuri nukreipta | darbo priemones, i save ar i kitus asmenis, atvejai. Didéja nemiga koreguo-
janciy vaisty, alkoholiniy gérimy ir tabako gaminiy vartojimas, depresijos, Sirdies ir kraujagysliu sistemos
ligy rizika. Dél mazéjancio kokybinio ir kiekybinio darbo produktyvumo, didéjancios darbuotoju kaitos,
daugéjanciu nedarbo dienu, nesaugaus elgesio ir nelaimingy atsitikimy darbe atvejy skaiciaus, klienty ir uz-
sakovy skundy psichologinio smurto darbe pasekmes patiria ir imonés. Visose ekonominés veiklos srityse
pasitaikancios psichologinio smurto apraiskos nei§vengiamai tampa visy darbuotojy ir darbdavio problema.

Tikslas

Nustatyti psichologinio smurto ir jo apraisky dazni Lietuvos darbo vietose.

Objektas ir metodai

Psichologinio smurto ir jo apraiSky tyrimas atliktas Vilniaus ir Klaipédos miestuose. Tirtas per 12 méne-
siy darbe patirtas psichologinis smurtas ir jo apraiskos Vilniaus ir Klaipédos darbo vietose. Apklausti atsitik-
tinai atrinkti 315 Vilniaus (1 grupé) ir 169 Klaipédos (2 grupé) dirbantys gyventojai. Apklausa vykdyta gy-
ventojuy namuose. Naudota Psichologinio smurto darbe anketa, kuri parengta pagal tarptautiniy organizacijy
rekomenduojama Prievartos darbe klausimyna ir pateikti smurto apraisky — Zeminimo, ujimo, priekabiavimo
ir grasinimo terminy apibrézimai. Tyrimui panaudoti ir internetinés apklausos, kuri vykdoma nuo 2009m.
gruodzio 18 dienos Higienos instituto svetainéje (http://www.hi.lt/), duomenys. Svetainés lankytojams pa-
teiktas klausimas apie darbe patirtas psichologinio smurto formas per pastaruosius 12 ménesiy (3 grupé).

Duomenys i$analizuojami statistine programa EPI-INFO 2007. Apskai¢iuoti psichologinio smurto ir jo
apraisky absoliutlis skaiciai ir procentiniai rodikliai. Vilniaus, Klaipédos ir internetinés apklausos (3 grupé)
duomeny skirtumai vertinti ¥ testu.

Rezultatai

Statistiskai reikSmingi tirty smurto rodikliy skirtumai grupése nenustatyti. Per 12 ménesiu laikotarpi psi-
chologini smurta patyré 45% tyrime dalyvavusiy vilnie¢iy, 41% klaipédieCiy ir 52% internetinés apklausos
dalyviu. Visose tirtose grupése dazniausia psichologinio smurto forma — Zeminimas. Zeminimas 1 ir 2 grupé-
se nesiskyre ir sudaré 31%, 3 grupés Sis rodiklis sieké 29%. Savo darbo vietose buvo ujami 20% vilnieciy,
14% klaipédieciy ir 10% 3 grupés asmeny. Priekabiavima darbe patyré 13% 1 grupés, 12% 2 grupés ir 4% 3
grupés dalyviy., o darbe patirto grasinimo rodikliai atitinkamai sudaré 16%, 13% ir 9%.

Siekiant padidinti imti, Klaipédos ir internetinés apklausos yra tgsiamos, pristatomi tik tarpiniai duomenys.

ISvada

Psichologini smurta darbe patiria beveik pusé sostinéje ir uostamiestyje dirbanc¢iy zmoniy, dazniausia
smurto darbe forma yra zeminimas.
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NAUJAS POZIURIS | STUDENTU SVEIKATOS PROBLEMAS STUDENTU AKIMIS
Arnasiuté Renata, Jurgaitiené Dalia

Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Ivadas

Prastéjant Salies gyventojy sveikatai, didéjant tabako, alkoholio ir narkotiky vartojimui, visuomenés svei-
katos specialistai ragina politikus spresti aktualias visuomenés sveikatai problemas, siekti, kad bty skatina-
ma ir propaguojama sveika gyvensena. Sveikesné gyvensena gali biiti pasiekiama jvairiai: didinant fizini
aktyvuma, formuojant pozitiri | mityba, ripinantis psichine sveikata, mazinant rilkyma, alkoholio bei narko-
tiky vartojima. Siy priemoniy jgyvendinimas nejmanomas be tarpsektorinés jvairiy organizacijy atsakomybés
uz sveikatos stiprinima, be sveikatinanc¢iu veiksmy ne medicinos sektoriuje skatinimo, be aktyvios paciy
Salies pilieciy pozicijos savo sveikatos atzvilgiu.

NeiSsenkantis Salies ateities dvasinio ir materialinio klestéjimo Saltinis yra universitetai ir kitos aukstosios
mokyklos. Cia ugdomas jaunimo poziiiris i $alies gerove, sveikata ir kitas esmines vertybes. Cia mokosi
daug zinioms imlaus jaunimo, todél yra tinkama vieta sveikatos ugdymui ir jos sklaidai Salies gyventojams.
Taciau atlikti Lietuvos aukstyju mokykly studenty sveikatos, gyvensenos ir gyvenimo kokybés tyrimai rodo,
jog pakankamai didelé dalis studenty turi sveikatos problemy, pasizymi nepakankamu fiziniu aktyvumu,
nesveika mityba, turi zalingy iprociy, iSryskéja specifinés studenty gyvenimo kokybés problemos.

Darbo tikslas:

istirti Klaipédos universiteto (KU) 2 kurso studenty nuomong apie ju paciy, savo universiteto ir visos Sa-
lies gyventoju gyvensenos problemas ir nustatyti, kaip studentai vertina jvairiy gyvensenos veiksniy reikSme
sveikatai.

Uzdaviniai:

1. Ivertinti KU studenty nuomong apie ivairiy gyvensenos veiksniy reik§me sveikatai ir nustatyti, kaip
KU studentai vertina savo paciu sveikata;

2. Ivardinti KU studenty nurodytas didZiausias nesveikatos problemas Lietuvoje;

3. Ivertinti KU studenty pozitirj i Zalingy iprociu poveiki sveikatai ir ju paplitima tarp savo fakulteto
studenty;

4. ISnagrinéti KU studenty nuomong apie jvairias Lietuvos gyventojy sveikatos stiprinimo priemones ir
ju igyvendinimo galimybes;

5. Nustatyti KU studenty sitilomas priemones studenty gyvensenai gerinti ir studijy programy papildy-
mui Ziniomis apie sveikatos stiprinima.

Tyrimo metodika

Tyrimas buvo vykdomas apklausos buidu tarp Klaipédos universiteto pagrindiniy studiju 2 kurso studenty.
Tiriamujy skai¢ius 135. Sioje aukstojoje mokykloje studentai buvo atsitiktinai atrenkami i§ 3 skirtingy fakul-
tety — Socialiniy moksly, Jiry technikos ir Pedagogikos.

Studenty apklausai parengta anketa gauta i§ Kauno biomedicinos instituto socialinés pediatrijos katedros.
Pastarosios katedros darbuotojai panasius tyrimus jau atliko bent deSimtyje Lietuvos aukstyjy mokykly, ta-
¢iau bendri duomenys dar nepaskelbti. Todél kilo idéja atskirai paanalizuoti Klaipédos universiteto duome-
nis. Anketa sudaro jvadas ir 3 dalys. Anketoje praSoma nurodyti savo lyti, amziy, studijuojama specialybg ir
vietove, kurioje baigé mokykla. Pirmoji anketos dalis skirta iSsiaisSkinti studento nuomong, kiek svarbiis
zmogaus sveikatai yra jvairls dalykai ir kiek pats studentas juos realizuoja. Antraja anketos dalimi siekiama
tvertinti studento nuomong apie svarbiausias sveikatos problemas apskritai visoje Lietuvoje ir konkreciai
aukstojoje mokykloje. Treciojoje anketos dalyje studentai praSomi pazyméti, kiek svarbios gyventoju sveika-
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tos stiprinimui galéty biiti jvairios priemonés ir kiek realiai jos igyvendinamos (kiek tai daroma) dabartiniu
metu Lietuvoje. Kiekviena skalé susideda i$ 20 teiginiu, kurie taikomi platesne prasme (bendra svarba, visa
Salis) arba siauresne prasme (kiek tai tinka paciam studentui, jo aukstajai mokyklai arba kiek tai konkreciai
daroma). Nuomoné vertinama 10 baly skale: nuo 0 — teiginys visiskai nepriimtinas, visiskai nesvarbus iki 9 —
teiginys tikrai priimtinas, labai svarbus. Siame darbe mes nesiekéme iSanalizuoti studenty atsakymus i visus
anketos klausimus dél ribotos Sio darbo apimties. Nagrinéjome tik kai kuriuos klausimus, kuriuos apsibrézé-
me pateikdami konkrecius Sio darbo uzdavinius.

Kiekvieno fakulteto dekanui (-ei) buvo pateiktas rasStiSkas praSymas leisti atlikti apklausa ju fakultete.
Gavus sutikima, studentai buvo supazindinti su tyrimo tikslu, taip pat paprasomi dalyvauti tyrime, jiems pa-
aiSkinama, kaip pildyti ankets, garantuojamas apklausos duomeny konfidencialumas. Rezultaty statistine
analizé buvo atlikta naudojantis SPSS 16.0 programa. Rezultatai vertinti statistiSkais reikSmingais, esant
klaidos tikimybei p < 0,05.

Rezultatai

Studentai i klausima ,,Kaip vertina savo sveikata?* daugiausiai pazyméjo atsakyma ,,gerai”. Taip pasi-
skirsté atsakymai tarp fakutety: Socialiniy moksly fakultetas (SMF) — 60,5 proc., Pedagogikos fakultetas
(PF) — 66,0 proc., o Jury technikos fakultetas (JTF) — 61,7 proc. (p>0,05). Geriausiai savo sveikata (labai
gerai) vertina JTF studentai (23,4 proc.), atitinkamai SMF ir PF (21,1 proc. ir 16,0 proc.). Taciau tarp fakul-
tety buvo studenty, kurie savo sveikata jvertino patenkinamai ir blogai. Nepatenkinti savo sveikata buvo 18,4
proc. SMF studenty, 14,0 proc.PF ir 12,8 proc. JTF studenty.

Studentai teigia, kad manksta yra svarbu. Net 48 proc. PF studenty skyré auksciausia ivertinima (9 balai).
Atitinkamai vertino SMF ir JTF studentai - 36,8 proc. ir 31,9 proc. (p=0,037). Taciau studentai iSties mazai
démesio skiria mankstinimuisi. Reguliariai mankstinasi (kasdien) tik 18 proc. PF studenty. Siek tiek maZiau
mankstinasi JTF studentai — 10,6 proc., o SMF kasdien mankstinasi vos 2,6 proc. studenty (p=0,011).

Atsakydami i klausima, ar rikymas yra aktuali problema Lietuvoje, visy fakultety studentai teigé, kad Si
problema Lietuvoje yra svarbi, nors JTF studentai (21,3 proc.) jos nelaiké tokia svarbia, kaip PF (52 proc.) ir
SMF studentai (34,2 proc.) (p>0,05). Kalbant apie rikymo problema universitete, fakultety nuomonés issi-
skyré. Kad §i problema aktuali universitete [9 balai] nurodé PF 26,5 proc. studenty, SMF - 13,2 proc. ir JTF -
14,9 proc. (p=0,042). Didzioji dalis studenty teigé, kad riikymas vidutiniSkai svarbi problema juy universitete
ir zyméjo nuo 5 iki 8 baly.

Studentai, atsakydami i klausima, ar alkoholio vartojimas Lietuvoje yra aktuali problema, teige, kad Lie-
tuvoje i problema yra labai svarbi. JTF studentai (38,3 proc.) nemano, kad ji tokia svarbi, taciau SMF (63,2
proc.) ir PF (62 proc.) studentai teigia, kad §i problema iSties labai svarbi (p>0,05). Aptariant klausima apie
alkoholio vartojima aktualuma universitete, labai svarbia problema tai nurodé tik 10,8 proc. SMF studentuy,
tuo tarpu PF ir JTF studentai du kartus dazniau pabréz¢ Sia problema, esancia svarbig [ 9 balai] universitete (
atitinkamai 20,4 proc. ir 21,3 proc.) (p>0,05).

Atsakydami { klausima, kiek svarbi problema yra narkotiky vartojimas Lietuvoje, visy fakultety studentai
atsaké, kad tai svarbi problema Lietuvoje, nors JTF studentai jos nelaike tokia svarbia problema, kaip PF ir
SMF studentai (p=0,011). Kalbant apie narkotiky vartojimo problema universitete, nuomoneés issiskyré: jog
tai didelé problema universitete, nurodé tik PF studentai, t.y., Sio fakulteto studenty dauguma ja jvertino,
kaip labai svarbia, ir Zymiai maziau — SMF ir JTF studenty. Vis tik didzioji dalis (daugiau nei pusé) studenty
narkotikuy problema universitete ivertino nuo 0 iki 4 baly (p=0,004).

Studentai teigia, kad Lietuvoje per mazas fizinis aktyvumas taipogi yra aktuali problema. Labiausiai Siam
teiginiui pritaria PF studentai, lyginant su kitais fakultetais. Net 36,7 proc. PF studenty mano, kad Lietuvoje
yra labai mazas [9 balai] gyventoju fizinis aktyvumas, tac¢iau SMF ir JTF studentai galvoja, kad situacija néra
tokia bloga. (atitinkamai tik 23,7 proc. ir 19,1 proc.) (p>0,05). Kalbant apie maza fizinj aktyvuma universite-
te, studentai linke vertinti vidutini$kai, nes daugiausia skyré 5-7 balus. Visgi SMF studentai linkg tai vertinti
maziau nei vidutiniskai (p>0,05).

Atsakydami i klausima, ar nesveika mityba yra svarbi problema Lietuvoje, dauguma studenty sutinka su
S$iuo klausimu bei skyré didziausius balus: nuo 7 iki 9 baly (p>0,05). Labiausiai §iam teiginiui pritaria PF
studentai (36,0 proc.), o SMF ir JTF atsaké panasiai (21,1 proc. ir 21,7 proc.). Kalbant pei nesveika mityba
universitete, studentai pripazino, kad tikrai studentai maitinasi nesveikai [skyré nuo 5 iki 8 baly]. PF studen-
tai labiau pabréz¢ §ia problema, nei kiti fakultetai (p>0,05).
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Studentai, atsakydami i klausima, ar Lietuvoje vartojama per daug vaisty, skirtingai vertino $ig problema.
9 balais vertino PF studentai (20,4 proc.), teigdami, kad Lietuvoje per daug vartojama vaisty, kiek maziau -
SMF ir JTF studentai (13,2 proc. ir 4,3 proc.) (p=0,003). Taciau, kalbant apie per dideli vaisty vartojima uni-
versitete, daugiau nei pusé visy studenty teige, kad néra labai aktualu ir skyré nuo 0 iki 4 baly (p=0,001).

Atsakydami | klausima, ar sveikata Lietuvoje néra vertybé, studentai $i klausima vertino skirtingai. Net
trecdalis (29,8 proc.) JTF studenty nesutinka su Siuo teiginiu, skirdami 0 baly, kiek maziau nesutinka PF ir
SMF studentai(20 proc. ir 5,3 proc.). Deja, dauguma studenty sutiko, kad Lietuvoje néra vertinama sveikata,
skirdami nuo 6 iki 9 baly. Aptariant klausima apie sveikata kaip vertybe, studentai atsaké ivairiai. JTF stu-
dentai linke labiau vertinti sveikata nei SMF ir PF studentai (p>0,05).

Atsakydami i klausima, ar studentams nesuteikiama ziniy apie sveikata Lietuvoje, du trecdaliai studenty
teigia, jog studentai Lietuvoje gauna per mazai informacijos apie sveikata, skirdami balus nuo 5 iki 9
(p>0,05). Kalbant apie ziniy stoka sveikatos klausimais universitete, studentai teigia, jog jie gauna per mazai
ziniy apie sveikata. JTF studentai gauna maziausiai ziniy apie sveikata, lyginant su SMF ir PF studentais
(p>0,05).

Vertindami klausima apie apie sveikatos stiprinima, studentai teigia, kad labai svarbu gauti kuo daugiau
ziniy apie sveikatos stiprinimg. Net 48 proc. PF studenty sutinka su Siuo teiginiu, kiek maZziau jam pritaria
SMF ir JTF studentai (27 proc. ir 19,6 proc.), skirdami 9 balus (p=0,044). Studentai teigia, kad universitete
nepakankamai yra skleidziama informacija apie sveikatos stiprinima, ir vertino vidutini$kai nuo 4 iki 7 baly
(p>0,05).

Dauguma studenty pritaria, kad labai svarbu stiprinti rikymo kontrolg bei skyré auksciausius balus (7-9
balai). Labiausiai Siam teiginiui pritaria SMF studentai (92,2 proc.), kiek maziau JTF ir PF studentai (72,3
proc.ir 77,5 proc.) (p>0,05). Daugiau nei pusé studenty teigia, kad per mazai stiprinama rilkymo kontrolé¢, jai
skiriama per mazai démesio. JTF studentai mano, kad per mazai stiprinama rilkymo kontrolé universitete,
lyginant su kity fakultety studentais. Daugiausia studentai skyré nuo 0 iki 4 baly (p>0,05).

Atsakydami | klausima, ar reikia priimti Lietuvoje istatymus, kurie skatinty gyventojus branginti sveikata,
visy fakultety studentai (daugiau negu pusé) ivertino $i klausima nuo 5 iki 9 balsy. Maziausiai tuo tiki JTF
studentai: 36,3 proc. ivertino nuo 0 iki 4 baly (p>0,05). Taciau atsakant i klausima, ar tai daroma Lietuvoje,
gautas reikSmingas skirtumas tarp fakultety. PF studentai (39 proc.) teige, kad tai daroma, kity fakultety stu-
dentai, - kad tai nedaroma (p=0,015).

Studentai palaiko idéja, kad reikia palaikyti bei skatinti organy donoryste. Net 58 proc. PF studenty visis-
kai palaiko $§i teigini, kiek maziau §i idéja svarbi SMF ir JTF studentams (52,6 proc. ir 43,5 proc.) (p>0,05).
Kalbant apie organy donorystés skatinima, visy fakultety studentai (daugiau nei pusé) $i klausima ivertino
nuo 0 iki 4 baly, teigdami, jog organy donorysté universitete gana mazai skatinama. Labiausiai tuo netiki PF
studentai (58,3 proc.)(p=0,011).

Studentai, atsakydami { klausima, ar svarbu gyventojams teikti sveika maista bei ekologiSkus produktus,
visy fakultety studentai (57,8 proc.) visiskai (9 balai) Siam teiginiui pritaria. 64 proc. PF studenty teigia, kad
svarbu maitintis sveiku maistu, kiek maziau taip galvoja SMF ir JTF studentai (60,5 proc. ir 48,9 proc.)
(p>0,05). Kalbant apie tai, kiek tai daroma, studentai Sias pastangas daugiausiai vertino nuo 0 iki 4 baly,
teigdami, jog labai mazai yra gerinama gyventoju sveika mityba.

ISvados

1. Studentai atsakydami i klausima ,,Kaip vertina savo sveikata?* daugiausiai pazymeéjo atsakyma ,,gerai‘.
Nepatenkinti savo sveikata buvo 18,4 proc. Socialiniy moksly (SMF), 14,0 proc. Pedagogikos (PF) ir 12,8
proc. Jury technikos(JTF) fakultety studenty. ReikSmingy skirtumy tarp sveikatos vertinimy nerasta. Taciau
kasdien mankstinasi tik 18 proc. PF studenty, 10,6 proc. JTF studenty ir vos 2,6 proc SMF studenty
(p=0,011). Atitinkamai sveika maista valgo tik 12proc. PF, 6,4 proc. JTF ir tik 2,6 proc. SMF studenty.

2. DidZiausiomis nesveikatos problemomis Lietuvoje studentai nurodé maza fizinj aktyvuma (23,7 proc. —
SMF, 36,7 proc. — PF, 19,1 proc. — JTF), nesveika mityba (21,1 proc. — SMF, 36,0 — PF ir 21,7 proc. — JTF)
ir gamtos uzrterSima (44,7 proc. — SMF, 49,0 proc. — PF ir 20,8 proc. — JTF). ReikSmingy skirtumy tarp skir-
tingy fakultety studenty atsakymuose taip pat nerasta.

3. Atsakydami { klausima, ar rikymas, alkoholizmas ir narkotiky vartojimas yra aktuali problema Lietu-
voje, visy fakultety studentai teigé, kad Si problema Lietuvoje yra labai svarbi, taciau kalbant apie Sias pro-
blemas universitete, studenty nuomonés issiskyré. Siy problemy aktualuma universitete nurodé tik PF stu-
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dentai, o likusiy dvejy fakultety studentai ivertino Sias problemas tik nuo 1 iki 4 baly (t. y., kaip mazai svar-
bias), nors skirtumai tarp visy 3 fakultety atsakymy statistiskai nereik§mingi. Studentai (49,6 proc.) pritaria
klausimui, kad labai svarbu riboti cigareciy ir alkoholiniy gérimy reklama. Tam visiskai pritaria 53,2 proc.
JTF studenty, Siek tiek maziau SMF ir PF studenty (42,1 proc. ir 52,0 proc.) (p=0,042).

4. Atsakydami { klausima, ar reikia priimti Lietuvoje istatymus, kurie skatinty gyventojus branginti svei-
kata, visy fakultety studentai (daugiau negu pusé) jvertino §j klausima nuo 5 iki 9 balu. Beto, studentai palai-
ko idéja, kad reikia skatinti organy donorystg bei propaguoti tautos blaivybg. Labiausiai tautos blaivybe pa-
laiko PF studentai (55,1 proc.), antroje vietoje — SMF studentai (47,4 proc.), trecioje — JTF studentai (42,6
proc.) (p>0,05).

5. Atsakydami i klausima, kiek svarbu déstyti sveikos gyvensenos pagrindus universitete, visy fakultety
studentai (daugiau nei pusé ju) vertino nuo 5 iki 9 baly, pritardami Siy paskaity svarbai (p>0,05). Studentai
teigé, kad universitete nepakankamai skleidziama informacija apie sveikatos stiprinima, ir tai vertino viduti-
ni$kai nuo 4 iki 7 baly, taciau PF studentai (59,8 proc.) atsaké, kad jiems yra déstomos paskaitos sveikos
gyvensenos temomis ir priesingai nei kiti fakultetai, tai vertino nuo 5 iki 9 baly (p<0,05).
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NAUJAS POZIURIS [ STUDENTU SVEIKATOS PROBLEMAS STUDENTU AKIMIS

Arnasiuté Renata, Jurgaitiené Dalia
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Ivadas

Prastéjant Salies gyventojy sveikatai, didéjant tabako, alkoholio ir narkotiky vartojimui, visuomenés svei-
katos specialistai ragina politikus spresti aktualias visuomenés sveikatai problemas, siekti, kad bty skatina-
ma ir propaguojama sveika gyvensena. Sveikesné gyvensena gali biiti pasiekiama jvairiai: didinant fizini
aktyvuma, formuojant pozitiri | mityba, ripinantis psichine sveikata, mazinant rilkyma, alkoholio bei narko-
tiky vartojima. Siy priemoniy jgyvendinimas nejmanomas be tarpsektorinés jvairiy organizacijy atsakomybés
uz sveikatos stiprinima, be sveikatinanc¢iu veiksmy ne medicinos sektoriuje skatinimo, be aktyvios paciy
Salies pilieciy pozicijos savo sveikatos atzvilgiu.

NeiSsenkantis Salies ateities dvasinio ir materialinio klestéjimo Saltinis yra universitetai ir kitos aukstosios
mokyklos. Cia ugdomas jaunimo poziiiris i $alies gerove, sveikata ir kitas esmines vertybes. Cia mokosi
daug zinioms imlaus jaunimo, todél yra tinkama vieta sveikatos ugdymui ir jos sklaidai Salies gyventojams.
Taciau atlikti Lietuvos aukstyju mokykly studenty sveikatos, gyvensenos ir gyvenimo kokybés tyrimai rodo,
jog pakankamai didelé dalis studenty turi sveikatos problemy, pasizymi nepakankamu fiziniu aktyvumu,
nesveika mityba, turi zalingy iprociy, iSryskéja specifinés studenty gyvenimo kokybés problemos.

Darbo tikslas:

istirti Klaipédos universiteto (KU) 2 kurso studenty nuomong apie ju paciy, savo universiteto ir visos Salies
gyventojy gyvensenos problemas ir nustatyti, kaip studentai vertina jvairiy gyvensenos veiksniy reikSme
sveikatai.

Uzdaviniai:

1. Ivertinti KU studenty nuomong apie ivairiy gyvensenos veiksniy reik§me sveikatai ir nustatyti, kaip
KU studentai vertina savo paciu sveikata;

2. Ivardinti KU studenty nurodytas didZiausias nesveikatos problemas Lietuvoje;

3. Ivertinti KU studenty pozitirj i Zalingy iprociu poveiki sveikatai ir ju paplitima tarp savo fakulteto
studenty;

4. ISnagrinéti KU studenty nuomong apie jvairias Lietuvos gyventojy sveikatos stiprinimo priemones ir
ju igyvendinimo galimybes;

5. Nustatyti KU studenty sitilomas priemones studenty gyvensenai gerinti ir studijy programy papildy-
mui Ziniomis apie sveikatos stiprinima.

Tyrimo metodika

Tyrimas buvo vykdomas apklausos buidu tarp Klaipédos universiteto pagrindiniy studiju 2 kurso studenty.
Tiriamujy skai¢ius 135. Sioje aukstojoje mokykloje studentai buvo atsitiktinai atrenkami i§ 3 skirtingy fakul-
tety — Socialiniy moksly, Jiry technikos ir Pedagogikos.

Studenty apklausai parengta anketa gauta i§ Kauno biomedicinos instituto socialinés pediatrijos katedros.
Pastarosios katedros darbuotojai panasius tyrimus jau atliko bent deSimtyje Lietuvos aukstyjy mokykly, ta-
¢iau bendri duomenys dar nepaskelbti. Todél kilo idéja atskirai paanalizuoti Klaipédos universiteto duome-
nis. Anketa sudaro jvadas ir 3 dalys. Anketoje praSoma nurodyti savo lyti, amziy, studijuojama specialybg ir
vietove, kurioje baigé mokykla. Pirmoji anketos dalis skirta iSsiaisSkinti studento nuomong, kiek svarbiis
zmogaus sveikatai yra jvairls dalykai ir kiek pats studentas juos realizuoja. Antraja anketos dalimi siekiama
tvertinti studento nuomong apie svarbiausias sveikatos problemas apskritai visoje Lietuvoje ir konkreciai
aukstojoje mokykloje. Treciojoje anketos dalyje studentai praSomi pazyméti, kiek svarbios gyventoju sveika-
tos stiprinimui galéty biiti ivairios priemonés ir kiek realiai jos igyvendinamos (kiek tai daroma) dabartiniu
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metu Lietuvoje. Kiekviena skalé susideda i$ 20 teiginiy, kurie taikomi platesne prasme (bendra svarba, visa
Salis) arba siauresne prasme (kiek tai tinka paciam studentui, jo aukstajai mokyklai arba kiek tai konkreciai
daroma). Nuomon¢ vertinama 10 baly skale: nuo 0 — teiginys visiskai nepriimtinas, visiskai nesvarbus iki 9 —
teiginys tikrai priimtinas, labai svarbus. Siame darbe mes nesiekéme i$analizuoti studenty atsakymus i visus
anketos klausimus dél ribotos Sio darbo apimties. Nagrinéjome tik kai kuriuos klausimus, kuriuos apsibrézé-
me pateikdami konkrecius Sio darbo uzdavinius.

Kiekvieno fakulteto dekanui (-ei) buvo pateiktas rastiskas prasymas leisti atlikti apklausa juy fakultete.
Gavus sutikima, studentai buvo supazindinti su tyrimo tikslu, taip pat paprasomi dalyvauti tyrime, jiems pa-
aiSkinama, kaip pildyti ankets, garantuojamas apklausos duomeny konfidencialumas. Rezultaty statistiné
analizé buvo atlikta naudojantis SPSS 16.0 programa. Rezultatai vertinti statistiSkais reikSmingais, esant
klaidos tikimybei p < 0,05.

Rezultatai

Studentai { klausima ,,Kaip vertina savo sveikata?* daugiausiai pazymejo atsakyma ,,gerai*. Taip pasi-
skirsté atsakymai tarp fakutety: Socialiniy moksly fakultetas (SMF) — 60,5 proc., Pedagogikos fakultetas
(PF) — 66,0 proc., o Jury technikos fakultetas (JTF) — 61,7 proc. (p>0,05). Geriausiai savo sveikata (labai
gerai) vertina JTF studentai (23,4 proc.), atitinkamai SMF ir PF (21,1 proc. ir 16,0 proc.). Taciau tarp fakul-
tety buvo studenty, kurie savo sveikata ivertino patenkinamai ir blogai. Nepatenkinti savo sveikata buvo
18,4 proc. SMF studenty, 14,0 proc.PF ir 12,8 proc. JTF studenty.

Studentai teigia, kad manksta yra svarbu. Net 48 proc. PF studenty skyré auks¢iausia jvertinima (9 balai).
Atitinkamai vertino SMF ir JTF studentai - 36,8 proc. ir 31,9 proc. (p=0,037). Taciau studentai iSties mazai
démesio skiria mankstinimuisi. Reguliariai mankstinasi (kasdien) tik 18 proc. PF studenty. Siek tiek maZiau
mankstinasi JTF studentai — 10,6 proc., 0 SMF kasdien mankstinasi vos 2,6 proc. studenty (p=0,011).

Atsakydami { klausima, ar rikymas yra aktuali problema Lietuvoje, visy fakultety studentai teige, kad §i
problema Lietuvoje yra svarbi, nors JTF studentai (21,3 proc.) jos nelaiké tokia svarbia, kaip PF (52 proc.) ir
SMF studentai (34,2 proc.) (p>0,05). Kalbant apie riikymo problema universitete, fakultety nuomonés issi-
skyré. Kad §i problema aktuali universitete [9 balai] nurodé PF 26,5 proc. studenty, SMF - 13,2 proc. ir JTF -
14,9 proc. (p=0,042). Didzioji dalis studenty teigé, kad rikymas vidutiniskai svarbi problema ju universitete
ir Zyméjo nuo 5 iki 8 baly.

Studentai, atsakydami i klausima, ar alkoholio vartojimas Lietuvoje yra aktuali problema, teigé, kad Lie-
tuvoje §i problema yra labai svarbi. JTF studentai (38,3 proc.) nemano, kad ji tokia svarbi, ta¢iau SMF
(63,2 proc.) ir PF (62 proc.) studentai teigia, kad Si problema iSties labai svarbi (p>0,05). Aptariant klausima
apie alkoholio vartojima aktualuma universitete, labai svarbia problema tai nurodé tik 10,8 proc. SMF stu-
denty, tuo tarpu PF ir JTF studentai du kartus dazniau pabrézé Sia problema, esancia svarbia [ 9 balai] uni-
versitete ( atitinkamai 20,4 proc. ir 21,3 proc.) (p>0,05).

Atsakydami i klausima, kiek svarbi problema yra narkotiky vartojimas Lietuvoje, visy fakultety studentai
atsaké, kad tai svarbi problema Lietuvoje, nors JTF studentai jos nelaike tokia svarbia problema, kaip PF ir
SMF studentai (p=0,011). Kalbant apie narkotiky vartojimo problema universitete, nuomonés issiskyre: jog
tai didelé problema universitete, nurodé tik PF studentai, t. y., Sio fakulteto studenty dauguma ja ivertino,
kaip labai svarbia, ir Zymiai maziau — SMF ir JTF studenty. Vis tik didzioji dalis (daugiau nei pusé) studenty
narkotiky problema universitete jvertino nuo 0 iki 4 baly (p=0,004).

Studentai teigia, kad Lietuvoje per mazas fizinis aktyvumas taipogi yra aktuali problema. Labiausiai Siam
teiginiui pritaria PF studentai, lyginant su kitais fakultetais. Net 36,7 proc. PF studenty mano, kad Lietuvoje
yra labai mazas [9 balai] gyventoju fizinis aktyvumas, tatiau SMF ir JTF studentai galvoja, kad situacija néra
tokia bloga. (atitinkamai tik 23,7 proc. ir 19,1 proc.) (p>0,05). Kalbant apie maza fizini aktyvuma universite-
te, studentai linke vertinti vidutiniskai, nes daugiausia skyré 5-7 balus. Visgi SMF studentai linkg tai vertinti
maziau nei vidutiniskai (p>0,05).

Atsakydami i klausima, ar nesveika mityba yra svarbi problema Lietuvoje, dauguma studenty sutinka su
Siuo klausimu bei skyré didziausius balus: nuo 7 iki 9 baly (p>0,05). Labiausiai Siam teiginiui pritaria PF
studentai (36,0 proc.), o SMF ir JTF atsaké panasiai (21,1 proc. ir 21,7 proc.). Kalbant pei nesveika mityba
universitete, studentai pripazino, kad tikrai studentai maitinasi nesveikai [skyré nuo 5 iki 8 baly]. PF studen-
tai labiau pabrézé Sia problema, nei kiti fakultetai (p>0,05).
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Studentai, atsakydami i klausima, ar Lietuvoje vartojama per daug vaisty, skirtingai vertino $ig problema.
9 balais vertino PF studentai (20,4 proc.), teigdami, kad Lietuvoje per daug vartojama vaisty, kiek maziau -
SMF ir JTF studentai (13,2 proc. ir 4,3 proc.) (p=0,003). Taciau, kalbant apie per dideli vaisty vartojima uni-
versitete, daugiau nei pusé visy studenty teige, kad néra labai aktualu ir skyré nuo 0 iki 4 baly (p=0,001).

Atsakydami | klausima, ar sveikata Lietuvoje néra vertybé, studentai $i klausima vertino skirtingai. Net
trecdalis (29,8 proc.) JTF studenty nesutinka su Siuo teiginiu, skirdami 0 baly, kiek maziau nesutinka PF ir
SMF studentai(20 proc. ir 5,3 proc.). Deja, dauguma studenty sutiko, kad Lietuvoje néra vertinama sveikata,
skirdami nuo 6 iki 9 baly. Aptariant klausima apie sveikata kaip vertybe, studentai atsaké ivairiai. JTF stu-
dentai linke labiau vertinti sveikata nei SMF ir PF studentai (p>0,05).

Atsakydami i klausima, ar studentams nesuteikiama ziniy apie sveikata Lietuvoje, du trecdaliai studenty
teigia, jog studentai Lietuvoje gauna per mazai informacijos apie sveikata, skirdami balus nuo 5 iki 9
(p>0,05). Kalbant apie ziniy stoka sveikatos klausimais universitete, studentai teigia, jog jie gauna per mazai
ziniy apie sveikata. JTF studentai gauna maziausiai ziniy apie sveikata, lyginant su SMF ir PF studentais
(p>0,05).

Vertindami klausima apie apie sveikatos stiprinima, studentai teigia, kad labai svarbu gauti kuo daugiau
ziniy apie sveikatos stiprinimg. Net 48 proc. PF studenty sutinka su Siuo teiginiu, kiek maZziau jam pritaria
SMF ir JTF studentai (27 proc. ir 19,6 proc.), skirdami 9 balus (p=0,044). Studentai teigia, kad universitete
nepakankamai yra skleidziama informacija apie sveikatos stiprinima, ir vertino vidutini$kai nuo 4 iki 7 baly
(p>0,05).

Dauguma studenty pritaria, kad labai svarbu stiprinti rikymo kontrolg bei skyré auk$c¢iausius balus (7-
9 balai). Labiausiai Siam teiginiui pritaria SMF studentai (92,2 proc.), kiek maziau JTF ir PF studentai
(72,3 proc.ir 77,5 proc.) (p>0,05). Daugiau nei pus¢ studenty teigia, kad per mazai stiprinama rikymo kon-
trolé, jai skiriama per mazai démesio. JTF studentai mano, kad per mazai stiprinama rakymo kontrolé uni-
versitete, lyginant su kity fakultety studentais. Daugiausia studentai skyré nuo 0 iki 4 baly (p>0,05).

Atsakydami | klausima, ar reikia priimti Lietuvoje istatymus, kurie skatinty gyventojus branginti sveikata,
visuy fakultety studentai (daugiau negu pusé) ivertino §i klausima nuo 5 iki 9 balsy. Maziausiai tuo tiki JTF
studentai: 36,3 proc. jvertino nuo 0 iki 4 baly (p>0,05). Taciau atsakant i klausima, ar tai daroma Lietuvoje,
gautas reikSmingas skirtumas tarp fakultety. PF studentai (39 proc.) teige, kad tai daroma, kity fakultety stu-
dentai, - kad tai nedaroma (p=0,015).

Studentai palaiko idéja, kad reikia palaikyti bei skatinti organy donoryste. Net 58 proc. PF studenty visis-
kai palaiko $i teigini, kiek maziau §i idéja svarbi SMF ir JTF studentams (52,6 proc. ir 43,5 proc.) (p>0,05).
Kalbant apie organy donorystés skatinima, visy fakultety studentai (daugiau nei pusé) $i klausima jvertino
nuo 0 iki 4 baly, teigdami, jog organy donorysté universitete gana mazai skatinama. Labiausiai tuo netiki PF
studentai (58,3 proc.)(p=0,011).

Studentai, atsakydami | klausima, ar svarbu gyventojams teikti sveika maista bei ekologiSkus produktus,
visy fakultety studentai (57,8 proc.) visiSkai (9 balai) Siam teiginiui pritaria. 64 proc. PF studenty teigia, kad
svarbu maitintis sveiku maistu, kiek maziau taip galvoja SMF ir JTF studentai (60,5 proc. ir 48,9 proc.)
(p>0,05). Kalbant apie tai, kiek tai daroma, studentai Sias pastangas daugiausiai vertino nuo 0 iki 4 baly,
teigdami, jog labai mazai yra gerinama gyventoju sveika mityba.

ISvados

1. Studentai atsakydami i klausima ,,Kaip vertina savo sveikata?* daugiausiai pazymeéjo atsakyma ,,gerai‘.
Nepatenkinti savo sveikata buvo 18,4 proc. Socialiniy moksly (SMF), 14,0 proc. Pedagogikos (PF) ir
12,8 proc. Jury technikos(JTF) fakultety studenty. Reik§mingy skirtumy tarp sveikatos vertinimy nerasta.
Taciau kasdien mankstinasi tik 18 proc. PF studenty, 10,6 proc. JTF studenty ir vos 2,6 proc SMF studenty
(p=0,011). Atitinkamai sveika maista valgo tik 12proc. PF, 6,4 proc. JTF ir tik 2,6 proc. SMF studentuy.

2. DidZiausiomis nesveikatos problemomis Lietuvoje studentai nurodé maza fizinj aktyvuma (23,7 proc. —
SMF, 36,7 proc. — PF, 19,1 proc. — JTF), nesveika mityba (21,1 proc. — SMF, 36,0 — PF ir 21,7 proc. — JTF)
ir gamtos uzrterSima (44,7 proc. — SMF, 49,0 proc. — PF ir 20,8 proc. — JTF). ReikSmingy skirtumy tarp skir-
tingy fakultety studenty atsakymuose taip pat nerasta.

3. Atsakydami { klausima, ar rikymas, alkoholizmas ir narkotiky vartojimas yra aktuali problema Lietu-
voje, visy fakultety studentai teigé, kad Si problema Lietuvoje yra labai svarbi, taciau kalbant apie Sias pro-
blemas universitete, studenty nuomonés issiskyré. Siy problemy aktualuma universitete nurodé tik PF stu-

78



dentai, o likusiy dvejy fakultety studentai ivertino Sias problemas tik nuo 1 iki 4 baly (t. y., kaip mazai svar-
bias), nors skirtumai tarp visy 3 fakultety atsakymy statistiskai nereik§mingi. Studentai (49,6 proc.) pritaria
klausimui, kad labai svarbu riboti cigareciy ir alkoholiniy gérimy reklama. Tam visiskai pritaria 53,2 proc.
JTF studenty, Siek tiek maziau SMF ir PF studenty (42,1 proc. ir 52,0 proc.) (p=0,042).

4. Atsakydami { klausima, ar reikia priimti Lietuvoje istatymus, kurie skatinty gyventojus branginti svei-
kata, visy fakultety studentai (daugiau negu pusé) jvertino §j klausima nuo 5 iki 9 balu. Beto, studentai palai-
ko idéja, kad reikia skatinti organy donorystg bei propaguoti tautos blaivybg. Labiausiai tautos blaivybe pa-
laiko PF studentai (55,1 proc.), antroje vietoje — SMF studentai (47,4 proc.), treCioje — JTF studentai
(42,6 proc.) (p>0,05).

5. Atsakydami i klausima, kiek svarbu déstyti sveikos gyvensenos pagrindus universitete, visy fakultety
studentai (daugiau nei pusé ju) vertino nuo 5 iki 9 baly, pritardami Siy paskaity svarbai (p>0,05). Studentai
teigé, kad universitete nepakankamai skleidziama informacija apie sveikatos stiprinima, ir tai vertino viduti-
niskai nuo 4 iki 7 baly, taciau PF studentai (59,8 proc.) atsaké, kad jiems yra déstomos paskaitos sveikos
gyvensenos temomis ir prieSingai nei kiti fakultetai, tai vertino nuo 5 iki 9 baly (p<0,05).
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ABUEL — TARPTAUTINIS PRIEVARTOS PAPLITIMO TARP SENYVO AMZIAUS TYRIMAS

Mindaugas Stankunas “, Francisco Torres-Gonzales b Elisabeth Ioannidi-Kapolou “, Henrique Barros 4
Maria Gabriella Melchiorre®, Jutta Lindert”, Joaquim F.J. Soares ¢

“Sveikatos vadybos katedra, Kauno medicinos universitetas, Lietuva

®Psichiatrijos ir Psichologinés medicinos padalinys, Granados universitetas, Ispanija

“Sociologijos katedra, Nacionaliné visuomenés sveikatos mokykla, Graikija

‘Higienos ir epidemiologijos katedra, Porto universitetas, Portugalija

‘Gerontologiniy tyrimy skyrius, Italijos nacionalinis senéjimo tyrinéjimy centras, Italija

'Visuomenés sveikatos moksly katedra, Ludvinsburgo protestanty universitetas, Vokietija

SVisuomenés sveikatos moksly departamentas, Karolinskos universitetas, ir Psichologijos katedra, Centrinés
Svedijos universitetas, Svedija

[vadas

Smurtas tarp senyvo amziaus Zmoniy tampa vis labiau pastebima problema Siy dieny pasaulyje. Smurtas
gali pasireiksti ne tik fizine, psichologine, emocine ar Zodine agresija, bet ir kaip netinkamas finansinis ar
kitoks materialinis elgesys, nukreiptas pries kita asmeni. Nepaisant kokia forma smurtas pasireiskia, jis gali
sukelti jvairias fizines ir psichines sveikatos problemas, kas salygoja gyvenimo kokybés sumazéjima. Dar
daugiau, smurtas gali biiti kentéjimy, skausmo ar net traumy priezastis. Nepaisant to, apie $i reiskinj yra labai
mazai informacijos. Egzistuojantys duomenys dazniausiai yra prieStaraujantys ir pagristi artimyjy ar prizit-
rinCiyjy asmeny parodymais, o ne paciy senyvo amziaus zmoniy suteikta informacija. Todél objektyviy, ty-
rimais pagristy, duomeny tritkumas jauciamas daugelyje Europos Sajungos Saliy nariy.

Projekto ,,ABUEL — Prievarta tarp pagyvenusiy Zzmoniy: tarptautinis tyrimas“ metu buvo siekiama jgyven-
dinti $ivos uzdavinius: (a) pateikti informacija apie smurto tarp senyvo amziaus zmoniy paplitima ir jo priezas-
tis; (b) istirti §i reiskini lemiancius veiksnius ir (c) nustatyti smurto sasajas su sveikata bei gyvenimo kokybe.

Metodologija

ABUEL tyrimas buvo vykdomas septyniose Europos Sajungos Salyse narése 2009 m. Projekto metu, tai-
kant unifikuota klausimyna, buvo apklausti 4467 atsitiktinai atrinkti 60-84 m. respondentai Ankonoje (Itali-
ja), Aténuose (Graikija), Granadoje (Ispanija), Kaune (Lietuva), Ludvinsburge (Vokietija), Porte (Portugali-
ja), Stokholme (Svedija). Tyrimo metu jvairiis smurto tipai (pvz.: fizinio, psichologinio, seksualinio ir pan.)
buvo nagringjami.

Rezultatai

Tyrimo metu buvo nustatyta, kad beveik kas ketvirtas apklausoje dalyvaves respondentas (22,6 proc., PI
(95 proc.) 21,4-23,8 proc.) patyré bet kurios riiSies smurta bent viena karta per pastaruosius 12 ménesiy.
Ypatingai neramina, kad 2,6 proc. europieciy nurodé, kad jie patyré fizini smurta, kas sudaré 11,6 proc. ben-
droje smurto struktiiroje. Sios smurto riiSies paplitimas skyrési tarp tyrime dalyvavusiy $aliu. Auks¢iausi
skai¢iai buvo nustatyti Svedijoje (4,2 proc.) ir Graikijoje (3,4 proc.), o maZiausi tarp Italijos (1,0 proc.) bei
Ispanijos (1,3 proc.) respondenty. Dazna fizinio smurto paséka yra traumos. Lietuvos respondentai dazniau-
siai (1,4 proc.) i§ tyrime dalyvavusiy 60-84 m. asmeny nurod¢, kad jie patyré traumas dél jvykdyto smurto
pries juos. Paskui lietuvius seké Atény, Porto ir Stokholmo (atitinkamai 1,1 proc., 0,8 proc. ir 0,6 proc.) gy-
ventojai. Nebuvo nurodytas nei vienas atvejis Ankonos imtyje. Detalesné Kauno imties analizé atskleidé, kad
traumos buvo dazniau paplitusios tarp moteriskos lyties, Zemesnio i$silavinimo ir susituokusiy asmeny.

ISvados
Projekto ABUEL metu surinkti duomenys byloja, kad smurtas yra aktuali problema senéjancioje Europo-

je. Sios problemos sprendimui reikalingas platus tarpsektorinis bendradarbivimas, kurio metu biitina skirti
démesi socialinio kapitalo didinimui, socialinés pagalbos sistemos tobulinimui, sveikatos prieziiiros paslaugy
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prieinamumo gerinimui, priartinti prie Zzmogaus psichologing ir teising pagalba. Tik bendromis pastangomis
bus galima sukurti saugia aplinka senatvéje.

Padéka

Tyrimo vykdytojai dékoja Europos sveikatos ir vartotojy reikaly vykdanciajai agentiirai (EAHC) uz pro-
jektui suteikta finansing parama.
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VAKARU LIETUVOS GYVENTOJU SVEIKATOS IR JOS RIZIKOS VEIKSNIU YPATUMALI

Razbadauskas A., Strukcinskiené B., Istomina N.
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Ivadas

Pagrindinés Lietuvos gyventojy mirties priezastys yra létinés neinfekcinés ligos, tokios kaip kraujotakos
sistemos, onkologinés, kvépavimo sistemos ligos, cukrinis diabetas, bei iSorinés mirties priezastys. Tiriant
létiniy neinfekciniy ligy priezas¢iy rizikos veiksnius, vykdant §iy susirgimy prevencija, taikant sveikatos
stiprinimo priemones, galima sumazinti sergamuma ir mirtinguma nuo §iy ligy. Sveikatos rizikos veiksniai,
skatina létiniy ligy patiméjimus bei igalina naujy susirgimy atsiradima. Vieni i$ pagrindiniy sveikatos rizikos
veiksniy yra arteriné hipertenzija, antsvoris, nutukimas, zalingi jprociai (piktnaudziavimas alkoholiu, riiky-
mas) [1, 2, 3]. Graham ir kt. (2007), Xin X. ir kt. (2001) pabrézia, kad alkoholio vartojimas ir rikymas yra
pavojingi sveikatai, be to, kelia pavojy visuomenés saugai [4, 5].

Vakary Lietuvoje gyventojy sveikatos rizikos veiksniai yra mazai tyrinéti, todél manome, kad $is tyrimas
padétu sukaupti daugiau informacijos apie Vakary Lietuvos gyventoju sveikata, Siam regionui biidingus gy-
ventojy sveikatos rizikos veiksnius.

Tikslas

Analizuoti Vakary Lietuvos gyventoju sveikatos ir jos rizikos veiksniy ypatumus.

Tyrimo Metodika

Tirti 385 Vakary Lietuvos (142 vyrai ir 24 moterys) gyventojai nuo 18 iki 90 mety amziaus. Taikyta atsi-
tiktiné tikimybiné atranka. Vykdyta apklausa rastu, naudotas Lundo universitete sudarytas ir Klaipédos uni-
versiteto Sveikatos moksly fakulteto mokslininky adaptuotas klausimynas. Tyrimo metu buvo matuojamas
gyventojy svoris, figis, arterinis kraujo spaudimas. Tyrimo metu buvo apskaiciuotas kiino masés indeksas
(KMI), vertintas arterinio kraujo spaudimo (AKS) sistolinis (SAKS) ir diastolinis (DAKS) kraujospiidziai.
Analizuoti pozymiy skirtumai pagal lyti ir amziaus grupes. Statistinei duomeny analizei naudotas statistinis
programy paketas ,,SPSS”, versija 13.0. Taikytas Chi kvadrato kriterijus, Stjudent t kriterijus, ANOVA me-
todas. Reik§mingumo lygmuo vertintas, kai p<0,05.

Tyrimo Rezultatai Ir ISvados

Tyrimas atskleidé, kad Vakary Lietuvos gyventojy vyry ir motery KMI reikSmingai skyrési: didesnis virs-
svoris (pagal KMI) nustatytas vyrams, nei moterims. Be to, KMI reik§mingai maZesnis buvo jaunesniy tirty
gyventojy grupéje, negu kitose amziaus grupése.

Arterinio kraujo spaudimo rodikliai tarp to paties amziaus vyry ir motery reik§mingai nesiskyré. Lyginant
pagal amziaus grupes, SAKS ir DAKS buvo reikSmingai aukstesni pagyvenusiy ir senyvo amziaus gyventoju
grupése (negu kitose tirtose gyventojy grupése).

Analizuojant gyventoju zalingus iproCius nustatyta, kad dauguma tirty motery (90 proc.) dabar neriiko ir
anksciau neriiké (86,8 proc.), ir tai reikSmingai skyrési nuo tirty vyry. Dabar riiko 22,5 proc. tirty vyry, o
anksciau kasdien riikkydavo pusé (50,7 proc. ) tirty vyru.

Moterys reik§mingai reCiau, negu vyrai vartoja vyno ar stipriy alkoholiniy gérimu. Taciau karta per mé-
nesi vyno ar stipriy alkoholiniy gérimy vartoja tiek moterys (28,4 proc.), tiek ir vyrai (27,5 proc.), ir Sie skir-
tumai yra statistiSkai nereikSmingi.

Lyginant zalingus iprocius pagal amziaus grupes nustatyta, kad ruko ir alkoholj reik§mingai dazniau var-
toja jaunesnio ir vidutinio amziaus tirti gyventojai, negu pagyveng ir senyvo amziaus tiriamieji.

Tyrimas atskleidé, kad Vakary Lietuvoje reikia aktyviau vykdyti susirgimy prevencijos veikla, taikyti
sveikatos stiprinimo strategijas ir priemones.
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ANTIBIOTIKU SKYRIMO ATVEJAI VAIKAMS, SERGANTIEMS KVEPAVIMO TAKU
INFEKCINIAIS SUSIRGIMAIS KLAIPEDOS REGIONE

Arnoldas Jurgutisl, Arvydas Martinkénas', Riita Radzeviciené', Julija Svetkauskaité' ,
Lina JaruSevitiené’

Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas’

Kauno medicinos universitetas, Seimos medicinos klinika’

Ivadas. Antibiotiky rezistentiSkumas tampa labai svarbia visuomenés sveikatos problema, kurig salygo-
ja neracionalus antibiotiky vartojimas'. Tarptautiniai moksliniai tyrimai rodo, kad antibiotiky efektas gydant
imy otita, Gmy sinusita ir 1étinio bronchito paiméjima yra abejotinas® Vis délto, kvépavimo taky infekcijos
yra viena dazniausiy antibiotiky iSraSymo priezasciy ir literatiros duomenimis, net 90% antibiotiky iSraSoma
pirmingje sveikatos priezitiroje. Didelé proporcija nepagristai iSraSomy antibiotiky kvépavimo susirgimams
tenka vaikams, Lietuvoje atlikto tyrimo duomenimis 58,3% vaiky bent karta metuose buvo skirti antibiotikai
ir net 40% virSutiniy kvépavimo taky infekcijy gydoma antibiotikais.™* Sie duomenys artimi Italijos duome-
nimis, kur antibiotiky skyrimas vaikams yra vienas didziausiy Europoje ir net du kartus aukstesnis nei Dani-
joje, kur racionaliam antibiotiky skyrimui teikiamas ypatingas démesys. >

Darbo tikslas - palyginti Seimos gydytojuy ir pediatry iSraSomy antibiotiky dél kvépavimo taky infekci-
ju daznius ambulatorines sveikatos prieziiiros paslaugas teikianciose pirminio ir antrinio lygio sveikatos prie-
ziliros istaigose.

Tai vienas pirmyju KU Visuomenés sveikatos fakultete Visuomenés sveikatos katedros kartu su Klaipé-
dos teritorine ligoniy kasa atlikty tyrimy, kur nagrinéjami iSraSomy antibiotiky dél kvépavimo taky infekciju
daznumai ambulatorines sveikatos priezitros paslaugas teikianciose Klaipédos apskrities pirminio ir antrinio
lygio sveikatos priezitiros istaigose. Tyrimo rezultatai bus naudojami ES finansuojamo projekto HAPPY
Audit, kuriuo siekiama sumazinti antibiotiky rezistentiSkuma, racionaliai skiriant antibakterinius preparatus
kvépavimo taky infekcijoms gydyti pirminéje sveikatos prieziiiroje, intervencijy efektyvumo vertinimui.

Tyrimo kontingentas ir metodai - analizuotas Klaipédos apskrities vaikams (<18 m.) §eimos gy-
dytoju ir apylinkés pediatry iSraSomy antibiotiky dél kvépavimo taky infekciju daznis ambulatorines sveika-
tos prieziiiros paslaugas teikianciose pirminio ir antrinio lygio sveikatos priezitiros istaigose. Duomenys apie
iSraSytus antibiotikus gauti i§ Klaipédos TLK kompiuterinés duomeny bazés. IS 79 351 vaiky 2007 m. prisi-
raSiusiy prie Klaipédos apskrities PSP jstaigy 51 144 (64,5 proc.) buvo prisirasg prie Seimos gydytojy ir 28
207 (35,5 proc.) prie apylinkés pediatry.

Duomenys analizuoti, naudojant MS Excel 2007 ir SPSS 13.0. Rodmeny tikimybiy tarp grupiy palygini-
mui taikytas y>-kriterijus, arksinuso asimptotinis z-kriterijus. Seimos gydytojo pacienty ir terapeuto pacienty
vizity dazniy skirtumai vertinti, naudojant tiksly dvipusi FiSerio testa. Naudotas statistinio reikSmingumo
lygmuo, kai p<0,05.

Rezultatai - per 2007 m. prisirasiusiems prie Klaipédos apskrities PSP jstaigy vaikams dél amiy kvé-
pavimo susirgimy viso buvo iSraSyta 62616 recepty antibiotikams (789 receptai — 1000 vaiky) , tame tarpe
Seimos gydytoju iSrasyta 39152 (62,5 proc.), apylinkés pediatry iSrasyta 20 319 (32,5 proc.) ir antro lygio
specialisty iSrasyta 3 145 (5,0 proc.) recepty. Privalomojo sveikatos draudimo fondo (PSDF) kompensuota
suma sudaré 1 044 870 Lt.

Pirminés sveiktos prieziliros gydytojai dazniausiai skirdavo amoksikling su klavulinine riig§timi (24,5
proc.), amoksiciling (23,7 proc.), makrolidus (25,0 proc.) ir cefalosporinus (15%). Seimos gydytojai, lyginant
su apylinkés pediatrais, dazniau skirdavo amoksicilina su klavulinine riig§timi (25,9 proc.), apylinkés pediat-
rai — makrolidus (27,4 proc.). Antrinés sveikatos priezitiros specialistai dazniausiai skirdavo cefalosporinus
(54 proc.), makrolidus (28,5 proc.), amoksicilina (9,1 proc.). Penicilinas buvo reciausiai pasirenkamas anti-
biotikas - tik 2,4 proc. atveju skirtas PSP gydytojy ir 2,7 proc. - antrinés sveikatos prieziliros specialisty.

ISvados: Klaipédos apskrities pirminés sveikatos priezitiros jstaigose dirbanciy pediatry ir $eimos gydy-
tojy antibiotiky skyrimo taktika esmingai nesiskyré - plataus veikimo spektro antibiotikai buvo skiriami daz-
niau nei penicilinas, dazniausiai Skandinavijos Salyse skiriamas antibiotikas. Gauti duomenys kelia abejoniy
ar Klaipédos pirminés ir antrinés sveikatos priezitiros gydytojai skirdami antibiotikus vaikams vadovaujasi
moksliskai pagristomis gydymo antibiotikais rekomendacijomis.
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PACIENTU NUOMONE APIE SVEIKATOS PRIEZIUROS KOKYBE

Istomina Natalja, Razbadauskas Artiras, Martinkénas Arvydas
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Ivadas

Sveikatos priezitiros kokybé — plati ir daug nagrinéta koncepcija. Apibrézimy yra pasitilyta daug ir jvai-
riy. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO, 2003) apibtidina sveikatos prieziiiros kokybe kaip kokybés siste-
ma, kurios siekis tobulinti pacienty priezitiros kokybg ir lygybe, itraukiant tokius elementus, kaip standartai,
klinikinés gairés, standartinés operacijos ir procediiros, medicininé dokumentacija ir auditas. Lietuvoje igy-
vendinama Sveikatos prieZiiros kokybés uztikrinimo programa 2005-2010 metams, kurioje sveikatos prie-
zitiros kokybé apibréziama, kaip laipsnis, kuriuo sveikatos priezitiros paslaugos, atitinkancios Siuolaikines
profesines zinias, asmeniui ir visuomenei padidina pageidaujamy sveikatos rezultaty tikimybe-

Pacientai vertina sveikatos prieziiiros kokybe priklausomai nuo daugelio veiksniuy: amziaus, lyties, anks-
tesniy hospitalizacijy ir kt. (Salomon ir kt., 1999; Lumby ir kt., 2000; Lynn ir kt., 2007). Taciau dazniausiai
pacientai gerai vertina jy sveikatos priezitira (Salomon ir kt., 1999; Leinonen ir kt., 2001; Zhao ir kt., 2008;
Brogiene ir kt., 2009).

Tikslas — iSanalizuoti pacienty po pilvo operaciju nuomong apie sveikatos priezitiros kokybe, nustatant
potencialias kokybés problemas.

Tyrimo metodika

Buvo atliktas multicentrinis, apraSomasis tyrimas, taikant anketing apklausa. Duomeny rinkimas vyko di-
dziosiose Lietuvos ligoninése 11 pilvo chirurgijos skyriuose 2007 m. birzelio — lapkri¢io ménesiais. Pacientai
po minimalios chirurginés pilvo invazijos ir stambiu pilvo operaciju (n=1208) buvo apklausti paskutine ju hos-
pitalizacijos diena. Atsakymuy griztamumas 94 proc. Apklausai naudotas instrumentas, originaliai sukurtas
Suomijoje — Geros slaugos skalé pacientams (GNCS-P, Leino-Kilpi ir kt., 1994) 7 kategorijos, 13 subkategoriju
(64 kokybés): 1) personalo charakteristikos; 2) i tiksla orientuotos veiklos; 3) i zmogy orientuotos veiklos; 4)
slaugos prielaidos; 5) slaugos proceso progresas; 6) aplinka; 7) bendradarbiavimas su artimaisiais. Klausimynas
buvo i$verstas i§ angly | lietuviy kalba, taikant atgalini vertima ir dvigubo tikrinimo procediira (Maneesriwon-
gul ir Dixon, 2004). Pacientai vertino teiginius nuo 1 (niekada) iki 6 (visada). Sociodemografiniai duomenys —
amzius, lytis, iSsilavinimas, Seiminé padétis, gyvenamoji vieta, operacijos ir anestezijos pobiidis, ankstesnés
hospitalizacijos ir operacijos, skausmas pries§ ir po operacijos, pasitenkinimas sveikatos priezilira bendrai ir
konkrecioje ligoningje — buvo taip pat jvertinti. Pilotinis tyrimas ivertinti instrumento patikimuma ir tinkamuma
buvo realizuotas vienoje i§ Lietuvos ligoniniy. Gauti duomenys apdoroti SPSS programa (versija 12.0; SPSS
Inc., Chicago, IL, USA). Visi etikos reikalavimai keliami moksliniam tyrimui buvo i§laikyti (Word Medical
Association Declaration of Helsinki, 2008; Lietuvos Bioetikos komitetas, 2007). Leidimai atlikti tyrima buvo
gauti i$ visy ligoniniy vyriausiyjy gydytoju. Taip leidimas atlikti tyrima gautas i§ Lietuvos bioetikos komiteto.

Tiriamyjy kontingento charakteristika

Tyrime dalyvavo 40 proc. vyry ir 60 proc. motery, ju amziaus vidurkis 47 metai ( 18-91 m.). DidZioji da-
lis (62 proc.) gyvena didZiosiose Lietuvos miestuose, 71 proc. turi Seima. Pusei apklaustyju buvo atlikta lapa-
ratomija, 70 proc. gavo intubacing anestizija. Net 75 proc. pacienty turéjo ankstesni guléjimo ligoninéje pa-
tirt], pusé visy apklaustyjy turéjo ir ankstesnes operacijas. 58 proc. pacienty patyré skausma iki atvykimo {
operacing, 83 proc. nejauté skausmo operacinéje, bet 47 proc. pacienty patyré skausma po operacijos, kaip
jau guléjo palatoje skyriuje. Tik pusé respondenty nurodé, kad yra patenkinti sveikatos prieziiira Lietuvoje,
taciau net 92 proc. buvo patenkinti sveikatos priezitira konkrecioje ligoninéje, kur buvo apklausti. Didzioji
dauguma ligoniy pazyméjo, kad turi artimuosius, taciau tik pusé ju noréty, kad artimieji dalyvauty ju sveika-
tos prieziiiros procese.

86



Tyrimo rezultatai

Pacienty nuomoné apie sveikatos priefiiiros paslaugas. Pacientai aukstai (zidir. lentelé) jvertino sveika-
tos priezitra (bendras vidurkis 4.99 su teoriniu maksimumu 6.00).

Lentelée
Pacienty nuomoné apie svekatos priezitiros kokybe (n=1208).

Kategorijos Mean MD SD min max Cronbach’s

Alpha
Personalo charakteristikos 5.44 5.83 0.75 1.00  6.00 0.958
I tikslg orientuotos veiklos 4.88 5.18 1.13 1.00  6.00 0.935
I Zmogy orientuotos veiklos 5.12 5.50 1.02 1.00  6.00 0.929
Slaugos prielaidos 5.15 5.50 0.954 1.00  6.00 0.937
Slaugos proceso progresas 4.45 4.50 0.99 1.00 6.00 0.817
Aplinka 5.36 6.00 0.97 1.00  6.00 0.707
Bendradarbiavimas su artimaisiais 4.55 4.83 1.36 1.00  6.00 0.965

Auksciausiaji vertinima gavo personalo charakteristikos. Slaugytojai ir gydytojai buvo charakterizuoti
kaip draugiski, bendradarbiaujantys, inteligentiski, turintys humoro jausma darbuotojai (vidurkis 5.44). So-
cialine ir fizing ligoniné aplinka taip pat buvo jvertintos aukstai (vidurkis 5.36). Zemiausj jvertinima gavo
slaugos proceso progresas (vidurkis 4.45) ir bendradarbiavimas su artimaisiais (vidurkis 4.55). 48 proc. ap-
klaustyjy nurodé, jog pakankamai ilgai lauké tyrimo rezultatus ir/ar operacijos (vidurkis 2.92). Tik trec¢dalis
ligoniy gavo pakankamai rasytinés informacijos prie$ operacija ir tik trecdalis pazyméjo, kad gavo pakanka-
mai, jy nuomone, rasytinés informacijos kaip rupintis savo sveikata namuose. Daugiau, nei pusé pacienty
mano, kad jie buvo iSrasyti i$ ligoninés greitai ir nespéjo pasveikti tinkamai.

Pacientai, kurie buvo patenkinti sveikatos priezitira Lietuvoje, geriau jvertino sveikatos prieziiiros kokybe
bendrai. Taip pat daugiau patenkinti visapusiska sveikatos prieziiira pacientai auks¢iau jvertino slaugytoju ir
gydytoju asmenines savybes.

Rezultaty aptarimas

Pacientai aukstai vertina sveikatos priezitiros kokybe, kas patvirtino ankstesniy tyrimy atradimus (Leino-
Kilpi, 1992; Salomon ir kt., 1999; Leinonen ir kt., 2001; Zhao ir kt., 2008; Brogien¢ ir kt., 2009). Personalo
charakteristikos (kaip tyrime Leinonen ir kt., 2001; Brogiené ir kt., 2009), aplinka (Leinonen ir kt., 2001; Zhao
ir kt., 2008; Brogiené ir kt., 2009) ir { Zmogu orientuotos veiklos (Leinonen ir kt., 2001) buvo pripazintos pri-
oritetinémis sritimis. Slaugos proceso progresas ir bendradarbiavimas su artimaisiais buvo ivertinti blogiausiai,
kas vercia atkreipti didesnj démesi i Siy veikly tobulinima. Pacientams reikia daugiau démesio, daugiau zodinés
ir raSytinés informacijos. Pacienty artimieji turéty bati aktyviau itraukti | pacienty sveikatos prieziiira.

ISvados

Pacientai aukstai jvertino sveikatos prieziiiros kokybe¢ lyginant su anksciau atliktais tyrimais, taciau kai
kurie dalykai dar reikalauja tobulinimo. Pacientai mano, jog slaugos proceso progresas ir bendradarbiavimas
su pacienty artimaisiais — silpnosios kokybés vietos Lietuvos ligoninése ir turi biiti tobulinamos ateityje. Li-
goniy artimieji turéty aktyviai dalyvauti tiek pacienty priezitiros planavimo ir vykdymo procese ligonéje, tiek
iki visi§ko pasveikimo, reikéty atkreipti démesi i pacienty poreikius ir perzitiréti pacienty po pilvo operaciju
hospitalizacijos trukmés nustatymo metodika.
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WHO HEALTHY CITIES - HEALTH EQUITY IN ALL LOCAL POLICIES

Karolina Mackiewicz, Heini Parkkunen
Baltic Region Healthy Cities Association

Health inequalities and public health concerns are significant global challenges nowadays. According to the
statistics, the general health situation has increased during the last 20 years measured for example with life ex-
pectancy. On the other side, however, the inequalities in health between the socio-economic groups have incre-
ased”. Most countries especially in Europe have national policies and programmes to tackle the inequities.
However, in order to ensure the successful implementation of those strategies, the local action is needed.

The WHO Healthy Cities programme acknowledges municipalities as the key drivers of city health deve-
lopment and engages local governments through a process of political commitment, institutional change, capa-
city building, partnership-based planning and innovative projects. It promotes comprehensive and systematic
policy and planning with a special emphasis on health inequalities and urban poverty, the needs of vulnerable
groups, participatory governance and the social, economic and environmental determinants of health. It also
strives to include health considerations in economic, regeneration and urban development efforts.

Over 1200 cities and towns from over 30 countries in the WHO European Region are healthy cities. The-
se are linked through national, regional, metropolitan and thematic Healthy Cities networks, as well as the
WHO European Healthy Cities Network for more advanced cities.

There is no doubt that Healthy Cities has generated a wealth of knowledge on the application locally of a
wide range of modern public health concepts, while at the same time it has maintained and strengthened its
political dynamism and drive™. Phase V was launched in Viana do Castello, Portugal in June 2009 and the
demand to join the Network is the biggest since it beginning. Health and Health Equity in All Local Policies
is the overarching goal of the Phase V. This means health as a core value in city policies. Cities address sys-
tematically the health impacts of policies and strategies as well as health inequalities, social inclusion and the
needs of vulnerable groups. This means that a Healthy City is a city for all its citizens: inclusive, supportive,
sensitive and responsive to their diverse needs and expectations and providing conditions and opportunities
that support healthy

The Baltic Region Healthy Cities Association based in Turku, Finland, aims at increasing awareness of the
local governments to take health as a central part in the decision making process in the cities belonging to the
WHO Healthy Cities Networks. The background for the activities of the Association is in the WHO Healthy
Cities principles, which offer comprehensive policy and planning solutions to urban health problems. The As-
sociation works as WHO Collaborating Centre for Healthy Cities and Urban Health in the Baltic Region.

*2 Closing the gap in a generation: Health equity through action on the social determinants of health, Commission on
Social Determinants of Health, WHO 2008

* Editorial, Health Promotion International: special supplement on European Healthy Cities, A.Tsouros, p.i3, Vol.24
Number S1 November 2009.
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APLINKOS BUKLE KLAIPEDOS MIESTE

Zita Gasiuinaité
Klaipédos universitetas, Baltijos pajirio aplinkos tyrimy ir planavimo institutas

Nuo 2005 mety Klaipédos mieste yra atliekamas aplinkos monitoringas, kurio metu stebima pagrindiniy
aplinkos komponenty biiklé. Stebéjimams pasirinkti tie parametrai, kurie geriausiai atspindi Zmoniy gyveni-
mo kokybg. Yra matuojamas triukSmo lygis, oro ir dirvozemio tarsa, hidrologiniai, hidrogeocheminiai ir hid-
robiologiniai parametrai vandens telkiniuose, stebima biologiné jvairové mieste.

Viena i$ pagrindiniy problemy Klaipédos mieste yra autotransporto keliamas triukSmas bei tarSa. Be to,
Sis poveikis dar padidéja dél uosto veiklos — visos uosto imonés yra iSdéstytos isilgai Klaipédos sasiaurio ir
norint jas pasiekti autotransportu, reikia kirsti miesta. Uosto tar$a taip pat rodo ir dirvozemio tyrimy rezulta-
tai — didziausios sunkiyjy metaly ir naftos produkty koncentracijos aptinkamos vakaringje miesto dalyje,
didziausios suminio uzterStumo rodiklio reikSmés taip pat nustatytos greta uosto.

PavirSiniai vandens telkiniai yra miesto gyventojams labai svarbiis traukos objektai, ju rekreacinis ir este-
tinis vaidmuo yra glaudziai susijgs su vandens kokybe. Juy biiklé yra gana tipiSka miesto telkiniams, beveik
visi tirti tvenkiniai gali buti priskiriami mezotrofiniams su eutrofiskumo bruozais.

Biologiné ivairové susijusi su natiiraliomis ir dirbtinémis ekosistemomis, patirian¢iomis nuolatinj antro-
pogeninj poveiki. Miesto Zeldiniy biuiklé patenkinama, didziausia biologiné jvairové uzfiksuota buveinése,
kuriy struktiira artima nattralioms.
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UNIVERSITETU VAIDMUO MIESTU SVEIKATINIMO VEIKLOJE

Natalja Istomina, Artiiras Razbadauskas
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Ivadas

Universitetai visuomenéje uzima svarbia vieta: rengia jvairiy sri¢iy specialistus, atlicka mokslinius tyri-
mus ir kartu su praktinémis institucijomis jgyvendina tyrimy atradimus praktikoje. Taciau atotriikis tarp
mokslo ir praktikos egzistuoja daugelyje mokslo Saky ir krypCiy daugiau ar maziau isSreikStas tam tikrose
Salyse. Daznai rySio tarp mokslo ir praktikos neefektyvuma salygoja nesuderinti politiky, mokslininky, ver-
slininky ir kity suinteresuoty asmeny veiksmai ir nuomonés. Sveikata — brangiausias zmogus turtas ir senai
yra jrodyta moksliniai tyrimais bei deklaruojama daugelio sveikatos organizaciju (pvz., Pasaulio sveikatos
organizacija) ir pavieniy autoriy (pvz., Vydinas -Vilhelmas Storosta), jog saugoti ir tausoti sveikata yra ne-
palyginamai efektyviau, nei véliau gydyti ligas ar ligy pasekmes. Tam, kad atrastume efektyviausius sveika-
tos saugojimo metodus, reikalingas kompleksinis holistinis poziiiris i sveikata ir kompleksiniai tarpdiscipli-
niai tyrimai $ioje srityje.

Tikslas — nustatyti ir iSnagrinéti universitety vaidmenj miesty sveikatinimo veikloje.

Tyrimo metodika

Atlikta mokslinés literatiiros ir Pasaulio sveikatos organizacijos dokumenty analizé.

Rezultatai

Sveiky miesty asociacija yra nustacéiusi 11 sveiko miesto parametry arba kokybiu:

1. Svari, saugi, aukstos kokybés fiziné aplinka (jskaitant ir biisto kokybé).

2. Pastovi ir pagristai gyvybinga ilgam laikotarpiui ekosistema.

3. Stipri, nariy tarpusavyje santykius palaikanti, neiSnaudojanti narius neigiamai bendruomené.

4. Visuomenes dalyvavimo aukstas lygis ir sprendimy priémimo kontrolé, itakojant visuomenés gyveni-
mo, sveikatos ir gyvenimo kokybés sritis.

5. Visy miesto gyventoju esminiy poreikiy uztikrinimas (maistas, vanduo, biistas, uzdarbis, saugumas ir
darbas).

6. Laisvas priéjimas prie iStekliy ir jvykiy ivairovés su galimybe komunikuoti, saveikauti ir itakoti.

7. Lvairialypé, gyvybinga ir inovatyvi miesto ekonomika.

8. Rysio su istorija, kultiira ir biologiniy palikimu palaikymas tarp ivairiy zmoniy grupiu.

9. Miesto forma, kuri tinka aukSc¢iau iSdéstytoms kokybéms ir gali tobulinti $ias kokybes.

10. Optimali, kokybiska, visiems gyventojams prieinama sveikatos prieziiira.

11. Aukstas gyventoju sveikatos lygis (auksti sveikatos rodikliai ir zemas sergamumas).

Universiteto mokslininkai atlieka tyrimus visose iSvardintose srityse gerinant miesto gyventojy sveikata.

ISvados

Universitety, kaip institucijy, atliekanc¢iy kompleksinius mokslinius sveikatos tyrimus vaidmuo miesto
sveikatinimo veikloje yra svarbus ir apima daugybé miesto gyventojams svarbiy dalyky: atskiry individy
sveikatos vertinimg ir stiprinima, asmens sveikatos prieziliros organizavima ir valdyma, sveikos ugdyma
ivairiose lygmenyse (vaiky darzeliuose, mokyklose, pramonés ir prekybos istaigos ir kitose vietose), miesto
saugios aplinkos kiirima ir palaikyma.
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PLANNING OF SUSTAINABLE RECREATION AS A WAY TO DEVELOP ALTERNATIVE
URBAN MOBILITY NETWORK IN VILNIUS CITY

Gintaras Stauskis
Vilnius Gediminas Technical University Department of Urban Design

Abstract

The presented research reveals a method of developing sustainable mobility for recreation and tourism. For this reason interaction
between urban and suburban areas of Vilnius city was analyzed. Sustainable recreation is taken as a complex of pedestrian, cycling
and water travels with possibility of individual modeling and route selection. Development of sustainable recreation from urban area
to suburban spaces is obstructed by numerous structural obstacles. The groups of obstacles for establishing “soft mobility” links
between the inner city and the suburban areas have been disclosed. Structural brakes and disconnections of urban passages and spa-
ces, uncoordinated street and road network, absence of direct access corridors from inner city and particularly from its residential
parts to recreation areas in suburban region are the main groups of structural obstacles that prevent more wide practicing of pedest-
rian, cycling and water trips for recreation purposes. The method for creating a network of “green pathways” is based on integrated
planning of urban and the surrounding suburban areas, direct linking of interior and exterior recreational resources by mobility pat-
hways, connection of urban, regional and national networks of pedestrian, cycling and river travel lines, developing the necessary
infrastructure for users at the intersection and transfer points, as well as integration of diverse types of recreational mobility in single
travel routes. The sustainable types of public transport — buses and railway - are also integrated into the net of sustainable recreation
and tourism. The pilot planning proposals have been presented to perform the practical testing phase of sustainable travel tracks in
the analyzed Vilnius sites with attraction of local residents and visitors of the city.

1. Introduction

The basic determinants of health are personal lifestyle and living environment, the institutional health ca-
re system being just a minor effect [1]. The dominating lifestyle in most of modern cities is characterized by
constant lack of physical mobility, car-addiction for long, medium and short-range travels, and regular expo-
sure to polluted urban air.

Active open-air recreation is an important element of modern urban life with strong social benefits for
families and communities. By providing the residents with conditions for physical mobility in an open air it
is also acknowledged as a major health affecting issue. In a process of sustainable recreation identity of local
and surrounding urban spaces is created and increased as local residents recognize and affiliate to natural and
urbanized environment of their own.

Incoming tourists and visitors of the city make one more interest group for “healthy” recreation. Habits of
pedestrian, cycling and water tourism are constantly becoming more and more favored by the visitors. A
modern city should bring an adequate scope of services in this field for tourists and visitors as well as for the
local residents.

Possibilities of practicing sustainable recreation and tourism to a great extent are determined by planned
mobility system and especially motorized transport system. Therefore aspects of sustainable recreation
should be integrated into a planning process of urban mobility and transportation.

2. The Problem Anatomy

Aspects of planning sustainable recreation network are often skipped in modern urban development plans.
The sensitive process of planning pedestrian and the other non-engine types of mobility is lost in a planning
practice between transport, green planting, landscape and heritage aspects. It has become evident that being not
secured from much more physically expansive, financially attractive and economically rewarding development
plans of automotive transport, non-engine mobility has become a weakening and disappearing element. Pedest-
rian mobility tracks became structurally fragmented, technically insufficient and aesthetically poor.

Explosion in automobilization rate when in past 15 years the number of private vehicles in Vilnius has more
than doubled, excessive car use even for close destinations, lack of progressive analysis-based concepts for
controlling and planning urban transport sprawl has led to a clearly noticeable misbalance between overdevelo-
ped motorized transport infrastructure on one hand and neglected system of non-engine mobility on the other.
Former fields, pathways and vast land are being built up with new streets, bridges, viaducts, double-level cros-
sings, big parking lots and similar elements. At the same period of time significant improvements for non-
engine mobility and public spaces could hardly be noticed in Vilnius. Cycling tracks are still fragmented, the
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routes — unsafe, the basic information on them is missing. Neris River — a backbone of Vilnius landscape sys-
tem - is still being poorly used for recreation and any recreation or tourist traveling on it is absent.

Picture 1 Neris River — a backbone of Vilnius landscape system.
Applications for pedestrian, cycling and water mobility and recreation are scarce.

This type of urban policy consequently leads to misbalanced development of urban areas and transport sys-
tems. The major priorities are given to motorized mobility with development of new costly infrastructure as
new street lanes, new crossings, bridges and parking. The other alternative means of mobility are neglected on a
well known basis of lack of resources for construction and management, misunderstanding and confusion in
responsibilities and duties between metropolitan, local and regional authorities, and the other excuses. In this
context full life-cycle costs for construction, renovation and management of infrastructure for motorized trans-
portation are often ignored, Vilnius city case being rather characteristic but not an exceptional one.

Picture 2 Cycling from Vilnius city to peri-urban areas:
an attractive and challenging adventure for the persistent travelers.

3. Contents of research

The basic goal of this research is to set the methods how to promote, strengthen and secure the system
and separate elements of sustainable urban mobility by creating recreation and tourism network based on
connections between inner city and suburban areas.

The planned outcomes are to be achieved by these selected targets of research:

- analyze the problem of structural obstacles for establishing “soft mobility” system in urban and su-

burban recreation;

- create a concept for sustainable mobility network in urban-suburban region, based on the case study

in Vilnius city;

- prepare planning proposals for development of a network of sustainable tourism and recreation

tracks in Vilnius region and in Vilnius city;
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- Present planning proposals of pilot sustainable recreation tracks for testing in Vilnius Region and
Vilnius City.

The presented research is carried out in the framework of European research project [2], where the con-
cepts and the principal solutions have been created and presented. The phase of practical testing follows. The
strategic concepts and planning ideas have been presented in several conferences and discussed with partners
of the Consortia.

Strategic principles of sustainable urban mobility have been researched by Peter Droege [3] and the other
modern urban scientists. The importance of coordination in planning urban — suburban connections has been
outlined. The topic has been also analyzed under several European research programs, some of them execu-
ted and completed by the author [4, 5]. The present research is based on analysis of urban mobility and rec-
reation possibilities and was carried out in locations of Vilnius Region and Vilnius City. The general con-
cepts of Vilnius city development regulated by Vilnius General Plan [6] have been analyzed and considered.

The principles of sustainable urban mobility were put into basis of a concept of “healthy” suburban recre-
ation and tourism [7]. In favor of health and social welfare of citizens an extensive and wide-spreading car
use for recreation could and should be gradually substituted by pedestrian, cycling and water mobility.

The research has figured out the main groups of obstacles that are preventing residents of Vilnius city
and the other modern cities from exercising “healthy” types of mobility by pedestrian, cycling and water
travels to reach the proximal recreational resources of natural and cultural value in urban and suburban areas:

A. Urban interior areas and nature resources are not connected to recreation resources in suburban and
rural areas, and therefore valuable suburban recreation resources are not accessible directly from the
inner urban territory and especially its residential areas;

B. Structural communication brakes and lack of coordination between urban - suburban areas and re-
sources in planning and development place a real threat that expansive urban development can final-
ly cut possibilities of re-establishing connecting mobility links;

C. Great proximal recreational resources are accessed by the residents from the inner city only by car;
no direct reach from residential areas is possible by sustainable mobility means as pedestrian, bicyc-
ling and water travels;

D. Existing routes in recreational areas are chaotic and fragmented, and they aren’t in a coherent and
balanced regional, national and international mobility networks;

E. Individual integration of different types of sustainable recreation with transferring points is not ex-
plored and not practiced by planners and city managers. As indicated in the public survey [8] this
method of recreation would be favored by Vilnius citizens.

Based on the experience of international research, the disclosed structural problems, public surveyed of
Vilnius residents and opinions of recreation and mobility experts the Concept of developing sustainable su-
burban recreation and mobility network for Vilnius city is created [9]. It comprises the following principles:

1.  Urban — suburban connections are to be re-established by mobility strings, located on common use
green areas integrating values of natural and cultural heritage. Structural ties and transition links for
pedestrians, cyclists and water travelers should be installed on these connections by pedestrian and
cycling tracks and water routes between the region and the city (pictures 3 - 4);

2. Mobility tracks - “Green Corridors” should be planned and installed to open direct access by pedest-
rian walkways, cycling tracks and liaison by water arteries from the inner city public and residential
areas to suburban recreational resources including but not limited to forests and parks, manors and pa-
laces, river valleys and lake shores and the other objects of natural and architectural value (picture 5);

3. Coherent regional recreation network with integrated use of public transport, especially railway,
should be planned and re-connected into national and international mobility network by planned “soft
mobility” lines; recreational routes and tracks should be equally spread in recreation-suitable territories
of Vilnius city and the surrounding districts. Overused areas should be secured by limiting unregulated
user’s flows and non-exploited regions should be re-discovered by flows of additional visitors.

4. Integration of different types of recreation should be taken as a progressive innovation favored by
population; for this reason the planned routes diverse in travel time, location and destination, charac-
ter of visited sites should be planned; different types of traveling could be adjoined in one travel rou-
te with mobility transfer points (picture 5);

5. Individual modeling of travel routes with selection of natural and cultural heritage could be applied
with a flexible user interface tools. Digital modeling techniques should be applied to create a system
of individual modeling and selection of travel routes of different type, length and location.
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As a practical result of this research the planning proposals for developing sustainable recreation network
for Vilnius Region and Vilnius City as well as plans of four sustainable mobility tracks in Vilnius region
(picture 5) are prepared and presented. The plans of sustainable recreation network for Vilnius Region and
Vilnius City include integrated planning proposals of pedestrian, cycling and water liaison tracks with outli-
ne of existing and planned lines, location of transfer and service points, integration of existing green areas
and objects of special attraction, application of existing public transport network (pictures 3, 4).

Two of the planned sustainable recreation tracks are re-connecting the inner areas of Vilnius city with at-
tractive recreation sites in the region (5 a, b). Route No. 1 “Kernavé — Trakai* extend in extremely attractive
historical sites and adjoins pedestrian, cycling and water travel tracks as well as a trip by railway (picture 5
a). The more “natural” route “Merkys — Varéna“ include suburban biking, natural water travel, short pedest-
rian tracks and a back trip to the city by a train (picture 5 b). These are two-day recreation tracks planned for
residents with passion for discovering historical and natural heritage sites.

Tracks 3 and 4 are planned inside urban area of Vilnius City. They are adjusted for one-day or weekend
recreation and urban tourism. Track “The Green Lakes” presents an attraction to visit the famous are of Gre-
en Lakes, which is accessed from the city centre by bike and a return to the city centre is planned on board of
a boat by Neris River (picture 5 ¢). The “Belmontas” track (picture 5 d) is planned to explore by foots the
fascinating synthesis of nature with historical and modern architecture in the famous Belmontas Park in Vil-
nius. The area is accessed by a cycling track, and return to the downtown is planned on board a boat by the
winding and name-granting Vilnia River.

The concept principles and proposed planning proposals developed during this research have been widely
presented to Vilnius municipality representatives. Different practical aspects have been thoroughly discussed
and consulted with numerous stake holders: tourism organizers, recreation services providers, residents of
local communities, recreation fans, pedestrian travelers, water tourists and cyclists associations. The planned
recreation routes will be tested by different users in several testing ventures organized by Vilnius municipali-
ty. The feedback from the users is expected shortly after the testing phase to make the needed adjustments to
the presented recreation and tourism development plans.

4. Conclusions:

1. Development of sustainable recreation in towns is an important tool to bring back a balance into ur-
ban transportation system between alternative non-engine pedestrian, cycling and water mobility on
one hand and traditional self-going development of motorized transportation;

2. Facilitated application of alternative means of transportation could balance a modal split in modern
cities in favor of non-engine means of mobility;

3. Sustainable recreation and mobility network in urban and suburban areas is to be developed by planning
the connecting “green corridors” between interior and exterior recreational resources (pictures 3 - 4);

4. Travel routes are to be planned and developed to ensure adequate and fluent transitions from public
and residential areas to connect to natural and cultural values in a close and remote vicinity of towns
(picture 5);

5. Planning of sustainable recreation networks should be included as an important part in a process of
general and special planning practices at the most early phases; preferences of stake holders should
be collected and implemented;

6. As a result of increased non-engine mobility and reduced car use positive environmental and social
effects are expected: improved quality of urban air, gas emissions and glass-house effects reduced,
identity of urban environment strengthened [3];

7. Increased tourist flows can be attracted by installing sustainable recreation and tourism network to
the existing valuable areas of natural and cultural heritage in the Vilnius region and by connecting
them to the net of national and international travel routes;

8. Increased citizen’s physical activities by practicing pedestrian, cycling and water travel routes for
recreation is developing health-promoting lifestyles, improving public health and increase quality of
life in town.

9.  The presented method of analyzing complexity of structural problems and creating sustainable recreation
network plan is universal and flexible. The tools and the basic concept can be applied to assess the pro-
blem of sustainable recreation in different cities in Lithuania as well as in the other countries of Europe.
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Picture 3 Proposed network of sustainable recreation and tourism tracks for Vilnius Region
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Picture 4 Proposed network of sustainable recreation and tourism tracks for Vilnius City
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Picture 5 Proposals of sustainable tourism and recreation mobility tracks for Vilnius Region and Vilnius City:
a. Route “Kernavé — Trakai b. Route ,,Merkys — Varéna“ c. Route ,,The Green Lakes* d. Route ,,Belmontas*
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KONFERENCIJOS MEDZIAGA






SVEIKATOS FILOSOFIJA VYDUNO DRAMOSE
Rima Palijanskaité

Grozing Vydiino kiiryba priimta ,.tyrinéti kaip teksta, esantj tarp literatiros ir filosofijos (6, 8), tad Siame
straipsnyje i Vydiino dramas zvelgiama kaip i tekstus, galincius padéti geriau suvokti jo sveikatos filosofija.
Vydinas ,,mokslinj pazinima jungia su dorove, o mena su gyvenimo praktika“ (8, 337), tad apie zmogaus
gyvenimo kokybés ir sveikatos faktorius kalbama visuose jo kiiriniuose. I§ jy i$skirtini du veikalai — Zmonis-
kuma kaip sveikatos pagrinda iSryskinantis ,,teigiamos pajuokos vaidinys®“ Pasveikimas bei sveikos gyvense-
nos ir blaivybés klausimus gvildenanti triveiksmé drama Varpstis.

,»Vydino dramos geidé zmogui pasakyti, kad svarbiausia — ne kraujas ir kiinas, o ugnis ir dvasia. Ir kad
svarbiausias teatro, kaip ir viso meno, tikslas — vaizduoti dvasios liepsnojima* (5, 312). Sis liepsnojimas yra
zmogaus sveikatos pagrindas, nes tai dvasios-sielos gyvybingumas — gebéjimas biiti savimi, realizuoti savo
vidines galias visuomenés (tautos) labui, taip jprasminant savaja buti. Vydiino iZvalgas, jo nagrinéjamus sa-
monés buseny kaitos, samonés ir pasamonés rysio, zmogaus esmés, asainés samonés reiskinius analizavusi
L. Astra jvardina paZinimu, kuriam $iuo metu pripaZistamas zmogiskojo pazinimo prioritetas (1, 41). Siame
straipsnyje méginama pazvelgti | svarbiausias Vydiino dramose keliamas sveikatingumo idéjas, nelieCiant
ly¢iy kulttros ir visuomenés sveikatos klausimy.

Pazink pats save

Saves pazinimo svarba pabréziama daugelyje Vydiuno dramu. Sigutéje naslaité klausia: ,,IS kur a§? kas?
kad taip kentét turiu! [...] Ar bus kuomet tam vargui dar ir galas? / Tai nak¢iai to nesizinojimo? (23, 7) Pa-
saulio gaisro prologe moksleiviams klausant mokslininky aiskinimy apie aplinkos pazinima, Sviesveidis
moksleivis atsiskiria nuo ju ir, skaitydamas ant apgriuvusio graiky dievnamio uzrasa Pazink pats save,
klausia, ar Sie Zodziai ,,ne iSminties ir viso mokslo pagrindas? (17, 10), ar pirmiausia neturétume ,tirti, i§
kur ir kam ir kas zmogus?“ (17, 12) Jis kviecia pirmiausiai pazinti save, ,,nurimti savo esme* (17, 20) — tada
ir aplinka, ir pasaulis, visuma atrodys kur kas turtingesné.

Gydytojas Tautnoras tvirtina, kad ,,zmogus vis palaimingas, kad jis klauso sielos balso* (25, 36). Isiklau-
sydami { savo esmg, Vydiino herojai tampa harmoningomis ir stipriomis asmenybémis, nes ¢ia suranda dar-
na kurianciaja ZmogisSkosios prigimties galia. Grozvyda trilogijoje AmzZina ugnis viding iSmin-
ti jaucia tarsi degancia savo Sirdyje Sventaja ugni: ,,Rodosi, kad ji duota / ir kiekvienam, kaip amzina dalis, /
jeib ji iSkelty pat { amzinybe, / ir ji mokinty vien apreiksti meilg (10, 93). Lietuvos pasakéléje pilnavercio
gyvenimo paslapti Sapniiitei atskleidzia vizijoje pasirodgs Angelas, o Tautvydai dramoje Probociy Seséliai —
Daiva. Videés klaidziojimai ir kan¢ios misterijoje Jiry varpai baigiasi tada, kai ji savo dvasioje-sieloje i$girs-
ta ,,jury varpus® (dieviskuma, savaja esmg): ,,Jiis mane iSvadavote — Jus, Varpai! / [...] Mano zvilgis skaidré-
jal! Mano siela praregi!“ (11, 123)

Apie zmogaus esm¢ (asaine samong) ir jos galias kalbama ne tik simboliais ar vizijomis, bet ir pasitel-
kiant savaranki§kus mistinius personazus. Pagrindiniam misterijos Ragana herojui Arvydui Dievop kilti pa-
deda su jo paties esme sietina deivé Milda. Veikale Nakvisos géralas zmoniskumo deivé Aura gaivina Nak-
viSos apsvaigintus jaunuolius savuoju samong skaidrinanc¢iu gérimu. Dramy herojai Senuté, Keleivis, Visuo-
mis keliauja po krasta, zadindami >moguje Zmogu, ragindami bati sau-Zmogumi, Zengti zmoniskumo taku ir
nepamirsti, jog ,.ktnui ir §irdziai ne§variems pastojus, nyksta visas zmogus, nyksta visa tauta.“ (21, 74) Vy-
suomis — ,,niekur kitur nesutinkamas personazas Sqziné"; pasak P. Bielskio, jis esas tarsi autoriaus valia ir
idéja, probociu priekaistas tiems, kurie yra bailiai, prisitaikéliai, ne sau-zmonés (3, 146).

Probociy seséliy 2 dalyje Ne sau Zmonés vaizduojami baudziavos laikai, kur kanklémis neSinas senasis
Vysuomis ragina biiti savimi: ,,Dievo valia, matykita, yra, kad Zzmogus sau-zmogum biity, o ne kitam. O pas-
tojes sau-zmogumi, tuomet gal biiti zmogumi ir kitam, i§ meilés, kaip brolis broliui.” (21, 66) Kad Zmonés
taptu sau-zmonémis, bitina suprasti, kas Zmoniska, o kas ne. ,,Baimés varomi“, svetimiesiems vergiskai pa-
kltistantys ar savo paciy troSkimams, geismams tarnaujantys — ne sau-zmonés. Sau-zmogus — savo esme gy-
venanti, todél harmoninga ir dvasiSkai sveika asmenybé.
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Zmogaus prigimties dvilypumas

Pasak V. M. Putino, Vydiinas dramose ,,aistry nevaizduoja ir emociju, jausmy nezadina“(8, 469), bet bi-
tent Cia mastytojas regi vykstant didziausias zmogiskasias tragedijas ir sveikatos griovima. Jo kiiriniuose
vaizduojamas vidinis Zmogaus pasaulis ir jame vykstancios vidinés dramos. Vydino
zmogus yra ,,dvilypis: mirtingas savo laikiSkais pavidalais, nemirtingas savo esme.” (9, 177) Jame galynéjasi
primityviis jausmai ir aistros su iSmintimi ar sgzine — zmoniSkumu (Zmogaus esme). Paprastai ,,zmogaus
prigimties dvilypumas atsiskleidzia ne psichologinése situacijose, o prie§ amzinybeg arba prie$ katastrofa at-
siduirusiy zmoniy iSpazintyse* (6, 209-210), o jo prigimties Sesélis pastebimas ir kasdienybéje. P. Bielskis
atkreipia démesi i Vyduno iskelta ,,unikalia minti, kad kiekvienas Zzmogus turi savo kipsq ir tik nugalédamas
ji, gali keistis. [...] Zmogaus asmenyb¢ sudvejinama, kipsas veikia zmogaus vardu, bet uz pasekmes atsako
zmogus. Nematoma Zzmogaus pus€ tampa pazini.“ (3, 143—-144)

Kipsas komedijoje Piktoji gudrybé yra sesélis, kurio zmogus daznai savyje neatpaZzista. Lengvutis, pasiju-
tes ,,nesmagiai® (kilus susierzinimui ar pykciui), numanydavo, kad tai esas velnio darbas, bet kai jo émési su
kipsu seniai bendradarbiaujanti Zaltiené, jis buvo greitai apkvailintas. Jo ir paties i§sigandusio velnio balsu
tvirtinama, kad ,,joks velnias nebiity istenges™ 30 mety santarvéje gyvenusiyjy namuose sukelti tokio praga-
ro, kaip tai padargs ,,uz visus velniy gudrumus tiikstanti karty piktesnis“ bobos liezuvis (20, 49-51). | velniq
panasus personazas Laimos atosvaitoje yra likimo deivé Painéja — velnias siela velia, o Painéja painioja
zmogaus likimo siiila.

Zmogiskosios prigimties dvilypumas itin vaizdziai atskleidziamas misterijoje Jiiry varpai dvieju vyry
personazais, kuriy vienas atstovauja Zmoniskqjq, o antrasis — pazmoniskqjq (gyviiniskqjq) prigimties pusg.
Pirmoji zmogaus asmenybés dalis Zino, kad norint pasiekti zmoniskumo pilnatve, reikia ,,atsizadéti visy nie-
ky, tada iskyli. Tik taip idéjos tampa idealais.” Taciau antrasis, geismingasis Zzmogaus as taria: ,,A$ tavo bro-
lis — tavo Sesélis. AS besotuma skelbiu. Sakysi — atsizadékit, sakysiu — ragaukite, kiek tik nujégiat. [...] Vis as
seku tave. A§ tavo $es¢lis — zingsnis po zingsnio.“ (11, 14) Si vydaniskoji Sesélio samprata yra identiska
K. G. Jungo bei jo sekéju psichoanalitiky ,,antiherojui* — tai tamsioji psichikos pusé, nepatraukli dél jos pri-
mityvumo, instinktyvumo, ,,gyvuliSkumo, destruktyvumo ar net mirties realumo* (4, 262).

Sveika ir kriziné asmenybé

Save pazings Vydiino zmogus pasuka saves transformavimo keliu. ,, Tik igije patirties, tapg samoningais,
dramy protagonistai tampa reginciais ir girdinciais, o surad¢ harmonija savyje, netenka antagonisty.* (6, 56)
Augimas, tobuléjimas ,,yra neiSvengiamas, nes jei individas nesikeicia savo valia kaip dykis, ji kaip vergq
bausdamas keicia pats gyvenimas, tobulina kancios keliu.“ (9, 192) Sveikoje asmenybéje ,,zmoniskumas,
t. y. Zzmoguje isikiinijgs dvasingumas, anot Vyduno, yra viso zmogaus gyvenimo tikrasis tvarkytojas, visy
kity jame besireiskianciy galiy valdytojas. Jo veikimas matosi visoje Zmogaus elgsenoje bei veikloje, santy-
kiuose su kitais zmonémis, su iSoriniu pasauliu ir paciu savimi.* (2, 18)

Laukininkai (zemdirbiai) — kuriuos Vydiinas dél juy artumo gamtai ir natiiralios gyvensenos traktuoja kaip
sveikiausiyjy luoma — sveika asmenybe (gydytojq Tautnorq) apibiidina kaip darnia asmenybg: ,,Ka ma-
no, ta ir sako, tuo ir gyvena. Visame tikra saskamba. Vienopas, pilnas jis zmogus.“ (24, 46) Zmogaus esmé
(iSmintis, Sirdis, saziné) vadovauja visiems tobulé¢jantiems Vydino dramy herojams. ,,Reikia veikti, kaip
skatina $irdis, kad ir kazi kaip tyliai.* (14, 73) Algiité tragedijoje Laimés atosvaita ,,vaduojasi savo galva. Jai
nieko neprikalbési. Pati ji nusistato savo amziaus kelia.” (14, 22) Grozvyda dramoje Amzina ugnis apie
sprendima tapti vaidilute kalba kaip apie pasaukima — ji nieko nesirinkusi, ,,Sirdelé mano tai uzZ mane graziai
pati padaro* (10, 37).

Dramose personaZzai pabrézia pozityvaus mastymo, pasitikéjimo savimi, savigarbos svarba. ,,Yra svarbu
pirm viso jgyti pasitikéjima savimi®, — taria Magé majorui, siekian¢iam primesti savaja valia (17, 141). ,,Ko-
kia galva, tokia kalba. Tik ant palinkusios liepos visos ozkos lipa. O a§ tiesi. Man rodos, kad kas save neskai-
to garbés vertu, tas turi papaikti ir sudirgti!®, — kalbama komedijoje Kur prots (13, 44). Savigarba Vydiino
dramose — tai ir pagarba savo gimtajai kalbai, istorijai; tautiSkumo praradimas tapatinamas su individo auten-
tisSkumo ir Zzmoniskumo praradimu apskritai.

Karalaitéje personazui vardu Nuskriaustasis sakoma, jog ,,vis kent zmogus, / ko priezastys / jo asmenybgje /
paties augintos!“, tad jam patariama auginti savyje teisinguma ir tvirtybe (12, 23). Dariiité ir Rimvydaitis trage-
dijoje Laimos atosvaita — vieni tragiSkiausiy Vydiino heroju. Dariiité — labai jautrios bei silpnos, i krastutinu-
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mus linkusios merginos paveikslas. Negatyviy ivykiy bei Zodziy sureik§minimas, saviplaka, baimé ir nusivyli-
mas buvo kasdieniai jos palydovai. Dariiités mylimasis Rimvydaitis — nuolat abejojantis, neryZtingas vaikinas,
tad abipusei meilei issiskleisti nebuvo lemta — ji baigési abieju savizudybe. Visai kitokio charakterio, bet ne
maziau tragisko likimo yra Nikas Kubeikis — prisitaikélis, savanaudis ir pavydo bei kersto apakintas vyras tra-
gedijoje Vergai ir dykiai. Jis dramos finale iSgyvena tikra vidini pragarq: ,,Mylé&jau, o zudziau. [...] AS likimo
kankinys ir savo nuodémiu! Grimztu gilyn | mirties tamsybg, o numirt negaliu!“ (25, 109-126)

Vydiino dramose esama heroju, kuriuose nedominuoja nei Zmoniskasis, nei pazmoniskasis pradas. Tokius
personazus Probociy Seséliuose ikiinija { Sesélj panasus, bet kur kas mislingesnis personazas Girtuoklis.
A. Martisidités teigimu, tai ir gundytojas, ir {zvalgus kity kritikas (6, 177). Sis personazas tapatina save su
velniais, bet taria noris eiti ir eisiags dangun, prabyla netgi apie Sventuma. Tautvyda, Zvelgdamas | mieganti
Girtuoklj, klausia, ar ¢ia ne ,apsvaigusi pati tamsybé?* Toji ,,apsvaigusi tamsybé*“ — Sventeivy (mo-
teréliy, Pislio), praradusiy individualia bei tauting savasti ir kaltinanciy kitus bedieviskumu ar velniSkumu —
sielos busena. Girtuoklis primena suskilusia, K. G. Jungo zodZiais tariant, Sizofreniskq asmenybg, o ypac —
V. Kavolio aprasoma (socialiniy bei kultiiriniy pokyciy salygota) krizés asmenybe, kuriai biidingas ,,nepaso-
tinamas destrukcijos poreikis. [...] Ji pasiZymi etiniu nenuoseklumu bei svyravimu tarp religinés ir pasaulie-
tinés moralés krastutinumuy.* (7, 12)

Personazai, ikiinijantys paZmoniskumq — gyviniskaja Zmogaus prigimt] — dramoje nesikeicia: tai Latrai,
Laidokas, KlaidzZius, Kurcius, Kraurys ir kt. Juy gyvenimas pavadinamas gyvuliy staugimu, mirstanciyjy bal-
sais, nes jame zmoniSkumo néra. Kai kuriuos ju, pvz., Kurciy, biity galima vadinti amoraliomis, patologis-
komis asmenybémis, o kiti, pvz., Latrai, téra tik personazai-kaukeés.

Gydytojai ir sveikos gyvensenos mokytojai

Sveikatos, sveiko zmogaus samprata ir sveikos gyvensenos principai i§sakomi zmoniy sveikumu besirt-
pinanciy herojy veikla ir jy idéjomis.

Gydytojas dramoje Vergai ir dykiai yra pagrindinis herojus. Jo vardas Gilvydas (giliai-vydeéti) ir pa-
vardé Tautnoras (tautos-noras) pabrézia §io personazo esmeg — pasak Senutés, jis zmonése ju gyvybe (zmo-
niskuma) zadina. Tautnoras — svetur mokslus baiggs ir | téviske sugrizes jaunuolis. Nustebusiems, kam tad
mokslus ¢jes, paaiskina: ,,Kad iSmanyciau, kas tikrasis zmogaus gyvenimas, [...] paveikslu noréciau
biiti sveiko zmoniSko gyvenimo* (25, 31), todél Cia isikursias, mokinsias kaimynus sveikais islikti
ir gydysias, jeigu kas susirgty. Tautnoras siekia biiti darbstumo ir ZzmoniSkumo pavyzdziu, ragina Zmones
biti savimi, keistis patiems ir gerinti savo biiti, o ne kaltinti kitus ar verkslenti. Gydytojas gelbsti ne tik ir ne
tiek kiina, kaip dvasia; aptarinédami jo mokyma, Tautnoro kaimynai pripaZzista, jog ,,dvasiai ir sielai priau-
gus, be abejo, biitume ne vien Zzmoniskesni, bet ir sveikesni, ir palaimingesni.” (25, 45)

Visai kitoks yra komedijos Pasveikimas gydytojas. Kaip ir kiti Sio veikalo personazai, jo i§vaizda, Zo-
dziai ir veiksmai prisodrinti simbolikos. Gydyfojas, ,,apsitaises kaip koks magas®, yra artimas gamtai —renka
miSke Zoleles. Storapilvio Kvaisos geismus be perstojo valgyti jis ivardina gyvuliais, kuriuos Seriant jie vis
auga jame, kol galy gale suésia ir ji pati. Gydytojui i$ jo pilvo kazka (gyvulio pavidalu) isémus, jo padéjéjas
Varys stebisi: , IS tikro ir baisu, kas Zmoguje gali augti ir gyventi! Nenuostabu, kad Zmonés serga visokiomis
ligomis ir mirSta! Beveik sakyciau, serga ir mirSta zmoniSkumo stoka (19, 28). Gydytojas greito galutinio
pasveikimo Kvaisai nezada, o linki drasos gyventi naujai; reikés kitaip — Zzmoniskai — maitintis ir ,,teks dabar
viso ko uzsigydyti! Ir teks paciam save tirti!“ (19, 29)

Veikale Varpstis sveikos ir prasmingos gyvensenos propaguotojas —ka tik mokslus baiggs
inzinierius Rimvydas Gernys. Kurti §viesesni miestelio gyvenima ji ikvepia mislingasis personazas Keleivis —
»Geranoriy draugijos* kuiréjas. Pradzioje Rimvydas stebisi kai kuriomis Keleivio nuostatomis, pvz., nevartoti
jokiuy alkoholiniy gérimy — nes juk ,,sako gydytojai visi, kad vyno gerti sveika!“ (24, 19) Bet véliau ir pats
ima vengti ,,viso to, kas svaigina ir nuodija‘ (24, 27). Jaunuolis dramoje yra daugiau inzinierius ne profesine,
o socialine prasme; tai gyvenimo reformatorius, pasi§ventes kurti ZzmonisSkesng ir sveikesng visuomeng. Ke-
leivio skatinami, Rimvydas ir verslininkas Kernius ikuria ,,naujoviska valgykla®, kurioje — jokio alkoholio,
sveiki valgiai ir sveikas maistas sielai — paskaitos, teatras, skaitykla. Sklindant kalboms, jog ¢ia nebus mésos,
Rimvydas nuramina: ,,Bus ir mésos. Bet Zinot patys, kurie gyvuliai daugiau dirba, — tie, kurie mésa, ar tie,
kurie Zolg e¢da.” (24, 66) Keleivis tikisi, jog miestelio Zmonés pritars Rimvydo organizuojamoms naujovéms,
o ne Klaidziaus ir Laidoko kuriamai naujai smuklei, kuri Zmones ,,vercia pragaran®.
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Zmonikumu kaip sveikatos pagrindu riipinasi ir kiti Vydiino herojai: ,,Matyti — serga zmonés $ios Salies!
/ Kaip jai grazinsiu — zmoniskuma?“ (16, 36) Veikale Nakvisos géralas zmoniSkumo deivé Aura siekia
padéti zmonéms suvokti save ir gyvenima — ,,savaip gyventi reikia ir tvirtéti“ (16, 38). Deivés palydoviy var-
dais Kantra ir Veikla pabréziamos zmoniskumo puoseléjimo salygos — kantrybé ir aktyvi veikla. Likimo
bangose akcentuojama drasos, dziaugsmo, teisumo, gyvojo tikéjimo svarba — tik tokius likimas kelias auks-
tyn. Zmogaus sveikata ir laime¢ Vydinas sieja su jo dvasios-sielos skaidrumu — deivé Laima lemianti visuo-
met taip, kokia yra zmogaus S§irdis ir jo dvasia. Viding Zzmoniy darng ir gyvenima stiprinancios /laumés
dramoje Pasiilgimas, ju asaras perkeiCia i sielas gaivinancia rasa, o ,,zmoneliy geidulius, mirtinai juos nu-
kankinanc¢ius® — i galig kuriancia skaistybe; laumés tvirtina Zmoniy ryZtinguma, teisinguma, vilti, groze, tau-
ruma, ,,Saltas Sirdis visiskai atSildancia“ didzia meilg, kad ,,visos siclos sveikos prazydéty™ (18, 32-34).

Vietoj iSvady — kvaisos virsmas komedijoje pasveikimas

Kvaisai magiSkasis gydytojas buvo tarsi pirmoji pagalba, padéjusi apvalyti kiina, taciau iSsivaduoti i$ aist-
ringojo mastymo ir geismy (gyvuliy) $€lsmo jam reikia paCiam. Praradgs nora gyventi, nevilties, bejégisku-
mo slegiamas, nelaimingasis béga misku. Tyro oro ir judéjimo déka prablaivéjes nuo ji kankinanciy geismy
(gyvuliy), Kvaisa sutinka vaikus (gyvulélius ganancius piemenukus!), kurie nori to, kas gera, grazu, Sventa.
Sie vaikai — tai prasiverze pirmieji jo paties zmoniskumo spinduliai — i¥mintis, kuria jis i§ pradZiy nepatiki:
»Kas grazu? Kas Sventa? Kam to norét reikéty?* Susimastes, kaip i§ tikro turéty gyventi Zzmogus,
jis ir Zmogumi nebedrista vadintis. Po kritisko zvilgsnio i savo lig§iolini gyvenima, jame gimsta noras keistis
ir biiti zmogumi. Jis troksta sutikti tikraji gydytoja ir pagyti, buti tokiu, ,kaip tie kiidikiai“, trok$ta tyrumo ir
Sventumo. Po §io samonés nuskaidréjimo ivyksta didysis Kvaisos virsmas, — jis atranda tikraji gydyto-
ja — zmoniSkuma, savaja esme: ,,AS pagijau! AS pasveikau! Ar ne stebuklas! Manyj pabudo Zzmoniskasis
noras. Gyvensiu zmoniskai. Ir pasidziaugsiu tuo, kas gera ir grazu! Kas iSmintinga! Ar jls suprantant mano
dziaugsma? AS bégau galo pats pasidaryti, o sutikau gyvybe! [...] AS jau ir suprantu stebukla, kurs jvyko.
Kaip man susvito, traukiant gaivy ora, jo skaistuma, tai manyje ir tuoj patsai zmogus pabudo! Gyvent pradé-
jo ir gyventi nori...* (19, 41-42)
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KUNO REIKSME SIELOS AMZINYBEJE (PAGAL VYDUNO , BHAGAVATGITA®)

Aurelijus PieSinas
VSI ,, Ajurvedos akademija *

Kiekviena individualybé turi dvasinj pagrinda, tame tarpe ir Zmogus.

Kiino samonéje esantis Zzmogus tapatinasi su savo dabartiniu kiinu, tautybe, lytiSkumu, ji valdo prisirisi-
mai prie Seimos, gimings, tautos, jis vadovaujasi jutimine patirtimi: meile artimui, gailes¢iu seniems. Nors
kiinui lemta gimti ir i$nykti, jis gedi dél artimo netekimo. Jis gyvena pakaitomis laime ir kan¢ia. Valdomas
jausmy, jis negali atlikti savo pagrindinés Sioje Zemgje ir Siame kiine pareigos, nes jis jos nezino. Jis neisi-
tengia pazinti savo tikrojo “a$”, savo esmés bei suvokti tikraja gyvenimo vertg.

Dvasinés samonés zmogumi jis gali tapti tyro dvasinio mokytojo, priklausan¢io mokiniy sekai, pagalba.
Mokytojas atskleidzia savo tikrojo “a$” — sielos - egzistavimo suvokima. “Nebuvo laiko, kada nebttiau bu-
ves a§, nei tu, nei Sie diditinai, ir nesiliausime bting po viso”,Vyd. Bhg. 2.12. Nes mes esame sielos, kuriy
gyvenimas nesibaigia $io kiino gyvenimo pabaiga. Sielos atgimimo kituose kiinuose — reinkarnacijos - dok-
trina leidzia suvokti visos Kiirinijos egzistencinj pagrinda, o tuo paciu kiino nereik§minguma amzinos sielos
atzvilgiu. Suvokimas néra sudétingas intelektu besivadovaujanc¢iam zmogui. “Kaip ikiinytoji sicla, biidama
dar Siame kiine, visa laika keliauja i§ vaikystés { jaunystg ir senatve, taip ir po mirties ji pereina { nauja kiing.
Tokie kitimai sveikai protaujanc¢io Zzmogaus neklaidina” 2.13, arba ,,Kaip Zzmogus nudévétus drabuzius atide-
da ir naujus apsivelka, taip Esmiskumas nugyventus kiinus palieka ir apsireiskia i§ naujo isikiinydamas®,
Vyd. Bhg. 2.22. O suvokimas sielos amzinybés paslapties - yra didis pazinimo dziaugsmas. “Tai, kas per-
smelkia visa kiing — nesunaikinama. Niekas negali sunaikinti nemirtingos sielos* 2.17.

Kiino materialiame gyvenime didziausia problema — artéjancios senatvés padariniai ir mirties baimé. Ta-
&iau “Zinojimo neturi nei tas, kuris mano, kad gyvoji biitybé gali ka nors nuzudyti, nei tas, kuris mano, kad ji
pati gali buti nuzudyta — nes “as” nei zudo, nei pats ziiva”, 2.19. Dvasin¢ siela tokia maza, kad ja negalima
nuzudyti jokiu materialiu ginklu. Dél savo dvasinés prigimties gyvoji biitybé negali biiti nuzudyta. Sunaikinti
arba manyti esant sunaikinama galima tik kiina. ,,Siela niekada negimsta ir nemirsta. Ji neatsirado praeityje,
neatsiranda dabar ir neatsiras ateityje. Ji — negimusi, amzina, visad esanti, pirminé. Ji neziva, nuzudzius ka-
na“, 2.20.

- Kiekvienas kiinas gimsta i§ motinos is¢iy, auga, palieka tam tikrus padarinius, palengva vysta ir paga-
liau nugrimsta | uzmarsti. O $tai siela tokiy poky¢iy nepatiria. Materialus kiinas gimsta todél, kad jame isiku-
ria siela, bet pati siela negimsta. Siela neuzgimsta su kiinu, taip pat ji ir nemirSta. MirSta tas, kas gimsta.

- Siela niekada nesensta, kaip sensta kiinas. Kiino pakitimai neturi sielai jokios jtakos.

- Vaikai, ktino sukurti $alutiniai padariniai, irgi yra skirtingos individualios sielos, tiktai dél kiinisko pavi-
dalo atrodo esgq zmogaus palikuonys. Kiinas vystosi, nes jame gludi siela, bet pati siela nesikeicia.

- Siela — kupina Zinojimo, visiSkai samoninga. Miisy samon¢é — yra sielos pozymis.

Sielos amzinybé ir nemarumas pagrindziamas jvairiais jos savybiuy aspektais:

- ,Nesuzeidzia Jo ginklai, ugnis Jo nedegina, vanduo nedrékina ir nedziovina Jo véjas®, Vyd. Bhg. 2.23.

- “Individuali siela netrapi ir netirpi, neimanoma jos nei sudeginti, nei iSdziovinti. Ji amzina, visur esanti,
nekintama, nejudama, amzinai ta pati”, 2.24. Amzina siela yra amzinas, be galo mazas dvasinés visumos
atomas, ji niekada nekinta — amzinai yra tas pats atomas.

- “...siela nematoma, nesuvokiama ir nekintama”, 2.25. Neimanoma jrodyti jos egzistavima eksperimen-
tiskai, vienintelis irodymas — Vedu iSmintis, auks§¢iausiasis autoritetas. Studijuodami Vedas, mes galime su-
vokti siela. Siela — tai samoné, ji yra samoninga.

“Kas gimsta, tiesa, tam tenka ir mirti, o vél uzgimti- kas miré. Todé¢l neturéty taves raudinti tai, kas daik-
tiSkume neiSvengiama”, Vyd. Bhg. 2.27.Visi materialtis kiinai ilgainiui suyra, tik siela licka amzinai. Amzi-
nos sielos atzvilgiu materialus kiino vienas gyvenimas toks trumpas, kad jis praktiskai sielos amzinybéje
iSnyksta, tarsi neegzistuoja.

“Vieni { sielg zvelgia kaip i stebukla, kiti kalba apie ja kaip apie stebukla, treti girdi apie ja pasakojant
kaip apie stebukla, bet yra ir tokiy, kurie net ir i§girde, nepajégia jos niekaip suprasti”, 2.29. Amzina siela
laikiname kiine. Ne visi supranta, kad mastant apie siela, galima iSsprgsti materialiy kan¢iy problema.

“Kurio Sirdis nebesuvirpa skausmuose ir linksmume lieka be uzgaidy, kuriam nebéra aistry, baimés, pyk-
tio, tas vadinamas patvarios dvasios uzsigrudéliu”, Vyd. Bhg. 2.56. “Kieno proto nesudrumscia net trejopos
kancios, kas nedziigauja laiméje, kas atsikraté prisiriSimo, baimés bei pyk¢io,tas vadinamas tvirto proto is-
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minciumi”, 2.56. PrisiriSimas — tai daikty naudojimas jusliSkam pasitenkinimui, o neprisiriSimas — reiskia
nebiti jusliskai prisiriSusiam.

Zmogus visada susiduria su gériu ar blogiu, kol jis gyvena materialiame pasaulyje, nes §is pasaulis suda-
rytas i§ prieSybiy, taciau: “Kas materialiame pasaulyje nepasiduoda nei gério, nei blogio itakai, kas susidiirgs
su jais, nei giria juos nei peikia, tas turi tobula Zinojima ir ir iStikimai bei nuosekliai juo vadovaujasi”, 2.57.

Peréjimui nuo kiino i dvasios samong, pirmiausiai turime sugebéti atitraukti jusles nuo joms maloniy ob-
jektu, nebebuti jusliy vergai, pakliistantys ju diktatui. “Kas sugeba savo jusles atitraukti nuo jusliu objekty
taip, kaip vézlys itraukia Sarvan savo galiines, tas yra tvirtos ir tobulos samonés”, 2.58. Juslés yra tokios stip-
rios ir mums pavojingos, kad yra lyginamos su nuodingomis gyvatémis, kurios troks$ta neribotos veikimo
laisvés. Koks §io pavojaus mechanizmas? “Atsiduodamas jusliu dalykams, Zmogus prie jy ir kimba, i$ to
prikibimo kyla geidulingumas, i§ geidulingumo iSauga aistringumas”, Vyd. Bhg. 2.62.

- “Zmogui mastant apie jusliy objektus, i$sivysto potraukis jiems. Potraukis pagimdo geisma, o geismas
sukelia pykti”2.62.

- “Pyktis visiskai paklaidina, o/paklydimas aptemdo atminti. Kai atmintis aptemsta, dingsta intelektas, o
dingus intelektui vél puolama i materijos liting”, 2.63.

Tiktai mastant apie auk$Ciausiaja esyb¢ — Dieva, tiktai patyrus $i dvasinio dziaugsmo skoni, galima i§-
vengti noro tenkinti savo juslinius troskimus, i§vengti potraukio materialiy malonumuy, kurie yra tik Sesélis
dvasinés palaimos.

- “Kaip stiprus véjas nunesa vandenyje pluduruojanti laivelj, taip ir vienas nerimstantis jutimas, uzvaldgs
prota, pasiglemzia intelekta”, 2.67.

Kaip priesus galima nugaléti tik stipresne jéga, negu prieSo, taip ir jusles galima suvaldyti ne zmogaus pa-
stangomis, bet jtraukiant jas tarnavimui stipresniajam, tuo iSsiugdant intelekto pastovuma.

Pazinus savo tikraji “a$”, galima suvokti tikraja gyvenimo vertg. Tai kelias | viding ramybeg, o per ja — i
dvasini tobuléjima, kuris ir yra miisy gyvenimo $iame kiine tikslas.

,Ramybe pasiekia tik tas, kurio nejaudina troskimai, be paliovos pliistantys lyg upés i vandenyna... O ne
tas, kuris stengiasi patenkinti tokius troskimus*, 2.70.

Kino samong¢je esantys materialistai apsiriboja mintimi, kad egzistuoja tiktai materialistiné gyvensena,
peréjusieji i dvasing samong supranta, kad materialiam gyvenimui pasibaigus, prasideda kitas gyvenimas.

“Tai yra susivokimas Aukstiausiajame... ir nebéra krikdinamas? tas, kurs jame yra atsigaves. Amziams
pasibaigus, jis AukS$ciausiame nuvokia tilsma” Vyd. Bhg. 2.62..

“Sitoks yra dvasinio ir dievisko gyvenimo kelias. Stojes i ta kelia zmogus nepaklysta.Jeigu Zmogus yra
tame kelyje net mirties valanda, jis eina i Dievo karalyste”, 2.72.
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AMOS SASAJOS SU ILGAAMZISKUMU

Aleta Chomicenkiené
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Anotacija

Ajurveda i medicing atne$¢ specifines savokas, tokias kaip dosa (Vata, Pita, Kapha), guna (satva ,,iSmintis, tyrumas®, rajas ,,veikla aistra®,
tamas ,inercija, neiSmanymas®), pancabhiitas (penkis elementus: eteri, ora, Zemg, vandenj ir ugni), dhatu ,audiniai®, mala ,atlickos“ bei
ama ,toksiskos nuosédos audiniuose terminus. Ajurveda toksiny, $laky, skr. amos savoka tiesiogiai susiejo su SeSiomis ligos stadijomis:
dosy sankaupa/ inkubacija, apsunkinimu, pasklidimu, persikélimu, ligos raiska ir létine ligos stadija. Siame straipsnelyje praple¢iamas savo-
kos ama supratimas, ja suprantant ne tik kaip fizinio, bet ir kaip emocinio bei mentalinio kiino toksinus, eikvojancius kiino energetinius
resursus, greitinan¢ius kiino senéjimo procesus, apibiidinamos tokio pobtidzio toksiny buvimo kiine pasekmés ir ju pasalinimo galimybés.
RAKTINIAI ZODZIAL: ama, egzo ir endotoksinai, engramos, satva ,,i$mintis, tyrumas‘, rajas ,,veikla aistra®, tamas ,,inercija, neiSma-
nymas‘, raumeny ,,blokai‘.

Ajurveda — senovés Indijos medicina, priskaiciuojanti keliy tukstantmeciy egzistavimo istorija, atnesé¢ savo-
ka ama. Tas terminas reiskia ,.kiino usterS§ima“, savotiSku §io termino sinonimu yra zodis ,,Slakai“. Moksliniuo-
se straipsniuose ,,$lakai* yra skirstomi | endotoksinus (susiformuojancius paciame organizme) ir egzotoksinus
(patenkancius i kiing i$ iSorés).

Egzotoksinais laikomi tirpis, termolabiliis baltyminiai produktai. Jie gali keliauti i§ invazijos vietos { kitus kiino
audiniu ar lasteles, kuriuose pasireiskia ju efektas. Endotoksinais laikoma dauguma gramneigiamy bakteriju, kurios
turi liposacharida iSoriniame lastelés sienelés sluoksnyje, kuris vadinamas endotoksinu. Endotoksinai yra termostabi-
I, toksiski tik didelémis dozémis, silpni imunogenai, galintys sukelti karS¢iavima, Soka, sukreSinti krauja.

Ajurveda terming toksinai (skr. @ama) suprato gerokai placiau. Kiekvienas zmogus i$ prigimties siekia egzis-
tuoti taip vadinamoje ,,satva gunoje — vidinés $varos ir skaidrumo bisenoje®. Sita bisena bidinga zmogaus
kiinui, sielai ir psichikai. Kasdienybéje zmogus nuolatos turi galimybg rinktis (maista, emocines reakcijas, situ-
acijas, mentalinius modelius). Dél neteisingy reakciju, dél neteisingo pasirinkimo zmogaus organizme ir psi-
chikoje formuojasi tersalai, kurie susikaupia ne tik Zmogaus kiine, bet ir jo energetinéje sistemoje (eteriniame
kiine, energetiniuose kanaluose). Sios apnaSos pritemdo prigimtinj Zmogaus $viesos siekima. Todél Zalingi
iprociai nuolat stipréja ir vidinés harmonijos siekimas Zmogui tampa nebesvarbus. Daugelio ligy, chronisko
nuovargio priezastis yra kiine susikaupusi ama. Nepasaling jos, ligos nesugebésime iSgydyti.

Ajurvedos nuomone, @ama gali kauptis ne tik kiine, bet ir mintyse bei emocijose. Visos amos risys blokuo-
ja sveikus kiino poreikius bei instinktus. Tada Zzmogus, uzuot gyvengs lydimas pozityviy nuostaty, meilés ir supra-
timo kity zmoniy poziiiriu, pasuka stagnacijos ar regresijos keliu. Lasteliu lygmenyje sulétéja apykaita ir energijos
skaidymas, sulétéja energijos tekéjimas meridianuose, kiinas palaipsniui pasiduoda tingumo, inertiSkumo, neveik-
lumo biiviui, kuris ajurvedoje vadinamas Zzodziu tamas. Bet kokie preparatai, tokiame biivyje pateke i kiina, pir-
miausiai maitins amq. Tokiu budu tamas biivio isigalé¢jimas zmogaus gyvenime jjungia senéjimo mechanizma ir,
savaime suprantama, jog §is procesas gali prasidéti dar jaunystéje. Siuo metu yra labai placiai kalbama apie jvai-
riausio tipo kiino valymo procediiras, kurios yra orientuotos i fizinio kiino struktiiras, ta¢iau mazai akcentuojamas
tas faktas, jei Zmogus nekeicia savo mastymo ir gyvenimo biido, tai ama kiine vél ir vél kaupsis.

Siuo metu labai mazai kas kalba apie eterinio kiino @mgq, kuri psichosomatinéje patalogijoje vadinama ,,eng-
ramy terminu. Tai ilgalaikés atminties sruktiiros, kuriose i§saugoma informacija apie persirgtas ligas, ju dina-
mika. Tos struktiiros iSlieka energetiniame kiine ilgiau, nei pasikeitimai organizmo lastelése. Susiklos¢ius nepa-
lankioms situacijoms, atgyja atmintis apie liga ir tai po keliy dieny jau atsispindi lasteliu lygmenyje, t. y. zmo-
gus suserga. PanaSiai Zmogaus kiing veikia ir atgyvenusios mentalinés konstrukcijos, nuostatos kity Zmoniy
atzvilgiu. Pagal Ajurveda, kiekviena organizmo lastel¢ , klausosi® miisy minciy ir keiciasi ju veikiama. Liga ir
senéjimas yra tarsi kaukés, po kuriomis slepiasi samonés disharmeonija. Kiekviena negatyvi emocija, kiek-
viena negatyvi mintis nuodija miisy kiinag ne maZziau, negu storojo Zarnyno toksinai. Tokiu biidu dieta gali biiti
suprantama gerokai placiau: ne tik maisto parinkimas, bet ir mastymo modeliy filtravimas (besaikio plepéjimo
apribojimas, pozityvus mastymas, emocinés biiklés stabilizavimas). Harmonizaves savo subtiliyjy kiiny bikle
zmogus pajunta zvaluma, lengvuma, pasitikéjima, kiirybini aktyvuma, darbai jam tiesiog tirpsta rankoje. Ajur-
veda tokius iSgyvenimus vadina anandos ,,palaimos* buisena.

Miisuy civilizacija yra nustaciusi savotiskus elgesio stereotipus, kuriy esame mokomi nuo ankstyvos vaikys-
tés: arba mes mokomi slépti savo emocijas, arba demonstruoti visai kitus jausmus, negu jau¢iame i§ tikryju.
Taciau organizmas yra surédytas tokiu budu, jog iSoring emocijos israiska zmogus gali uzgniauzti, taciau, vege-
tatyviné nervy, endokrining, kraujotakos sistemos ,,perleidzia, iSgyvena“ ja iki galo. UZslopintos emocijos suke-
lia patologinius pakitimus vidaus organuose ir galvos smegenyse. Tokiu biidu baimés, pykcio, neapykantos
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jausmai iSlieka lastelése ilgai, daznai iki amziaus pabaigos. Pykcio, baimés, neapykantos, abejonés (abejoné
traktuojama kaip baimés riiSis) emocijos kiine gamina nuodingus junginius. Lasteliy ir pasamonés atmintis yra
greitesné uz samoninga atmintj ir, pasikartojus tipiskai situacijai, lastelés automatiskai atlieka psichologing
apsauga). Nuolatos kiine kaupiami emociniai toksinai galy gale iSprovokuoja krastutinius emocijy proverzius:
isterika, isitit] ar psichosomatinius susirgimus.

Samoningas emocijy slopinimas suformuoja raumeny ,,blokus® (chronisko raumeny jtempimo zonas) fizi-
niame kiine. Jei asmuo nuolatos patiria puolimus, agresija, skausma, pykti, kancia, géda savo adresu, kiinas { tai
reaguoja panasiai kaip i fizini uzpuolima (jtampa isikuria tam tikrose raumeny grupése). Tokiu biidu miisy min-
tys, misy emocijos veikia ir misy kiino formas, kiino laikysena, eisena. Pozityvios mintys palaiko satvines
kiino savybes: lankstuma ir lengvuma. Negatyvios mintys audiniuose suformuoja kietus darinius. Kuo juy dau-
giau — tuo arCiau senatvé. Raumeny blokai atima i§ kiino daug energijos, reikalaudami maitinimo, deguonies,
energijos, daznai atimdami energija iS organy. Vilhelmas Raichas, remdamasis daugiamete patirtimi, nustaté
pagrindinius kiino segmentus, ties kuriais susiformuoja ,,raumeny Sarvas“:

1. ,,Sarvas“ dubenyje ir kojose (kai slopinami seksualiniai troskimai, pyktis ir malonumy trogkimas); jtampa
Siuo atveju pasireiskia sédmény zonoje ir suburgalyje.

2. Juosmens, kryZkaulio ir pilvo zona (susijusi su uzpuolimo baime, pyk¢io uzgniauzimu).

3. Saulés tinklainé, nugaros raumenys sulaiko stipry pykti, yra susijusi su baime biiti nugalétam, su asmeny-
bés nejvertinimu.

4. Kriitinés, peciy, ranky, men¢iy raumenys blokuoja juoka, litidesi, aistringuma. Juntama “siena” tarp jisy
ir kity zmoniy, tarp pasaulio. Sitos zonos blokada provokuoja egoizma, gebéjima manipuliuoti kitais Zmonémis.

5. Kaklo ir liezuvio zona blokuoja pykti, riksma, verksma. Si zona susijusi su kiirybinés realizacijos baime,
negaléjimu iSreiksti savo nuomong. Gali atsirasti problemy su balsu, gali biiti nuolatos kosciojima.

6. Smakro, gerklés, pakausio, zandikaulio zona sugeria riksma, verksma, pykti.

7. Akiy ,,blokas* pasireiskia kaktos nepaslankumu, tarsi veidu su kauke, tuscia akiy israiska. Tai atsitinka
dél informacijos gavimo ir traktavimo problemu.

Kiekvienas Zzmogus, uzsiimantis savistaba, gali nesunkiai atsekti, kurios raumeny grupés pas ji yra nuolatos
itemptos. Esant emocinei itampai, reikia atsekinéti, kaip { ja reaguoja raumenys, oda, vidaus organai. Stebékite
i$ Salies savo laikysena, eisena, mimika ir pan. Daznai galvos skausma gali iSprovokuoti kaukuolés raumeny
nuolatiné jtampa, nugaros skausmai gali buiti veikiami prislégtos biisenos ar depresijos. Daugelis Sirdies, plau-
iy susirgimy yra salygoti dvasinio diskomforto biseny.

ISvados

Emocinés bei mentalinés amos ,,detoksikacija“ deréty pradéti nuo autotreningy, relakso procediiry, kvépa-
vimo praktiky, jogos, ciguno ir pan. Religingam Zmogui terapijai tinka malda, atgaila, piligriminés kelionés.
Energetinio kiino darinius puikiai $alina mantry terapija. Ajurvedoje Siam tikslui yra pritaikytas iStisas Panca-
karmos procediiry ciklas, specialiai Siam tikslui yra sukurti Rasajanos preparatai.

Ajurveda labai daznai gydymo procese kreipia démesi | tai, kaip zmogus leidZia realizuotis savo kiirybi-
niams sugebéjimams. Rekomenduojama maziau orientuotis i visuotinai priimtus elgesio stereotipus, o biti ,,gy-
vu, natiiraliu® savimi, turéti savo pasauléjauta ir savo nuomong. Eiti ten, kur veda intuicija, juoktis ir verkti,
kada to norisi, bendrauti su tuo, su kuo norisi bendrauti. Daugiau biiti gamtoje. Gamta pati savaime jveda mus i
ta blisena, ta psichikos atsivérima, harmonija su savo vidiniu ir iSoriniu pasauliu, pamazu keisis kiinas, pasi-
trauks ligos. Zmogus, kurio grazi §viesos idéja, vien savo buvimu keis ir Zadins kitus. Siekdami §viesos ir lai-
més turime ta stebuklinga virsma pradéti nuo saves.

Literattira

1. Partapas Chauhanas. Ajurveda. Mokslas apie gyvenimg ir sveikatg. Vilnius. 2006.

2. Tomcown J]. AropBenndeckoe MMTaHKUE JJIs BCEX 30H BamieBo Tena. Pocros-nHa-lony, 2006.

3.@poynu, /lasuo. AwopBena u yMm: armopBenuueckas rncuxorepanus. M.: CarrBa, VHCTUTYT TpaHCIEpCOHAIBHON
ncuxojioruu, 2005.

4. @poynu, [asuo. Aropsenuueckas Tepamus. M.: Carrsa, 2005.

5. @poyu, Jasuo. Mora u cpsIeHHbI OroHb: caMOpeann3anus 1 npeodpaxenue mianeTsl. M.: Cartsa, 2005.

6. Ceo600a P. AropBena: )Ku3Hb, 310poBbe, gonroierue. Carta, 2007.

112


http://www.urania-books.ru/2373/
http://www.urania-books.ru/1646/
http://www.urania-books.ru/2836/
http://www.urania-books.ru/2372/

SVEIKOS GYVENSENOS PROPAGUOTOJU IR ILGAAMZIU PATIRTIES SKLAIDA

Stasys Dragitinas
Siauliy miesto Vydino ir Ajurvedos klubas

Visy moksliniy-praktiniy konferencijy didziausia verte sudaro $vie¢iamoji veikla per platinamus leidinius,
kuriuos i§leidzia ir platina universiteto leidykla, o ne pasisakymai dalyvaujantiems auditorijoje, nes po per-
trauky sédimos vietos zenkliai iStustéja. Klaipédos universiteto sveikatos moksly fakulteto Svie¢iamoji veikla
grista tikrosios tiesos skleidimu, todél biitina kuo placiau iSsakytas naujoves ir gyvenimo patirtis perduoti
savivaldybiy Svietimo skyriams, aukStosioms mokykloms, koledzams, o taip pat sveikos gyvensenos propa-
guotojams, kad galéty patirtj skleisti placiajai visuomenei. Tai biity alternatyva per radija, Ziniasklaidg ir
interneta neretai skleidziamai klaidinanciai informacijai, turinciai savo tiksla (dazniausiai uzsakomoji) platin-
ti pelningus maisto produktus, vaistus, paslaugas, kurios jaunimui atrodo patrauklios, o triikstant tikrosios
mokslo ir praktikos gristos informacijos yra zalojama zmoniy sveikata.

Polis Bregas knygoje ,,Sveikai gyventi“ rasé:“ ,, Gyvuliai, kurie tankiai kvépuoja, trumpai ir gyvena. Il-
giausiai gyvena tie, kurie kvépuoja létai. Siq paslapti as suzinojau is 130 mety sulaukusio indo, kuris atrodé
kaip septyniasdesimtmetis. Jis buvo puikiai nusiteikes, gero regéjimo, Sviesaus proto, ikvépdavo kartq per
minute ir dZiaugési gyvenimo palaima*. Stai jiis ir galite suprasti, kiek minimas indas buvo i§vystes savo
kvépavimo kokybe.

Bregas Himalajy kalny papédéje sutiko 126 mety joga atsiskyréli. Sis Zmogus buvo jvaldes ,,léto kvépa-
vimo“ sistem3. Ja naudojo ir Bregas. Sio jogo regéjimas buvo puikus, jis turéjo visus dantis ir atleto figaira ir
né vieno zilo plauko, puikiai kalbé&jo septyniomis kalbomis. Kai Bregas paklausé, kaip sugebéjo iSsaugoti tokia
fizing ir proting jéga, jis paaiskino, kad kiekvieng diena reguliariai atlikingjo visus bitinus kvépavimo pratimus.

Bregas rasé: ,, Konstantinopolyje (Turkijoje) sutikau puiky zmogy — Zorq Agchq, kuriam buvo 154 metai.
Jis dirbo kroviku. Jo rega, klausa ir fiziné jéga buvo nejtikétina, jis turéjo sviesy protq, humoro jausmq. Bii-
damas 154 mety, jis neturéjo tik dviejy danty, visi kiti buvo stipriis ir balti kaip perlamutras. Jis nevartojo
rafinuoto ir dirbtinai pagaminto maisto, nevalgé baltos duonos, balto cukraus ir nieckada neragavo jokio alko-
holio. Jis valge datules.*

Stai kitas pavyzdys, kurj apragé Bregas. Plaukdamas laivu i Indija jis sutiko moterj, kuria mané turint 50
mety. Nustebo suzinojes, kad jai 86. Tai buvo zavinga moteris, neturinti pagyvenusios asmenybés poZymiy.
Kai paklausé, kokia jos grozio ir nepaklusimo amziui prieZastis, iSgirdo atsakyma, panasy i pries tai buvusio
jogo, — ji pripaZino léto kvépavimo svarba.

2000 metry aukstyje isikiirusiame Pirasurio kaime (Azerbaidzanas) 152 metus gyveno Machamudas Ei-
vazovas. Iki pat paskutiniyjy dieny jis dirbo laukuose, sistemingai maudési Saltame vandenyje, miegojo po
atviru dangumi. Sis Zmogus buvo pusantro §imto asmeny $eimos galva. Jo darbo stazas 135 metai. Eivazovas
mané, kad ilgaamziskumo paslaptis tiino penkiose gyvenimo taisyklése: kasdieninis darbas, uzgriidintas kii-
nas, uzgrudinti nervai ir ramus charakteris, teisingas maitinimasis, kalny klimatas. Machmudas Eivazovas,
turédamas 150 mety, dirbo jvairius darbus, nes ,, negalédaves be darbo né dienos isbiiti . Pokalbi su ji apsi-
lankiusiu raSytoju M.Eivazovas pradeda Stai kokiais Zodziais: ,, Kq darysi, rankos pacios darbo praso. Visi
musy ilgaamziai, netgi tie, kurie sulauke 100, 130 mety, tebedirba fizini darbq. Ir kas ¢ia nuostabaus? Dar-
bas jiems seniai tapo biitinybe. Zmogus jau toks sutvérimas, kad amzZinai turi judéti, kazkq daryti. Dykinéji-
mas, mano nuomone, visy misy bédy ir Zmogisky ydy Saltinis. O labiausiai, man rodos, dykinéjimo turéty
vengti seni zmonés. Bedirbdami jie nepastebéty senatvés, uzmirsty apie jq, apie savo metus. Rodos, as gyve-
nu tuo, kad yra toks stiprus noras gyventi, dirbti, nuolatos kazko siekti*.

Dar vienas ilgaamzis Sirali Mislimov gimé 1805 metais kovo 26 diena, miré 1973 metais rugséjo 2 d.
Daugiau kaip 150 mety jis dirbo piemeniu. Abu minéti ilgaamziai nuolat gyveno gamtos prieglobstyje, kvé-
pavo grynu oru ir buvo aktyvis bei iStvermingi fiziskai.

Indra Devis knygoje ,,Joga‘“ raso: ,, Vien Indijos jogams pavyko surasti bidq, kaip iSsaugoti jégas, pratesti
Jjaunyste ir pailginti gyvenimq. Yra jogy, kurie sulauke Simto mety, atrodo kaip keturiasdeSimtmeciai. AS
pati maciau tokiy Zmoniy. Amziais jy metodai buvo saugomi didziausioje paslaptyje. Siuo metu kai kuriuos
metodus jau gali perprasti visi norintieji .

Mums visiems svarbu ne kiek kas iSgyveno mety ir ne kokioje Salyje tai jvyko, o prieZastys, kurios
leido pratesti gyvenima gana Zenkliai.
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Visi ilgaamziy pasisakymai ir gyvenimo biuidai kalba apie vieng ir ta patj, kad gyvenimo trukme le-
mia nuolatiné veikla, fizinis judéjimas ypac¢ kalnuotose vietovése, létas kvépavimas, naturalus ir ekolo-
giSkai sveikas maistas, ramus charakteris, saikingas mégavimasis gyvenimu ir pasitenkinimas juo.

O §tai kaip atsiliepiama apie ,,didZiausia darbininka“ (koki tik zinojusi pasaulio literatiira) H. de Bal-
zaka. ,, Pasisoves is miego atkariauti tq nelemtq savo gyvenimo trecdalj, H. de Balzakas dirbo be atokvépio,
mieguistumq jveikdamas stipria juoda kava. Sitaip grumdamasis su Zmogiskqja prigimtimi, rasytojas nualino
savo organizmgq, dirbtinai sukeldamas spontanine, audringai progresuojanciq Sirdies vainikiniy arterijy ate-
roskleroze, nuo kurios miré turédamas 51 metus*. Stai kokios laukia pasekmés, kai perzengiamos leistinos
ribos, kai nepaisoma gamtos désniy, kai norima padaryti staigius Suolius uzmirstant, kad ir para turi savo
poilsio kintan¢ia svyravimo amplitude priklausomai nuo metinio ciklo. Tai priminimas kiekvienam, kad ne-
galima nusizengti natiiraliems gamtos désniams.

Prisiminkime, kad net antikos laikais gyvengs Sofoklis (496 — 406 metais prie§ miisy era) yra pasakes:
,,Zmogus ne mirsta, o letai Zudosi “.

Zmonés vartoja jvairiausius stimuliatorius, kad tik pasijusty jaunesni, bet preparatai suteikia tik laiking
pageréjima, véliau organizmas dar labiau nusilpsta. Dabar daug zmoniy mégsta vaikscioti 1 paskaitas apie
sveikatos pagerinima, gyvenimo pailginima, dvasinés ramybés pajautima, taciau dar nedaugelis siekia stip-
rinti savo sveikata fiziniu aktyvumu ir manksta. Zmogui uztenka 10 — 15 minu¢iy mankstos per diena, kad
pasijusty zvalesnis ir pratgsty gyvenima. Ypa¢ per mazai riipinasi savo sveikata dabartinis jaunimas.

Gydytojas i§ Kanados R.DZeksonas buvo pasiryzes isgyventi iki 140 mety. Sia gyvenimo krypti pasirinkti
paskatino jo pasirinkta profesija ir labai ankstyva artimyjuy Seimos nariy mirtis. Savo artimyjy gyvenimo
trukme pralenké dvigubai ir bty dar ilgai gyvengs, jeigu ne nelaimingas atsitikimas, po kurio neatgaves sa-
mones mire¢.

Panasiai atsitiko ir P.Bregui, planavusiam iSgyventi iki 120 mety, bet nelaimingas atsitikimas uzkirto ke-
lig uzsibréztam tikslui pasiekti. Tragiskai Zzuvo sulaukes 95 mety.

I§ pateikty pavyzdziy matome, kad visais gyvenimo tarpsniais biina nelaimingy atsitikimy, nenumatyty
kliti¢iy, pavoju, uzpuolimy ir patenkama { aplinkybes, kurios tampa lemtingomis. Tad kiekvienam pries pasi-
ryztant kokiam nors sportui, kelionei, rizikingam Zygiui verta giliai pamastyti ar nepervertinamos jégos, ar
tinkama tuo metu sveikatos biiklé, ar verta vienam leistis i keliong ir t.t. Tik blaivus protas, gyvenimo patirtis
ir iSmintis yra geriausi pataréjai visais atvejais.

Dievas turi biiti matomas, jauciamas ir pritaikomas kasdieniniame gyvenime. Kaip to pasiekti? Vy-
diinas rasé: ,,Dievyb¢ yra paciame savyje, tik ja reikia atrasti“. Bet koks skausmas kiine ar nerimas sieloje
vercia Zmogaus samong¢ bemat sureaguoti. Tai vercia savisaugos instinktas. O signalus sukelia tos pa-
¢ios gamtos stichijos, kurias mes matome gamtoje siauciant. Jos taip pat pridaro jvairiausiy skausmy
supanciai aplinkai, akivaizdZiai matomus ir jau¢iamus Zmogaus organizmui. Tuo ajurvediné medicina
ir yra tobula, kad ji tokiu pagrindu paZysta patj Zmogy, kuris yra sukurtas ,,pagal Dievo paveiksla“.

Stichijy tarpusavio rySys ir veikla aiSkiai matomi, suprantami, juntami. Zinant stichijy perkrovi-
mus ir susikirtimus galima i§ anksto iSvengi galimy pavojy. Kaip apsaugojami pastatai, jrenginiai,
vietovés ir komunikacijos priemonés nuo galimy stichijy poveikio aplinkoje, lygiai taip pat Zmogus
gali apsisaugoti nuo galimy pavojuy, kurie gali susidaryti ir pasireiksti jo organizmo viduje — Sirdies-
kraujotakos, vir§kinimo ir atlieky 3alinimo bei endokrininés ir nervy sistemose. Sirdies-kraujotakos
sistemai svarbiausia jtaka teikia oro stichija, virSkinimo ir atlieky Salinimo sistemoms — §vieZias ir eko-
logiskai Svarus bei natiiralus maistas, atitinkantis ne tik kiino konstitucija, bet ir sielos tipa, endokri-
ninei ir nervy sistemy darbui reikSmingiausi kriterijai yra judéjimas ir iSmintingas bendravimas, ku-
riy veikla glaudZiai susieta su Sirdies ir smegeny tarpusavio rysiu. Sios sistemos Zmogaus gyvybingume
yra pacios svarbiausios.

Jeigu metalas neapsaugotas nuo besikeifianciy stichiju (drégmés, saulés, oro, jvairiy materialiy
dulkeliy, karscio, $alc¢io, temperatiiry svyravimy) poveikio, jis oksiduojasi ir rudija. Oksidacija, drég-
mé, karstis, Saltis ardo viding metalo struktiira. Tas pats vyksta ir Zzmogaus organizme tiek viduje, tiek iSoré-
je. Cia ir glidi tos paslaptys, kurias verta pazinti. Tik susipaZinus su gamtos stichijy veiklos paslaptimis ga-
lima iSmokti valdyti savo organizma ir iSvengti galimy skaudziy pasekmiy. UZtat iSmintingas ir tobulumo
siekiantis Zmogus nuolat turi Sviestis pats ir Sviesti Kkitus, o ypa¢ augancia naujaja karta.

XXI amziaus pradzia — laikas, kai reikia griebtis nattiraliy savisaugos priemoniy, kad iSvengti farmacijos
ir mediky brukamos cheminiy vaisty gausos. Cheminiai vaistai vienus organus gydo, o kitus sargdina. IStisus
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Simtmecius iSminciai gebéjo griebtis gelbéjimosi rato patys, kai tradiciné medicina atsisakydavo juos gydyti,
manydami, kad tai beviltiski ligoniai. Tokie buvo Vydiinas, V.Dikulis, P.Bregas ir kt.

Visada verta prisiminti, kad 90% Zzmogaus sveikatos biikl¢ priklauso nuo jo paties ir tik iki 10% sveikata
priklauso nuo mediky.

Norint suprasti sielos kancias ir jsiklausyti i Sirdies nerima, buitina pazinti priezastis, kurios pagim-
dé tokia savijauta. O tam reikia atrasti ir paZinti savo sielos tipa, kad galétum jai padéti. Sujaudinta
siela vienaip ar Kitaip veikia fizinio kiino organus ar gyvybingas sistemas, o kraujas tuoj pat sureaguo-
ja padidindamas kraujospudj.

Ar galima reguliuoti kraujospiidj paciam be vaisty? Kraujotakos stimuliacijos pratimy sistema (KS),
susidedanti i§ tos pacios sédéjimo pozos, leidzia iSmasazuoti visa kiing paiam. Masazas naudingas visiems
zmonéms, nes jo metu kraujotaka ima geriau cirkuliuoti, kraujas iSneSioja atgyvenusias lasteles ir kitas nebe-
reikalingas medziagas i atlieky Salinimo sistema, o per atsikimSusias odos poras prakaito pavidalu pasiSalina
perteklinés druskos ir kitokias atliekas. Po mankstos arba malonios fizinés veiklos Zmogus jauciasi zvalesnis,
gyvybingesnis, pasvieséja akyse, o siela dziaugiasi. Tai patvirtina normaléjantis kraujospudis.

Norint iSvengti Sirdies-kraujotakos ligy biitina sureguliuoti kraujospiidi. Tam reikia:

e iSmokti mankstintis specifiniy pratimy pagalba;
tinkamai maitintis pagal fizinio kiino ir sielos tipa;
iSvalyti krauja kraujotakos sistemoje nuo tersaly ir atlieky;
atsikratyti siela kamuojanc¢iu neigiamy min¢iy;
iSmintingai bendrauti su zmonémis ir supancia aplinka.

Naudojantis auksciau iSvardytomis taisyklémis pasiekiama:

e plauciai nuolatos pravédinami, iSvengiama susirgti létine obstrukcine plauciy liga (LOPL) bei tuber-
kulioze;

e fiziné manksta ir aktyvus gyvenimo biidas ramina siela bei stiprina dvasia;

e  virskinimo ir atlieky Salinimo sistemos ima dirbti be priekaisty;

e normalizuojasi kraujospiidis, atjauné¢jama, tampama zvalesniu, linksmesniu, o siela dziaugiasi.

Pagarsinu visai neseng (5.m. vasario vidurys) negalavimy atvejj, kuris kaip pavyzdys gali buti naudin-
gas kitiems. Atsirado skausmai kairiajame inkste. Keleta dieny jauc¢iau astréjanti skausma ir galvojau uzsi-
registruoti pas Seimos gydytoja. Bet raSydamas §i teksta nutariau pabandyti gydytis pats. Vasario 9 d. i$ ryto
mankstinausi léto diafragminio kvépavimo sistema (3DK-24), kuria atlikau per 14 min. Savo nuostabai visa
diena nejauciau jokio skausmo inkste. Tos dienos vakare mane aplanké draugas. Prisipazinau jam apie savo
pergale pries skausma. Sekancia diena remontavau centralinio Sildymo sistema. NeSildomoje patalpoje man
buvo Salta. Kol nuosirdziai dirbau ir fiziskai judéjau, skausmas buvo mazai jauc¢iamas. Baigus darba skaus-
mas taip sustipréjo, kad planavau kitos dienos ryta kreiptis i Seimos gydytoja. Vakare klausantis Ziniy per
televizoriy pajutau menkus baksnojimais Sirdyje. Ryty medicina primena, kad kiekvienas organas per nervy
sistema susietas su Sirdimi. Tik nedaznas zmogus geba priimti savalaikius tinkamus sprendimus. Nakciai
nebeisjungiau dujy ir palikau $ildymo sistema veikiancia. Kambaryje oro temperatiira buvo apie 15°C. Vaka-
re suvalgiau bulkute su medumi uzsigerdamas $iltu pienu. Guléjau apsirenggs apatiniais rubais, kad biity
Sil¢iau (paprastai nakti biinu nusirenges nuogai ir tik antklode uzsikloju, kad ktinas biity laisvesnis ir niekas
jo nevarzytu). ISbudes nejauciau skausmo inkste. IS ryto 7 val. atlikau ta pacia jau minéta manksta. Jokio
skausmo nejaucdiau ir prisipazinau zmonai, jog pas gydytoja nebeisiu.

Panagrinékime prieZastj, kuri priverté susimastyti ir griebtis savisaugos priemoniy. D¢l aukstos du-
ju kainos tenka jas taupyti. Todél nakt] i§jungiame. Tada naktj kambario temperattira nukrinta net iki 10 +12
laipsniy Silumos. Kadangi miegodavau po antklode visi§kai nusirenges, tai per ilgesni laika kiinas per daug
atvésdavo. Taip formavosi inksto uzdegimas. Juk Saltis yra dieviSkasis sanitaras, kuris nurodo, kur yra sil-
pnoji kiino vieta ar jautresnis organas. Prie§ pora mety kaip tik i$ kairiojo inksto po skausmuy, kurie atsirasda-
vo iSkeltomis rankomis skinant vysnias, pradéjo per Slapimtakius Salintis aStriis koralisko tipo mazi akmenu-
kai. Stebéjau akmenuky vaizda per mikroskopa. Jie atrodé ploksti ir astriomis briaunomis. Manau, kad Sis
mano nuoSirdus savisaugos prisipaZinimo atvejis paskatins zmones suprasti, kad priezastys yra iSaiSkinamos
ir jas galima paSalinti be vaisty. Tam reikia pasirinkti tam tikras mankstos sistemas, be to, biitina keisti gyve-
nimo salygas ir aplinkybes, korios ir i$Saukia negalavimus. Tai bus naudinga ne tik zmogui, bet ir paciai
valstybei, nes sumazés ligoniy, besikreipianciy gydytoju pagalbos. Gydytojai biity skyre vaistus ir dar siunte
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tyrimams pas konsultantus. Geriau daugiau pinigy iSleisti uz sunaudotas dujas arba investuoti pinigus i sieny
apsiltinima, kad butas geriau sulaikyty $iluma. Tai bus ilgalaiké investicija, kuri Zymiai patogesné negu mai-
tintis vaistais ir Zaloti organizma, o problema taip ir likty neiSspresta.

Susidariau tvirta savo nuomong, kad ilgaamziSkuma lemia tobulas kvépavimas, ekologiskai Svari
mityba, pakankamai aktyvi veikla neperkraunant saves bei iSmintingas bendravimas.

Panagrinékime 1éto kvépavimo parametrus, kuriuos gali pasiekti zmogus. Atlikau tris gilaus ir 1éto diaf-
ragminio kvépavimo pratimy sistemas (3DK-24) per 14 min. (trukmé svyruoja nuo 13 +15 min.) Viena (DK-
24) pratimy sistema susideda i§ 24 padéciu (pozy). Kiekviena padétis atlickama per viena jkvépima arba is$-
kvépima. Vienai pratimy sistemai reikia 12 gilaus ir 1éto kvépavimo cikly. Atlikus tris viena po kitos karto-
jamas sistemas padaroma 36 kvépavimo ciklai. Tada 14 min. paver¢iame sekundémis ir gauname, kad vienas
kvépavimo ciklas atlickamas apytikriai per 23 sek. Tai gana létas kvépavimas panasus i dieviskaji kvépavi-
mo ritma, kuris yra 24. Tas santykis 1:24 rodo, kad kol Zemés Kiinas viena karta apsisuka apie savo agj, ta
pati Zemé padaro tokius pat 24 atstumus besisukdama orbita apie Saule. Savo dieviskuoju kvépavimo ritmu
Zemé gyvuoja milijonus mety. Jeigu Zmogus mokéty nuolat naudotis gilaus ir 1éto kvépavimo ritmu, jis Zy-
miai pratgsty savo gyvenimo trukme kaip jau yra jrod¢ auksSciau minéti ilgaamziai. Ar verta to siekti tegul
sprendzia kiekvienas pagal savo iSmintj, pasirinkta gyvenimo krypti ir prasmg.
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SVEIKATAI IR ILGAAMZISKUMUI SIEKTI -BIOAKTYVIOS SAVIPAGALBOS —
SAVIGYDOS BUDAI, FORMULES, RECEPTAI

Jonas Skonsmanas
Lietuvos ,, Zinijos *“ draugija, ,, Zolinciy akademija “

“Zmogaus kiino sveikata téra islaikoma ir stiprinama,
iSmintingai patenkinant jo privalumus ir visq gyvybe
vertinant ir Selpiant”, VYDUNAS, 467 psl.

[Zanga. SVEIKATOS LEKTORIAUS-KONSULTANTO PATIRTIS.

“Gydyti yra labai painus darbas. Reikia ne vien Salinti ligq, bet ir zmogy tiek pataisyti, kad jis pradéty pats
ripinties savo sveikata, protingai ir iSmintingai gyventi,
iSminciai leisti biti jo sveikatos galia ir sargu”, VYDUNAS, 287 psl.

Kaip sveikatos temomis kalbantis lektorius, autorius i §j rasini sudéjo savo pastarojo deSimtmecio patirti,
kuri gali biiti naudinga kiekvienam, kuris “pradéty pats ripinties savo sveikata”.

Siame rasinyje aptariami dalykai nebus nei sensacijos, nei panacéjos. Autorius jokio naujo dviragio israsti
né neketina.. Bet kaip lektorius, kalbés tik apie tuos natiiralius dalykus, kuriuos pasiseké paciam geriau pa-
zinti, gal Siek tiek ir modifikuoti, pritaikyti asmeniniams ir klausytojy sveikatos poreikiams .Bendraminciai
lektoriai, kad galéty geriau tenkinti sveikatos informacijos sklaidos poreikius, isteigé Zaligji sveikatos klubq
“Zolinciy akademija”. Sio klubo prezidenté Danuté Kunéiené visa klubo veikla spalvingai atspindi tokio pat
pavadinimo interneto svetainés puslapiuose. Zolinéiy varda klubo steigéjams i3 senojo vyskupo Motiejaus
Valanciaus rasty “iSkasé” Tévas Stanislovas, Kai 2004 m. geguzg per Stanislovines Paberzéje miné¢jome Eu-
genijos Simkiinaités 85-me¢io Jubilieju. Ten per Lietuvos invalidy draugijai skirta Sveikos gyvensenos §ven-
te buvo minimi Vydiino ir Eugenijos Simkinaités vardai, kaip labiausiai tautos sveikatai nusipelniusiy §vie-
suoliy, palikusiy monumentaly kultiirinj pavelda. | Zaliaji sveikatos kluba susijungusiy lektoriy tikslas — §i
rysky tautinés kultiiros pavelda integruoti i Siandieninés sveikatos ieSkancios visuomenés dalies interesy rata,
ji plétoti, praturtinant reikalinga ir nauja globalia informacija. Beveik visi §io klubo lektoriai jau ketvirta kar-
ta su praneSimais ir parodélémis aktyviai dalyvauja metinése Klaipédos universiteto sveikatos moksly fakul-
teto pavasarinése Vydiino konferencijose.

Labai reikSminga ir aktuali $iy 2010 mety Vyduno Sventés tematika, skirta sveikatai ir ilgaamZiSkumaui.
Todél ir §is mano rasinélis tegu nepasirodo skaitytojui per ilgas. Jis sukomponuotas taip, kad biity patogu
perskaityti per keleta karty. Arba pasirinkti tik sau labiausiai tikusia informacija.

Kaip koreliuoja Zmogaus sveikata su jo ilgaamzyste? Vydiinas (275 psl.) atsako: -“Sveikasis gali tiké-
ties ilgiau gyventi negu ligotasis, nors kartais ir kitaip esti Amziui prasidedant, sveikata yra paprastai tikriau-
sias zmogaus lobis, amziui einant galopi — liga”. Vydiinas graZziai cituoja senovés Romos “manytoja Seneka:
Senectus ipsa morbus — senatvé pati yra liga. Ir prideda, kad “liga yra biisena, kuri priruosia mirima” (276
psl.). Dabartiniai medicinos moksly ,,manytojai* ivairiuose krastuose sutaria beveik vienodai, kad tik perdé-
tai greitas sené¢jimas gali buti dél ligy. Natiiralaus senéjimo niekas liga vadinti nedrista. Taciau kur ir kaip
surasti ta ribg tarp natiiralaus ir patologinio sen¢jimo? D¢l to gerontologai nemazai dar gincijasi visur. Daz-
niausiai surasti ta riba sifiloma paciam suinteresuotajam asmeniui. Suinteresuotam ilgiau gyventi. JauCiantis
sveiku, darbingu, energingu. Todél pagyvenusiems ir pensinio amziaus asmenims stiprios ekonomikos kras-
tuose sitilomos bazinés ir sudétingesnés sveikatingumo-atsijauninimo ar atsinaujinimo programos.

Kokios priezastys nulemia Zmogaus senéjima, skatina ankstyva senatve ir ja pavercia liga? Pasau-
lyje sulauké palaikymo Kinijos Nacionalinés Farmakop¢jos moksliniy tyréjuy grupé, kuriai vadovauja dr.
Xiaofeng Rau. Jie irod¢, kad Zmogaus sveikatai ir jo ilgaamzystei labiausiai kenkia trys priezastys:

1. Neuro-imuninés sistemos balanso suirimas ar pakrikimas;

2. Pajégumo Salinti laisvuosius radikalus sumenkéjimas;

3. Kino lastelése ir audiniuose pertekliniy oksidy — lipofuzany susidarymas.
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Todél Kinijos akademija, vystanti tradicing kiny medicing, senéjimo procesui sulétinti pirmiausia siiilo
geriau ir efektyviau koordinuoti smegeny veikla, stiprinancia neuro-imuning sistema, stengiantis sumazinti
smegeny kraujotakos ligy rizika. Tai vertinama, kaip geriausias natiiralus biidas suvaldyti menopauzés ir
hipogonadizmo sindroma, skatinantis atsikurti lytiniy hormony balansa. Neeilinis démesys skiriamas sens-
tan¢iy asmeny plauciy gyvybiniam pajégumui palaikyti, lipometabolizmo ir koronarinéms problemoms. Vi-
sam tam pasiekti ilgaamzystés siekiantys asmenys privaléty stiprinti bendraja kiino sveikata ir savo gerove.
Tinkami visi per tikstancius mety patikrinti biidai: masazai su pédy refleksoterapija, aktyvinant saulés rezgi-
nio ir hipofizés funkcijas, hidroterapija ir ,be abejo, fitoterapija. Tradicinés kiny medicinos farmacininkai
tvirtina sveikatai ir ilgaamzystei sukiirg ir klinikose iSbandg Zolini preparata i§ 15 augaly. Preparatas turtin-
gas mineraliniy substancijy (kalcis, cinkas, fosforas, gelezis). Jis aprobuotas ir Amerikoje. Visi preparato
ingredientai paskelbti vieSai. Jie seniai zZinomi kiny medicinos, auga/auginami Kinijoje. Jokiy paslapciy?
Lengva nusipirkti. Pasidaryti patiems neimanoma. Taciau iSmokime savo kraSto augalus geriau pazinti ir
savo sveikatos tikslams pritaikyti. “Zolin¢iy akademijos” ar “Zinijos” lektoriumuose stengiamés klausytojus
supazindinti su maziau zinomais misy vaistingais augalais, daranciais jtaka sveikatai ir ilgaamzystei. Tai
meskinis Cesnakas, vaistiné Sventagarsvé, paprastasis dagisius, roziné rodiolé, pelkine sidabrazoleé ir kt.

Ka kiekvienas nesunkiai gali padaryti savo sveikatos ir ilgaamzZystés labui? Kokie pirmapradziai
atradimai i§ globalios informacijos propaguojamos Zalios gyvensenos sferos (Green Lifestyle) turéty
jsitvirtinti pradedanciyjy riipesciuose?:

1. Taisyklinga kiino laikysena vaiksCiojant, sédint, miegant ir t.t. Neseniai prasidéjusi sveika mada
vaiksc¢ioti masajy maniera, dévint fiziologing avalyng, Siy eilu¢iy autoriaus yra patikrinta ir patvirtin-
tas Sio buido privalumas stuburui palaikyti. [domu, kad skatinti save daznesniems pasivaiks¢iojimams
padeda Zalioji motyvacija: parsinesti i§ gamtos valgomy laukiniy augaly, surasti masazui reikalinga
mineralg ar akmenuka ir pan.;

2. Mitybai rinktis purpurinés, tamsiai raudonos, rausvai melsvos ir violetinés spalvos darzoves ir vai-
sius. Mégstamy ir sveikatai naudingy augaly sociai prisivalgyti sezono metu (laiskinis ¢esnakas, mé-
lynés, spanguolés, juodieji serbentai ir t.t.);

3. Gerti “tonomis” Zaliosios ar juodosios arbatos (Camelia sinensis); Bet suprasti, kad visokios arbatos
negali pakeisti tyro geriamojo vandens gaivinancio, valancio ir terapinio poveikio. Verta susipazinti
su dr. F. Batmanghelidj’o terapine “Vandens programa”. Ar pakankamai asmuo geria vandens, paro-
do jo Slapimo spalva;

4. Namuy uki tvarkyti Zalivoju budu;

Ripinantis fizine kiino sveikata, svarbiausia démesi skirti galiniy sveikumui ir stiprumui, péduy

lankstumui ir patvarumui, odos jaunumui i$laikyti ir jos atvirumui, danteny sveikumui ir §varai, kak-

lui, galvos odai ir plaukams, kraujo indy elastingumui ir kraujotakos gyvumui, stresui adekvaciai pri-
imti ir ji atlaikyti,

6. Bukime grynieji optimistai (Vydiinas);

Zinoti, kokia sau prisitaikyti véZio prevencijos taktika, laiku pasidaryti medicininius tyrimus;

8. Ripintis odos ir storojo Zarnyno Svarumu, jo valymo natiiraliais biidais, mikrocirkuliacijos paskati-
nimu ir palaikymu;

9. Susikomplektuoti kiino “sveikatai, jaunumui ir grozei” reikalingy zoliy, gintaro substancijy, terapi-
nio molio ir reikalingy aliejy bei aromatiniy medziagy atsargas, gilintis | ju panaudojimo racionalias
galimybes, atlikti reguliarias procediiras, ypa¢ pritaikant jas pirtyje, saunoje, prie$ zidini; Siy eiluciy
autorius jsitikines, kad Siy valomyjy substancijy atsarga padés reguliarioms savaitinéms kiino svari-
nimo-valymo procediiroms, kas yra racionaliau, neg totaliniai kiino apvalymai drastisku budu du
kartus per metus;

10. Sudaryti darbing “sutart{” su pieno rugsties bakterijuy pasauliu ir uzsiimti $iy laktobakterijy daugini-
mu zolinése terpése. ISgautus laktofermentus panaudoti mitybai, natiiraliems namy gamybos maisto
papildams pasigaminti, laktofermentinei kosmetikai pasiruosti, voniy ar pirties procediiroms;

9,

~

I§ savo asmeninés lektoriaus patirties, patikrintos bendradarbiaujant su bendramindiais lektoriais doc.
Ksavera VaiStariene, ,,Zolinciy akademijos“ prezidente Danute Kundciene, dristu pateikti keletq miisy pro-
paguojamy Zaliyjy biidy kaip sistemq sveikata ir ilgaamZiSkumu besiripinantiems.
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1. Laktobakteriné — probiotiné kiino apsauga.

“Zmonés nesustodami iesko atsigavimo i§ visokiy negalavimy, ir stengiasi suvokti jy priezastis. O nenumano,
kad jos gliido tame, kaip jie pasitinka visa tai, kas gyva”, VYDUNAS, 467-468 psl.

Atsigavimo filosofija. Kickvienas gyvas gamtos padaras sickia progu afsigauti. Zemés slickas iesko
drégmés, Sernas drégno molio, dumblo ar purvo. Drégmé ir mazam ir dideliam padeda iSgyventi. Serno oda
molio ar dumblo ,,vonioje ne tik apsivalo, bet isisavina joje iStirpusius mineralus. Ypac kalci, magnj ir la-
biausiai silici. Bet nei mazas, nei didelis padaras nesupranta, kad Siose drégnose molingose Zemése jie suran-
da ir savo i§gyvenimui biitiny ,,mazesniy sutvérimy®. Drégna zemé gyva ,,visur esanciomis bakterijomis®.
Siai ,,visur esan&iujy“ kategorijai priklauso ir pieno riig§ties bakterijos arba mokslo terminu — laktobakteri-
jomis vadinamos. Tai labai nuostabios bakterijos. Jos ne tik piena suraugina. Ir ne tik karvés kiino vidiniai
bei iSoriniai kiino pavir$iai jas ,,pasiuncia“ | piena. Jei karvés pienas graziai ir kietai suriigsta, tai tokj riigpie-
nj gerti ar valgyti sveika. Zmogus nuo jo atsigauna. Mokslikai tai jrodé Pastero institute ParyZiuje dirbes
rusy mikrobiologas Ilja Me¢nikovas 1907 metais. Uz toki svarby atradima jam skirta Nobelio premija. Riig-
pienis tuo ir ypatingas, kad savyje turi ,,visa tai, kas gyva . Tai pieno rugsties bakterijy didziulé giminé. Tik
gerokai véliau paaiskéjo, kad tokias pat arba visiSkai panaSias bakterijas turi ne tik visi gyvinai, primatai ir
zmoneés , bet ir pauksciai. Kurie gyvena be pieno. Ar tai paprasta zemés vista biity, ar padangiy vieversys, ar
imperatoriSkasis Antarktidos pingvinas. Visi, kas turi ry$i su drégna Zeme ir tebejaucia evoliucijos alsavima,
nezino klastingos Siuolaikinés diagnozés — disbakteriozé. Si diagnozé tokia lipni narveliuose auginamai vis-
tai ir didmiescio poniskumo iSkankintam ar iSpaikintam Zzmogui. Taip pat ir labai s€ékmingai, ar nesékmingai
antibiotikais gydytam zmogui. Susirgusio dél ty paciy didmiescio salygy — malonaus kondicionuoto oro,
skanaus, keleta karty pervirto maisto, patraukliy, bet gyvos zemés nemaciusiy darzoviy. Dél didelio trikumo
tokio paprasto dalyko - ,,viso to, kas gyva “.

Koks rysys tarp disbakteriozés ir sveikatos? Kur gliidi atsigavimo fenomenas? Garsis ir Zmonijai nu-
sipelng zmonés ne tik Nobelio laureatai, kuriy vienas buvo pieno riigsties bakterijos svarbumo zmogaus svei-
katai atradé¢jas Ilja Mecnikovas. Jis buvo, deja, tik antrasis. Pirmasis netituluoto mikrobiologo diplomas pri-
klausyt7 jury keliautojui ir naujy zemiy atradéjui kapitonui DzZeimsui Kukui. Jis i§ praktikos Zinojo, kaip
apsaugoti ilgose kelionése laivuose gyvenanciy jurininky sveikata nuo skorbuto. Dabar mokslo darbais jro-
dyta, kad jokie augalai nebiity galéje toki ilga laika iSlaikyti vitaming C, reikalinga jiirininky sveikatai. Tik
raugintuose koptistuose susitelkusios Sio riigimo kaltininkés — pieno rtigsties bakterijos - padéjo iSsaugoti ir
dar padidinti vitamino C kiekius. Ir ne tik padidino tuos kiekius, bet ir pacios tapo taip reikalingu natiiraliu
mitybos papildu. Tokius papildus dabartinés vaistinés vadina probiotikais. Tai gana brangios kapsulés, kuriy
viduje balti milteliai. Nei kvapo, nei skonio. Tai liofilizuotos laktobakterijuy kultiros. Padaugina kolbose,
uz$aldo i leda ir vakuuminiu biidu dziovina. Jau tada nei genda, nei uzsiterSia kitomis nenaudingomis bakte-
rijomis, nei ju prizidiréti, nei joms oro duoti. Taip jos ir laukia vaistiniy prekyboje ,,disbakteriozinio* pilvo. O
1j1 nurytos, nesp¢ja apsiziliréti, nei kolonizuotis, (t.y. isitvirtinti zarnyno sieneléje). Tokios leisgyvés daznai
ir iSeina | laisve miesto tualety tamsoj. ,,Disbakterizuotasis* tik mano, tik tikisi, kad padés. Padeda — nepade-
da. Atsirado garbingy profesoriy, kurie jau kitaip laktobakteriju preparatus — probiotikus tokiems ligoniams
pasitilo. Jie prisiminé kapitono Kuko paprasta praktika — laktobakterijoms suteikti galimyb¢ daugintis ne
sintetinéje terpéje, o natiiraliy vaisiy ir Zoliy substrate. Probiotiniam preparatui svarbu ne tik bakterijy kiekis,
bet ir fermentai su kofermentais, kurie susidaro tik nattraliai rauginant augalini maista.

Dabar jau pagyvenusiems asmenims turéty buti aisku, kad ju sveikata prasideda Zarnyne ir priklauso nuo
mazyju — geryju laktobakteriju. Jos uzima savo evoliucijos joms skirtas vietas Zarnyno sienelése ir | tas vietas
nebegali jsiterpti grésmingosios patogeninés bakterijos. Tokia apsaugos sistema garantuoja, kad i krauja ir
vidaus organus i§ zarnyno neprasivers tos, kurios moka tik ligas sukelti.

Be to, laktobakterijos uzémusios Zarnyno sienelése joms skirtas vietas, atliecka Sias funkcijas:

- padeda virskinti maista, o kuo geresnis vir§kinimas, tuo maziau toksiniy atlieky;

- skatina antikiny susidaryma kraujyje, taip nuolat palaikydamos imunitetg ir sveikata;

- pagamina natiiralius antibiotikus, riigStis, vandenilio peroksida, visa, kas reikalinga ligas sukelian-

¢ioms bakterijoms parklupdyti;

- uzima erdve ir sunaudoja resursus, kuriy nebelieka infekcijas sukelianiam uZzkratui (bakterijoms,

grybams, parazitams);
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Kokie geryjy laktobakterijy (Lactobacillus) identifikuoty kamieny vardai?:

Lactobacillus acidophilus, Bifidus (Bifidobacterium bifidum), Lactobacillus casei,

Lactobacillus helveticus, Lactobacillus bulgaricus, Lactobacillus leichmannii,

Lactobacillus caucasicus, Lactobacillus laktis, Lactobacillus brevis

Lactobacillus plantarum, Lactobacillus delbreukii.

Vaistinése parduodamos $iy bakteriju kapsulés turi kartais tik viena identifikuota kamiena (Bacillus GG,
Suomija), kartais keleto kamieny kompozicija (vadinama ,,Y ogurto*, Kanada). Kuo ivairesniy kamieny, tuo
zarnynui stipriau ir sveikatai geriau. Tai tokia ir yra tikroji atsigavimo paslaptis.

Kokia nauda sveikatai ?

- optimalus virskinimas ir pilvo judesiai;

- acne-inkStiry, egzemy ir visokiy maisto alergijy, pasireiskianciy odos iSbérimais, sumazéjimas;

- astmos prevencija; visokiy sezoniniy alerginiy tendencijy sumazéjimas;

- knarkimo, nosies uzgulimo, ausu infekciju, nepaaiskinamy odos niezuliy, sanariy skausmy dél mais-
to alergiju atvejuy mazéjimas

Ko miisy sveikuoliai galéty pasimokyti i§ japony profesoriaus dr. Ohhiros?

Zolingiy patyrimas ir garsaus japony daktaro nuomonés sutampa — probiotinius produktus galime pasiga-
minti savo protu ir jégomis, ir Zinoti, i$ ko tai pasidaréme. Daktaras Ohhiro laktobakteriniam rauginimui ima
vir§ 10 jvairiy vogy, lapy ir vaisiy rasiy, ilgai fermentuoja (iki 5 mety), kol pasidaro pasta. Toks produktas
turi ne tik gyvybingy pieno riigsties bakterijy, bet ir gausybe nattraliy fermenty-kofermenty, organiniy rags-
¢iy, fruktooligosacharidy, vandenilio peroksido ir bakteriociny. Toks produktas per keleta savaiciy padeda
,disbakterizuotam® atgauti sveika forma — jo zarnyne pradeda ,,dirbti* reikalingas kiekis mazyju pagalbinin-
ku (ju norma ispiidingai grandioziné - 100 trilijony pieno riigsties bakteriju).

2. Gintaro terapija — energijos cirkuliacijai.

“Sveikata visuomet saistosi su Sviesa, su kvapu,
su tyru oru ir su Svarumu’”’, VYDUNAS, 287 psl.

Kodél moderni visuomené vél pradéjo dométis gintaro terapija?

Dar 12 amziuje Albertas Didysis gintarui skyré svarbiausia vieta tarp populiariausiy ir veiksmingiausiy to
laikmecio vaisty. Gintaro terapija suklestéjo 18 amziuje. Taciau cheminé farmacijos marSka uzdengé Sviesias
gintaro akis. Gintaras prisimerké. Zmonés Lietuvoje ir pasaulyje ji primir$o. Gal tik kiny medicina labiausiai
i$saugojo senuosius savo receptus su gintaru. Senas sveikatos ir ilgaamziskumo tradicijas émusi atnaujinti
kiny medicina prisiminé gintarui paskyré ,,dirigento” vaidmeni daugelyje fitoterapiniy formuliy. (Apie tai
zolinCiy svetainéje atskiras straipsnis). Gintaro kosmetika neretai jau pasiseka surasti prestiziniuose spa cen-
truose. Lietuvoje bene pirmieji iSoring gintaro terapija émé propaguoti Zoliniy akademijos steigéjai.

Sioje vietoje svarbu patvirtinti tai, kad gintaras atitinka visus kriterijus, kuriuos sveikatai ugdyti priskyré
Vydunas. Gintaras Zzmogaus kiinui perleidzia savo sukaupta Sviesos energija, i$siskiria aromaterapiniu efek-
tyvumu, atgaivina zmogiskasias lasteles savo reliktiniu deguonimi. Gintaro milteliai Svarina zmogaus kiino
pavirSiy, o i kapiliarus isiverzusi gintariné riigstis patvarko visas problemines organizmo vietas.

Fenomenalus ir universalus gintarinés riigsties pasireiSkimas gyvyju sistemy energiniuose mainuose.

Gyvybés fenomenas Visatoje be vandens ir Iastelés neisivaizduojamas. Vanduo i lastelg teka per ypatinga
jos membranos elektroniskai mikroskoping struktiira — mitochondrijas. Jos dar vadinamos lastelés ,,elektros
stotimis*. Mitochondrijose vyksta ir pagrindinis medziagy apykaitos procesas — kvépavimas. Mitochondrijo-
se vykstantj kvépavima mokslas prilygina ypatingai degimo formai. Tafiau gyvosios sistemos negali tiesio-
giai panaudoti energijos Siluma, iSsiskiriancia deguoniui oksiduojant organines medziagas. Su maistu gauta
energija mitochondrijose, dalyvaujant deguoniui, praeina uzdara reakciju grandine. Sias reakcijas tyringjo
mokslininkas Krebsas, todél reakciju grandiné pavadinta Krebso ciklu. Daugelis Sio ciklo etapy vyksta daly-
vaujant deguoniui. Tik galutinis etapas, susidariusios gintarinés rigsties oksidavimas, vyksta be deguonies.
Siame ypatingame cheminiame virsme gliukozé ir deguonis persiformuoja i anglies dioksidq ir vandeni, o
reakcijoje i§skyrusi energija atidedama adenozintrifosforinés rigsties forma Sia cheming energija organiz-
mas naudoja jvairiausiems savo gyvybiniams procesams.
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Bet dél stresy, pervargimo ir visokiy gyvenimisky sutrikimy ir senéjimo Krebso cikle susidaro gintarinés
rugsties deficitas. Dél to netrunka sutrikti maisto medziagu oksidacijos procesas. Sutrinka ir organizmo ap-
ripinimas energija. Kas ivyksta lastelése? Ten susidaro reakcijy nepanaudoto deguonies perteklius. IS ju ir
kyla laisvyjy radikaly pavojus. Gintariné rugstis, skatindama lgstelése kvépavimo procesq, sumazina jose
nesunaudoto deguonies kiekj, sligsta laisvyjy radikaly pavojus, apsaugomas mitochondrijose esantis pavel-
dimumo aparatas. Lgsteléems tai apsauga nuo issigimimo, o visam organizmui — nuo prieslaikinio senéjimo ir
ivairiausiy ligy. Todél gintarine rigsti galime tituluoti kaip patj geriausiq ir efektyviausiq gamtinj antiok-
sidantq, sugebanti per trumpiausiq laikq atakuoti ir nugaléti laisvuosius radikalus.

Ka Zolin¢iy akademija ir lektorius konkretiai galéty rekomenduoti i gintaro terapijos sveikatos ir
ilgaamZiskumo programai?:

- sausa galvos odos masaZza su gintaro pudra (plius aromaty kompozicija);

- veido ir viso kiino $veitima sausa gintaro pudra;

- gintaro laktofermento valomieji kompresai ant kiino daliy ar voniy procediros;
gintaro pudros kompozicijos su kaolinu ir laktofermentais ar aliejais/vasku veido ,.kaukéms*;

3. Molio terapija — Svarinimui ir detoksikacijai.

“Kinas yra lyg kokia dirva, | kuriq i§ minciy ir jausmy gyvaty byra sékla.
O tai visa kq padaro jo sveikatai, jaunumui ir grozei”, VYDUNAS, 302 psl.

Kuo ypatingas molis?

Antropologijos zinovai teigia, kad dar Homo erectus suprato vulkanini molj esant tinkamu ir veiksmingu
vaistu, padedanciu palengvinti pilvo reikalus ir Svarinti oda. Molis buvo pirmasis Zzmonijos muilas. Visos
senosios zmonijos medicinos sistemos nuo etrusky ir Babilono laiky molj taiké magijos ir gydymo ar mity-
bos reikméms.

Po Cernobylio avarijos moliui pripazintos detoksikacijos savybés. Nuo radiacijos. Net nuo radiacijos. Ga-
lime drasiai suprasti, kad tos molio detoksikacinés savybés yra universalios. Pasaulinés farmacijos firmos
nemazai uzdirba i§ molio. Paruosia terapijos reikméms, valo, { kapsules sufasuoja. Jei tik galéty molj uzpa-
tentuoti, farmacinés pramonés pelnai buty ispidingi.

Molis savo atomy elektrine jkrova atkartoja gintaro savybes. Molio dalelés turi neigiama elektring ikrova,
todél pritraukia visus neSvarumus, kuriy elektriné jkrova teigiama. Taip susiformave ne§varumy konglomera-
tai paSalinami ir per Zarnyna, ir iSoriniai per oda . Suprantama, ir i§ pacios odos. Todél molis ruosiamas jvai-
riausioms aplikacijoms: kompresams, voniy procediiroms, kosmetinéms —gydomosioms , kaukéms*. Vidi-
niam vartojimui idealiai tinka vaistinéje pirktos kapsulés su terapiniu moliu. Tik nepagalvokit, kad jos pigios.
Norintys savigydai pritaikyti vietini molj, turi iSmokti tinkamai ji pasiruosti.

Kokie molio voniy receptai?

Molio deriniai su boraksu, juros druskomis, magnio sulfatu, geriamaja soda ir gintaro milteliais padidina
toksiny i$traukimo i§ kiino efekta. Boras su jury drusky mineralais per oda ir kapiliaring kraujotaka pasiekia
kauly-raumeny sistema ir ja sustiprina. Odos absorbuotas magnio sulfatas tokiu pat biidu pasiekia kauly ir
sanariy struktiiras, jas valo ir suteikia prieSuzdegiming apsauga. Gintaro milteliai molio tirpale gerai pasi-
skirsto ir lengvai sudréksta. Jie pagerina molio elektrines pritraukianéiasias savybes. Siais milteliais sudré-
kinta oda tinka nusveisti tiesiogiai.

Visy ¢ia i$vardinty ingredienty detoksikacinei vonios procediirai kol kas tekty pasiriipinti pa¢iam. Svarbu,
kad visi ingredientai néra brangiis ir nejrasyti i deficity sarasus.

Kokios dozés vienai voniai? Borakso 1 val. Saukstas, jiiros druskos du puodeliai, geriamos sodos ir mag-
nio sulfato tiek pat. Gintaro milteliy pakaks 10-20 g.

Kokia procediiriné detoksikacinés vonios paslaptis?

Vonios terapine procediirq uzbaigti atvésinant molio-drusky tirpalq, nes temperatiiry perkrytis padeda
odai atsikratyti is gilumos iStrauktais toksinais.
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4. Vasko terapija : liejiniai odai ir zvakylai ausims

“Oda yra tikriausias kiino ir visos asmenybés sveikatos veidrodis.
...svarbu suprasti, kas kitno gyvenimui tikrai reikalinga“ VYDUNAS, 396 psl.

Vaskas lgstelés gyvybei apsaugoti sukurtas.

Minkstai kieto ir aromatingo vasko guolyje bi¢iy motinélé gyvenimui ir darbui iSugdo spiecius biciy.
Vasko korys ne tik talpus guolis perams, bet ir patikima medaus saugykla, uztikrinanti kokybiska bi¢iy mity-
ba visais mety sezonais. Bi¢iy Seima 1 kg vasko pagaminti aukoja apie 4 kg geriausio savo medaus. Tai labai
didelé auka. Bet esminé. Pati biitiniausia biciy investicija savo rusies iSlikimui ir gyvenimo apsaugai. Vasko
vidinés savybés ir iSoriné sandara atitinka visiems Siems poreikiams. Pagal vitamino A kieki (100 g vasko
apie 4 g provitamino A) vaskas lenkia visus Zinomus produktus. Organinés vasko medziagos suteikia jam
specifines savybes: plastiskuma, kibuma, lydimasi ir kt. Cheminei vasko sudéciai biidingi visi gyvybés ele-
mentai: anglis 980 proc.), vandenilis (13 proc.), deguonis (7 proc.). I$ ju susidaro 15-50 cheminiy junginiy.
Ypatinga vasko savybé — suderinimas savyje dvieju prieSpriesos elementy (Ugnies ir Vandens) ir optimalus
ju pusiausvyros palaikymas. Vaskas gali degti ir palaikyti drégme. Jis - puiki izoliaciné medziaga, sauganti
nuo perkaitimo, perSalimo ir i§dzitivimo. Visos $ios vasko savybés tinka ne tik bi¢iy organizmo lastelés gy-
vybingumui palaikyti, bet ir Zmogaus kiino. Todél nuo Antikos laiky bic¢iy vaskas jraSomas i gydomujuy ir
kosmetiniy kremu ar tepaly receptiiras. Apie tai savo knygose liudija garsi moksliné apiterapeuté
G.A.Galperina, cituodama Demokrita, kad ,,zmogui medus reikalingas | vidy, o vaskas iSoriniai, odai sutepti*

Vasko dalis kremuose (tepaluose) sudaro iki penktadalio.

Lektoriaus kaip vasko Zolin¢iaus patirtis eksperimentuojant su vasko liejiniais, tinkamais proble-
minéms kiino dalims apsaugoti, mikrocirkuliacijai jose pagerinti, vidinei drégmei ir Silumai sulaikyti
ir sutrikusiai funkcijai atkurti.

Lektorius, skaitydamas paskaitas apie kauly-raumeny sistemos negalavimus ar osteoporoze (Osteoporoze
seganciyjy klube prie Respublikinio osteoporozés centro) , iSsiaisSkino, kad klausytoju problemy priezastis
yra kaulinio ir raumeninio audiniy dehidracija, stresinés itampos, miestietiSkas mitybos tipas, vyraujant rafi-
nuotiems ir ne kartg jau perdirbtiems produktams. Pirmasis vasko kremas buvo skirtas sgnariy audiniams i§
vidaus padrékinti ir paSildyti. Tai gerai gaunasi, kai aplikacijy buidas yra kompresai paprasti su lino juosta ar
apgaubti folija (veidrodzio efektas). Idéjy vasko kremui (arba tepalui) gaminti ieSkojau tautinio paveldo ap-
raSymuose. Pamate, kad vaskas sanariams tinka, émiausi tobulinti recepttira. Vasko kremas pasidaré multi-
kompozicinis: su pusy sakais, gintaro milteliais, penkiy ar daugiau augaly rusiy riebaliniais ekstraktais. Natu-
raliems Siy kompozicijy kvapams papildyti pritaikytas aromaterapijos patyrimas (eteriniai aliejai)

Augaly dalys riebaliniams ekstraktams paruosti surenkamos jiems pasiekus tinkama vegetacijos laipsni,
pagal liaudies medicinos taisykles. Tos dalys imamos Sviezios, smulkinamos, suderinamos tarpusavyje. Tik
ziemos sezonui reikalinga dalis arba dZiovinama, arba paruoSiamas aliejinis-riebalinis ekstraktas, arba uZzpi-
lama spiritiniu Iés ir tubés ziedai, tirpalu bei laktobakteriniu fermentu. Kai kurioms receptiiroms reikalinga:
silicio mineralas Sungitas (pudra), medicininis terpentinas, bebry spurgliai, farmaciné gintariné riigstis table-
témis, aliejiniai vitaminy A ir E preparatai (pirkti vaistinése).

Augaliniy zaliavy ir aliejy santykis - 2:3. Ekstrakty ruo§imo buidas — Sutinimas 2-3 val. Darbo vieta — lau-
kas. Ugnis — miSko malkos ar sausuoliai. Tokiu btidu nuo ankstyvo pavasario iki vélyvo rudens pagal mety
ciklus nusistovéjo augaly eilé:

Kovo-balandzio mén. — vaistinés taukés Saknys, ajery ir placialapiy bergenijy Sakniastiebiai;

Geguzés mén. — vaistinés plautés Zolé, meskinis cesnakas, didzioji ugniazoleé,

Paprastojo kastono zZiedai

Birzelio mén. — dedesvy ir svilaroziy lapai, jonazolé (rudens-ziemos periodui);

Pelkiné sidabrazolé (lapai ir Ziedai), didziaZiedés tubés lapai;

Liepos mén. — kraujazolés ir tiibés Ziedai,; vaistinés taukés lapai su Ziedynais,

Rugpjucio mén. — vaistinés Sventagarsvés Ziedynai, apyniy spurgai,

Rugséjo mén. — pirmameciai tibés lapai; apyniy spurgai, uodeguotosios paukstpienés svoginai, kvapnio-
Ji kalizija; ajery Sakniastiebiai;

Spalio mén. - vaistinés taukés Saknys, tubés lapai, pelkinés sidabrazolés Sakniastiebiai
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Laikantis ,,Zolin¢iy akademijos* steigéjy principo propaguoti Vydiino ir Eugenijos Simkiinaités kultiirini
pavelda, ruoSiamos arba dalyvaujama metinése Sventése Siems talentams pagerbti. Kiekvienam tokiam ren-
giniui paruoSiami jvairlis suvenyriniai sveikatos reikméms skirti produktai.

Pavyzdziui, 2010 m. kovo mén. Eugenijai Simkiinaitei sukakty 90 mety. Siam jubiliejui ,,Zinijoje* Vil-
niuje ruosiamas ziniuoniskas Labdaros vakaras ir literatiirinis skaitymas. Publikai bus pristatomas vienas i$
suvenyry Etnobotaninis vasko-gintaro multikompozicinis liejinys Eugenijos Simkiinaités stiliy atitinkan¢iu
pavadinimu: Ziniuoniskas Gesés kadaginis-gintarinis ,,dyvy dyvas * — vasko liejinys su sakais, gintaru, alieji-
nis didZiaZiedés tiibés Ziedy (,,dyvy dyvas*), aromatizuotas kadagiy eteriniu aliejumi.

Kovo mén. 26 d. dalyvaujant Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakulteto konferencijoje ,,I skaidria
biiti Vyduno keliu* medicininei publikai bus pristatomas naujas panasaus liejinio receptas: ,, Vydiino konfe-
rencinis®“. Jei zolin¢iai kvieCiami dalyvauti kokia svarbia proga i kurortinio sezono atidarymo §vent¢ ar at-
laidus, atsiranda ir nauji pavadinimai: ,,Karalienés Luizé*, ,,Punsko Zolinés, ,,§v. Roko pagalba“ ir pan.
Tradicija tape susitikimai su visuomene PaZaislio vienuolyne. Sesuo kazimierieté Renata yra viena ,,Zolin¢iy
akademijos® steigéju. Ji tvarko vienuolyne rety vaistiniy augaly kolekcija, paruoSia vieta susitikimams. Ge-
guzés ménesi, kai zydi kasStonai, vyksta kolektyviniai lauko gydomuju produkty paruosimo darbai. ISverda-
mas ir vasko-gintaro liejinys ,,vienuoliy kastoninis“. Rugséjo pradzioje vienuolyno Pacy saléje, kuria puosia
garsusis Apsilankymo paveikslas, vykstanciai mokslinei-praktinei konferencijai sukurtas produktas: ,,Apsi-
lankymo maloné*.

Vasko-gintaro Zvakylai — jtaisai Ugnies — Sviesos energijai fokusuoti i problemines kiino vietas ir
sulyginti jy energinj lauky. Gintaro pudra iki 7 proc. jterpiama tiesiogiai — liejant vaska, arba véliau (pa-
pudruojant zZvakyla pries uzdegant).

Grazy zodj ,,zvakylas“ misy kalbai padovanojo etnobotaninés medicinos rasytoja ir habilituota Ziniuoné
Eugenija Simkiinaité, kurios 90-ties mety jubilieju ativentéme Siemet kovui jpuséjant. Todél dabar lietuvis-
kai sakome ,,ausy zvakylai“, o ne ,,zvakés®. Taip sakydami, lengvai numanome jas esant kiauravidures. Tai
tus¢iaviduriai vasko rageliai-vamzdeliai, kuriuos ir Lietuvoje kaip ir visame pasaulyje Zzmonés sau pasidary-
davo patys. Siais laikais jau jvyko daug permainu. Zvakés ausims (ear candling) i§ vagko ar parafino lieja-
mos pramoniniu btidu. Kai kuriose Salyse ju statymas jtrauktas | medicinos studenty mokymo programas. Po
1-sios Pasaulinés termoaurikulinés terapijos konferencijos Jungtingje Karalystéje 2006 metais isitvirtino ir
grynai medicini§kas ausy procediiros pavadinimas (Thermoauriculotherapy). Pasauling konferencija surengé
ne bet kas, o tituluoti medicinos autoritetai i§ ekonomiskai klestin¢iy valstybiy (Didzioji Britanija, JAV, Ka-
nada, Sveicarija, Belgija). Siu ir kity valstybiy prestiziniuose medicinos ir kosmetikos kabinetuose visiems
norintiesiems nesunku gauti ,,ugnies” procediiras ausims ir kitoms kiino vietoms..BBC tinklas pripazino §i
labai sena zmonijos iSradima holistinei medicinai tinkamu buidu ir ji efektyviai propaguoja per interneta.
Siame straipsnelyje apie termoaurikuling terapija informacija atnaujinta pagal 1-sios Pasaulinés konferenci-
jos medziaga ir i§vadas (Dr. Patrick Quanten).

Koks ,,Zinijos* lektoriaus.ir ,,Zolin¢iy akademijos“ konsultanto patyrimas propaguojant Zvakyly
bida?
1. Degantys Zvakylai penktadaliui ugnies recipienty sukelia baimg, nepasitikéjima savo sugebéjimais,
klausima — ar tikrai ir greitu laiku padés?;
2. Apie 90 proc. asmeny nuo ateinanciy i paskaitas skaiCiaus nieko néra girdéje apie zvakyly biida ir
laiko ji beveik nesuprantamu;
3. Apie 60 proc. pradéjusiy ugnies procediiras neturi kantrybés arba neskiria laiko joms tgsti;
4.  Apie 85 procentus norin¢iyjy ugnies procediiry nesugeba/nepasitiki savo sugebé¢jimais ju atlikti sau.
Suprasdamas tuos sunkumus lektorius-konsultantas sukiiré naujo modelio ranky darbo Zvakylus — su ap-
sauginiais filtrais ir nedegintinos dalies apsukimu folija. Vasko mase, i$ kurios liejami zvakylai, iki 3 procen-
ty jsodrinta gintaro milteliais. Sis jsodrinimas padidina degima, generuoja platesnio spektro §viesos energijos
srauta.
K3 globali internetiné informacija skelbia apie apie termoaurikulinés terapijos naudingumsy ilgaam-
ZiSkumo programose?
Termoaurikuliné terapija pripazinta kaip suteikianti sveikatos efekta vaikams nuo 2-3 mety amziaus iki
garbingo amziaus pasiekusiy asmeny.
Pagyvenusiems zmonéms $§i procediira pataiso visokeriopas jusnes: klausa, skoni, net ryskesni spalvy su-
vokima, nekalbant apie pusiausvyros ir orientacijos sustiprinima. Ypa¢ pazymimas relaksacinis terapijos
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vaidmuo ir limfos apytakos pagerinimas. Svarbiausias terapijos poveikis nukreiptas i ausies kanalo akupunk-
tirinj taska, atsakinga uz antistresing reguliacija. Taip pat procediira padeda iSsivalyti ne tik iSorinéms ausy
ertméms, bet ir vidinés ausies daliai, { kurig atsiveria nervy galinés. Vydino zodZiais tariant, termoaurikuli-
né terapija pagyvenusiem zmonéms ,,padeda pagauti visa gyvenimo turini. Tai labai svarbu sveikatai ir ilga-
amziSkumui.

Lektorius-konsultantas apriipindavo Zvakylais Vilniuje gyvenusia Zemaite i§ TelSiy, kai jai buvo jau 100
mety. Jos dukra, Vegetary klubo naré¢ atlikdavo jai proceduras reguliariai iki pat senolés mirties, sulaukus
102 metus. Senolé labai vertino tai. Jos nuotaika labai prasviesédavo. Ji saké, kad po karo TelSiuose Zmonés
praktikavo ,ausy Zvakes*.

5. Autoriné modifikacija — giluminis — valomasis biomasazas ,,Zalgiris“ (optima-
liai mikrocirkuliacijai atkurti, kiino toksinams per oda eliminuoti).

“Sveika oda yra minksta, tampri, skyléta-akyta ir trinama greitai pildosi krauju.
Pirmiausia odai reikalingas vanduo.
Jis nuvalo nesvarumus, kurie pro odq verziasi is kitno”, VYDUNAS, 399 psi.

Pavadinimas “Zalgiris” §iam biomasaZzo biidui suteiktas pagristai, nes sukurtas ir i$bandytas per masazo
sesija gydytojos odontologés Raimondos Stankevi¢ienés sodyboje Paneriy regioninio parko Zalgirio kaime
2009 mety vasara.

Masazas atliekamas pneumatinémis ranky darbo stiklo taurémis. Po manipuliacijy jomis odoje lieka apva-
lts pritraukimy ziedai — apskritimai (circle).. Budas skiriamas kiino gyvybiniy skys¢iy cirkuliacijai paskatin-
ti. Priedélis “bio”, reiskiantis gyvasti, néra atsitiktinis. Masazas papildomas laktobakteriskai fermentuoty
vaistingy augaly kompresais arba {vyniojimais, kuriy terpéje yra gyvybinguy laktobakteriju. Valomaji-
tonizuojanti efekta suteikia pasirinktos zolés (didzioji ugniazolé, didziaziedé tube, vaistiné tauké, kvapioji
stumbrazolé ir kt. Siam masaZui bitina turéti ir mikronizuotos gintaro pudros bei Zoliy laktofermento, papil-
dyto gintaro ar biciy pikio substancijomis. Biomasazo uzsakytojas gali pasirinkti ir riebaling sutepimo sub-
stancija (multikompozicinis vasko liejinys ar aromatizuotas kaolino aliejus.

Masazo technikai prireiks 40-60 pneumatiniy stiklo tauriy, kuriy diametrai biity pritaikyti nugarai — stré-
noms (40 mm), kriitims ar tarpvietei (30 mm), veidui — kaklui (12-24 mm). Masazui i$ anksto paruosti bent
pora (po 300 g sverianciy) silicio dioksido kristaly (geriau stigmuoty ar su gamtos “pieSiniais”, kaip savo
energetika iSreiskianciais simboliais). Masazo uzsakovas gali pasitlyti asmeninius savo kristalus.

Reikalavimai masazo meistrui: iSmanyti kosmetiniy-gydomuyju kiino tepaly gamybos ir sutepimy techno-
logija, sugebéti abiem rankomis i§ karto valdyti dvi taures (atliekant patempimus), turéti viso kiino masazo
praktika, suprasti kiny medicinos masaza Tzi Nej Tsang ir iSmanyti vidaus organy refleksoterapines zonas
(Mantak Chia schemos), praktikuoti refleksoterapini pédu masaza (patikimas Barbaros ir Kevino Kunz’y
metodas). Masazo kulminacinei pabaigai pageidautina turéti vasko zvakylus ir mokéti atlikti termoaurikuling
terapija ar probleminiy refleksiniy zony termopunktiiras.

Biomasazas priklausomai nuo uzsakovo pageidavimy gali uztrukti 1 — 3 val.

Biomasazo technikos apmokoma kiirybiniy sesijy metu, stovyklaujant sveikos gyvensenos kluby nariams.

Trumpas biomasazo “Zalgiris” principo aprasymas.

Ranky ir tauriy judesiy kryptis atitinkanti veninio kraujo ir limfos judéjima. Judesiai vienu metu apima
kiino pavirSiaus lauka nuo pédu iki peciuy juostos ir kaklo pagrindo: pastatyty tauriy ant pédy ir Slauny-
sédmeny pneumatiniy balionéliy sukelto neigiamo spaudimo is¢iulpiamasis efektas (statinis iStraukiamasis
judesys), o dvi taurés dinamiskai juda po visg nugaros plota. (pastatyty tauriy nuotrauka ir dinaminiy judesiy
po nugara schema). Si pozicija uztrunka 15-20 min. Po to nuo pédy ir §launy-sédmeny taurés perkeliamos i
stating pozicija ant nugaros. Toliau pédoms atlickamas refleksoterapinis masazas rankomis ir dinaminis vie-
na taure. Masazo uzsakovui pageidaujant ir esant reikalui, judinamomis taurémis iSmasazuojamos Slauny ir
sédmeny zonos.

Masazas silicio dioksido kristalais gali biiti Saltas arba karstas.

Rankos ir kaklas masazuojami pagal reikala: ir rankomis, ir taurémis.

Galvos masazui uzsakovui pasiiiloma keletas btidy.

Veido masazui parenkama japoniska metodika Shiseido arba mazo diametro taurémis
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Galimos iliustracijos

Probiotinis namy produktas- augalinis jogurtas;

Silicio dioksido (titnago) kristalas masazui;

Statinis masazas — tauriy uzdéjimas (suction cupping);

Simultaninis masazas dviem taurémis (patempimai, veiksma atliekant i§ karto abiem rankomis);
Liepsnojantis vasko Zvakylas ausy kanale — termoaurikuloterapijos procediira.
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NUEITOS MYLIOS: DVASINE SENEJIMO PAIESKA

Vilimantas Zablockis
Vsl Klaipédos tuberkuliozés ligoniné

., Protas yra kiiréjas. Zinios be veiklos tampa nuodéme **
Edgaras Keisis (E.Cayce)

Ivadas

Siuolaikiniam mokslui jZengusiam i XXI amziy, nepaprastu tempu sukirusiam technologijas ir jas i§ga-
benus | erdve uz planetos gravitacijos riby, ivyko informacijos sprogimas. Daugybg mety iki $iol buvo atlie-
kami tyrimai, stulbinantys atradimai. Tac¢iau nuo to momento, kai mokslininkams atsirado galimybé atidziau
pazvelgti i lastele, kosming beribg erdve, jie buvo pribloksti dél ziniy stygiaus. Dabartinis mokslas stovi ant
didziuliy atradimy slenks¢io. Tuo paciu prasidéjo Zmogaus dvasinis intensyvus pabudimas, i kuri pasijungia
vis gausesnés masés. Pirmiausiai jie nori gauti argumentuotus atsakymus ne i§ politiky ar religijuy atstovy, nes
tarp pastaryju vyksta religiju karai ir maiSalynés, savanaudziy ivairaus lygio pranasy, bet i§ mokslininky
kruopsciai dirbanciy jvairiose srityse, ypac¢ tyrin€¢janciu miisy gretutinius artimiausius pasaulius ir erdves.
Pastarieji atradimai i§ esmés sudrebino mokslo paradigma, pozitri i pasauli, erdvés-laiko samprata. Metafi-
ziniai apmastymai veda prie archainés teorijos, kad pasaulis tai viena milziniska gyva biitybé, viena milzi-
niSka samon¢ turinti valdymo struktiira, kuri zaidzia pati su savimi ar savo elementais. Ir visa tai akivaizdziu
faktu tapusi stulbinanti paslaptis, kuria mes esam bejégiai komentuoti, nors pats zmogus yra $ios struktiiros
elementas. Vienintelé nekintama konstanta §Siai dienai yra procesy cikliSkumas.

Taigi, zinant, kad Zmogus yra kosminés sistemos dalis, jo kiine neiSvengiamai vyksta atatinkami procesai,
vienas i§ ju pagrindinis, tai gyvenimas kuris egzistuoja periode: gimimas-mirimas. Visg §i laikotarpi vyksta
energiniai mainai. I§ pradziy nuo gimimo peraugant { maksimuma, véliau palengva tolygiai griztama vél prie
minimumo. Sis modelis iprastai taikomas fiziniam kianui. Daugeliui mokslininky neduoda ramybés klausi-
mas:,, Kas jtakoja fizinio kiino trumpalaikiskuma, kokie faktoriai turi lemiama reik§me¢?* Dvasiniam ktinui
tai nepriimtina dél atatinkamos priezasties. Néra jrodymy, kad dvasinis kiinas sensta taip pat greitai, kaip
fizinis. PrieSingai, kuo Zzmogus daugiau ilgaamzis, tuo daugiau pas ji kaupiasi dvasinés patirties ir informaci-
jos. Tai reiskia, kad dvasinio sen¢jimo kreive per visa Zzmogaus gyvenima intensyviai kyla tik aukStyn. Gal
biit dél Sios priezasties ryty Salyse seni zmonés nuo neatmenamy laiky yra dideléje pagarboje. Kadangi fizi-
nis ir dvasinis kiinai yra visuma ir jie vienas nuo kito néra atsiejami, dél to galima drasai traktuoti, kad fizinio
ktino egzistavimo laikotarpis yra ypac trumpas. Atrodo i§ tiesy keistai: gyvenimas vyksta materialioje di-
mensijoje, taciau tas pats materialusis zmogaus kiinas ¢ia yra nepriimtinas, trapus ir netgi svetimas. Tuo pa-
¢iu, jis mielai laukiamas gretutinéje erdvéje, zmoniy vadinamame danguje. Yra nemazai pavyzdziy ir apra-
Symy Sventuose rastuose bei miisy gyvenime, kada zmogus su kiinu vizualiai iSnyksta ir sugrizta visy aki-
vaizdoje, blinant pilnoje samonéje arba kiinas paimamas i gretuting erdve po mirties. Tokius procesus yra
ivalde jogai ir ninzés. Taciau kol kas tai néra priimtina visuomenei, nes §iam procesui kaip ir senatvei reikia
ruostis visg gyvenima.

Pasiruo$imas

Jeigu mes netikétai norétume tapti ¢iuozimo Cempionais ar i§vyst¢ gebéjima funkcionuoti, kaip aukstos
klasés virtuozai ant pacitizy, Sokdami i virSy daryti trigubus apsisukimus ar salto ore, Zinoma kad mums tai
nepavykty. PrieSingai, pirmiausiai i§ pradziy reikéty padaryti du labai svarbius dalykus. Pirmas: reikéty igyti
daug informacijos ir Ziniy treniruojantis. Suzinoti i$ patyrusiy ¢iuozéju kas daroma ir kaip tai atlickama no-
rint atlikti sudétingus pratimus. Antras: ka privalome padaryti, tai imtis kazkokio pagrindinio fizinio salygo-
jimo ir mokymo paruosti kiina, kad jis sugebéty atlikti Siuos nejprastus veiksmus, kurie yra daugiau uz vidu-
tinius asmens gebéjimus. Nereikia tikétis, kad tai jvyks per viena nakti, nes pasiekti maksimaly efektyvuma
reikéty keliu mety, net jei turéjote igimta gebéjima ¢iuozti Cempiono lygmenyje.

Kad ir kaip bebtity keista, palyginimas tarp dailiojo ¢iuozimo ir dvasinio pasiekimo $iuo atveju yra tinka-
miausias. Faktas tas, kad visi Zzmonés palaiko labai glaudy rysj tarp savo fizinio kiino ir dvasios. Vis dél to,
nepaisant iy dviejy elementy saveikos, jie yra aiskiai atskiri ir skirtingi objektai. Jei dvasia, dél kazkokiy prie-
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zasCiy atsisako bendrauti, fiziniam kiinui nesiseks. Tai akivaizdu ¢iuozime. Visi labai patyre varZovai, irasyti i
pasaulio ¢empiony sarasus, yra praéj¢ buiting mokyma ir ruo§imasi. Jie visi supranta ka daryti, nes yra paruose
savo kiinus fiziniai uzduociai atlikti. Taip, taciau kodél kai kuriems tai pavyksta atlikti labai lengvai, tarsi kas-
dieniné rutina, o kiti nukrenta ant ledo dél judesiy suvarZymo juos atliekant? Tai yra todél, kad misy dvasios
poveikis yra stipresnis negu mes galime jsivaizduoti. Sis fizinio kiino ir dvasios junginys randasi visumoje mi-
sy gyvenime jvairiose situacijose, nuo sporto iki auksty pasiekimuy karjeroje, netgi tokiuose fundamentalivose
procesuose kaip pasiprieSinimas ligoms. Kai kiinas ir dvasia funkcionuoja darniai, harmoningai, auksto lygio
pasiekimai galimi. Jei vyksta prieStaravimai vienas kitam, bet kokios pastangos yra bergzdzios. Gal biit tam ir
yra priezastis, kad didéja profesionaliy sportininky skai¢ius kuriems meditacija bei kiti dvasiniai pratimai sutei-
kia galimybes ar programas, kurios padeda iSvystyti ir kontroliuoti dvasios veiksmus. Svarbiausiai, kad jie su-
pranta ir jvertina, kad bet koks aukstas pasiekimas yra ne tiktai fizinis pasiruos$imas.

Dar vienas labai svarbus patarimas prie§ pradedant specifines technikas ir pratimus, turintis bendro su
perspektyva ir pozidriu. Tai tikéjimas savimi. Zmonéms beveik neimanoma ivykdyti kazka, kai jie netiki
savimi jog turi geb¢jima sékmei. Kartais nepasitikéjimas gali biiti labai subtilus. Mes ne visada Zinome, ko-
kia itaka Sios abejonés turi pastangoms. Kartais atrodo, jog bandome iveikti kliitis, taciau kazkas sulaiko
mus. Kartais visa tai itakoja kaip specifiné ar patologiné baimés, kylancios i§ ankstesnés blogos karmos. Ta-
¢iau kartais mums trukdo bendras neigiamas tendencingas pozitris skustis, kritikuoti, jaustis nuolat prislég-
tiems ir nepatenkintiems, ypac tai budinga daugumai senyvo amziaus zmonéms. Visi Sie pozilriai ir tenden-
cijos duoda prieSingus rezultatus siekiant dvasiniy gebéjimy. Vyresnio amziaus zmonés, kurie taiko dvasines
praktikas arba neturint tam galimybiy, tiesiog mintimis pabége nuo materialaus laikino pasaulio bédy ar ne-
pritekliaus, yra tarsi mazos saulés bendruomenéje. Zvelgiant i3 alies atrodo, kad §ie Zmonés yra greta miisy,
bet tuo paciu randasi ir danguje, o ju veido iSraiskoje Svyti nenusakomas amzius.

Galima pasakyti, kad zmogaus gyvenimo veikla sulyginama su Sautuvo nuleistuku, ant kurio nuolat yra
pirStas. Lemiamu momentu jis pats savo veiksmais duoda starta negriztamy procesy eigai, tai yra jjungia
atatinkama programa. Vaizdziai tariant piktnaudziauja alkoholiu ar kvaiSalais, riikkaly diimais keicia kiino
geneting sandara, nuolat pazeidinéja sveikos mitybos reikalavimus, apkvait¢s daznai pasirenka ne savo jé-
goms jpareigojimy vykdyma ar i§ anksto pasmerkta veikla, kurie neigiamai jtakoja sveikatai ir ilgaamzisku-
mui su visomis pasekmémis. Tokia jo veikla panasi i labai uzkrautg ir senai tvarkyta, neinventorizuota, pilng
visokiy parazity kompiuteri. Kaip rasti ieit] i$ Sios padéties?

Anti—Senéjimas

Daznai tenka iSgirsti kalbant: ,,Nieko gero i$ tos senatvés; Nieko ta senatvé neduoda; Kam senas Zmogus
reikalingas?“. AS tikrai nesutinku su $iais pasakymais. Kaip tai neduoda, dar ir prideda. Kodél nereikalingas,
net labai! Vaisty pramonés gamintojai labai dziaugiasi turédami nuolatinius savo produkcijos vartotojus,
kurie jiems krauna neisivaizduojamus turtus. Vilioja graziais pazadais apie stebuklingas tabletes, kurios daro
poveiki svorio mazinimui, lygina rauksles, atitolina senatvg ir taip toliau. Ar pastebéjote, kiek reklamos far-
macijos kompanijos daro spaudoje, radijo bei televizijos pagalba? Jus privalote isigyti $ias piliules ar tabletes
ir tapsite sveikuoliais ir ilgaamziais tuc¢tuojau! Kokia gerové ir ripestis sklinda padéti zmonéms, taciau vaista
niekaip negalima pateikti maZesne kaina! Leiskite uzduoti paprastus klausimus Kas daugiau uzdirbs, tas ku-
ris iSras vaista, nuo kurio zmogui nereikés kreiptis i gydytojus ar tas, i§ kurio pastoviai pirks tabletes. Arba
vartos piliules, kurios maskavimo simptomais imituos liga ir zmogus bus priverstas kreiptis i gydytoja, kuris
atatinkamai vél skirs vaistus ligai pasalinti.

Senéjimas yra susietas su lastelés dalinimosi proceso pakenkimu. VisiSkai nesenai amerikie¢iy moksli-
ninkai tyrinédami vézio liga, laboratorinése pelése stebéjo naujai atrasty dviejy geny funkcijas. Vienas i§ ju
senéjima skatino kitas stabdé. Sis atradimas buvo visikas netikétumas. Yra Zinoma, kad senstanéiy ar ser-
ganéiy lasteliy genetinés charakteristikos sugadintos. Sios lastelés i§skiria baltymus, kurie pakenkia aplink
esancias kitas lasteles, atatinkamai pazeisdamos organy funkcijas. Mokslininky nuomone galima pabandyti
kurti vaistus, kurie paveikty atatinkamus mechanizmus ir padéty kovoti su daugeliu ligy, kuriose lasteliy
sen¢jimas atlieka pagrinding role.

Amerikoje buvo atlikta daug tyrimy apie senéjima ir budus kaip reikéty sulétinti $i procesa. Konkuravo
daug farmacijos imoniy pristatinéjant savo anti-sené¢jimo produkcija. Taciau nebuvo ir néra nei vienos imo-
nés, kuri pateikty visus atsakymus i uzduotus klausimus. Yra tam tikry detaliy pasitilymuose, kurie sudaro
gera ispudi, tac¢iau visumoje niekaip neatitinka uzduotiems reikalavimams. Taip ir norisi paklausti, ar gamin-
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tojai patys vartoja savo sukurtus vaistus, koks darbuotojy skaicius naudoja produkcija? Pastaruoju metu pra-
deda atsirasti vaistai pavadinti ne vaistais, bet desertu. Ypac sitilomi vartoti svorio mazinimui, raumeny au-
ginimui ir senatvés stabdymui. Taciau tokios tabletés, kuri biity sukurta sielai gydyti nebuvo, néra ir niekada
nebus. Jas pagamina tik pats Zmogaus organizmas savo giliu vidiniu gydymu.

Atrasti savo sielos tiksla

Pagal amerikieciy {Zymaus zmogaus Edgaro Keiso, kuris pagal oficialiai registruotus duomenis atliko vir$
14000 telepatiniy bei prekognicijos skaitymy ir gydymo seansy, kurie pasitvirtindavo daugiau 90 procenty
tikslumu filosofija, rekomenduodamas pacientui dieta, padésiancia kiinui atgauti prarasta sveikata, daznai
kalbédavo apie gyvenimo tiksla. Jis visada primindavo, jog Dievas i§ tikryjy yra miisy Saltinis, o gyvenimas
Zemés planetoje yra galimybé tobuléti ir vél sugrizti prie $io Saltinio, kuris yra miisy tikroji lemtis. Kiekvie-
nas zmogus gyvena Zeméje su tam tikru sielos tikslu, kurio niekas kitas negali atlikti. Kai kuriy zmoniy tiks-
las gali buti susijgs su profesine veikla, kitiems tai kasdienybé. IeSkoti ir suprasti gyvenimo ir sielos tikslus i§
tikryju tai procesas trunkantis visg gyvenima. Savo Zinias kaupdami ir jgydami, atrandame vis daugiau gali-
mybiy savo gyvenimo misijai atlikti.

Meditacijos metu reikia kreiptis i Aukstaji ,,A8: Kas yra mano sielos tikslas? Kodél a§ esu ¢ia Zeméje, Ke-
linta karta? Tada siela suzinojusi apie jums riipimus dalykus, per sazing i$ vidaus bei sinchroninius ivykius ar
net sapnus neuzilgo pateiks atsakymus. Jusy siela bendrauja su jumis visa laika, o jos didziausias noras yra
ivykdyti jiisy tiksla Siame gyvenime igaunant patirti. Norédami suzinoti uzuominas apie savo tiksla, uzduokime
sau Siuos klausimus: ,,Kodél mano Sirdis dainuoja, kada savo gyvenime galiu jaustis stebuklinga prasme, ko-
kiais budais galiu jausti paSaukima tarnauti kitiems, kada jauciuosi ar¢iausiai Dievo?*. Atsakymai i Siuos klau-
simus bty tokie: Esame ar¢iausiai savo gyvenimo tiksly, kai apie juos linksmai galvojame. Kada apima baimé,
reiskia esame gyvenimo stebuklo jtakoje, galime tarnauti kitiems, kai giliai suvokiame savo rysi su Dievu.

Didziausia pagalba fiziniam kiinui yra jo balanso atstatymas ar atkiirimas, tuo paciu jam palengviname
vidinio gydymo svarba. Vaizdziai tariant ar verta dazyti brangiais dazais ir poliruoti automobilio iSorg, dazyti
laiva, ar nama jeigu vidus beviltiSkai supuvegs. Taip yra ir su zmogumi. Kito vidiné energija biina dvasiskai
iSsekusi. Nors jaunas amzius, taciau nuo iSorinio gyvenimo linksmybiy nusialings jis atrodo senesnis, negu
deSimt mety ar daugiau vyresnis uz ji zmogus. Kad atkurti pusiausvyra, nors ligos procesas kiekvienam skir-
tingas ir reikalauja gydytoju sprendimo, pirmiausiai reikia zmogu nuteikti, kad jis pats gali liga i§ vidaus
iSstumti lauk. Parenkant teigiama pozitri i fizinius ar psichikos sutrikimus sukoncentruoti viduje elementai
sveikata atstato neuzilgo. Labai svarbu zinoti, kad mityba turi ypatinga paskirtj gydymui, ligy prevencijai ir
senéjimo procesy stabdymui.

Taip pat labai svarbu, jeigu yra galimybés, reikia pasirinkti savo gydytoja. Pirmiausiai, bendraujant su juo
atkreipti démesj ar jis turi ry$i su kosmosu. Negalima peikti ir kity specialisty, kurie savo uzduoti atlieka
puikiai isisaving naujausias technologijas ir instrumentus, taciau jie prilygsta teiséjams, ,,raidés* Zmonéms.
Gydytojas, kuris turi kosminio kiir¢jo savybiy gali atlikti neitikétinus sprendimus ekstremaliais atvejais. Yra
nekintama taisyklé, kad juos visada lydi nepaprasta gerové atliktuose darbuose su visomis greito ir nekom-
plikuoto pacienty gijimo pasekmémis. Lietuvoje jau yra zinomi tokie specialistai. Tai akademikas kardiochi-
rurgas Jurgis Brédikis, habil. medicinos Dr. profesorius Algimantas Kirkutis.

Kino balanso atstatymas

Balanso atkiirimas nejmanomas jeigu néra tinkamos mitybos. SvieZi vaisiai ir darzovés privalo sudaryti
80 procenty kasdien suvartojamo maisto kiekio, kartu su 6-8 stiklinémis Svaraus vandens. Kalbant apie van-
denj reikéty pasakyti, kad tai yra kosminis stebuklas greta miisy, kurio nenorime pripazinti ar paprasciausiai
ignoruojame jo savybes. Daugybé Zzmoniy skundziasi nuovargiu, viduriy uzkietéjimu, virS$kinimo, odos, svo-
rio ir pirmalaikio senéjimo problemomis. Esant inksty uzdegimui reikia gerti daug vandens, kad Slapimo
rugsties ir nuodingos medziagos, kurios buvo susikaupe biity pasalintos. Nedaugelis i§ juy supranta, kad visy
Siy salygu apraiskos yra dehidratacija.

Yra pripazinta, kad maisto produkty deriniai, ju cheminé sudétis virskinimo procesui, gaminimo budai ir
psichikos pozitiris valgio metu veikia kaip vieninga sistema. Toksiny valymas i§ kiino ir kaloriju apriboji-
mas, tai vienas i§ gyvybés pratesimo biidy. Rekomenduojama taikyti Sias dietas: 3 dienos obuoliy arba 4 die-
nos vynuogiy, arba 5 dienos apelsiny. Priklausomai nuo to, kaip reaguoja Zmogaus organizmas, ar jam yra
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priimtina. Taip pat veikia teigiamai ricinos aliejaus vartojimas nedidelémis dozémis. Kalbant apie mityba,
pageidaujama naudoti kuo daugiau natiiraliy produkty. Jeigu yra papildomai naudojami vitaminai periodiskai
reikia daryti pertraukas. Naudoti taisykle 80/20, tai reiskia valgyti 80 procenty Sarminés sudéties ir 20 pro-
centy rugstinés sudéties maisto produktus, nes persalimo bakterijos negali gyventi Sarminéje sistemoje. Ma-
noma, kad esant Sarminei sistemai vartojant salotas, morkas, salierus kraujyje iSlaikoma teigiama salyga
imuninei sistemai egzistuoti. Migdolu rieSutai privalo biiti mégstamiausi patiekalai. Yra patvirtinta nuomoné,
kad jeigu zmogus kasdiena suvalgys 2-3 migdolus, niekada neturés problemy su véziu. Topinambuose yra
labai didelis kiekis insulino, tai gera darzové sergantiems cukriniu diabetu. Patartina valgyti Zelating su dar-
zovémis, nes zelatina turi fermentiniy savybiy, kurios labai teigiamai veikia regéjimo kontrastui ir aStrumui
iSlaikyti. Geriausiai tinkamos vartojimui darzovés yra augancios darze prie namuy, nes turi uztrukti kuo ma-
zesnis laiko tarpas nuo skynimo iki vartojimo.

Vis dél to, reikia pripazinti kad pats geriausias kiino iSvalymo procesas ir balanso atstatymas yra badas.
Ajurvedoje yra zZinomas posakis: ,,Ama yra visy ligy mama“. Ama - hindi kalboje yra toksinai. Gali biti
naudojama pati geriausia dieta, taciau jeigu periodiSkai nebus valomi toksinai ir jy sankaupos i§ kiino, geras
rezultatas nebus pasiektas.

Vandens masazas, tai viena i§ prevenciniy ir gydomyju priemoniy. Hidroterapija normalizuoja kraujotaka,
koordinuoja nervy sistema ir padeda paSalinti toksinus. Raumeny masazui labai tinka Zemés riesuty ar aly-
vuogiy, kartais miros aliejus. Taikant chiropraktikos arba osteopatikos terapija daznai patariama koordinuoti
simpating ir parasimpating nervy sistemas. Paprasti kiino tempimo biidai yra sitilomi kaip priemoné padidinti
limfos jud¢jima ir iSlaikyti sausgysliy bei sanariy lankstuma. Gamta gydo, ji yra jvairiy gydymo sistemy pa-
grindas. Kadangi gamta yra dieviskoji institucija, reiskia turi tiesioginj rysi su holizmo ideologija.

Metafizinis jveikimas

Iveikimas - tai patvirtinimas, kad Dievas yra auks¢iausia Zzmogaus tapatybés esmé ir veiksmas, kuris saly-
goja toki patvirtinima. Kiek jiis siekiate jveikti? Ka jis manote apie savo galimybes? Ar jus tikrai galvojate
nugaléti vien todél, kad jums labai daug karty nepasiseké praeityje? Ar jis manote, kad esate beveik numaty-
tas { nesekme? Tai yra tokios mintys, kurias Zmogaus protas Siandien uzduoda ne vienam. Svarbu tai, kad
ateitis neskuba duoti atsakymus i tokius klausimus. Jei Zmogus patyré savo pastangomis jveikiant problemas
nesékmiu perioda, tampa aisku jog kazkas turi pasikeisti. Tai toks pakeitimas, kuris néra tai, kad ivyks be
savo pastangy. Bitent, jis ivyks tik savo pastangy déka! ISoriniai gyvenimo pakitimai pradés sekti nurodytu
kursu. Kad bty galutinai jveiktos problemos iSoréje, pirmiausiai jos turi biti jveiktos viduje. Tikéjimas, zi-
nios, pajautimas ar jausmas, kad Dievas yra jumyse, negali biiti nieko panasaus | mela. Dievas ar gamta ne-
siekia nubausti sava kiirini. Daznai galvokite apie zodi ,,pats” kaip apie pasitikéjima savimi jveikiant isipa-
reigojimus, pirmiausiai duotus sau. Pasitik¢jimas savimi yra tas pats, kas reali akistata su gamta, visata, kos-
mosu. Zinant, kad Zemés gamta yra dieviskoji dalis, reiskia jiis pasitikite Dievu, kuris yra jisy viduje. Tuo
paciu galima teigti, kad Zmogus turi vidiniy resursy senatvés atitolinimui. Ir absoliuciai turi visas galimybes
tais resursais naudotis gydant vienintelg pasaulyje nepaprastai sunkiai jveikiama liga — tinginystg.

ISvados

,Jaunumas juk tiesiog vadinamas sveikata. O senéti ir sirgti lyg biity gretimu vyksmu. Bet senéjimas i$
tikryjy reiskia samoningumo atsitraukima i§ kiino gyvenimo, o sergant samoningumas dar stipriau, nors ir
labai keistai veikia.*
uzdavinys zmoguje. Norint iSgyti ar gydytl, reikia ji savyje ar kltuose gyvam veikimui sukelti.

Turbiit nereikia pristatyti kas $iy eiluciy autorius, nors Siems iSminties krislams jau vir§ Simto mety, ta-
¢iau jie yra neuzmirStami, amzini kaip Dvasia nuo kurios sklinda Sviesa. Toks buvo Vilhelmas Storosta sla-
pyvardziu Vydiinas. Tuometine kalba $nekant liaudyje vydiinais arba dvasregiais buvo vadinami aiskiaregiai.

Zmogus amzinai gyvena dvasiniame plane, o materialiame pasaulyje, idealioje vietoje tobulinti savo ga-
bumus, jis biina trumpai. Cia jis yra tam kad i$mokty kirybos ir pragjes isbandymus islaikyty egzamina
,,Zmogaus—Kiréjo“ vardui jgyti. Zemé tai bandymy poligonas ir , kadry kalvé“ nuolat besivystanéiai Pasau-
lédarai.
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Siandien ir dabar kiekvienam Zmogui biitina suprasti ir atsakyti pa¢iam sau i klausimus: ,, Kodél a3 esu
&ia, Zeméje?, ,,Kas man davé teis gyventi?*, ,, Uz ka a$ atsakingas ir prie§ ka?*, ,, Koks mano buvimo Ze-
méje tikslas ir paskirtis?. | Siuos pateiktus klausimus atsakyma duos samonés i§vystymo lygis ir nurodys
gyvenimo tiksla, kuris tgsis toliau arba nutruks. Artéja momentas, kada Zzmonés priartés prie ribos, uz kurios
vyks peréjimas i nauja kitu virpesiu lygmeni arba kelias i niekur.
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APITERAPIJOS PRODUKTU TAIKYMAS OFTALMOLOGIJOJE

Jaraté Jankauskiené', Dalia JaruSaitiené’, Sigitas Vasiliauskas®
Kauno medicinos universitetas, Akiy ligy klinika', UAB ,, Medicata Filia“’

REIKSMINIAI ZODZIALI: apiterapija, medus, Ziedadulkés, bi¢iy duonelé, bigiy pikis (propolis), bi¢iy pienelis.

Siuo metu akiy ligu gydymui ir profilaktikai naudojami bi¢iy produktai (medus, Zziedadulkes, bi¢iy duone-
1¢, pienelis, propolis).

Medus kaip ir kiti bi¢iy produktai, vartojami ir akiy ligoms gydyti. Taikomi medaus laSai bei tepalai.

Akies ragenos epitelio lastelés turi biiti pastoviai drékinamos. Ragena drékina asary plévele, kuri atlieka ir
ragenos maitinimo funkcija, apsaugo ragena nuo uzdegimo. Pazeidus asary plévele, sutrinka asary plévelés
stabilumas, jos funkcija, atsiranda sausos ragenos sindromas.

Vienas i§ ragenos susirgimy yra sausos ragenos sindromas. Sausos akies sindromas susijgs su asary pléve-
lés fiziologijos ir funkcijos pazeidimu bei asary sekrecijos nepakankamumu. Tai gali btiti dél nepakankamo
aSary gaminimo ar aSary plévelés struktiiros poky¢iy (viso ragenos ploto ar atskiry ploteliy). Sis sindromas
gali buti esant sausam orui, dirbant sausose, karStose patalpose, veikiant kondicionieriui, $ildymo sezono
metu, suretéjus mirk¢iojimo dazniui, ilgai skaitant, dirbant kompiuteriu, mezgant, vairuojant. Taip pat sausos
ragenos sindromas gali biiti, sergant sisteminémis autoimuninémis ligomis (reumatoidiniu artritu, sistemine
raudongja vilklige, sklerodermija), vyresnio amziaus zmonéms. Pagrindinis sausos akies sindromo gydymo
tikslas — panaikinti ar sumazinti jauiama akiy diskomforta. Dél padidéjusio iSverstakumo akys gali visiskai ne-
uzsimerkti, pradéti dzititi ragena. Atsiranda vadinamosios keratopatijos dél neapsaugotos ragenos pozymiuy,
akies pavirSiaus aSary plévelés pokyciy.

Sumazéjus mirk¢iojimo dazniui (tai buna endokrininés oftalmopatijos, tirotoksikozés atvejais), ilgai binant
neuzsimerkus, didéjant iSverstakumui, esant vitamino A stokai, sauséja ragenos asary plévelé. Ji gali biiti nuolat
sausa. ASary plévelés vientisuma gali pazeisti ir Sirdj veikiantys (amiodaronas), antidepresantai, migdomieji,
raminamieji, prieSalerginiai vaistai. Tokiais atvejais ligoniai skundziasi akiy perstéjimu, grauzimu, asarojimu,
smélio jutimu, skausmu. Véjas, karstis, saulés Sviesa, dulkés pablogina akiy biklg. Gali pablogéti rega, akys
parausta, asaroja skaitant, dirbant kompiuteriu, zZitirint televizoriy. Tai privercia ligonius kreiptis i akiy ligy
gydytoja. Nustacius akiy sausuma, dazniausiai skiriamos dirbtinés aSaros. Medaus lasSai ne tik drékina akis,
bet ir pagerina ragenos ir junginés mityba, jautruma, nes akis nukencia nuo asary nepakankamumo.

Meduje yra gliukozés, fruktozés, mikroelementy Mg, Ca, Fe, P, K, Na, vitaminy A, E. Sios vertingos
medZziagos gerina junginés ir ragenos trofika, epitelizacija, jautruma, medziagu apykaita, didina asary sekreci-
ja, ragenos drumséiy rezorbeija. Sios savybés turi didelés jtakos asaru plévelés struktiiros palaikymui, asary
sekrecijos skatinimui, ragenos apsaugai bei mitybai, medziagy apykaitai, infekcijos mazinimui sergantie-
siems sausos ragenos sindromu.Todél medaus lasai vartojami sausy akiy sindromui, esant asary plévelés vienti-
sumo sutrikimui, trauminiy nepulingy keratity, ivairiy sisteminiy ligy (reumatoidinio artrito, kity jungiamojo
audinio, odos) sukeltoms keratopatijoms gydyti bei profilaktikai. Siuo metu vartojami sterils 20 ir 30% me-
daus lasai. Nerekomenduojama medaus lasy skirti Zmonéms, kuriems medaus produktai sukelia alergija.

Mazesnés koncentracijos (20%) medaus lasai maziau dirgina akis. 20-30% lasai vartojami tris kartus per
dieng. Jie gerai toleruojami, nedirgina akiy, nesukelia alerginiy reakcijy sveikoms akims ir gali bati vartoja-
mi 3-4 savaites.

Medus gerina zaizdy gijima, mazina uzdegima, stiprina imuning sistema. Medaus tepalai (jo miSiniai su
pikiu) taikomi Zaizdoms, opoms, nudegimams gydyti.

Ziedadulkés mazina cholesterolio kiekj kraujo serume, turi antioksidacinj poveiki, apriipina organizma vi-
taminais, mineralinémis medziagomis ir mikroelementais.

Nustatytas teigiamas ziedadulkiy vartojimo poveikis kraujo lasteléms, skatina imuning sistema. Bi¢iy Zie-
dadulkés vartojamos tinklainés aterosklerozés, neuropatijos, trumparegystés, amzinés geltonosios démés
degeneracijos atvejais.

Bi¢iy duonelé stiprina imuning sistema, Salina i§ organizmo nuodingasias medZiagas, saugo vegetacing
nervy sistema, gerina kraujotaka, mazina cholesterolio kieki kraujyje, gerina medziagy apykaita.Biciy pikis
(propolis) mazina ligy sukéléjuy (bakteriju, virusy, grybeliu) aktyvuma ir juos naikina; slopina uzdegima;
stiprina imuning sistema, skatina audiniy regeneracija, zaizdy, opu gijima.Propolio aliejus veikia priesuzde-
gimiskai (odos opos, Zaizdos, nudegimai).

Biciy pikio 30° ekstraktas - antiseptikas odos pazeidimams.
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Teigiama poveiki ragenai turi propolio ir medaus lasy kompleksas. Propolis netirpsta vandenyje, tinka-
miausiu tirpikliu propolio akiy lasams laikomas makrogolis. Vartojamas 2-5% propolio tirpalas ir 5-10%
tepalas.

Propolio preparatai taikomi voky uzdegimams, mikrobiniams, virusiniams keratitams, nudegimams,
opoms gydyti.

Nustatyta, kad medaus ir 2 ar 5% propolio misinyje ilga laika (2 metus) iSsaugomi biologiskai aktyviis
proteininés kilmés junginiai, turintys laisvas sulfhidrinines grupes. Sios medziagos pasizymi sinerginiu po-
veikiu, todé¢l ju derinys ypac gerina ir papildo teigiama viena kitos poveiki. Biciu pienelis pasizymi bakteri-
cidiniu ir bakteriostatiniu poveikiu (auksinis stafilokokas, streptokokai, zarnyno lazdelé), mazina virusy dau-
ginimasi mazina cholesterolio kieki, apriipina organizma mineralinémis medziagomis, mikroelementais, vi-
taminais, hormonais, skatina augima, regeneracija.Biciy pienelis skatina medziagy ir reguliuoja lipidy apy-
kaita, mazina cholesterolio kieki kraujyje, plecia kraujagysles, gerina mikrocirkuliacija, stiprina akiy kapilia-
rus, saugo nuo zalojancio laisvyju radikaly poveikio, turi jtakos tinklainés fermenty aktyvumui. Vartojamos
biciy pienelio tabletés po 50-75 mg po valgio, po 1 tablete 2 kartus per diena. Kurso trukmé 10-30 dieny.

Biciy pienelyje esancios medziagos yra svarbios normaliam regéjimui uztikrinti. Gausesnis jo kiekis, pa-
tenkantis i organizma, skatina geltonosios démés audiniy regeneracija ir saugo akis nuo zalingy ultravioleti-
niy spinduliy poveikio. Bi¢iy pieneli, kuriame yra daug aktyviy medziagy (antioksidanty), kuris plecia smul-
kiasias kraujagysles, stiprina tinklainés kapiliary sieneles ir gerina akiy audiniy kraujotaka, rekomenduotina
taikyti trumparegystés, amzinés tinklainés degeneracijos, aterosklerotiniy tinklainés pokyciy, optinés neuro-
patijos atvejais.
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GYVENSENOS RIZIKOS VEIKSNIU PAPLITIMO TARP DARBININKU IR BITININKU
DINAMIKA 1994-2004 METAIS

Dalia Stasytyté-Buneviciené
Vilniaus universitetas, Santariskiy klinikos

Abstract

According to the data of epidemiological studies, during the last 20 years dynamics of prevalence of the main risk factors (RF) among
Lithuanian population was found. Between various cathegories of the population, prevalence of RF is different. Objective of the present
study was to evaluate the prevalence of the main RF of mode of life among workers from peripherical towns and beekeepers according
to the findings of investigations carried out in 1994 and 2004. In 1994, investigations were carried out on 228 workers and 34 beekee-
pers.They were asked about smoking, alcohol drinking, examined for evaluation of diffusion of arterial hypertension (AH) by standard
methods. Levels of the stress were evaluated using Hospital Anxiety and Depression Scale by Snaith and Zigmond, 1983 (HADS). Using
the same methodics, examination was repeated in 2004, and covered 175 workers and 32 beekeepers.

If comparing the data of examination carried out in 1994, percent of regularly smoking males among workers in 2004 was found to be
significantly increased, from 76,3% to 96%. During a period of 10 years, no persons who never used alcohol were found. It was found
that in 2004 a number of males who used 1-6 standard units of alcohol increased by 3 times if comparing with the findings of the first
study (p<0,05). In 2004, arterial hypertension was found in 34,8% of all cases. Among males aged 55-64 years old, AH was found more
often. As it was found, high levels of anxiety and depression during a period of 10 years increased in slight and medium forms.

Among beekeepers of the same age, 97,6% of examinated ones never have been smoking, 16,3% did not use alcohol at all. No person
who used alcohol more than 6 units weekly were found. Only single cases of slight forms of anxiety and depression were found. In
2004, no significant dynamics of prevalence of RF among beekepers were found.

It was suggested that described aspects of dynamics of RF of mode of life among workers were caused by the stress of social and
economical unstability of contemporary society. In case of pecularities of mode and quality of their life, beekeepers present some
special cathegory of population.

KEY WORDS: workers, beekeepers, risk factors of mode of life, smoking, alcohol, arterial hypertension, stress.

RAKTAZODZIALI: darbininkai, bitininkai, gyvensenos rizikos veiksniai, stresas, rikymas, alkoholis, arterin¢ hipertenzija.

Lietuvoje atlikty epidemiologiniy tyrimy duomenimis, per du pastaruosius deSimtmecius svarbiausiy 1éti-
niy neinfekciniy ligy rizikos veiksniy (RV) paplitimas Zenkliai pakito. [vairiuose gyventoju kontingentuose
RV paplitimas labai skirtingas. Sio darbo tikslas - palyginti rikymo, alkoholio vartojimo, arterinés hiperten-
zijos (AH) ir dviejy stresa atspindinciy rodikliy — nerimo ir depresijos lygiu paplitima tarp periferiniy miesty
dirbanciyjy ir bitininkyste besiver¢ianciy gyventojy, remiantis 1994 m. ir 2004 m. atlikty tyrimy rezultatais.

Vertinant gyvensenos rizikos veiksniy paplitima, 1994 metais apklausti ir tirti 228 darbininkai ir 34 biti-
ninkai. Atlikta standartiné rikymo ir alkoholio vartojimo apklausa bei arterinio kraujo spaudimo matavimas.
Streso lygmeny vertinimui naudota Nerimo ir depresijos skalé¢ (Zigmont AS, Snaith RP, 1983 ). Tomis pa-
¢iomis metodikomis tyrimas pakartotas 2004 metais, tirti 175 darbininkai ir 32 bitininkai.

Lyginant su pirmojo tyrimo duomenimis, tarp tyrime dalyvavusiy darbininky reguliariai rikanc¢iy asmenuy
reik§mingai padaugéjo, nuo 76,3% iki 96% visy apklaustyjy. Per 10 m. laikotarpi neliko nevartojanciy alko-
holio vyry. 2004 metais saikingai vartojanciy alkoholi darbininky buvo tris kartus daugiau, nei 1994 m.
(p<0,05). Arterin¢ hipertenzija 2004 m. nustatyta 34,8% tirtyju darbininky. Tarp 55-64 mety amziaus vyry
AH nustatyta dazniau. Nerimo ir depresijos lygiai, auksti pirmojo tyrimo metu, po 10 mety buvo didesni,
padaugéjo lengvy ir vidutiniy nerimo ir depresijos formuy.

Vertinant gyvensenos rizikos veiksniy paplitima tarp to paties amziaus bitininky, nustatyta, kad 97,6% ju
niekada nertuke, 16,3% visai nevartojo alkoholio, gausiai vartojanciy alkoholj tarp apklaustyjy bitininky ne-
buvo, nustatyti pavieniai lengvo nerimo ir lengvos depresijos atvejai. Po deSimties mety reik§mingy tirtyju
rodikliy poky¢iy nenustatyta.

Socialinio ir ekonominio nestabilumo laikotarpiais darbininkai labiau patiria nestabilumo stresa, kurj atsi-
spindi ju gyvensenos rizikos veiksniy paplitimo pokyciai. Bitininkysté formuoja savitus bitininky gyvense-
nos iprocius, palankiai veikiancius ju sveikata ir gyvenimo kokybg.
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OKSIDACINIO STRESO Zj{'MENVU IR CHOLESTEROLIO KIEKIO KRAUJYJE POKYCIAI
VARTOJANT BICIU SUNESTAS ZIEDADULKES
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Vilniaus universitetas, Santariskiy klinikos

Abstract

Environmental pollution of technogenic origin cause various negative influences upon organism of working human. Acting together,
harmful industrial and behavioral factors, smoking as one of the most importan among them, exert a complex of nonspecific altera-
tions of human homeosthasis resulting oxidative stress. That is why problems of health of smoking women are of great importance in
many countries. Native biomodulators, bee pollen among them, not only reduce general symptoms of intoxication, but also regulate
immune processes and cause positive changes of the indices of oxidative stress and lipid metabolism. Aim of the present study is to
evaluate effects of bee pollen estimating dynamics of some indices reflecting lipid peroxidation and concentration of general choles-
terol in blood serum of middle-aged women according to their smoking habbits. 67 practically healthy middle-aged women took
party in the program. Correction was performed on 41 women, who used dried bee pollen in tablets 15 g per day for one month. A
control group consisted of 26 workers from the same enterprise. All participants were asked about their smoking habits according to
standard questionaire. Malonic dialdehyde, catalase and general cholesterol, using standard methodics, were evaluated in blood se-
rum before correction and after 30 days. After the course of bee pollen, concentration of malonic dialdehyde in blood serum of wo-
men from the main group reduced, by 27,5% (p<0,05) and 17,5%, if comparing with the same index of control group. Concentration
of general cholesterol after correction reduced, by 19,6% (p<0,05), and by 22.3%, if comparing with the same index of control group
(p<0,05). Dynamics of studied indices in blood serum of smoking women were found to be more prominent — concentration of malo-
nic dialdehyde reduced by 31% (p<0,05), and concentration of cholesterol reduced by 18% (p<0,05). After the course, women from
the main group pointed out to a considerable improvement of their general condition, increase in work capacity. Results, established
after the correction, substantiate recommendations for more extensive usage of pollen for sthrengthening of the population health,
especially in smoking persons.

KEY WORDS: environmental pollution, bee pollen, oxidative stress, smoking.

RAKTAZODZIAL aplinkos tarsa, bi¢iy sunestos ziedadulkés, oksidacinis stresas, rikymas.

Technogeninés kilmés aplinkos tarsa salygoja ivairiapusiskus negatyvius poveikius dirban¢io Zmogaus
organizmui. Aplinkos tarSos ir gyvensenos veiksniai, kuriy tarpe viena i§ svarbiausiy viety uzima tabako
rukymas, sukelia oksidacini stresa. Jo pasekmés yra pagreitintas sen¢jimo procesas, arterin¢ hipertenzija,
iSeminé Sirdies liga, galvos smegeny infarktas, cukrinis diabetas, katarakta ir kitos sunkios ligos bei ju kom-
plikacijos, atsirandancios ir progresuojancios vis jaunesniems zmonéms. Ypac dideli nerima kelia sparciai
plintantis jauny ir vidutinio amziaus motery rikymas. Pastaraisiais metais dirbanc¢iy zmoniy rukymas, vei-
kiant gamybingés aplinkos tarSai, pripazistamas reikSmingu savarankisku létiniy ligy, tarp ju ir vézio, rizikos
veiksniu. Nattraltis biomoduliatoriai, kuriy tarpe svarbia vieta uzima biciu sunestos ziedadulkés, ne tik su-
mazina intoksikacija, bet ir koreguoja imuninius procesus, salygoja oksidacinio streso zymeny ir lipidy me-
tabolizmo kitimus normalizacijos linkme.

Sio darbo tikslas — istirti bi¢iy surinkty Ziedadulkiy poveiki vidutinio amziaus moterims, vertinant lipidy
peroksidacija atspindinéius kraujo serumo rodiklius ir cholesterolio kiekio kraujyje kitimus, atsizvelgiant i ju
rukymo iprocius.

Programoje dalyvavo 67 vidutinio darbingo amziaus praktiskai sveikos moterys savanorés. Pagrinding
grupg sudaré 41 moteris. Jos vartojo polifloriniy Ziedadulkiy tabletes, pagamintas Salto presavimo btidu. Mo-
terys vartojo po 15 gramy ziedadulkiy per diena viena ménesi. Kontroling grupe sudaré 26 tos pacios imonés
darbuotojos. Rukymo jprociai buvo tiriami standartinés apklausos biidu. Reguliariai rikanc¢iomis buvo lai-
komos moterys, kurios surtikydavo ne maziau kaip 1 cigarete per diena. Kraujas tyrimams buvo imamas du
kartus — prie§ korekcija ir po 30 dieny. Visoms moterims buvo tiriamas antrinio lipidy peroksidacijos meta-
bolito — malondialdehido (MD) kiekis, antioksidacinio fermento katalazés (KT) aktyvumas ir bendrojo cho-
lesterolio (CH) kiekis kraujo serume. Tyrimai atlikti standartinémis metodikomis. Rezultatai vertinti, lygi-
nant rodiklius prie§ korekcija ir po jos bei palyginti su kontrolinés grupés rodikliais.

Po korekcijos nustatyta, kad pagrindinés grupés motery kraujo serume MD koncentracija reikSmingai su-
mazejo — 27,5% (p<0,05), lyginant rodiklius pries korekcija ir po jos, ir 17,5%, lyginant su tuo paciu kontro-
linés grupés rodikliu. Bendrojo cholesterolio kiekis sumazéjo 19,6% (p<0,05), lyginant rodiklius prie$ ko-
rekcija ir po jos, ir 22,3%, lyginant su tuo paciu kontrolinés grupés rodikliu (p<0,05). Tirtyjy rodikliy poky-
¢iai rikanciy motery kraujo serume buvo didesni — MD kiekis sumazéjo 31% (p<0,05), CH kiekis sumazéjo
18% (p<0,05). Po korekcijos programos ziedadulkes vartojusios moterys nurodé Zenkly bendros savijautos,
darbingumo padid¢jima. Rekomenduojama placiau vartoti bi¢iy sunestas ziedadulkes zalingy technogeniniy
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ir gyvensenos veiksniy salygoto oksidacinio streso mazinimui, 1étiniy neinfekciniy ligy profilaktikai ir hiper-
cholesterolemijy kompleksiniam gydymui.
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VYDUNISKOIJI PSICHOTERAPIJA: PSICHOSOMATINIU SUTRIKIMU PROFILAKTIKA IR
GYDYMAS

Juraté Sucylaité
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Pastaruoju metu daugeja psichosomatiniy sutrikimy, ypa¢ dazni nerimo sutrikimai. Terming ,,psichoso-
matinis“ vartojame, kai kiino funkcijy sutrikimy priezastis yra jvairts stresa keliantys gyvenimo jvykiai arba
kai yra psichofiziologiniy, psichoendokrininiy veiksniy, turinciy jtakos iminéms ir 1étinéms somatinéms
ligoms, ypac toms, kuriy sutrikimy mechanizmai susij¢ su autonomine nervy ar endokrinine sistema (Dauba-
ras, 2004, p.13)

Straipsnio tikslas — atkreipti démesj i psichosomatiniais sutrikimais sergan¢iy asmeny psichologines
problemas ir galimas profilaktines priemones.

Metodika. Medziaga rinkta Klaipédos apskrities ligoninéje individualiy konsultacijy metu. Darbe naudo-
ta psichologing kiirybiska rasyma skatinancia technika ,,Subasmenybiy mandala®, o jos déka atskleisti duo-
menys buvo analizuojami, vadovaujantis kokybinio tyrimo metodologija.

Subasmenybiy mandala

Buvo nupieSiamas skritulys ir padalinamas | skiltis. [ kiekviena skiltele klientas iraSydavo savo charakte-
rio savybes. Buvo stebima, kaip klientas atlicka uzduoti. Gal vyrauja negatyvios savybés, gal i§ viso néra
pozityviy? Kalbantis su klientu, jam buvo padedama atrasti teigiamas savo savybes: biido bruozus, pomé-
gius. Véliau virs§ kiekvienos skilties buvo nupieSiamas zmogeliukas, jie sujungiami linija aiskinant, kad pa-
méginsime isivaizduoti zmogeliukus kaip savarankiSkai gyvenancius asmenis, galinCius iseiti i§ rato. Klien-
tas pats pasirinkdavo, kuris zmogeliukas ( jo asmenybés savybé) trumpam iSeina . klientas buidavo skatina-
mas i$éjusi i§ rato zmogutj isivaizduoti taip, kaip patinka. IS€jusiji galima btudavo isivaizduoti kaip vienokio
ar kitokio amziaus zmogu, kaip neaiskiy konttiry biitybe, ateivi i§ kosmoso ir taip toliau. Klientai buvo patei-
kiami klausimai, i kuriuos reikéjo atsakyti rastu. Buvo pateikiami §ie klausimai: 1) Koks isivaizduojamo as-
mens vardas? 2) Amzius. 3)Lytis (vyriska, moteriska, nenusakoma).4) Kaip isivaizduoju jo (jos), einancio i
mane figiira? 5) Kokie drabuziai? 6)Kokios spalvos labai daug pries mane, kai jis (ji) ateina? 7)Kaip as jau-
¢iuosi jam (jai) ateinant? 8)Kaip plaka mano $irdis? 9) Koks mano kvépavimas jam (jai) ateinant? 10) Koks
oras, mety laikas? 11) Kaq a$ Zinau apie ateinantj (ateinancia)? 12) Netoliese yra vandens. Koks tai vanduo?
Vandens stikling, ezeras, upé, bala, pelké, jura? 13) Jis (ji) pri¢jo. Ka sakote sutiktajam?

Kai klientas atsakydavo i klausimus, biidavo paprasoma paraSyti riSly teksta, jame panaudojant ta infor-
macija, kuri uzraSyta atsakant | klausimus.

Psichosomatiniais sutrikimais sergan¢iy asmenybiu tipisSki pozymiai

Analizuojant, kaip klientai atlieka uzduotj buvo iSryskinti §ie désningumai:

e Klientai, save charakterizuodami, i§vardija daug neigiamy savybiy ir labai mazai teigiamuy.

e  Pastebimi atvejai, kada asmuo save charakterizuoja tik negatyviai

e Daznai klientams reikalinga pagalba, kad jie istengty atrasti teigiamus savo bruozus

e Rasydami atsakymus i 7-9 klausimus, klientai pradédavo skustis greitéjanciu Sirdies plakimu, mau-

duliu kriitinéje, bendru negerumo jausmu.

e  Atsakydami i 12 klausima, klientai daznai pradédavo kalbéti ar rasyti apie susirgimo pradZzia, nepa-

lankias gyvenimo situacijas, pamirSdavo, ko reikalauja uzduotis.

o I3ryskéjo visiska kliento priklausomybé nuo vienos silpnosios savo charakterio savybés ir nesugebé-

jimas suvokti ir jausti save kaip stipriy ir silpnesniy savybiy visuma.

Subasmenybiy mandalos kiirimo metu buvo koreguojamas asmens savgs pazinimas, padedant atrasti
trukstamas teigiamas savybes, o tai didino saviverte. Subasmenybés portreto ir veiksmy apraSymas atskleidé
kliento santyki su savo paties dalimi, kuris terapeutui padedant buvo koreguojamas. Intervencinis pokalbis
i8laisvino i§ priklausomybés vienai savo savybei transformavo pacia asmenybe, aukos rolé buvo pakeista |
laisvo ir atsakingo uz save Zmogaus rolg.
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Socialiniai aspektai

Nerimo sutrikimai buvo susij¢ su bedarbyste arba rySium su ekonominiu sunkmeciu pervedimu | maziau
apmokama, zemesnés kvalifikacijos reikalaujant{ darba. Sie asmenys patyré ryskiy sunkumy, mégindami
atsakyti | klausimus: o kas esu as? Kas man teiké pasitenkinima praeityje? Kodél as reikalingas kitiems? Bu-
vo akivaizdiis egzistencinio pasimetimo pozymiai, nebesuvokimas savo tapatybés.

Buvo pastebétas kardiologiniy nusiskundimy bei miego sutrikimy padaznéjimas po vyro ar Zzmonos mir-
ties. Pragmatiné pasauléjauta, visa gyvenima orientavimasis tik i materialines vertybes, jausmy raiskos stoka,
dvasiniy poreikiy ignoravimas ir jy nepatenkinimas gyvenimo eigoje sunkino netekties iSgyvenima, astrino
gyvenimo beprasmiskumo jausma ir buvo susij¢s su sveikatos sutrikimais.

Pastebétas prasidéjusiy panikos atakos rySys su Seimos nario mirties iSgyvenimu. Vienais atvejais tai bu-
vo susije su jaunimo elementariy ziniy apie zmogaus biities problemas stoka: gyvenimo, kuris visada baigiasi
mirtimi, prasmés klausimas niekada neanalizuotas, aukstesni dvasiniai poreikiai neatrasti, interesai susijg tik
poreikiu nesiskirti nuo kity, turéti tai, ka turi kiti, buvo nesiekiama duoti, o norima tik gauti. Siais atvejais
saves vertinimas nebuvo beviltiSkai neigiamas, o egzistencinis mokymas buvo sékmingas: pavyko padéti
asmeniui susitaikyti su mirties nei§vengiamumo faktu, rasti gyvenimo tiksla. Panikos atakos iSnyko, nerimo
simptomy sumazéjo, o ju intensyvumas taip pat sumazéjo. Kitais atvejais tai buvo susij¢ su ne vienerius me-
tus trukusia sunkia artimo zmogaus slauga, neisisamoninta baime, kad tokias pat kancias, kokias kenté velio-
nis, gali tekti i§gyventi, gyvenimo beprasmiSkumo jautimu.

Pastebéta, kad daliai asmeny, kuriuos vargino nerimo sutrikimai, buvo buidingas nelaimingumo ir menka-
vertiSkumo jausmas vaikystéje. Siekiant i§sivaduoti i§ menkavertiSkumo, kopta karjeros laiptais, fantastiskai
daug pasiekta ignoruojant elementarius poilsio reikalavimus. PasireiSkus nuovargiui ir fiziologiniams sutri-
kimams, neadekvaciai i juos sureaguota, vél iSry§kéjo objektyvaus pagrindo neturintys kaltés ir menkavertis-
kumo i§gyvenimai, didinantys nerima. Sie asmenys gerai nesuvoké savo vidiniy dvasiniy poreikiy ir nesieké
ju realizuoti, labai daug dirbo siekdami biiti pripazinti, jvertinti aukSciausiais balais, kad lygindamiesi su
kitais matyty savo verte.

Ivertinus $iuos psichologinius ir socialinius psichosomatiniy sutrikimy aspektus, iskyla batinybé pagalvoti
apie profilaktika. Vydunas didziausia démesi skiria zmogaus esmei, miisy dvasiai—sielai, kuri yra vir§ minciy,
jausmy ir kiino gyvaty. Zmogaus siela individuali ir turi vieneto bidinguma. Siandieniniame pasaulyje daznai
bijome pabiiti vieni, pamirStame, kad turétume tarnauti aukstesniajai dvasinei bii¢iai, nebepajauciame palaimos
valandy, kada { mus smelkiasi aukstybiy spindulys. Vydiinas kalba apie kaupti savo viduje, iZengima i pilnaja
vienatvg ir visiS$ka vieninguma viduje, rodo kelia, kuris veda i vidini §ventnamj. Paprasti ir nepervertinami da-
lykai- iSmokti pastebéti ausra, tulpés skleidimasi, iSgirsti jiros bangg ir atrasti save dvasios pasaulyje.

ISvada
1. Dvasinio unikalumo ugdymas yra susietas su zmogaus atsparumu jveikti egzistencijos krizes, tokias,
kaip artimojo mirtis ar darbo netekimas.

2. Dvasingumo ir savegs pazinimo ugdymas bei emociné parama iSgyvenant krizes svarbiis veiksniai
psichosomatiniy sutrikimy profilaktikoje.
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SPORTUOJANCIU STUDENTU PRIESVARZYBINIS NERIMAS
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Ivadas

Sportuojanciy studenty nerimo tyrimas yra teoriskai ir praktiskai svarbus dél dvieju priezas¢iy. Pirma, ne-
rimas subjektyviai ir objektyviai veikia sportininky atlikima (Lane, Terry, 2000). Antra, nerimas perteikia
fundamentalia informacija apie sportininko ir aplinkos saveika, gebéjima susidoroti su kilusiais sunkumais,
sportininko elgesys susiduriant su sunkumais (Cerin, 2003). Nerimo tyrimas yra vertingas todél, kad tai su-
teikia informacijos apie sportininko santyki su varZybomis ir leidZia jvertinti varzybing situacija. Sporto psi-
chologai turi Zinoti informacija, kuri gaunama iSanalizavus sportininko emocines biisenas.

Kadangi sportiné veikla vyksta sunkiomis treniruo¢iy ir varzyby salygomis, tokiai veiklai biitinas ypatin-
gas sportininko psichikos stabilumas. Sportininko rezultatus lemia labai daug veiksniy. Tai ir fiziniai bei
psichofiziologiniai besitreniruojancio sportininko duomenys, tai ir jo sportiniy geb¢jimy prielaidos, intelek-
tas, kuriuos pats sportininkas bei jo treneris pavercia sporto ziniomis, moké&jimais ir jgtidziais. Pastaryjy dar-
ni sistema ir susideda i sportini meistriSkuma. MeistriSkumo lygis daug priklauso nuo to, kaip iSugdytos
sportininko psichinés savybés, kaip jis valdo savo emocines biisenas. Treneris rengdamas didelio meistris-
kumo sportininkus varzyboms, turi tirti ju emocines biisenas ir, atsizvelges i tyrimo rezultatus, individualiai
taikyti tinkamiausias biiseny valdymo forma (Malinausko, 1998).

Tyrimo tikslas: atskleisti sportuojanciy studenty prie§varzybinio nerimo lygi.

Tiriamieji ir tyrimo metodai

Tyrimas buvo atliktas 2008 mety balandzio — spalio ménesj. Tiriamieji buvo Lietuvos kiino kulttiros aka-
demijos ir Kauno technologijos universiteto (KTU) I-IV kurso sportuontys studentai ir studentés. Tiriamaja
populiacija sudaré 192 respondentai: i$ ju 94 vaikinai ir 98 merginos. Tyrimas buvo vykdomas prie$ rungtynes.

Siekiant atskleisti Lietuvos sportuojanciu studenty prieSvarzybinio nerimo buvo taikoma Varzybinés biisenos
nerimo jvertinimas (Competetive State Anxiety Inventory). Metodikos pasirinkima 1émé tyrimo tikslas, uzdaviniai
bei hipotezé. Metodika labai naudinga tuo, kad, pasitelkus Sia metodika, nerimas iSskaidomas i du komponentus:
kognityvyji (pazintini) nerimg ir somatinj nerima. Pasitikéjimo savimi lygis nebuvo analizuojamas.

Kiekvienos situacijos 14 teiginio jvertinimai pakei¢iami. Pvz., jei tiriamasis pasirenka 3, tai vertinama
kaip 2 taskai (1=4, 2=3, 3=2, 4=1).Vertinimai interpretuojami taip:

e  kognityvusis (pazintinis) nerimas = 1+4+7+10+13+16+19+22+25;

e  somatinis nerimas = 2+5+8+11+14+17+20+23+26;

Literatiiroje (Martens et al., 1990) nurodoma, kad Wilks-lambda koeficientas skalei yra 0,88. Todél gali-
ma teigti, kad metodika yra validi. Norminiai dydziai (vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai) skalés kompo-
nentams yra tokie (Cox, Russell, Robb, 2000):

e  kognityviajam (pazintiniam) nerimui M (vidurkis) =121,58; SD (standartinis nuokrypis)=17,68;

e  somatiniam nerimui M=18,53; SD=6,13;

Matematinés statistikos hipotezéms tikrinti buvo taikomas Stjudento t kriterijus.

Rezultatai

Sportuojanciy studenty (vaikiny) nerimo lygis yra aukStesnis uz vidurki (21,5847,68), taciau yra normos
ribose (1 pav.). Sportuojanciy studenciy (merginy) nerimo lygis taip pat Siek tiek auksStesnis nei vidutinis.
Sportuojanciy vaikiny ir merginy kognityvinio nerimo lygis statistiskai patikimai skiriasi (t(190)=2,31;
p<0,05). Pries rungtynes vaikinams pasireiskia didesnis nerimo lygis nei merginoms. Vaikiny nerimo vidur-
kis siekia 24,62+4,76 balo, merginy — 23,02+4,85 balo.
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Kognityvusis nerimas
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I pav. Vaikiny ir merginy kognityviojo nerimo lygio prie§ rungtynes vidurkiai
Pastaba. *— p < 0,05 — vaikiny ir merginy rezultatai reikSmingai skiriasi.

R. Cox ir kt. (2000) nurodo somatinio nerimo norma, kuri yra 18,53+6,13. Pagal gautus tyrimo duomenis
tiek vaikinai, tieck merginos pries rungtynes pasizymi dideliu somatinio nerimo lygiu. Vaikiny somatinio ne-
rimo lygio vidurkis siekia 25,44+4,52 balo, merginy — 24,06+4,77 balo. Pastarieji duomenys rodo, kad jie
yra aukstesni uz ank$¢iau minétas normos ribas. Sportuojanciy vaikiny ir merginy somatinio nerimo lygis
statistiSkai patikimai skiriasi (t(190)=2,06; p<0,05) (2 pav.). Sportuojantys vaikinai labiau negu sportuojan-
¢ios merginos pasizymi didesniu somatinio nerimo lygiu, kuris pasireiskia prie§ rungtynes.

Somatinis nerimas
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2 pav. Vaikiny ir merginy somatinio nerimo lygio pries rungtynes vidurkiai
Pastaba. *— p < 0,05 — vaikiny ir merginy rezultatai reikSmingai skiriasi

Rezultaty aptarimas

Gauti tyrimo duomenys patvirtino kity tyrimy (Covassin, Pero, 2004; Hanton et al., 2002) rezultatus, kad
nerimas iSauga artéjant varzyboms ir veikia kaip kintamasis, kuris sumazina arba padidina pasitikéjima sa-
vimi, priklausantj nuo biisimy varzybu svarbos suvokimo. Sio tyrimo metu buvo nustatyta, kad prie$ varzy-
bas ryskiai iSaugo tik somatinio nerimo lygis ir jis buvo aukstesnis uz vidutini, be to, sportuojantys vaikinai
pasizyméjo aukStesniu somatinio nerimo lygiu nei merginos. Tiek paZzintinis, tieck somatinis sportuojanciy
merginy nerimas, lyginant ji su vaikiny nerimu, buvo mazesnis. Todél galima teigti, kad gauti duomenys
patvirtino S. Hanton ir kt. (2002) tyrimy rezultatus.

140



ISvada

Sportuojanciy studenty kognityviojo nerimo lygis prie$ rungtynes buvo vidutinis, o somatinio nerimo ly-
gis aukstesnio lygio nei vidutinis. Lyginant rezultatus pagal lyti, buvo nustatyta, kad sportuojantys vaikinai
pasizyméjo aukstesniu kognityviojo ir somatinio nerimo lygiu nei sportuojancios merginos (p<0,05).
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VYRESNIO AMZIAUS ZMONIU HIPERTENZIJA

Algimantas Kirkutis
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Vilniaus universitetas, Medicinos fakultetas, Sirdies ligy klinika

Hipertenzija - pagrindinis Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksnys bet kurio amZiaus asmenims. Per
paskutinius 20 mety Europoje sparciai didéja serganciyjy hipertenzija populiacija. Manoma, kad tai pirmiau-
sia yra susije¢ su visuomenés senéjimu, nes daugiau nei pus€ pacienty, kuriems padidéjes AKS, yra vyresni
nei 65 mety. Paskutiniais metais vis labiau pabréziama arterinio kraujospudzio kontrolés svarba vyresniame
the Elderly Program - SHEP, the Swedish Trial in Old Patients with Hypertension - STOP-H ir kiti) irodé,
kad gera arterinio kraujosptidzio kontrolé labai sumazina insulto bei Sirdies ir kraujagysliu ligy rizika, tuo
paciu reikSmingai prailgindama gyvenimo trukmeg ir pagerindama jo kokybg. Taigi ¢ia reikéty prisiminti sena
Vilhelmo Storostos VYDUNO posaki, “Zymiai svarbiau sveikata tausoti ir stiprinti nei ligas gydyti” taikoma
daugiau jauniems pacientams ir gydant vyresnio amziaus zmones. Taciau susiduriame su daugeliu problemuy,
apsunkinanciy tiek arterinés hipertenzijos (AH) profilaktika, tieck gydyma. Viena i§ daZniausiy problemy tai
pavirSutinis organizmo organy ir kraujagysliy senéjimo jpatumy supratimas.

IS pagyvenusiu zmoniy fiziologijos yra zinoma, kad sistolinis AKS didéja palaipsniui iki 80 gyvenimo
mety, o diastolinis pasiekia pika apie 50-55 gyvenimo metus, véliau sustoja arba net sumazéja, todél vyres-
nio amziaus zmonéms labai daznai biina taip vadinama senyliné arba kitaip dar vadinama izoliuota sistoliné
hipertenzija. Izoliuota sistoliné hipertenzija nustatoma: 7 proc. 60-69 m., 11 proc. 70-79 m., 18 proc. 80-89
m., 25 proc. 90 m. ir vyresniems asmenims.

Arterinio kraujo spaudimo didéjimo procesas organizmui senstant vyksta dél struktiiriniy pokiciy krauja-
gyslése. Senstant mazéja kraujagysliy elastingumas ir geb¢jimas iSsiplésti, didéja periferinis pasiprieSinimas
kraujo tékmei, prarandamas amortizuojamasis poveikis kraujo tekéjimo bangai —todél net nedidelis kraujo
turio padidéjimas vyresnio amziaus pacientams zenkliai padidina sistolini kraujosptidi Senstant maz¢ja krau-
jagysliy elastingumas, sistolés metu jos neiSsiplecia Dél sumazéjusio kraujagysliy spindzio ir natiiralaus
kraujo nudrenavimo i periferines kraujagysles diastolés metu maziau jo lieka stambiose kraujagyslése, todél
mazéja diastolinis AKS. Taip didéja pulsinis spaudimas (skirtumas tarp sistolinio ir diastolinio AKS), o tai
yra atskiras Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos faktorius. Jei pulsinis spaudimas padidéja iki 65 mmHg, rizika
padidéja iki 2 karty, pulsiniam spaudimui padidéjus iki 90 mmHg, Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika padidéja
daugiau kaip 3 kartus.

AKS padidéjima vyresniame amziuje gali nulemti skysciy susilaikymas organizme, pablogéjusi inksty funk-
cija ir inksty arteriju stenozé, Siuo atveju didéja ir sistolinis bei diastolinis kraujospiidis. Vyresniems dazniau
nei jauniems pacientams diagnozuojama antriné hipertenzija, kurios pagrindinés priezastys yra inksty nepakan-
kamumas ir renovaskuliné hipertenzija, hipotiroidizmas. D¢l nattiralaus senéjimo ir hipertenzijos iSsivysto
kombinuota nefrosklerozé, sumazéja renino sekrecija, todél renino aktyvumas vyresnio amziaus Zzmoniy plaz-
moje mazéja. Vyresni zmongés turi mazesnj nefrony skaiciy, sumazéja filtracijos plotas, daugiau susilaiko natris
ir padid¢ja cirkuliuojancio kraujo kiekis. Tuo galima paaiskinti, kodél vyresni zmonés, sergantys AH, jautriau
reaguoja i diuretikus ir kalcio kanaly blokatorius nei { AKF inhibitorius ir b adrenoblokatorius.

Kuo maziau funkcionuojanciy nefrony, tuo labiau galime tikétis organizmo jautrumo druskai ir kraujos-
pudzio padidéjimo valgant stiry maista. Tok] jautruma pastebéjo Finebergas su bendraautoriais, atlikgs drus-
kos kiekio padidinimo ir sumazinimo testa vyresniems zmonéms, kuriy normalus ir padid¢jes AKS. Pasiro-
dé, kad vyresni AH sergantys pacientai jautresni druskai ir jiems daug geresniy AKS mazinimo rezultaty
galima pasiekti vien apribojus druska maiste.

Vyresnio amziaus zmonéms pasireiskia hipotenzija pavalgius. Grodzinskio su bendraautoriais duomeni-
mis (Syst Euro tyrimo duomenys), hipotenzija pavalgius nustatyta 70 proc. is tirty 520 pacienty, kuriy am-
zius buvo 60-100 mety. Pacientai buvo tirti stebint AKS visa para. Po valgio kraujospiidis sumazédavo dau-
giau nei 20 mmHg. Manoma, kad vazodilatacija yra susijusi su per didele insulino reakcija i gliukozés kiekio
padidinima. Todél vyresnio amziaus pacientams reikéty patarti dazniau, bet maziau valgyti, ypa¢ daug an-
gliavandeniy turin¢io maisto.

Padidintas fizinis kruivis ne tik pageidautinas, bet ir biitinas vyresnio amziaus pacientams. Neseniai Beere
su bendraautoriais atlikto tyrimo metu vyresnio amziaus Zzmonéms, kuriy pradinis vidutinis AKS 163/82
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mmHg, smarkiai pageréjo koju kraujotaka po 3 ménesiy fiziniy pratimy, be to, padidéjo maksimalus deguo-
nies suvartojimas 20 proc. Kito tyrimo duomenimis, reguliarus vaiks¢iojimas 33,2 km per dieng sumazino
vyresnio amziaus Zzmoniy mirtinguma iki 50 proc. Fizinis kriivis taip pat yra pagrindiné svorio mazinimo
dalis. Tai taip pat svarbu vyresnio amziaus pacientams. Zinoma, didesnis KSL daZnis gali riboti fizinj kriivi,
taCiau biitina raginti vyresnius pacientus judéti, pamazu didinant fizinj kriivi.

Mesti rikyti, koreguoti dislipidemija yra biitina visoms amziaus grupéms, taip pat ir vyresniems pacien-
tams, sergantiems AH.

Vyresni pacientai, sergantys AH, iSskiriami { atskira grupe dél AH patofiziologijos ypatumy bei su am-
ziumi susijusiy gretutiniy ligy. Sergantiesiems arterine hipertenzija, be iprastinio miokardo infarkto bei insul-
to, dazniau pasireiskia ir kity komplikaciju: Sirdies ir inksty funkcijos nepakankamumas, kriitinés angina,
smegeny kraujotakos sutrikimai, kognityvinés funkcijos blogéjimas, kraujagysliné demencija. Framingham
tyrimas (1996 m.) su 65-94 m. amziaus pacientais irod¢, kad padidéjes sistolinis arterinis kraujosptdis
(SAKS) >80 mmHg 3-4 kartus padidina koronariniy arterijy ir smegeny kraujagysliy ligy rizika, palyginti su
tais, kuriy SAKS <120 mmHg, diastolinis arterinis kraujospudis (DAKS) >105 mmHg tris kartus padidina
minéty ligy rizika, palyginti su tais, kuriy DAKS <75 mmHg.

Medikamentinis gydymas

Kokios AKS ribos turéty biiti pasiektos gydant medikamentais vyresnius pacientus? PSO rekomenduoja-
ma 140/85 mmHg. Kaip laikinas rezultatas, galéty biiti 160/90 mmHg pacientams, kuriy AKS labai aukstas.
Taciau, be siekiamy rezultaty, nemaziau svarbis ir kiti faktoriai — tai laikas, per kurj sumazinamas kraujo
spaudimas. Kuo vyresnis pacientas, tuo 1é¢iau turéty buti mazinamas spaudimas. Jei padétis néra kritiska, tai
turéty buti padaryta per 3 ir daugiau ménesiy. Jeigu pacientas serga ortostatine hipotenzija, Sis laiko tarpas
smegeny kraujotakos ir koronarinés kraujotakos nepakankamumo. Papildomai, kaip padidéjusio sistolinio
AKS ir pulsinio spaudimo priezastis, turéty biiti atmestas aortos voztuvo nepakankamumas (faktoriai, galin-
tys pasunkinti medikamentinj gydyma, pateikti 1 lenteléje).

Parenkant medikamentini hipertenzijos gydyma labai svarbu, kad ji gerai toleruoty kiekvienas pacientas,
vienas gydymo modelis visiems netinka. Tinkamiausia vaisty grupe reikia parinkti atsizvelgiant | paciento
amziy, gretutines ligas ir nora vaisto vartoti. Pastarasis faktorius labai svarbus, nes kartais net nedideli fizi-
niai arba psichologiniai poky¢iai stipriai neigiamai veikia senyvuy pacienty gyvenimo kokybeg. Reikéty reko-
menduoti kuo paprastesng gydymo schema, ypac pageidautina, kad vaisto biity vartojama viena karta per
diena. Zinant, kad vyresniy pacienty medziagy apykaita sulétéjusi ir sumazéjusi inksty bei kepeny funkcija,
vertéty pradéti gydyti mazesnémis vaisty dozémis (vyresniy zmoniy gydymo algoritmas pateiktas pav.).

Yra zinoma, kad nuo AH vyresniems pacientams veiksmingi yra Siy grupiy medikamentai:

Diuretikai (D)

Kalcio kanaly blokatoriai (KKB)

b adrenoblokatoriai (BB)

Centrinio veikimo vaistai (CVV)

Adenozing konvertuojancio fermento inhibitoriai (AKFT)
Nitratai (N)

Vaisty derinimas

Kalbant apie medikamenting pagyvenusiy Zmoniy sistolinés ir diastolinés hipertenzijos terapija, daugu-
mos atlikty tyrimy metu nei KKB, nei AKF inhibitoriai nebuvo pranasesni uz diuretikus. Daugumai pacienty
reikia ne maziau kaip dviejy vaisty derinio, o s¢kmingam hipertenzijos gydymui reikalingas diuretikas.

Senyvi AH sergantys zmonés dazniau negu kiti pacientai serga ir kitomis ligomis, jiems tenka vartoti dau-
giau vaisty, todél biitina stebéti vaisty suderinamuma bei doziy parinkima. Galimos sunkios saveikos tarp AKF
inhibitoriy ir kalj sulaikan¢iy diuretiky, li¢io karbonato ir chlorpromazino. Taip pat irodyta, kad nesteroidiniai
vaistai nuo uzdegimo, kuriy daznai skiriama vyresniems pacientams, slopina AKF inhibitoriy, diuretiky ir b
adrenoblokatoriy poveiki. Tokios saveikos nepastebéta derinant nesteroidinius vaistus nuo uzdegimo su KKB.
Derinant AKF inhibitorius su nesteroidiniais vaistais nuo uzdegimo, kartais padidéja inksty pazeidimo pavojus,
0 pacientams, sergantiems Sirdies nepakankamumu, net aspirinas gali susilpninti AKF inhibitoriy.

Amzius — lengviausiai nustatomas sergantiesiems hipertenzija papildomas rizikos veiksnys, todél pagy-
venusiems reikalinga intensyvi terapija, kad bty uztikrinta sveiko gyvenimo tékmé. 1670 atsitiktiniu budu
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atrinkty ligoniy, vyresniy nei 80 mety, kontroliuoty tyrimy metaanalizé parodé, kad gydymas antihipertenzi-
niais vaistais insulto daznj sumazino 34 proc., didziyjy Sirdies ir kraujagysliy sutrikimy daznj 22 proc., §ir-
dies nepakankamumo i$sivystyma — 39 proc., o demencijos vystymasis sumazéjo beveik per pusg.

Pradedant gydyti vyresnius pacientus reikéty prisiminti:

1. Pries pradedant gydyti patikrinti, ar néra ortostatinés hipotenzijos.

2. Matuoti AKS namuose, rytais pries valgi (iSvengiant AKS svyravimy ir “balto chalato efekto™).

3. Ivertinti Sirdies ir kraujagysliy sutrikimy rizika.

4. Gydymo tikslas — AKS 140/80 mmHg, o sergantiesiems diabetu ir inksty funkcijos nepakankamumu —
130/80 mmHg.

5. Visa démes; sutelkti i sistolinio AKS mazinima, maziau kreipiant démesio i diastolini AKS (nebent at-
siranda audiniy hipoperfuzijos simptomuy).

6. Pradéti gydyti mazomis vaistuy dozémis ir mazinti AKS po 5-10 mmHg (titruoti kas 4-8 savaites).

7. Vartoti ilgo veikimo preparaty.

8. Jeigu reikeés, skirti b adrenoblokatoriy, kartu skirti nedidele dozg tiazidiniy diuretiky.

9. [vertinti vaisty tarpusavio saveika (15 proc. vyresnio amziaus zmoniy vartoja nesteroidiniy vaisty nuo
uzdegimo).

Dar visai neseniai izoliuota sistoliné hipertenzija buvo vertinama kaip dalis senéjimo proceso, ir vyresnio
amziaus pacientai buvo gydomi tik atsiradus klinikiniy AH simptomy ar komplikaciju. Vyresniame amziuje
padidéjes sistolinis kraujospiidis yra didesnis rizikos veiksnys nei diastolinis. Neatsizvelgiant | §i fakta, izo-
liuota sistoliné hipertenzija gydoma nepakankamai ar visai negydoma, klaidingai galvojant, kad tai yra kom-
pensacinis reiskinys ir atspindi gera kairiojo skilvelio funkcija. Izoliuotg sistoling AH gydyti daug sunkiau
nei misria ar diastoling. Syst Euro ir Syst Chine tyrimai patvirtino sistolinés hipertenzijos gydymo nauda:
skiriant antihipertenziniy vaisty, labai sumazéja Sirdies ir kraujagysliy ligu bei demencijos rizika.

Neretai siekiamt prailginti senyvo amziaus zmoniy gyvenimo trukme bei pagerinti kokybe susiduriame ir
su problemomis, pasunkinanciomis tieck AH profilaktika, tiek gydyma. Pagrindinés i$ ju - tai vyresnio am-
ziaus zmoniy protinés veiklos sutrikimai, nepageidaujamy vaisty poveikiy baimé, dél to neretai pacientas be
gydytojo Zinios pats sumaZzina vaisty dozg ar visai nutraukia jy vartojima, gydytojas ir pacientas bei jo Sei-
mos nariai nebendradarbiauja, skiriama netinkamy antihipertenziniy vaisty deriniy, pacientas nemokomas,
vyresniems zmonéms sunku pakeisti gyvenimo biida. Trukdo ir Ziniy stoka apie optimaly AKS, ypaé¢ vyres-
nio amziaus zmonéms. Daznai pamirStama, kad mazinant AKS vyresniame amziuje reikia siekti, kad AKS
buty <140/90 mmHg.

Gydant pagyvenusiy Zzmoniy hipertenzija reikéty laikytis tu pacéiy principy, kaip gydant kito amziaus pa-
cienty grupes, t.y. siekti optimalios AKS kontrolés. Nereikéty pamirsti ir nemedikamentiniy gydymo prie-
moniy - keisti gyvensena, sumazinti druskos kieki, didinti fizinj aktyvuma. Net ir nedidelis AKS sumazéji-
mas apsaugo tokius ligonius nuo gyvenimo kokybés blogéjimo, tiek prieslaikinés mirties, tiek ir negalios,
ypac pacientus, kuriems yra dauginé Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika.
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