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Sveikinimas
145-ajam Vilhelmo Storostos — VYDUNO gimtadieniui paminéti
15-osios tarptautinés mokslinés — praktinés konferencijos
»] sveika gyvensena ir skaidria buitj Vydiino keliu* tema
»Psichoemociné sveikata. Streso valdymas*
dalyviams

Dziaugiuosi dalyvaudama tokio plataus spektro Vydiino psichikos
sveikatos filosofija propaguojancioje konferencijoje, apimancioje daugeli
aktualiy psichoemocinés sveikatos ir streso valdymo sri¢iu: zmogaus
brandoje, mityboje, fizinéje kultiiroje, meno ir fitoterapijoje, Siuolaikinéje
et reabilitologijoje ir kt. Neatsitiktinai Vydiinas savo veikaluose pabrézia,
kad stiprios sveikatos tegali buiti tas Zzmogus, kurio valdan¢ioji asmenybés galia yra dvasia — siela. ,,Nuodug-

.....

sios galybés taip arti néra, kaip miisy sieloje®. Sios Zymaus miisy tévynainio mintys labai aktualios $iandien,
kuomet mes puikiai suprantame, kad psichikos sveikata yra neatskiriama bendrosios individo ir visuomenés
sveikatos dalis. Néra ir negali biti sveikatos be psichikos sveikatos.

Dar 1949 metais Pasaulio sveikatos organizacija, pateikusi sveikatos apibrézima (“sveikata — tai fiziné,
dvasiné ir socialiné zmogaus gerové”), aiskiai pasisaké uz tai, kad psichikos prieziiirai buity skiriama ne ma-
ziau démesio, negu kiino sveikatai. Pasikeitus visuomenés sveikatos prioritetams, XX amziaus pabaigoje —
XXI amziaus pradzioje visuomenés psichikos sveikata tapo svarbiausia visuomenés sveikatos sudedamaja
dalimi ir atsidiré sveikatos ir socialinés politikos centre. Deja, iki Siol, nepaisant ivairiais lygiais vykdyty
programy ir kity priemoniy, Lietuva yra tarp valstybiy, pasiZzymin¢iy itin prastais visuomenés psichikos svei-
katos rodikliais. Miisy Salyje yra didziausias pasaulyje savizudybiy rodiklis, auksti su prievarta susij¢ rodik-
liai — zmogzudysciy ir kity nusikaltimy skaicius, paty¢iy tarp vaiky daznumas, didelis girtavimo ir kity pri-
klausomybiy paplitimas.

Vis délto manau, kad, Lietuvos Respublikos Seimo 2007 metais patvirtintoje Psichikos sveikatos strategi-
joje pazymétos pagrindinés kryptys, uzdaviniai ir priemonés padés pasiekti teigiama visuomenés psichikos
sveikatos rodikliy dinamika, atsisakyti specializuotose istaigose teikiamuy psichikos sveikatos priezitiros pa-
slaugy ir skatins jy keitima | bendruomenines paslaugas bei ju plétra. Tikiu, kad psichikos sveikatos priezitira
bus iSvaduota i§ ilgametés profesinés, organizacings ir politinés izoliacijos ir integruojama i bendrosios as-
mens sveikatos priezitiros ir | visuomenés sveikatos strategija, bus sukurtas keliy sektoriy finansiskai remia-
mas bendruomeniniy paslaugy tinklas. Tam, manau, taip pat padés Sesioliktosios Lietuvos Respublikos Vy-
riausybés programoje Sveikatos tausojimo ir stiprinimo, asmens ir visuomenés sveikatos politikos skyriuje
pazymétos priemongés, numatancios iSskirtini démesj skirti Psichikos sveikatos strategijai igyvendinti ir savi-
zudybiy problemai spresti.

Ypac noréciau atkreipti démesi | Lietuvos Respublikos Seimo paskelbtus 2013 metus Sveikatingumo me-
tais ir jo pavedimu Lietuvos Respublikos Vyriausybés parengta Sveikatingumo mety visuomenés sveikatos
stiprinimo priemoniy plana, kuriame numatyta eilé visuomenés psichikos sveikata gerinanciu priemoniy (sa-
vizudybiu prevencijos, alkoholio, tabako ir kity priklausomybe sukelian¢iy medZziagy vartojimo prevencijos
ir kt.). Seimo Sveikatos reikaly komitetas, vykdydamas parlamenting kontrole, paprasé Lietuvos Respublikos
Vyriausybe patobulinti priemoniy plang, numatant priemoniy efektyvumo vertinimo kriterijus ir labiau kon-
centruojant priemones mety pradzioje, taip pat paragino savivaldybes pasirtipinti joms numatyty priemoniy
igyvendinimu ir pakankamu finansavimu. Dziugu, kad aktualiame priemoniy plane skiriamas ypatingas dé-
mesys vaikams ir jaunimui, taip pat jame atsispindi tarpsektorinio bendradarbiavimo ir bendruomeniskumo
principai, kurie yra esminiai tiek visuomenés sveikatos, tiek visuomenés psichikos sveikatos stiprinime.

Tik suvienij¢ pastangas, igyvending vieSojo bei privataus sektoriaus bei nevyriausybiniy organizacijy ini-
ciatyvas, uztikring pakankama finansavima ir zmogiSkuosius iSteklius, taip pat pasitelke tarptauting patirti,
manau, galésime pasitikti naujus XXI amziaus psichoemocingés sveikatos ir streso valdymo i$siikius.

Danguté Mikutiené
Lietuvos Respublikos Seimo Sveikatos reikaly komiteto pirmininké
Lietuvos sveikos gyvensenos ir natliralios medicinos rimy steigéja



15 — osios tarptautinés mokslinés praktinés konferencijos ,,] SVEIKA
GYVENSENA IR SKAIDRIA BUT] VYDUNO KELIU“ DALYVIAMS

Sveikindamas tarptautinés mokslinés praktinés konferencijos dalyvius kartu
dékoju jos rengéjams, nuosekliai dirbantiems, saugantiems ir puoseléjantiems
Klaipédos krasto ir Mazosios Lietuvos mokslinj kultiirini palikima.

Istorijos Saltiniuose nepaminéta kas pirmasis XVI amziuje pavartojo savoka
»Mazoji Lietuva“. Taciau tam, kuris sugalvojo $i pavadinima, i tikro buvo sunku
numatyti, kokia didziulg reikSme turés $is krastas Didziajai Lietuvai, jos istorijai,
kultiirai, rastijai, koki didziuli vaidmenj suvaidins §io krasto Sviesuoliai. MaZojoje
Lietuvoje iSleista pirmoji knyga lietuviy kalba, pirmoji lietuviy kalbos gramatika,
pradéjo eiti pirmas laikrastis lietuviy kalba ir dar 1723 metais buvo isteigtas pirma-

sis valstybinio gydytojo etatas.

Istorinés aplinkybés, reformacija sudaré palankias salygas Mazojoje Lietuvoje plétotis Svietimui, mokslui, visuome-
ninei min¢iai. Kylant krasto gyventoju kultiirai, vis labiau buvo ripinamasi sveikatos apsauga. Juolab, kad ta poreiki
padiktavo dazni jvairiy epidemijy protriikiai. Baisiausios tais laikais biidavo maro epidemijos. Tikétina, kad Sios skau-
dzios nelaimés ir paskatino 1723 m. gruodzio mén. isteigti valstybinio gydytojo (t.y. gydytojo, kuriam i§ miesto biudze-
to buvo mokamas atlyginimas) etata. Be bendryjy sveikatos reikaly valstybinis gydytojas turéjo riipintis miesto sanitari-
ne bukle, fiksuoti ir pranesti apie uzkreciamus susirgimus, kilus epidemijai, organizuoti ligoniy gydyma, imtis veiksmy
epidemijai lokalizuoti. Tai viena pirmyjy visuomengs sveikatos iSsaugojimo priemoniy Lietuvoje.

Kas yra sveikata? [ §j klausima vieno atsakymo kol kas néra. Tai sudétinga daugialypé savoka. Sveikata
kartais vadinama brangiausiu turtu, bet ji néra realus daiktas, kuri galima dauginti, pardavinéti. Daugelis
zmoniy skirtingai supranta sveikatos termina, o ir laikui bégant supratimas keiciasi. Be to, skiriasi specialis-
tu (medicinos darbuotoju) ir ne specialisty poziiiris | sveikata.

Modernioji visuomenés sveikatos paradigma skiriasi nuo ankstesniy visuomengés sveikatos formy savo globalu-
mu, dinamiSkumu, integralumu ir tuo mastu, kokiu ji pakeicia tradicinius sveikatos ir medicinos, iprocius bei porei-
kius. Cia natiiraliai kyla metodologinis klausimas, kaip suderinti tradicinés medicinos ir sveikatos apsaugos metodus
su naujos sveikatos paradigmos nuostatomis bei Siuolaikiniais socialiniais ekonominiais poky¢iais, kaip uztikrinti
teisingg ir tikslinga sveikatos socialing plétra ir tuo paciu Zmoniy teisg i sveika bei produktyvy gyvenima.

Dabar vis geriau suvokiama, kad asmens ir visuomenés sveikata — tai ne tik ligy nebuvimas, bet ir fiziné, socialiné
bei dvasiné zmoniy gerové. Sveikata apibréziama kaip sudétingas nuolatinis socialinis procesas ir visuomenés galios
elementas. Medicina Siame procese atlieka tik dalini vaidmeni. Ji turi tik apie 10 procenty itakos visuomengés sveikatos
kokybei, visa kita priklauso nuo paveldimumo, gyvensenos ir ypa¢ nuo socialiniy, ekonominiy bei ekologiniy aplinky-
biy. Sveikatos procesas turi biiti grindziamas bendradarbiavimo, solidarumo, teisingumo principais, etikos normy svei-
katos santykiuose paisymu, sveikatos socialiniy skirtumy mazinimu ir sveikatos bendros biiklés problemy sprendimu.
ISvardyti dalykai yra gerai zinomi, daug karty girdéti, todél i§ pirmo zvilgsnio nieko nauja juose lyg ir néra. Toks supra-
timas yra apgaulingas. Visi Sie ir kiti gerai mums zinomi dalykai niekur nedingsta damios plétros teorijose, kaip neis-
nyksta i§ gyvenimo formuojantis naujajai sveikatos paradigmai. Be to, keiCiasi ir visuomenés sveikatos instituciné
struktiira bei jos funkcijos. Mokslo pasiekimai ir naujos technologijos daro jtaka sveikatos ir gyvybés problemy spren-
dimui. Todél vis aktualesnés tampa etikos ir moralés problemos sveikatos bei gyvybés klausimuose. [ sveikatos ir me-
dicinos sfera skverbiasi rinkos ir reliatyvumo principai, iSstumdami Zmogaus orumo ir socialinio solidarumo pagrindus.

Zinau, kad padétis yra sudétinga: sveikatos apsaugos sistemoje susikerta gausybé interesy todél pragau visy pri-
siminti, kad sveikatos sistema néra savitikslé, viskas ka darome yra ir turi biiti sveiko ar serganc¢io zmogaus labui.

.l sveika gyvensena ir skaidrig butj Vydiino keliu* mus pakvieté tarptautiné moksliné praktiné konferencija.
Minime §io Mazosios Lietuvos Sviesuolio, filosofo ir sveikos gyvensenos propaguotojo 145 gimimo metines. 15-
toji Klaipédoje rengiama konferencija skiriama ypac opiai problemai — streso valdymui ir psichoemocinei sveika-
tai. Neabejoju, kad konferencijos prane§imuose ne viena karta bus pasiremta Vydino filosofija. Zmogaus esme
mastytojas laiké ,,sveikatos patvarumo pagrindu‘. Jis teigé, jog svarbiausia yra ,,gydyti tai, kas vadinama Zmogaus
siela, dvasia“, nes to nepadarius ligos atsinaujina. Vydiinas savo veikaluose atskleidé samonés, pasamonés, savi-
mongs vaidmeni ir ypac savasties aktualizacijos svarba, nes tai yra asmenybés gyvybingumo, darnos bei sveikatos
pagrindas. Taigi ir $iais pasélusio gyvenimo tempo, beprotisko vartojimo bei reklamos karaliavimo laikais islieka
aktualiu Vydiino poziiiris, kad tik esant sveikai sielai, sveikas bus ir kiinas.

Vytenis Povilas Andriukaitis
Lietuvos Respublikos Sveikatos apsaugos ministras



Mieli Lietuvos Zmones,

Savo kraste mes turime unikaly turta, kurio mums gali pavydéti
daugelis pasaulio tauty. Tai ne auksas ir ne deimantai, o Zymiai bran-
gesnés vertybés - Ziniy apie Zmogaus egzistencijos principus lobynas.
ISstudijaves didele Vakary ir Ryty $aliy kultliry moksling ir prakting
patirtj, Sias, svarbias tauty ir kiekvieno zmogaus islikimui, istorines,
filosofines, psichologines, medicinines ir edukacines zinias sukaupé,
iprasmino, susistemino ir uzra$é Vilhelmas Storosta - Vydiinas. Nesu-
laikomai materialé¢jancioje Siuolaikinéje epochoje tokiy ziniy verté
darosi vis svarbesné ir aktualesné. Siekdami vis didesniy pergaliy prieS mus supancia gamta mes esame pri-
versti vis dazniau nusiZzengti per milijjonus metu nusistovéjusiems misy, kaip biologiniy biitybiy, egzistavi-
mo principams. Tod¢l gamta uz tai mus baudzia vis naujomis ir sunkesnémis ligomis, kuriomis serga vis
daugiau ir daugiau zmoniy. Siuolaikiné medicina yra toli paZengusi ligos sukelty nusiskundimy nuslopinimo
kryptimi, taCiau ji yra bejégé Salinant neteisingo gyvenimo biido pasékoje atsiradusiy létiniy neinfekciniy
ligu priezastis. Todél, plétodami medicinines paslaugas, kurios kovoja su ligy sukeltomis pasekmémis ir kar-
tu neSalindami jas sukélusiy priezasCiy, mes atsiduriame lyg uzburtame rate. Kuo geriau gydome, tuo dau-
giau turime ligoniy. Norint istriikti i§ §io uzburto rato bitinas suvokimas kod¢l serga miisy kiinai ir dvasia.

Ne tik kaupdamas reikalingas Zinias, bet ir savo asmeninio gyvenimo pavyzdziu Vydiinas parodé, kokiu
biidu zmogus gali biiti stipresnis uz savo liga. Susirggs, tais laikais praziitinga dZiova, jis nuo pat mazumeés
buvo laikomas kandidatu | mirtininkus. Tévy pastangos jo gydymui panaudoti naujausius to meto Vakary
biomedicinos pasiekimus nedavé rezultato. Taciau Vilhelmas nenuleido ranku: pasitelkes Senovés ryty is-
mintj ir panaudoj¢s nattiraliosios medicinos galias jis sugebéjo sustiprinti savo kiing, dvasines ir biologines
jégas taip, kad nugaléjo $ia ir visas kitas ji kankinusias ligas ir negalias, bei neziiirint | visas prognozes, nu-
gyveno ilga ir labai prasminga gyvenima. Jis netapo negalios kankiniu ir ne kancioje ieskojo ijkvépimo kaip
daugelis susirgusiy dziova jzZymiy to meto Zmoniy. Su juo atsitiko prieSingai — biitent jveikdamas sunkia liga,
o ne jai pasiduodamas, jis tapo dvasios milzinu, sveikos ir harmoningos gyvensenos apastalu, optimisting
pasauléjauta ugdanciu mastytoju ir kiiréju. Pergalé pries tais laikais neiveikiama negalia buvo viena i$ reiks-
mingyjy aplinkybiy, suformavusiy Vydiing kaip savita mastytoja ir rasSytoja, siekianti parodyti lietuviy tautai
kelia ir galimybes pasiekti sveikesng, skaistesng ir laimingesng biiti. Jis suprato, kad Zinios ir ju kasdieninis
pritaikymas (kultiira) - tai tas kelias, kuriuo einant galima iveikti bet kokias ligas ir negandas. Jis saké, kad
norint tuo keliu kryptingai eiti, reikia iSmokti valingai valdyti savo prota ir emocijas: ripintis savo dvasios ir
psichoemocine sveikata.. Savo rastuose jis rasé: ,,Protingas Zmogus pats stengiasi kiek galédamas issilaikyti,
apsaugoti ir apginti savo sveikata. Tuo jis jrodo, kaip labai daug jam reiskia dvasios pusiausvyra“. 1928 m.
iSleistoje knygoje ,,Sveikata. Jaunumas. Grozé¢*“ Vydiunas kalbédamas apie tautos sveikata, ypatinga démesi
skyré gyvenimo biidui, kurio viena svarbiausiy daliy esanti Zmogaus psichoemociné sveikata. Siais laikais
kada pasSélusiais tempais greitéja gyvenimo ritmas vis daugiau i§ misy pareikalaudamas emociniy galiy Vy-
diino idé¢jos darosi vis aiSkesnés ir svarbesnés todél juy skleidimas visuomenéje yra labai svarbus ir reikalin-
gas. Sios Zinios gali padéti nesusirgti, o susirgus lengviau ir grei¢iau pasveikti.

Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakulteto bendruomené jau penkioliktaji karta kas metai kviecia
visus geros valios Zzmones kovo 22 d. paminéti didZiojo lietuviy tautos vedlio i skaidresng ir sveikesng biiti
V. Storostos — VYDUNO gimtadieni.

Siais, jubiliejiniais - 145 —aisias metais, aktyviai remiant Klaipédos miesto savivaldybei ir jos merui Vy-
tautui Grubliauskui, Lietuvos sveikos gyvensenos ir nattiralios medicinos rimams bei Klaipédos ir visos
Salies sveikuomenei, pacioje didziausioje Klaipédos miesto arenoje organizuojame kaip niekada didelg ir
ispudinga Svente.

Tikime, kad Sis renginys bus gera proga klaipédieciams ir miesto sveciams drauge pasidziaugti naujomis
sveikos gyvensenos idé¢jomis, pasidalinti savo teorinéms ziniomis ir praktiniais patyrimais. Linkiu visiems
Sventés dalyviams geros sveikatos ir ilgo prasmingo gyvenimo.

Sventés organizacinio komiteto pirminikas
Profesorius Algimantas Kirkutis
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PROGRAMA

9.00 — 10.00 Dalyviy registracija / Registration of Participants /

10.00 — 10.45 KONFERENCIJOS ATIDARYMAS / OPENING OF THE CONFERENCE /

10.00 — 10.20 Klaipédos miesto jaunimo centro choreografijos studijos ,,Inkarélis “ koncertas
Algimantas Kirkutis, LR Sveikos gyvensenos ir natiiralios medicinos rimy prezidentas
Danguté Mikutiené, LR Seimo Sveikatos reikaly pirmininké

Vytenis Andriukaitis, LR Sveikatos apsaugos ministras

Vytautas Grubliauskas, Klaipédos miesto meras

Vaidutis Laurénas, Klaipédos universiteto rektorius

Vacys Bagdonavicius, Vydino draugijos ikiiréjas

10.45 — 12.15 PLENARINIS POSEDIS / PLENARY SESSION /

Pirmininkaujantys /Chairmen/:
A. Razbadauskas, KU ir J. Asadauskiené, Klaipédos miesto savivaldybés

10.45-11.00 Klaipéda — PSO sveiky miesty tinklo aktyvus dalyvis/ Klaipéda is active member of
WHO Healthy Cities Network./ A. Razbadauskas’, N. Istomina’, 'Klaipédos universiteto
Sveikatos moksly fakulteto profesorius, dekanas, Klaipédos miesto savivaldybés Ben-
druomeneés sveikatos tarybos pirmininkas, 2Klaipédos miesto savivaldybés tarybos naré.

11.00 - 11.15 Naujoji biologija: psichoemociné sveikata ir sveika mityba./ NewBiology. Psychoemo-
tional Health and Medical Nutrition./ B. Clement, Direktor of Hippocrates Health Institu-

te, USA.

11.15-11.30 Mintys ir sveikas gyvenimo budas./ Mind and Healthy Livestyle/ A. Kirkutis, Klaipédos

universiteto Sveikatos moksly fakulteto profesorius.

11.30-11.45 Létiniy neinfekciniy ligy valdymas — racionalumas prie§ konsumerizma medicinoje./
Management of noncommunicable diseases — rationality or medical consumerism./

A. Jurgutis, Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakulteto profesorius.

11.45-12.00 Tarpsektorinis bendradarbiavimas Rusijos federacijos sveiky miesty tinkle/ Intersec-
toral collaboration of the Member - cities of the Association "Healthy cities, districts and
settlements"./ T.E. Sestakova, Director of the Russian Association "Healthy cities, districts

and settlements", HCP coordinator in Cherepovets, PhD, head, Russia.

12.00 - 13.00 Pertrauka / Break /, parody ir mugés apZitura
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1 Sekcija / Workshop 1/ VYDUNO SKAITYMAI: KURYBOS IR VEIKLOS KONTEKSTAI

Pirmininkaujantis / Chairmen /:

R. Palijanskaité

13.00 — 13.20
13.20 - 13.30
13.30 - 13.50

13.50 — 14.00
14.00 — 14.20
14.20 — 14.30
14.30 — 14.50

14.50-15.00

Genealoginés Vydiino iStakos./ Genealogical Origins of Vydinas./ V. Bagdonavicius.
Diskusijos.

Vydiinas ir vokieciy mistika: tikéjimas ir dvasiné bei psichoemociné sveikata./ V'ydiinas and
German Mysticism: Faith and Spiritual, Psychoemotional Health./ R. Palijanskaité.

Diskusijos.

Sveikata ir tikyba Vydiino filosofijoje./ Health and Faith in Vydinas Philosophy./ T. Stanikas.
Diskusijos.

Vydiinas apie psiching emocine sveikata ir stresa./ Vydiinas on Psychological, Emotio-
nal Health and Stress./ K. VaiStariené.

Diskusijos.

2 Sekcija / Workshop 2/
PSICHOEMOCINE SVEIKATA. STRESO VALDYMAS /PSYCHO-EMOTIONAL HEALTH.
MANAGEMENT OF SRESS/

1 dalis /Part 1/

13.00 - 13.30
13.30 — 14.00

14.00 - 14.30

14.30 - 15.00

Likimas ir Vydunas./The Fate and Vydiinas./J. Brédikis. Akademikas (LSMU).

Naujoji biologija: psichoemociné sveikata ir sveika mityba./ New Biology. Psychoemo-
tional Health and Medical Nutrition./ B. Clement, JAV.

OneHka KayecTBa MUABOK, HCMOJb3yeMbIX B Tupynotepanun./ Déliy kokybés vertini-
mas naudojamas hirudoterapijoje./ O. Kamenev, Rusija.

Emociné sveikata per Vedy astrologija./Emotional Health through Vedic Astrology./
A. Chakraborty, Indija.

15.00 — 15.15 Pertrauka / Break/

2 dalis /Part 2/
15.15-15.30
15.30-15.45
15.45 -16.00
16.00 —16.15
16.15-16.30
16.30 — 16.45

Nozologija ir fenomenologija medicinoje. Kiino, dvasiniai ir psichologiniai aspektai./
Nosology and Phenomenology in Medicine: Spiritual and Psychological Aspects of Body/.
O. Bulanov, Holistinés medicinos institutas.

Fizinis kriivis — vaistas. Fizinio kriivio receptai. K. Linkus, medicinos sporto gydytojas.
Fizinio aktyvumo pagrindimas arba receptas fiziniam kruaviui./ The Theoretical and
Practical Physical Activity Justification o rEexercise Prescription./ V. Kavaliauskas, Lie-
tuvos edukologijos universitetas.

Stresas, pirtis ir gerovés jausmas. /Stress, Sauna and Wellbeing./R. Kavaliauskas, Vsl
Lietuviskos

Streso atsiradimo priezastys ir Salinimo metodai Ryty tradiciju sampratoje./ Stress
Couses and Disposal Methods in Conception of the Eastern Tradicijon./ D. RaZauskas,
Ajurvedos akademijos lektorius.

Pirtis — sveikatos ir ilgaamziSkumo Saltinis./ Pirtis — Source of Health and Longevity/.
R. Rasiukas, Lietuviskos pirties biciuliy draugija.
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2.1. Sekcija /Workshop 2.1./
MENU TERAPIJOS METODAI STRESO SUVALDYMUI

Pirmininkaujantis/Chairmen/:

J. Sucylaité, KU

1 dalis /Part 1/

13.00 -13.10
13.10 - 13.30
13.30 - 13.35

13.35-13.55

13.55 - 14.10

14.10 - 14.25

14.25 -14.40

14.40 - 14.55

Streso, nerimo sutrikimy ir depresijos sasajos bei profilaktikos galimybés. /Interface
Between Stress, Anxiety and Depression. Opportunities for Prevention/ J. Sucylaité, KU.
Kelias j saves pazinima (praktinis dvasingumo mokymasis grupéje) /The Way to Know
the Self (Experience grou.) J. Sucylaité, KU.

Stresas ir asmenybé/ Stress and Personality/. B. Krik§¢ionaityté.

Relaksacijos pratimy technikos demonstravimas/ The Demonstration of Relaxation
Techniques/ (praktinis) B. Krik§¢ionaityté.

Muzikos terapijos poveikis pagyvenusiy Zmoniy sveikatai valdant stresa/The
Effects of Music Ttherapy for Older People in Managing Stress/ D. Vitkuviené, KU.
Etniné kultiira ir jos terapiniai meninés raiSkos biidai reabilitacijoje./Ethnic Culture
and its Therapeutic Artistic Expression/. R. VildZiiiniené, R. RadZiuviené.

Rysio tarp streso ir psichoemocinés biisenos / sveikatos valdymas./ Relationship ‘s
Between Stress and Psychoemotional State / Health Management/ E. Vitkiené, KU.

Meno terapijos elementai Lietuvos teatre/ The Elements of the Art Therapy in Lithua-
nian Theatre/ J. Grigaitiené.

14.55- 15.15 Pertrauka /Break/

2 dalis /Part 2/

15.15-15.30

15.30 - 15.45

15.45 -16.00

16.00 - 16.30

16.30 -16.50.

Brékstanti Vydiino filosofinés sveikatos sampratos ausra./The Breaking Dawn or Vy-
dunas’s Philosophical Conception of Health/ A. Butaviciené.

Dauno sindromu sergan¢iy vaiky reabilitacija: ergoterapijos ir muzikos terapijos
galimybés./ Down Syndrome Children's Rehabilitation: Occupational Therapy and Music
Therapy Opportunities./ M. Bruner.

Sutrikusio intelekto vaiky reabilitacija ir integracija j visuomene: laisvalaikio pro-
grama (videofilmas). R. Ivonyté, M. Bruner.

Sokio $aknys, dvasinés ir fizinés sveikatos balansas: Sokio terapijos mediciniai aspek-
tai./The roots of Dance. The Balance between Spiritual and Physical Health. Medical As-
pects of Dance therapy/ (praktinis demonstravimas) R. Bielskiené, V. Daujotas.

Dailés terapeuto patirtis. /Art Therapists * Experience./ (video) M. M. Leliiigiené.

Diskusijos, sekcijos darbo apibendrinimas.
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2.2. Sekcija /Workshop2.2/ 5 5 )
»NUODUGNUS ISGIJIMAS VYKSTA IS VIDAUS, IS DVASIOS-SIELOS PUSES“ (VYDUNAS)

Pirmininkaujantis /Chairmen/:

V.Zablockis

1 dalis /Part 1/

13.00 — 13.20

13.20 - 13.40

13.40 - 14.00

14.00 — 14.20

14.20 — 14.40

Neijgaliyjuy socialinio dalyvavimo ir psichoemocinés sveikatos patirtys: Zvalgomojo
tyrimo rezultatai. J. Ruské.

SahadZa jogos meditacijos poveikis streso valdymui./ Sahaja Yoga Meditation's Effect
for Stress Management/ A. Norbutaité, L. Prochorova, SahadZa Joga Lietuva Asociacija.
Stresas ir jo valdymo buidai./ Stress Management Technique/ A. K. Melnikovaité, S.
Puskorius, V. Stankus, KU

Vaiky, turinéiy klausos sutrikimg, psichoemocinés sveikatos stiprinimas./ Psycho-
Emotional Health Promotion of Children with Hearing Impairement/ 1. Baléiiinaité, Klai-
pédos m. Kur¢iyjy ir neprigirdin€iyjy pagrindiné mokykla.

Dvasinis energetinis gydymas ateities kartoms./ Treatment Spiritual Energy for Future
Generations/ V. Zablockis, Metafizikos daktaras.

14.40 — 15.00 Pertrauka /Break/

2 dalis /Part 2/
15.00 — 15.20
15.20 - 15.40

Optimalios mitybos formulés beieSkant./ In Ssearch for an Optimal Nutrition Formula/.
E. Griguté, A. Mockus, KU

Savitaiga — tiesiausias kelias Zmogaus dvasiniam tobuléjimui ir gerai sveika-
tai./Autosuggestion is the Bestimplement for Personal Spiritual Development and Good
Health/. E. Eitmanté, A. TamaSauskas, KU.

2.3. Sekcija /Workshop2.3./ .
REFLEKSOTERAPIJOS AKTUALIJOS: NATURALIOJI MEDICINA - PSICHOEMOCINE

SVEIKATA

Pirmininkaujantis /Chairmen/: A. MaruSka, Lietuvos akupunktiiros, manualinés ir tradicinés, Medicinos
gydytoju asociacija,

14.00 - 14.20

14.20 — 14.40

14.40 — 15.00

15.00 - 15.20

15.20 - 15.40

Psichoemocinio streso-distreso fiziologiné struktiira ir iSsivystymo stadijos — diferen-
cijuota prevencija ir gydymas, panaudojant natuiralias priemones bei jvairias reflek-
soterapines, akupunktiirines technologijas. Aris Esertas (Kaunas)

Sa-am akupuntiira (konstitucinis metodas i§ Kor¢jos) ir psichoemocinés sveikatos
palaikymas. Alfredas Maruska (A. Maruskos klinika, Vilnius)

» Transserfingas“- neurolingvistiné technika psichosomatiniy ir emociniy reakcijy
harmonizavimui. Alfredas Maruska, Aidar Safin (A. Maruskos klinika, Vilnius)
Kompiuterinés pulso diagnostikos (pagal TKM) panaudojimas akupunktiiros klini-
koje. Alfredas Maruska, Aidar Safin (A. Maruskos klinika,Vilnius)

Pertrauka /Break/
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15.40 - 16.00
16.00 - 16.20
16.20 — 16.40

Siuolaikinis poZiiris | TCM meridianing sistema diagnostikoje pagal individualius
bioritmus. 1. Byc¢kovas, Tarptautinis inovacinis sveikatinimo centtras, Panevézys
(Prezentacija A) Kvépavimo treniruoté kiinui ir psicho-emocinei pusiausvyrai palai-
kyti (pagal TKM . Romualdas Petkevicius (A. Maruskos klinika, Vilnius)

(Prezentacija B) Gimnastika pagal CiZevskj — stuburo vertikaluma uZtikrinanéiy
raumeny stiprinimo ir sanariy automobilizavimo metodas. Elena Kriveliené (A. Ma-
ruskos klinika, Vilnius)

Trumpi gydytojy-asociacijos nariy praneSimai.

2.4. Sekcija /Workshop 2.4./
FITOTERAPIJOS GALIMYBES GERINANT PSICHOEMOCINE SVEIKATA

Pirmininkaujantis /Chairmen/:

D. Kunéiené

13.00 - 13.20

13.20 - 13.40

13.40 — 14.10

14.10 - 14.30

14.30 — 14.45

14.45 -15.10

15.30 - 16.00
16.00 — 16.20
Diskusijos

Zmogaus ir medZio draugysté./ Friendship Between Man and Tree/. Knygos ,,Saknies
slaptis* pristatymas. D. Kundiené, Zolin¢iy akademijos prezidenté.

Arbaty gamyba ekologiniame vaistaZzoliy ikyje. J. Balvociuté, provizoré-
farmakognosté.

Psichoemociné sveikata. Arbatos apeiga./Rites and Rituals of the Psycho-
Emotional Health. Tea Ceremony/. R. Daugelavicius, Zolin¢iy akademija.

Balkoniniai augalai: sveikos aplinkos formuotojai./ Balcony Plants: a Healthy Envi-
ronment Moulder/. A. M. OlSauskas, KU.

Kai kurie Vakary Europos natiiraliosios medicinos aspektai./ Some Aspects of the Na-
tural Medicine in Western Europe/. I. BluZaité, LSMU, Kaunas.

Putinas ir Sermuksnis-sodyby puoSmena, Sirdies atgaiva./ Snowball Tree and Rowan as
Decorations for Rarmstead and Refreshment for Heatr/. J. Daneliené, zolininke, Zolinéiy
akademija.

Biciy produktai — psichoemocinés sveikatos gerinimui. Dalia Stasytyté-Buneviciené
(Vilniaus universiteto ligoniné "Santariskiy Klinikos), Jiraté Jankauskiené, Dalia Jaru-
Saitiené (Sveikatos mokslu universitetas), D. Vasiliauskas (Lictuvos Apiterapeuty Asocia-
cija).

Vaistingyju ir benykstanciyjy augaly tausojimas ir dauginimas./ Preservation and
Propagation of Medicinal and Endangered Plant./ A. Svirskis.

2.5. Sekcija / Workshop 2.5./

Pirmininkaujantis /Chairmen/:

D. Virsilas

13.00 - 13.30
13.30 - 14.00

14.00 - 14.30

Energijos Transformacija Ekosamonéje. D.Virsilas

Ekokaimy vaidmuo jgyvendinant darnios plétros principus Baltijos juros regione.
Z. Gedminaité-Raudoné, Lictuvos agrarinés ekonomikos instituto tyréja.

Lietuvos ekogyvenvieciy bei ekobendruomeniy patirtis ir vystimasis. L. Zmuida, Eko-
gyvenvieCiy sajungos Aktyvisty lyderis.
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14.30 - 15.00
15.00 - 15.30
15.30 — 16.00

Zmogus ir gamta. Konfliktai ir sugyvenimas Pajiirio Regioniniame Parke. E. Pa-
plauskas, Pajurio Regioninio Parko Direkcijos vyriausias ekologas.

Baltijos jura - ar ji yra miusy gyvybés Saltinis? A. Kubilité, G. Garnaga, Aplinkos ap-
saugos agentiira, Jiriniy tyrimy departamentas.

Filmo apie 10 Europoje esanciy ekobendruomeniy gyvenima “A NEW WE” de-
monstravimas. S. Wolf, Austria

3 Sekcija / Workshop 3 /
VISUOMENES SVEIKATOS MOKSLO NAUJIENOS /THE NEWS OF PUBLIC HEALTH SCIENCE /

1 dalis /Part 1/

Pirmininkaujantys /Chairmen/:
A. Jurgutis, KU ir R. Stukas, VU

13.00 - 13.15
13.15-13.30
13.30 - 13.45
13.45 - 14.00
14.15 - 14.30
14.30 - 14.45

Klaipédos miesto gyventoju gyvensenos ypatumai: psichoaktyviy medZiagy vartoji-
mo paplitimas./ Features of Lifestyle of Klaipéda City Residents: Spread of Psychoactive
Substance Use./ R. Perminiené, N. Istomina, I. Paciauskaité, D. Drungiliené, KU.
Darbuotojy motyvai ir patirtis, siekiant profesiniy ligy nustatyto./ Worker's motiva-
tion and experiences in seeking recognition of an occupational disease./ L. Pilipavi¢iené',
R. Venckiené', R. Jankauskas', P. Vasilavidius', A. Jurgutisz , 1Higienos institutas, ’KU.
Visuomenés sveikatos specialisty, Seimos gydytoju ir pirminés asmens sveikatos prie-
Zitiros jstaigy vadovy poziiiris j tarpusavio bendradarbiavima./ The public health spe-
cialist's, family doctor's and head’s of primary health care institutions attitude towards
mutual collaboration./ S. Kutkaité, R. Gurevi¢ius, Higienos Institutas.

Lyderystés ugdymas tarp visuomenés sveikatos specialisty: LEPHIE projekto vaid-
muo./ Leadership development among public health specialists: the role of LEPHIE Pro-
Jject.! M. Stankiinas™, S. Sauliiné', L. Sumskas', K. Czabanowska’, 'LSMU, *Griffitho
universitetas, Australija, *Maastrichto universitetas, Nyderlandai.

Antibiotiky iSraSymo netolygumai Klaipédos apskrityje./ Differences in antibiotic
prescription in Klaipeda region.! I. Anuiyté', A. Jurgutis’, K. Saukantas’, I. Butiené’,
I. Bumbliené’ 2, 'KU, Klaipédos jiirininky ligoniné.

Miesto abiturienciy vitamino D Kkiekis./ Vitamin D level in town school graduates fe-
males./ L. Zabuliené®?, S. Barakauskas®, J. Urboniené’, R. Stukas’, 'Reumatologijos,
traumatologijos—ortopedijos ir rekonstrukcinés chirurgijos klinika, VU, VS| Antakalnio
poliklinika, ‘UAB Laboratorija ,,Medicina Practica®, 4Infekciniq ligy ir tuberkuliozés ligo-
ning, Vilniaus Universitetingé ligoniné ,, Santariskiy klinikos, *Visuomenés sveikatos insti-
tutas, VU.

14.45 —15.00 Pertrauka / Break/
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2 dalis /Part 2/

Pirmininkaujantys /Chairmen/:
R. Jankauskas, Higienos Institutas ir B. Strukcinskiené, KU

15.00 — 15.10

15.10 — 15.20

15.20 - 15.30

15.30 - 15.40
15.40 — 15.50
15.50 - 16.00
16.00 — 16.10
16.10 — 16.20
16.20 — 16.30

16.30 — 16.40

16.40 — 16.50

16.50 — 17.00

Smurta artimoje aplinkoje patyrusiy motery gyvenimo kokybés ir emocinés biisenos
bei pagalbos prieinamumo Lietuvoje vertinimas./ Quality of life, emotional status and
help accessibility to women experienced violence in close environment./ L. Stoniené’,
V. Aguonyté"’, L. Narkauskaité', 'Higienos Institutas, *VU.

Sveikatos kultiiros konceptualizavimo problemos ir perspektyvos vaikystés fenomeno
kontekste./ Adolescents Health Consciousness in the Context of Health Education Resis-
tance./ J. Grubliauskiené, R. Vaic¢ekauskaité, KU.

Darbuotojy periodiniy sveikatos patikrinimy jvertinimas Seimos gydytojy poZiiiriu./
The evaluation of workers * periodic health examinations from the viewpoint of family phy-
sicians./ E. Jegeleviciené, R. Venckiené, R. Jankauskas, V. Januskevicius’, Higienos
institutas, 2LSMU.

Lietuvos darbuotojy sveikatos prieziiiros funkcijas vykdan¢iy specialisty kompeten-
cijy vertinimas./ Evaluation of the competencies of specialists performing occupational
health care functions in Lithuania./ R. Eicinaité — Lingiené', R. Venckiené', R. Markevi-
&', J. Kartunaviéiité', K.Poderiené’, V. Janu$kevidius’, 1Higienos institutas, *LSU,
*LSMU.

Infekcijy ir antibiotiky vartojimo valdymas Lietuvos seny Zmoniy globos jstaigose./
Infection control and antibiotic usage in long term care facilities for elderly in Lithuania./
R. Markevice, A. Sinkeviciité, R. Valintéliené, Higienos institutas.

Slaugytojos restruktiirizuojamose ligoninése: santykiy dinamika, biisenos ir elgesio
strategijos pokyc¢iy metu./ Nurses in hospitals under restructuring: Dynamics of rela-
tionships, emotional states and strategies of actions./ T. Jasiukeviciiité, B. Pajarskiené,
Higienos institutas.

Ikimokyklinio amzZiaus vaiky tévy burnos higienos biiklé ir su burnos sveikata susi-
jusi gyvenimo kokybé./ Oral hygiene status and oral health-related quality of life among
parents of preschool children./ J. AndruSkiené, 1. IZdonaité-MedZiiiniené, B. Einars,
R. Abunevicius, KVK.

Psichikos sveikatos personalo saugumo darbe lyginamoji analizé tarp pirminio ir
antrinio lygmens psichikos sveikatos priezitiros jstaigy./ The comparative analysis of
staff safety between primary and secondary level of mental health care institutions./
N. S‘iups"inskiené, R. Vainauskas, KU.

Psichoemociniy veiksniy sgsajos su serganciyju iSemine Sirdies liga gyvenimo koky-
be./ The aim of the study was to evaluate associations between psychoemotional factors
and HRQoL in CAD patients./ M. Staniiité, J. BroZaitiené, R. Bunevic¢ius, LSMU.
Klaipédos rajono ikimokyklinio amZiaus vaiky gyvensenos ir sveikatos ypatumai
fizinio aktyvumo aspektu./ Life style and health in preschool cildren in Klaipeda district:
focus on physical activity./ V. Strukcinskaité, N. Tarvydiené, B. Strukéinskiené, KU.
Mokomosios programos poveikis motery po kriities véZio operacijos gyvenimo koky-
bei./ Training program on women after breast cancer operations quality of life./ E. Norei-
katé, R. Bagdonas, KU.

Klaipédos miesto ir rajono deSimtos klasés mokiniy gyvensenos veiksniy ir kiino ma-
sés indekso rodiklio sasajos./ Associations between life style factors and body mass index
in 10" form schoolchildren in Klaipeda (city and district).) G. Neverdauskaité, I. Pa-
Ciauskaité, B. Strukcinskiené, KU.
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4 Sekcija / Workshop 4/
KLAIPEDA — SVEIKAS MIESTAS / KLAIPEDA — HEALTHY CITY /

1 dalis /Part 1/

Pirmininkaujantys /Chairmen/:
N. Istomina, KU ir I. Paciauskaité, Klaipédos miesto savivaldybé

13.00 - 13.15

13.15-13.30

13.30 - 13.45

13.45 - 14.00

14.00 — 14.15

14.15 - 14.30

14.30 — 14.45

Sveiko miesto koncepcija./ Concept of Healthy City./ 'N. Istomina, ’A. Razbadauskas,
'Klaipédos miesto savivaldybés Asmens sveikatos priezitiros komisijos pirmininke,
2Klaipédos miesto savivaldybés Bendruomenés sveikatos tarybos pirmininkas.

Klaipédos miesto Zmoniy gyvensenos ypatumai bei poZiiiris j sveikatg ir jos prieZii-
ra./Lifestyle characteristics of Klaipéda city population and their approach to health and
health care.l I. Paciauskaité, Klaipédos miesto savivaldybés Visuomenés sveikatos biuro
direktore.

Klaipéda — sveikas miestas: istorija ir dabartis./ Klaipéda — healthy city: history and
present time./ V. Valevicius, Klaipédos miesto savivaldybés Visuomenés sveikatos biuro
specialistas.

Fizinio aktyvumo skatinimas Klaipédos mieste./ Promotion of physical activity in Klai-
péda city.] D. Skabickaité, Klaipédos miesto savivaldybés Visuomenés sveikatos biuro at-
stove.

Klaipédos miesto mokykly aplinkos testavimo dél narkotiniy medziagy rezultatai ir
analizé./ Results and analysis of the environment testing at Klaipeda city schools./
D. Butkiené, Klaipédos miesto savivaldybés Visuomenés sveikatos biuro specialisté,
N. Istomina, Klaipédos miesto savivaldybés Narkotiky kontrolés komisijos pirmininkeé.
»Nieks kits ¢ia nekaltas®./ “Nobody has fault“./ I. Kontenyté, 1. Jankauskaité, G. Stony-
té, 8a klasés mokinés, R. Borta, mokytoja metodininké, Klaipédos ,,Vyturio* pagrindiné
mokykla.

Kvapy vertinimas gyvenamosios aplinkos ore: galimybés ir naujovés. /Odours evalua-
tion in the air of living environment.: opportunities and innovations./ A. Keblas, Naciona-
linés visuomenés sveikatos priezitiros laboratorijos vadovas.

14.45 — 15.00 Pertrauka / Break /

2 dalis /Part 2/

Pirmininkaujantys /Chairmen/:
R. Perminiené ir D. Butkiené, Klaipédos miesto savivaldybé

15.00 - 15.15

15.15-15.30

Modernios judéjimo technologijos amZéjantiems./ Modern mobility technologies for
aging./ A. Kaveckas, Biomedicinos moksly magistras, kino kultiiros mokytojas — eksper-
tas.

Klaipédos Pajurio vietos bendruomenés ir seniiinai¢iy veikla "Sveiko miesto" kon-
tekste./ The activities of Pajiirio community in the context of Healthy City./ S. Liekis,
Klaipédos Pajtirio vietos bendruomenés tarybos pirmininkas.
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15.30 — 15.45 XomucTHYeCKH MOAX0 K 310POBbI0, ICUXO0JOTHYeCKAsd aJanTalusa U NPOPHIaAKTH-
Ka - KyJbTypa 3 ro Teicauenerun./ K. Razumocki, L.G.Goriana, International Academy
of Culture Security, Ecology, and Health, Ukraina

15.45-16.00 Slaugytojus skatinancios aplinkos kiirimas./ The development of Nursing environment./
V. Lebedeva, Lietuvos slaugos specialistu organizacijos Klaipédos regiono direktoré.

16.00 - 16.15 I'pyanoe BckapMiIMBaHHMe - MeUYThI U PeajbHOCTD. / Breastfeeding - dreams and reali-
ty./ M.E. Boshkova, K. M. Strelnikova, Baltijos federalinis universitetas Kanto vardo, Ru-
sijos Federacija

16.15-16.30 Development of educative methodological manual for the blood circulation in the uterus-
placenta-fetus system for the medical softwares of diagnostic ultrasound./ D Zabolotov,
D, Karasiova, 1. Stepanyan, V. Izranov , Baltijos federalinis universitetas Kanto vardo,
Rusijos Federacija

16.30 — 16.45 Comparative analysis of methods for diagnosis and treatment of patients with a diagnosis
of "atrial fibrillation" in medical institutions of Kaliningrad (Kaliningrad District Hospi-
tal) and Klaipeda (Mariners HOSPITAL)./ V.O. Chukhleba , A.I. Vyariev, M.N. Sabel-
nikova , Baltijos federalinis universitetas Kanto vardo, Rusijos Federacija.

16.45-17.00 Diskusijos / Discussion /

3 sekcijos stendiniai praneSimai / Workshop 3, List of Posters/

Isisamoninimy pagrjstas streso valdymas (MBSR) onkologijoje:Kanados praktikos ir moksliniy tyri-
my pavyzdys. /Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) in Oncology:A Canadian Perspective on Re-
search & Practice. K. Kretschmer’, J. Burkauskas?® A. Juskiene?, J. Neverauskas?, 'Individuali praktika,
Kanada, 2LSMU Elgesio medicinos institutas

Pacienty su implantuotu elektrokardiostimuliatoriumi mokymo poreikis, slaugytoju poZiiriu./ The
demand of training patient with implanted electrical pacemakers, nurses’ approach./ A. Smaguriené,
D. Drungiliené, 1. Vasyliuté, V. Mockiené, KU.

Hemodializuojamy pacienty gyvenimo kokybés analizé./ Analysis of quality of life of hemodialysis pa-
tients./ N. Kuchareva, O.Rugeviciené, 1. Vasyliuté, V. Mockiené, KU.

Ryty Aukstaitijos kaimo gyventojuy gyvenimo kokybé./ Quality of life of rural population in region of the
East Aukstaitija.] U. Augustinaité ', M. Butikis’, 'Higienos Institutas, *VU.

Zmoniy, patyrusiy stuburo trauma, socialinio palaikymo svarba streso jveikai./ The importance of so-
cial support for people’s stress relief after spinal injury./ B. Kreiviniené, 1. Spiriajeviené, KU.

Gydytoju patirtis ir poZiuris | prevenciniy programy jgyvendinima Lietuvoje./ Practice and attitude of
national preventive programmes implementation among primary care physicians in Lithuania./ A. Eigirdai-
té, V. Kanapeckiené, G. Petronyté, V. Jurkuvénas, Higienos Institutas.

Restruktiirizuojamose Lietuvos ligoninése dirbanciy slaugytoju subjektyvi sveikata./ Subjective health
of nurses working in hospitals under restructuring./ J. Kaliatkaité, B. Pajarskiené, Higienos Institutas.

Psichikos sveikatos slaugytojuy darbinés aplinkos veiksniai, susij¢ su pacienty smurtu: literatiiros ap-
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GENEOLOGINES VYDUNO ISTAKOS

Vaclovas Bagdonavicius
Vilnius, Vydino draugija

Anotacija

Straipsnyje pateikiama Vydiino (Wilhelm Storost, 1868—-1953) Seimos geneologija tévo linija nuo XVI a. pabaigos.
Pirmasis neabejotinas Vydiino protéviy pédsakas randamas Verdainés (Werden) parapijos kriksto knygose: 1710 m.
sausio 15 d.irase kaip krikstatévis pazymeétas Dovid Storasta. Jo palikuoniy geneologiné linija ir atveda iki 1868 03 22
Jonaiciuose (Silutés apskritis) gimusio Wilhelmo Storosto — biisimojo Vydiino.

RAKTAZODZIAI: Vydiinas, Storosty giming, geneologija.

Abstract

he article presents the paternal lineage of Vydiinas (Wilhelm Storost, 1868—1953) staring from the end of the 16th cen-
tury. The first certain signature of Vydiinas's ancestors was found in the baptismal books of Verdainé (Werden) parish:
Dovid Storasta was recorded as a godfather on January 15, 1710. The lineage of his posterity leads us to Wilhelm
Storost (later Vydiinas) born on March 22, 1868 in Jonaiciai, Siluté district.

KEYWORDS: Vydiinas, Storosta kin, geneology.

Vydiino — Vilhelmo Storosto — atéjimo | §i pasaulj datos ir vietos tiesiogiai paliudijanciy archyviniy irasuy
kol kas nerasta. Vokietijoje Leipcige isiklirusiame Centriniame geneologijos archyve (Zentralstelle fiir Ge-
neologie) esantys Verdainés baznycCios knygu mikrofilmai baigiasi 1866 m. gruodzio 31 d. irasais, t. y. metai
ir trys ménesiai iki biisimojo Vydino gimimo. Kur yra vélesnés Sios knygos, kol kas nezinoma. Tuo, kad
Vydiinas tikrai tada ir ten gimé, tenka patikéti juo paciu. Anketines ir kitas zinias apie save jis teiké jo biog-
rafijas’ radiusiems, to prasiusioms istaigoms” bei skelbé autobiografijose.’ Tos Zinios, aisku, turéjo biti gris-
tos dokumentuotais jrasais patvirtintais faktais, kuriais remiantis biidavo iSduodami asmens dokumentai, o
Siy galiojimui pasibaigus, jau jais remiantis iSraSomi nauji. Tad néra pagrindo abejoti paskutiniuoju 1952 m.
geguzés 24 d. iSduotu Vydiino pasu, kuriame gimimo data pazyméta 22. 3. 1868, o vieta — Jona-
ten / Heydekrug (Jonai&iai / Siluté [Silutés apskritis]).* Tie patys duomenys jrasyti ir Detmoldo metrikacijos
biuro i§duotame mirties liudijime.” 1921 m. skelbtoje autobiografijoje jie uzfiksuoti taip: Gimes esu 1868 m.
kovo mén. 22 d. Jonaiciuose, Silutés apskrity, netoli Zemaitijos ribos.® Kitoje autobiografijoje apie savo gy-
venimo pradzia Vydinas pasakys poetiskiau ir filosofoskiau: ,, Verdainés Sventnamio varpai gaudé, kaip
sekmadienj 1868-111-22 atskiras stojaus i juslémis patiriamq pasaulj. Maniau ¢ia esmiskai gyvensiqs ir tuo
kitus tam skatinsigs “.”

Kai biisimasis Vydiinas atéjo §ian pasaulin, ne tik Jonai¢iuose ir MaZiuose, bet ir visoje Silutés apskrityje
Storosty gyventa nemazai. Visi jie bus kilg i§ vienos Saknies, Cia jsodintos dar SeSioliktajame amziuje. Taip
manyti leidzia tyréjy rasti archyviniai pédsakai. Storosty genealogija detaliai tyrgs Gerhardas Storostas (Ger-
hard Storost), kurio proprosenelis Dovydas Storostas buvo Vydiino senelio, taip pat Dovydo, pusbrolis, raso:
Remdamiesi dabartine tyrimy biikle ir duomenimis, dar negalime pasakyti, kada pirmasis Storostas [Storost]
atsirado Silutés [Heydekrug] apskrityje, kaip ir negalime pasakyti, kokios etninés —priisy, lietuviy, lenky ar

' Ryskesnés i$ ju: Vaizgantas. Vilimas Vydiinas // Vaizganto rastai, t. 13, Kaunas, 1929, p. 97-117; Merkelis A. I§ Vy-
dino vaikystés ir jaunystés //didai, 1953, nr. 4, p. 159—167; Semerys S. Vydino gyvenimas // Aukuras, Klaipéda, 1937,
p- 40—67; Krausas A. Vydiinas — tautos zadintojas // Afolo metrastis, Melburnas, 1954, p. 124-141.

? Pvz., Ryty seminarui (Orientalische Seminar) prie Berlyno universiteto. Siai istaigai pateikta Vydiino autobiografija
nurodo ir jg placiai cituoja istorikas Kurt Forsteuter [Forstreuter F., Vydunas—Storost, 1868—1953. Seine Lehrtétigkeit in
Berlin: Ein beitragzur seiner Biographie // Zeitschrift fiir Ostforschung, 1968, H. 4, S. 679—685].

*I[§samiausios: Vydiinas. Mano gyvenimo apzvalga // Zemaicia: Zemaiciy rasytojy prozos ir poezijos antologija, Kau-
nas, 1938, p. 17-25; Tikrasis Vydinas // Naujas Zodis, 1928, nr. 1, p. 3—4; Vydiinas patsai apie savo amziy ir darbg. //
Lietuvos albumas, Kaunas, 1921, p. 425-427 [antras fotografuotinis leidimas 1991, Vilnius].

* Paso originalas saugomas Maironio lietuviy literatiiros muziejuje Kaune (Inv. Nr. 9340). Kopija yra autoriaus archyve.
> Kopija yra autoriaus archyve.

® Vydiinas patsai apie savo amziy ir darba // Lietuvos albumas, p. 425.

7 Vydiinas. Mano gyvenimo apzvalga // Zemaicia: Zemaiciy rasytojy prozos ir poezijos antologija, Kaunas, 1938, p. 17.
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vokieciy — kilmés jis buvo.® Sio savo $eimos geneologijos tyréjo manymu, tasai pirmasis Storosty pavarde
Cionai atsineSusysis galéjo buti Stenzel Starost — kolonistas, isikiirgs tus¢ioje Zeméje prie Tilzés — Klaipédos
kelio, kokie 5 kilometrai i pietus nuo Verdainés, véliau tapusios viena i§ Silutés miesto daliy. Toji vietove
véliau bus pavadinta Kirlikais (vok. Kirlicken ), o pries tai — ji pagal Cia isikiirusiy kolonisty pavardes doku-
mentuose buvo zZymima Hermann Plagsten (Anplast, Hansplast, Hermann Plagst, Hermann-Plogszten) ir
Stenzel Starost arba Neusafy Starost (Starosto nausédija). Naujakurys Stenzel‘is Starost‘as ¢ia turéjo buti
apsigyvengs ir zemg idirbgs jau SeSioliktame amzZiuje, nes, kaip nustatyta, pirmasis ¢ionyksc¢iy lauky derlius
buvo uzaugintas 1589—1590 metais. Iki tol, kol buvo paruosta séjai tinkama dirva, turéjo praeiti bent keleri
metai. Sioje vietovéje, kuri véliau bus pavadinta Kirlikais, 1619 m. liepos 7 d. rastu lietuviui Mykolui Plags-
taiiui (Michel Plagstait) buvo duotas leidimas atidaryti smuklg. 1637 m. Franz Dorn gauna 3 neidirbtos
zemés Ubus vietovéje, vadinamoje Stenzel Starost. Visuotiniame 1636 m. suraSyme pazZymétos keturiy Sten-
zel Starost vietovés samdomy vaslstieCiy (Amtsbauer) pavardés. Jie, matyt, iki tol SeSerius metus bus tikini-
kave nemokédami mokesc¢iy, kuriuos turé¢jo pradéti mokéti i valdovo izda nuo 1637 m. Kity §ios vietovés
valstieCiy tame sura§yme nepazymeéta. Spéjama, kad Stenzel Starost vadinta vietové tuo metu buvo Satulinis,
Priisijos valdovui priklauses kaimas, kurio valstieciai, gave ¢ia zemés ir igij¢ 1 ja nuosavybés teises dar atlik-
davo misko ir kitokius su vietovés tvarkymu susijusius darbus, mokes¢ius mokédavo i valdovo izda. Apie
pati Stenzel‘i Starost‘a jokiu konkretesniy Ziniy nerasta. GreiCiausiai jis bus buvgs vienas i§ pirmyjy ¢ionai
atsikélusiy nedirbta zeme isisavinusiy valstieCiy. Jis pirmasis i§ Storosty bus apsigyvengs dar neisisavintame
Sily kraste (auf der Heyde), su kuriuo ir likusi susieta véliau jame pasklisiancios giminés pavardé. Anot
G. Storosto, ji bent hipotetiskai galima laikyti visy §iandien gyvenangiy Storosty protéviu.’

IS kur Sitasai Stenzel‘is Starost‘as i tuos krastus atvyko ir kodél tokia Siam krastui nebiidinga jo pavardé?
1 Siuos klausimus, pateikdamas savo prielaidas, bandé atsakyti kitas gana artimas Vydino giminaitis — jo
brolio Jurgio (Georg) vaikaitis Jurgenas Storostas (Jiirgen Storost, g. 1940). Tas prielaidas savo tyrime pa-
naudojo ir miisy minétasis G. Storostas. Studijoje apie savo senelio brolj — Vydiino téva'® — Jurgenas Storos-
tas spéja, kad ju giminés pavardé gali biti kildinama iS slavisko, greiCiausiai lenkisko, ZodZio starosta, reis-
kusio pareigybés — kaimo senilino — pavadinima. Laikui bégant tas pavadinimas virtgs pavarde. Tq spéjima
J. Storostas grindzia Hanso Heinzo Diehlmano isleisty Prisijos hercogystés paveldéjimo istikimybés priesai-
kos byly'' duomenimis. Siose bylose esan&iuose paveldéjimo istikimybés priesaika 1642 m. DidZiajam kur-
fiurstui Frydrichui Vilhelmui (Friedrich Wilhelm) davusiyju sarasuose sutinkamos Starosty pavardés i§ Mo-
zurijos (daugiau i$ pietinés, maziau i$ Siaurinés dalies). Krinta § akis, — raSo J. Storostas, — jog <...> Starosty
pavardes visur yra sqraso pradzioje, todél reikia manyti, kad jie buvo pareiginai ir kad pareigybés pavadi-
nimq jau buvo paverte pavarde, o jy tikroji pavardé, matyt, daugiau nebuvo vartojama. Siq teze patvirtina
Grof3 Pogorzellen kaimo sqrasas, kuriame 1642 m. uzregistruoti 26 ikininkai, o viename sqrqSe pirmuoju
numeriu jrasyta Johann Bsora Starosta, o kitame sqrase Johann Bsora Eltester. O ,, Eltester* (vyresnysis,
seniiinas) yra suvokietintas lenkiskas zodis ,,starosta®. Remdamasis minéta byly medziaga, J. Storostas tik
kaip hipoteze kelia prielaida, kad Vydiino protéviai i Silutés apylinkes galéjo biiti atsikéle i§ Moziirijos: Jei-
gu isdristume teigti, jog XVII a. viduryje pareigybés pavadinimas cia (Moziirijoje — V. B.) susiliejo su Seimos
pavarde ir jeigu Vydiino protéviai is tikryjy kile is Sio regiono, tai iki tol Seima tikriausiai bus turéjusi kitokq
pavarde, tai iSsiaiskinti biity jdomu. Taciau tam pagristi dar neturime jokiy Saltiniy.”’ Tiesa, Stenzel‘is Sta-
rosta, apie kuri jau kalbéjome, vietovéje netoli nuo Silutés, véliau pavadintoje Kirlikais, isikiiré, kaip minéta,
XVI, o ne XVII amziuje, vadinasi, gerokai anks¢iau uz J. Storosto vardintus moziirus buvusios pareigybés
pavadinima pavertusius pavarde. Taciau i$ kur jis atsirado, galima tik spélioti. Gal jis kaip uolus kokio nors
Moziirijos kaimo senitinas tada i§ kurfiursto gavo kelis ibus Zemés retai gyvenamoje, aktyviau kolonizuoti
pradétoje Silais apaugusioje vietovéje, nuo kurios uz keleto kilometry formavosi biisimoji Siluté. Kad Storos-
ty Saknys gali biiti Mozirijoje, linkes pritarti ir G. Storostas. Jis palaiko J. Storosto argumenta, kad vardas
Stenzel yra suvokietinta lenkisSko vardo Stanislavas forma ir kad atkreiptinas démesys i ta aplinkybg, jog

¥ Storost G. Storost — Sippen aus dem Kirchspiel Werden des Kreises Heydekrug im Memelland // Altpreussische
Geschlechterkunde Familienarchiv, Bd. 15, Hamburg, 1993, S. 65.

? Ten pat, p. 65—66.

1 Storost. J. Vydinas¢ Vater. Zu Herkunft und Elternhauses bedeutesten preussisch — litauischen Schriftstellers
Wilhelm Storost Vydiinas // Ostdeutsche Familienkunde X1I, Jg. 39, H. 3, 1991, S. 385-399 ir H. 4, S. 427434, 1991.
Si studija tais paciais metais buvo publikuota lietuviskai: Storosta J. Vydiino tévas / Ramuva 1990, V. [1991], p. 26-34.
I§ autorinio masinras¢io verté Irena Tumavicitité. Patogumo délei Sia publikacija naudosimés ir mes.

" Erbildungsakten des Herzogtums Preussen. I. Teil. 1525 bis 1642. Hamburg, 1980.

12 Storost J. Vydino tévas / Romuva, 1990, p. 34.
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1525-1657 m. Prisijos hercogysté buvo lenkiSkas lenas, ir lenkiskumo jtaka cionyksciuose santykiuose bu-
vusi gana ryski."

G. Storostas nepaneigia ir kitos galimos Storosty atsiradimo Silutéje hipotezés. Sioje hipotezéje remiama-
si tarpukaryje skelbta Gertrud ir Hanso Mortenseny ir Paulo Kargés teorija, kad Mazoji Lietuva (ypac Siauri-
né jos dalis) buvusi dykra, kurioje XV—XVI a. émé intensyviai jsikurti kolonistai i§ Zemaitijos ir kity Lietu-
vos viety. Vienas i§ tokiy kolonisty, anot G. Storosto, galéjes biiti zmogus savo tévynéje bendruomenés se-
nitinu buves ar turéjes kitokia pareigybe, kurios pavadinimas uzrasytas kaip pavardé apsigyvenant Priisuose.
Nors ir rizikingas, bet visai galimas, G. Storosto manymu, esas Sios pavardés kildinimas i$ lietuvisko zodzio
storas ar jo vediniu (pvz., storokas). Norint §ia pavarde galima sieti net ir su §vedisky Zodziy stor (storas) ir
ost (suris) junginiu, aiSkina tyréjas, pazymédamas, kad tokia sasaja néra rim¢iau argumentuota.

Koks bebiity Storosto pavardés etimologijos paaiskinimas ir i§ kur bebiity kilgs jos pirmasis savininkas
Mazojoje Lietuvoje, §i pavardé, taigi ir ja besivadinusieji, XVIII — XIX a. labai paplito ne tik Silutés apskri-
tyje (Gia daugiausiai), bet ir visoje Vokietijoje. Siandien Vokietijoje Storosty gyvena keliasdesimt, jei ne
daugiau, Seimy. Lietuvoje — tik viena kita. Beveik jos visos — to paties aiskiai identifikuoto genealogijos
medzio Sakos. Kaip teigia vienas i$ tos gana placiai pasklidusios giminés atstovy ir jos Sakny ieskotojas mi-
nétasis G. Storostas, nesas ypatingos svarbos dalykas tiksliai nustatyti, kokia buvo pirmojo Silutés apylinké-
se atsiradusiojo Storosto etniné kilmeé. Bet sprendziant pagal iraSus krikSto knygoe ar mokes¢iy mokétoju
sarasuose esa pakankamai aisku, kad Storostai vos ne 400 mety Silutés apskrityje yra zinomi kaip prisy lie-
tuviai, valstie¢iai, kurie per keleta vélesniy karty veikiami vokie¢iy kultiiros integravosi { vokie¢iy tauta.'*
Vydinas Siuo poziiiriu yra daliné iSimtis, nes nuosekliai identifikavosi kaip lietuvis ir tapo ryskiu bitent lie-
tuviy kultiiros veikéju. Taciau ir Siandieniniai Storosty palikuonys néra iSsizadéje lietuviskyju savo Sakny ir
labai didziuojasi savo tarpe turédami lietuviy tautai didziai nusipelnusj savo gentaini.

Dabar nusistovéjusi vokiskoji aptariamosios pavardés forma — Storost. XVIII-XIX a. baznytinése kriksto
ir mirties registracijos knygose, mokes¢iy mokeétoju ir kitokiuose sarasuose Si pavardé buvo raSoma gana
vairiai: Starosta, Stora, Storas, Storosta, Storasta, Storastaitis, Storast, Starrost, Starost, Starof3. 1 kriksto
registracijos knygas vardus kunigas uzraSydavo i§ klausos taip, kaip tévuy pavardes pasakydavo krikstaté-
viai."”” Miisy laikais beveik visuotinai jsigaléjusi Vydino pilietinés pavardés forma — Sorosta. Tadiau pats
Vydiinas, pateikdamas savo Seimos geneologija bei po viena kita publikacija, savo pavardg raso: Storostas.
Tad gerbdami Vydiuno valia, kalbédami apie mastytoja, Sios formos laikysimés ir mes.

Remiantis Zinomais archyviniais ir kitokiais duomenimis, deja, negalima nustatyti pirmojo Silutés apylin-
kése minimo Stenzel‘io Starosto tiesioginés sasajos su ta Storosty gimine, kurios geneologijos medis Sian-
dien yra gana tiksliai atkurtas.'® Neaisku, kas buvo to Stenzel‘io ipédiniai ir kur jie jskiiré. Galima tik spéti,
kad biitent jo atzaly vardai randami Verdainés parapijos registracijos knygose. Siandien neZinoma, ar yra
iSlikg ty knygy originalai. Minétame Leipcigo geneologijos archyve saugomi 1941 m. padaryti juy mikrofil-
mai. Juose perfotografuotos knygos, apimancios 1710-1728, 1741-1751, 1751-1781, 1776-1806, 1812—
1831, 1858-1866 mety (kriksto registracijos knygos) ir 17601861 m. ( mirties registracijos knygos).

Pirmasis neginc¢ijamas Vyduno bei visy misy dienomis gyvenanciy Storosty protéviy pédsakas randamas
ankstyviausioje i§ minéty knygu. 1710 m. sausio 15 d. jrase pazymeéta, jog ta dieng krikStytos mergaités Elsés
(tévai nenurodyti) i§ Hansplest kaimo kriksStatévis buvo Dovid Storasta. 18 kur jis yra, nepazyméta. Galimas
dalykas, kad tasai Dovid ‘as buvo tas pats Dawid Starrofs, kuris Jan Jadischen kaime (véliau Jiindschen, Ju-
ciai) paveldéjo Michell Starrofs palikima ir kuris gyveno Spalviskiuose bei 1711 m. iregistruotas kaip krasto
armijos (Landswehr) karys (Wilbranz). Tada armijoje tarnaudavo nevede vyrai nuo 18 iki 40 metu. Galima
spéti, kad tasai turto paveldétojas ir karo tarnybon priimtasis Dawid ‘as Starrof3 galéjo biti kokiy 25 mety,
tad apytikriai jo gimimo metai galéty biiti 1685-ieji. Anot G.Storosto, kad tasai Dawid‘as buvo Michell‘io
turto paveldétojas, neverta abejoti. Tik neaiSku, koks tarp ju buvo giminystés rySys. Todél taji Michell‘i lai-
kyti dar ankstesniu jau identifikuotos Storostuy giminés protéviu néra labai tvirto pagrindo. Galima tik spéti
tokiu ji buvus. Kad jo turto paveldétojas Dawid StarroB i§ Spalviskiy ir Elsés krikstatévis Dovid‘as Storasta
yra tas pats asmuo, irgi galima tik numanyti. Anot G. Storosto, imanoma tokia prielaida: krikstijamosios El-
sés (o ji 1§ Hansplesto — buisimy Kirliky) tévas ar motina yra i§ Stenzel‘io Starosto palikuoniy, o Dovid‘as yra

¥ Storost G. Storost-Sippen..., S. 66.
' Ten pat.

' Ten pat, p. 64.

16 Zr. min. G. Storosto veikala.
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mergaités tévy giminaitis. Krikstijimui ji pakvieté, nes jis gyveno visai netoli — Spalviskiuose — 1,5 km. nuo
Verdainés ir 3 km. nuo Hansplesto. Véliau jis apsigyveno Jonaiciuose ir ¢ia vedé. Bet tai tik prielaida.

Kriksty registracijos knygose kaip krikstijamosios Elsés krikstatévis uzraSytas Dovid‘as Starost tose
knygose véliau pazymétas dar daugeli karty. Jose figiiruoja ir jo Zzmonos Annikés vardas. Pvz., 1719 m. bir-
zelio 25 d. jrase pazyméta krik§tamoté Annike ux. Dowido Stora a. Jonaiten. Cia ux. — lotynisko ZodZio uxor
(zmona) santrumpa. Si Jonaigiuose gyvenusi pora vaiky neturéjo. Anikei apie 1720 m. mirus Dovid‘as vedé
antra karta. Antrosios zmonos vardas Madlina (mergautiné pavardé nepazyméta). Sioje greiGiausiai 1721 m.
pirmoje puséje registruotoje santuokoje iki 1728 m. gimé penketas vaiky — trys berniukai ir dvi mergaités:
Jurgis (g. 1722 02 16), Martins (g.1723 10 28), Dowids (g. 1725 02 02), Elze (g. 1727 01 27) ir More (kriks-
tyta 1728 08 15). Visy gimimo vieta — Jonaiiai. Tuo pat metu, kai JonaiCiuose gyveno Dawids su Seima,
gretimame Maziy kaime gyveno kitas Storastas — Kristupas. Galimas dalykas, kad jis buvo Dawido brolis ar
pusbrolis. 1736 m. mokesciu sarasuose jis apibiidinamas kaip geras valstietis, t. y. kaip geras mokes¢iy mo-
kétojas. Tuo tarpu Dowidas tuose saraSuose apibiidinamas kaip blogas valstietis. Kristupas ir jo Zmona Kat-
trina kaip krikSto tévai knygose minimi daug karty, o tai rodo, kad juy biita iSties turtingy. Jie patys
1713 12 27 susilauké s@inaus Mikelio. Sis uzauges vedé Madling (mergautiné pavardé nezinoma). Ar §i pora
susilauké vaikuy, taip pat nezinoma. Taigi, Kristupo Starosto i§ Maziy genealoginé linija ¢ia nutriiksta ir pa-
nyra i nezinomybés tikus.

Dawido i$ Jonaiciy linija, placiai iSsiSakodama ateina { miisy dienas. Mes susitelksime ties viena mums
ripima $ios linijos Saka. Tai — vieno i$§ penkiy Dawido vaiky, taip pat Dowido, gimusio 1725 m. vasario 2 d.,
Saka. Jis vedé Madlina ir apsigyveno Maziuose. Cia jis tapo senitinu (3ulcu), &ia jo Seimoje gimé trys vaikai —
stniis Kristups (g. 1760 06 10) ir Martins (g. 1773 02 19) bei dukra Schule (g. 1776 11 01). Abiejy stiny gi-
minés linijos iSlikusios iki $iol. Martino linija atveda iki Gerhardo Storosto, kurio genealoginio tyrimo duo-
menimis remiamés.

Kristupo linija yra toji, kurioje buvo lemta atsirasti Vydiinui. Sitasai Kristupas, vyresnysis Dowido
(kurio tévas taip pat Dawidas) siinus, gimes 1760 m. birzelio 10 d. (mirties data nenustatyta), buvo dragiinas
Bardelebeno pulke, Reino eskadrone. Vedgs Auguze VirSolaite (Auguzze Wirszolaitis) gyveno Maziuose, kur
susilauké dviejy stiny — Kristupo (g. 1800 02 02) ir Dowido (g. 1802 01 04). Ar vyresnysis, Kristupas, buvo
vedgs, nezinoma. Jaunesnysis, Dowids, biidamas 21 mety, 1823 m. lapkric¢io 7 d. vedé pusmeciu uz save
vyresng Marg Miklovaityte (More Miklowatis, g. 1801 m. liepos 15 d.) i$ Jonaiciy. Ji buvo Kristupo Miklo-
vai¢io, gimusio 1763 m. birzelio 5 d. JonaiCiuose ir Anikés Miklovaitienés-Grigelaitytés, gimusios 1762 m.
balandzio 4 d. Lautinose, dukra. Dowids ir Moré Storostai susilauké 8 stiny ir, kaip spé€jama, turéjusi bati ir
dukra, bet apie ja néra jokiu Ziniy. Vaikai gimé skirtingose vietose: Kristupas — 1823 m. gruodzio 12 d. Jo-
nai¢iuose, Merczius — 1825 m. sausio 1 d. Liaucivose (Laudszen), Dows — 1827 m. vasario 20 d. Pasiliskése,
Jurgis — 1828 m. rugpjtcio 5 d. Pasiliskése, Jons — 1830 m. birzelio 6 d. Lapaliuse, Jokiibas — 1832 m. kovo
27 d. Pagryniuose, Anskis — 1837 m. liepos 20 d. Pagryniuose, Frydrichas Wilhelmas — 1839 m. sausio 14 d.
Pagryniuose. Vienas i§ ty vaiky — Anskis — biisimojo Vydiino tévas, kiti — jo dédés.

Kaip raSo J. Storostas, skirtingos vaiky gimimo vietos rodo, jog Dovydo ir Marés Storosty Seima, iesko-
dama geresnio pragyvenimo, daznai turédavo keisti gyvenamaqjq vietq, kol pagaliau jsitaisé nedidelj itkeli su
30 priisisky morgeny (apie 7,5 ha) dirbamos Zemés Pagryniuose.”” Dovydas buvo silpnos sveikatos ir pasku-
tiniaisiais keleriais neilgo gyvenimo metais nebesikélé i$ lovos. Budamas 37 mety jis miré 1839 m. balandzio
25 d. Pagryniuose. Nasle tapusiai Marei Storostienei teko itin sunki dalia vienai iSauginti toki buri vaiky.
Ukelj teko parduoti, vaikus priglaudé giminés. Pati i§sinuomojo nedidelj laukelj ir, biidama labai darbsti,
neilgai trukus galéjo susigrazinti vaikus, juos ilaikyti ir sudaryti jiems galimybes bent minimaliai pasimoky-
ti. Pasitaupiusi ji vél nusipirko maza tkeli Gaideliuose, netoli nuo Pagryniy, ir, palyginti neblogai, kad ir
sunkokai, vertési. Gyvenima gerokai pasunkino 1855 m. kilgs gaisras, pasiglemzes gyvenamaja troba. Pasku-
tinigsias dienas $i darbs¢ioji Vydiino senolé nugyveno Mazosiuose Vileikiuose, kur greiciausiai ja buvo pri-
glaudgs ten gyvengs ir Gikininkaves stinus Dovas. Jis buvo vedegs Gryta Klovaitg (Klowait), su kuria susilauké
dviejy duktery ir trijy stiny. Visy vaiky gimimo vieta nurodoma Mazieji Vileikiai. Koks vyresniyju Dovo
broliy Kiristupo ir Merciaus likimas — nezinoma. IS baznyc¢ios knygu irasy tezinomos tik ju gimimo datos ir
vietos. Jaunesnieji broliai buvo sukiir¢ Seimas, susilauke vaiky, trys i§ ju tkininkavo — Jonas buvo Satulinis
valstietis, Jokiibas jsigijo Zemés Bismarko kolonijoje (Zalgiriuose), Frrydrichas Wilhelmas savo Zeme valdeé
Zagatuose (Szagaten). Galimas dalykas, dad Jurgis irgi Gkininkavo ar buvo Zvejys. Jis grei¢iausiai gyveno

17 Storost J. Vydino tévas / Romuva, 1990, p. 28.
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Syskrantéje, nes tikrai Zinoma, kad ¢a 1864 m. balandzio 5 d. jam gimé antrasis i§ dvieju siny — Karlas
Frydrichas (Carl Friedrich).

Anskis — pagal amziy prieSpaskutinis i$ astuoniy broliy, biisimasis blisimo Vyduno tévas — bus bene vie-
nintelis i to broliy biirio gyvengs ne i§ tkinikavimo. Kai miré tévas, jam dar nebuvo né dviejy metuky. Jam
kartu su broliais teko patirti nemaza vargo, nes dél tévo ligos tikelis buvo visiskai nualintas ir motinai teko ji
parduoti, o vaikus iSdalinti giminéms. Anskj pasiima globoti senolé, greiCiausiai mamos motina Auguszé
Miklovaitiené — Virsulaité, kuri buvo istekéjusi antra karta. Po mety kity motina vél isigyja nedideli sklypeli
netoli nuo Pagryniy — Gaideliuose ir savo pacios globon susigrazina vaikus. Aukléja juos itin religingai, nes
pati buvo karstai tikinti ir uoli surinkimy lankytoja.

Sulaukgs septyneriy mety, Anskis pradéjo lankyti mokykla, kur Siek tiek pramoko vokiskai. Motinos
idiegta religini vaiko nusiteikima ypac sustiprina tikybos ji mokes ir konfirmacijai ruosgs 1848—1864 m.
Saugose klebonu buves Kristupas Sturys (1821-1891). Konfirmuotas Anskis buvo 1851 m. Pas viena kaimo
siuvéja iSmokes siiiti, kuri laika duona pelnosi apsitidamas gimines ir pazistamus. Praéjus keletui mety nuo
konfirmacijos, Anskis Storostas ryzosi stoti i Berlyno misijonieriy seminarija. Tas pats K. Sturys nusiunté
minétosios seminarijos vadovybei rekomendacija dél vaikino tinkamumo studijoms. 1861 m. metu spa-
lio mén. Anskis i ja buvo priimtas.

Cia mokytasi pusketvirty metu, kol 1865 m. geguzés mén. dél paiiméjusios ligos (sustipréja kraujavimas
1§ plauciy) paprasoma laikiny atostogy. Joms pasibaigus, | seminarija Anskis nebegrizta, tad jos nebaigia.

Kad tévas seminarijos nebaigé, Vydiinas, grei¢iausiai, nezinojo. Autobiografijose apie tévo iSsilavinima
ra§oma, kad jis buve Berlyne mokslgq gaves pagoniy misijai'®, iSéjes Berlyne missionary seminare', pasirin-
kes misijonieriaus profesijq, taciau baiges mokslus dél plauciy ligos turéjo likti téviskéje™ (paryskinta ma-
no— V. B.). Salia ligos bita ir dar vienos prieZasties nebegrizti { seminarija. 1866 m. rugsé¢jo 3 d. Priekulés
baznycioje uzregistruojama Anskio Storosto ir Marijos ASmonaités (Marie Aschmon) 1§ Lankupiy santuoka.
Jaunoji tuo metu jau kelintas ménuo buvo néséia.”'

1836 m. kovo 26 d. Lankupiuose gimusi Marija ASmonaité buvo vyriausia tikininko Kristupo ASmono
(g. 1814 m.) dukra. Jos dédé — vyresnysis tévo brolis Jokiibas ASmonas (1800—1862) buvo garsus sakytojas,
laikes surinkimus ne tik Klaipédos kraste, bet ir Didziosios Lietuvos tkininky sodybose, rinkgs misijoms
aukas, religinéje spaudoje skelbgs savo surasytas giesmes bei tikéjimo tiesas aiskinancias gromatas. Po mir-
ties jo atminmui buvo i§leista knygelé Keli paminklo zodzei ant atminimo nabasztininko Brolio A. is L. sura-
szyti. 1866 m. iSleistoje knygeléje Isz nabasztininko Lietuwininku Zodzio Sakytojo Jokubo Aszmono |[...] su-
rinkimiszkuju Rasztu sudéta nemaza dalis jo kiiriniy. Tasai ganytojiSkai veiklai pasiSventes sakytojas buvo
atsisakes 1§ tévy paveldétos zemés ir ja perleides jaunesniajam broliui Kristupui — Marijos tévui su salyga,
kad i$ jo gaus kukly iSlaikyma ir pastoge. Tad giesmé ir Dievo Zodis Marija kasdien lydéjo nuo mazumés.
Tévas miré jaunas, ir merginai teko tikio reikaly nasta, kurig jai iStekéjus perémé jaunesnis brolis Martynas.
Po vedyby, gavus savo dalj, tenka palikti tévy namus.

1866 m. pabaigoje jaunavedziai Marija ir Anskis Storostai apsigyvena SilmeiZiuose, per 5 kilometrus i ry-
tus nuo Silutés nutolusiame paribio su DidZiaja Lietuva kaime. Jame tuo metu jame gyveno ir dikininkavo
Anskio brolis Jokiibas. Galimas dalykas, kad jaunoji Seima pas ji ir prisiglaudé. Toji Seima gana greitai —
1867 m. sausio 17 d. susilaukia pirmagimio, kuri pakrikstija Jonu (Johannes).

Seimos galva Anskis pradZioje veréiasi siidamas ir laukia pazadéto darbo DidZiosios Lietuvos teritorijoje
esan¢io Naumies¢io (dabar Zemai¢iy Naumiestis) evangeliky liuterony baZnycioje. Taliau darba nuo
1867 m. velyky gauna ne baznycioje, o KulieSiy pradzios mokykloje, i kurig kasdien po kelis kilometrus
vaiki¢ioja i§ Silmeiziy. Kad nereikéty laikyti mokytojo egzamino, kuriam pasiruosti trukdo ne ka pageréjusi
sveikata, i§ Berlyno misijonieriy seminarijos i$sirlpinamas pazymejimas apie mokymasi joje bei iSklausytus
kursus. Galimas dalykas, kad 1867 m. rudeni mokytojo vieta gaunama nuo 1862 m. veikusioje* Jonai&iy
pradinéje mokykloje, nes kaip tik tada Storosty Seima persikélé i Jonai¢ius ir apsigyveno pas Anskio gimi-
naitj dikininka Palkj, kurio didelé¢ grazi sodyba buvo jsikiirusi prie pat Syos. Sodo pakrastyje, visai prie upés,
buvo atskiras namelis, i kurj ir jsikélé Marija ir Anskis su dar mety neturin¢iu pirmagimiu siineliu. Po pus-
mecio toje trobeléje pasauli iSvys antrasis vaikelis, kuris netrukus jo gimima sekmadienio varpais pasitiku-

'8 Vydiinas patsai apie savo amziy ir darba // Lietuvos albumas, Kaunas, 1921, p. 425.
' Vydinas. Tikrasis Vydinjas / Naujas Zodis, 1928, nr. 1, p. 3.

2% Storosta J. Vydiinas Berlyne // Pergalé, 1988, nr. 6, p. 155.

2! Storosta J. Vydiino tévas / Romuva, 1990, p. 30-31.

2 Juska A. Mazosios Lietuvos mokykla, Klaipéda, 2003, p. 441.
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sioje Verdainés evangeliky liuterony baznycioje bus pakrikstytas Vilhelmu, o suaugusiu vyru tapes pats pa-
sivadins Vydiinu.

Palkj kaip savo gimtosios sodybos §eimininka nurodo pats Vydiinas.”® Kad Jonai¢iuose tuo laiku gyventa
Palkiy, liudija i$likusios XIX a. vidurio ir antrosios pusés Verdainés parapijos mokes¢iy knygos, saugomos
Nacionalinés M. Mazvydo bibliotekos RankraStyne (F 106). Vienoje tu knygu uZtinkame Jonaiciy kaimo
gyventoju Jono Palkio (Joni Palkis, 1840—1841 m. sarasas), kitoje Ernsto Palkio (Ernst Palkies, 1889 m.)
pavardes. Koks sodybos, kurioje gimé Vydiinas, savininko Palkio ir Anskio Storosto giminystés rySys néra
nustatyta. G. Storostas Siuo klausimu daro dvi prielaidas. Pirmoji: tasai Palkys galéjes biiti Anskio svainis,
nes Anskis turéjes turéti ne tik septynius brolius, bet ir seseri, apie kurios Seimg ir palikuonius nieko nezino-
ma. Toji sesuo, anot G. Storosto, galéjusi istekéti uz Palkio. Tokiu atveju Palkiené bity Vydiino teta.”* Ta-
Ciau teta Vydiinas niekada néra jos pavadings, nors prisimena apsilankymus Palkiy namuose ir apraso, kaip ji
atrodé.” Storosty giminés genealoginiame tyrime, atliktame G. Storosto, toji Anskio sesuo neuzfiksuota, tik
pazymima, kad tarp 1832 ir 1837 mety Marei ir Dovydui Storostams turéjes biiti gimes septintas vaikas (sa-
koma mergaité), po kurio ar kurios seké dar du. Kuo remiantis daroma $i prielaida, nenurodoma. Antroji
prielaida apie Palkio ir Anskio Storosto giminyste: Palkys galéjes biiti Anskio senelio Kristupo Storosto
(g. 1760 m. geguzés 10 d. Maziuose) sesers Sulés (Schule, g. 1776 m. lapkri¢io 1 d. MaZiuose) vaikaitis arba
kurio i§ vaiky Zentas. Uz ko toji Sulé Storostaité istekéjo ir kas jos palikuonys, neisaiskinta.?

Jonaiciai ir jauki Palkiy sodyba juose gauséjanciai Marijos ir Anskio Storosty Seimai irgi tebuvo laikino
prieglobséio vieta. Cionai tepagyvenus dvejus metus, prasidéjus 1869 mety rudeniui, veziman susikrovus
manta ir susisodinus du vaikucius pro Tilzg, Ragaing, Lazdynus dardama ilgu daugiau kaip Simto kilometry
keliu beveik iki Pilkalnio, i nedidele neseniai Soreliy girios pakrastyje isikiirusia miskakiréiy gyvenviete,
pavadinta Naujakiemiu (Neudorf). Cia Anskis Storostas gavo nuolating mokytojo vieta naujai atidaromoje
pradzios mokykloje, kurioje prabégs beveik trys tarnybos deSimtmeciai. Bidamas 61 mety, 1898 m. spalio
1 d. mokytojas Anskis Storostas bus i§leistas pensijon’’ ir 1899 m. su zmona apsigyvens UZpjauniuose prie
Pilkalnio. Neilgai ¢ia pagyveng¢ abu persikels Pilkalnin, i§ kur Anskis po sunkios ligos 1903 m. rugpjiicio
29 d., o Marija 1907 m. kovo 18 d. iskeliaus Anapilin.”®

Taigi, Naujakiemyje prabégo ilgiausioji ir svarbiausioji Marijos ir Anskio Storosty gyvenimo dalis, o ju
vaikams — pagrindines vertybes suformavusioji vaikysté ir paauglysté. Vos spé&jus Cia atvykus prasikurti ir
po kelionés susidélioti daiktus 1869 m. spalio 5 d. pasaulin ateina treCiasis Storosty vaikas, kurj pakrikstys
Frydrichu. Paskui vienas po kito gimsta dar septyni vaikai, i$ kuriy du neiSgyvena: Marija (Marie, 1871 m.
sausio 9 d.), Jurgis Martynas (Georg Martin, 1872 m. lapkri¢io 11 d.), jo dvynys Gotfrydas, kuris po pusés
mety (1873 m. vasario ménesi.) mirSta, Magdalena (1873 m. lapkric¢io 29 d.), Hermanas (1876 m. birzelio
3d.), Albertas (1878 m. geguzés 5 d.) ir Christianas (1880 m. rugséjo 3 d.), kuriam irgi tebuvo lemta i§gy-
venti tik pusmeti (miré¢ 1881 m. kovo mén).

Visi broliai, baige mokslus, tapo mokytojais. Jonas mokytojavo Spartesniojoje gimnazijoje Klaipédoje, Jurgis
Klaipédos Luizés gimnazijoje, Friedrichas Tilzéje, Hermanas Berlyne, Albertas Isrutyje, Vilius, kaip zinome,
Tilzéje. Pirmasis miré jauniausiasis Albertas 1905 m. vasario 15 d., Hermanas 1916 Zuvo Belgijoje per pirmaji I
pasaulini kara 1916 m. vasario mén 10 d., Jurgis miré 1937 m. lapkricio 14 d. Klaipédoje, Jonas — 1945 m. birze-
lio 6 d. Bitterfelde (Vokietijoje), Friedrichas — 1957 m. spalio 13 d. Erfurte, abi seserys — 1950 m. Berlyne. Jos
buvo netekéjusios. Vertési kaip skrybélininkés modistés, gamino ranky darbo skrybéles.

3 Vydiinas. Tévo ir motinos gyvenimas ir pobadis / 1948. I. 2 datuoto Vydiino rankrascio kopija, gauta is Aleksandro
Merkelio. Autoriaus archyvas.

 Storost G. Anskis Storost miitterliche Vorfahren. Erginzungen und Bemerkungen zu einem Aufsatz iiber Vydanas®
Vater // Ostdeutsche Familienkunde. Bd. 14, H. 1, Januar-Mairz 1995, S. 20.

¥ Vydiinas. Mano gimtiné // 1948. I. 2 datuoto Vydiino rankrascio kopija, gauta i§ Aleksandro Merkelio. Autoriaus
archyvas.

% Storost G. Anskis Storost miitterliche Vorfahren..., S. 20.

7 Amtliches Schullblatt fiir den Regierungs-Bezirk Gumbinnen, Nr. 19, den. 20. September 1998.

*Vydiinas. Tévo ir motinos gyvenimas ir pobidis. / 1948. I. 2 datuoto Vydiino rankrascio kopija, gauta is Aleksandro
Merkelio. Autoriaus archyvas.
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GENEALOGICAL ORIGINS OF VYDUNAS
Vaclovas Bagdonavicius

Summary

The article presents the paternal lineage of Vydinas (Wilhelm Storost, 1868—1953) staring from the end
of the 16th century. The greatest amount of data on this lineage was collected and published by Jiirgen
Storost (Berlin) and Gerhard Storost (Briihl). According to Zentralstelle fur Geneologie (Leipzig), the first
representative of Storost kin settled down in Silut¢ (Heydekrug) district about 1580; for the duke of Prussia
gave him a parcel of uncultivated land. Perhaps he was of Masurian ancestry. His surname Storost most
probably springs from Slavonic noun meaning elder. The first certain signature of Vydiinas's ancestors was
found in the baptismal books of Verdainé (Werden) parish: Dovid Storasta was recorded as a godfather on
January 15, 1710. The lineage of his posterity leads us to Wilhelm Storost (later Vydiinas) born on March 22,
1868 in Jonaigiai, Silut¢ district. Storost kin gained ground in the district. Majority of its representatives
lived in the villages of Jonaiciai and Maziai.

Keywords: Vydiunas, Storosta kin, geneology.
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VYDUNAS IR VOKIECIU MISTIKA: TIKEJIMAS IR DVASINE BEI PSICHOEMOCINE SVEIKATA

Rima Palijanskaité
Vydiino draugija

Anotacija

Straipsnyje analizuojami Vyditino ir vokisSkosios mistikos ypatumai, mistiky id€jos apie zmoguy, jo dvasing bei psichoe-
mocing sveikatg. Mistinis tikéjimas traktuojamas kaip gyvenimas savo esme, kaip autentiska bitis, pagrista Zmogaus
dvasiniame prade slypinCiomis auk$ciausiomis vertybémis.

REIKSMINIAI ZODZIAL: asmenybé, Dievas, sveikata, tiké¢jimas, vokieciy mistika.

Abstract

In the article peculiarities of Vydiinas and German mysticism were analyzed, and also the ideas of the mystics about the
spiritual and psycho-emotional health were discussed. Mysticism (living faith) is considered as the way of living accor-
ding the one's spiritual essence (or Divine will), as authentic way of being, based on one's highest virtues hidden in the
spiritual background of human nature.

KEYWORDS: personality, God, faith, health, German mysticism.

Ivadas

Streso problematika analizuojantys autoriai tvirtina, jog ,,nemaza klausimy lieka neatsakyta.“' Ypa¢ retai
ieSkoma atsakymo { viena svarbiausiy klausimy: kokios yra asmenybés savybés, padidinancios atsparuma
stresui ir tuo paciu rizikingam gyvenimo biidui? Apibendrindamas jvairiy psichology tyrimus, R. Lazarus
konstatuoja, jog ,.tarp keleto asmenybés savybiy, kurios atrodo susijusios su atsparumu stresui, yra konstruk-
tyvus mastymas, tvirtumas, viltis, iSmokimas pasinaudoti galimybémis, optimizmas, 4§ efektyvumas ir su-
telktumas.? Isry$kindamas emocijy reikime sveikatai ir nepakankama ju jvertinima, straipsnio autorius is-
skiria laime, pasididziavimq, dékingumaq, viltj, meile ir atjautq. Taciau kas yra Siy teigiamy arba neigiamy
(Lazarus minimy pykcio, nerimo, kaltés, gédos, liiidesio, pavydo ir kt.) emociju generatorius? A. Karaliaus
tvirtinimu, ,,zmogaus dvasia, nuotaika, gyvenimo vertinimas labiausiai priklauso nuo samoningai pasirinktos
arba nesamoningai perimtos, isisamonintos pasauléjautos, pasauléZitiros, vertybiy sistemos, religijos.® Kol
kas, deja, Sie asmenybés savybes formuojantys faktoriai beveik neanalizuojami...

Vyduno pozicija aiski: tik prasminga bitis, tik gyvenimas savo esme (Dievo valia) pazadina Zmoguje
dvasines galias, kurios yra saviaktualizacijos, laimés ir sveikatos pagrindas. Tokio Zmogaus gyvenime domi-
nuoja teigiamos emocijos ir auksciausiosios vertybés, igalinancios ji siekti asmenybés brandos ir savo biities
iprasminimo. Kalbéti apie rizikinga elgesi ar tam tikra agresija (autoagresija) tokiu atveju netenka. Didziau-
sia tokiy zmoniy vertybé yra prasminga biitis, o sveikata — kaip ir laimé — daugeliu atveju yra tiesiog nattrali
prasmingo gyvenimo ir iSminties iSdava. Pernelyg didelis Zmoniy susirtipinimas kiino puoseléjimu ir susikii-
rusi istisa jo industrija byloja apie kiino sureik§minima. Gi medicininis cinizmas, P. Sloterijko manymu, to
tik ir siekia. ,,Kuo daugiau ligu sukelia politinés bei civilizacijos salygos ir pati medicina, tuo labiau miisy
visuomenés medicininé praktika kyla i aukStesniojo cinizmo valdas, kur pati deSiné ranka skatina ta blogi, uz
kurio gydyma kairé ima pinigus.“* Vydiinas beveik prie§ §imtmetj, Zvelgdamas { dvasinius bei moralinius
zmogaus gyvenimo aspektus, Europa pavadino ligonbuciu. Pasak A. Maslou, ,.tampa vis aiskiau, kad tai, ka
mes psichologijoje vadiname normaliu, 1§ tikryju téra vidutinybiu psichopatologija. [...] Egzistencialisty
vykdomi autentiS$kos asmenybés ir autentisko gyvenimo tyrinéjimai padeda i§vilkti §i bendra apgaulinguma,
Si gyvenirr;q iliuzijomis ir baime i nemalonia, ryskia Sviesa, kurioje jis aiskiai pasirodo kaip liga, nors ir labai
paplitusi.

'1. Sidlauskaité. Psichologinio-socialinio streso ir gyvenimo stiliaus sasajos // Psichologija, 2001, nr. 24, p. 22.

2 R. S. Lazarus. Nuo psichologinio streso iki emociju: besikeiGian&iy poziiiriy istorija // Psichologija, 1998, nr. 18,
p- 127.

* A. Karalius. Gyvenimo kokybés kriterijai ir gyventojy apklausa // Filosofija, sociologija, 1994, nr. 3, p. 12.

4P, Sloterdijkas. Medicininis cinizmas // JakuSovaité 1. Medicinos filosofija, 2011, Kaunas, p. 100.

> A. Maslow. Biities psichologija, 2011, Vilnius, p. 85.
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Sio straipsnio tikslas — { Zmogaus prigimtj, { jo bities klausimus ir sveikata pazvelgti, A. Maslou ZodZiais
tariant, ,,pikinius i$gyvenimus‘ patyrusiyjy ir autentiska butimi pasiZyméjusiyju — dvasine bei psichoemocine
prasme itin brandziy — asmenybiy akimis.

Mistikos arba gyvojo tikéjimo fenomenas

Tikéjimo savokos neretai vengiama, nes ji, pasak garsaus teologo P. Tillicho, prarado savo pirmykste, tik-
raja prasme ir igavo ,,isitikinimo kazkuo netikétu* atspalvi. Toki tikéjima Vydiinas vadina akluoju arba ne-
gyvuoju, ji tapatindamas su apsvaigimu nuo alkoholio, nikotino ar geismy. Pasak V. Bagdonaviciaus, ,,zmo-
gaus dvasiniam tobuléjimui skirtoji Vydino filosofijos dalis i§ esmés yra mistidkoji dalis.“® Gyvasis tikéji-
mas (mistika, Dievo patyra) i§ esmés skiriasi nuo dogmatiskojo tikéjimo ne tik teologine prasme, bet ir savo
itaka asmenybei. DogmatiSkas tikéjimas — sustingusi teiginiy ar idéjuy sistema, pasak mitologo D. Razausko,
»Zyva siela, tiesioginius jos iSgyvenimus, jausmus, patyrimus bei mintis, pati psichini bei dvasini gyvenima
kaip tokj grasina sukaustyti gatavomis ,,idéjomis“, lietuviskai tariant, — sustabdyti stabais.” P. Tillichas,
primings prieS Romos sistema nukreipta Liuterio puolima, konstatuoja, kad §i sistema akivaizdziai blokavo
pasitikéjimo savimi drasg ir sankcionavo sistema, kurioje kaltés ir mirties nerimas negaléjo biiti jveiktas — tai
galéjes padaryti tik misticizmas. Pasak teologo, ,tikéjimas néra nuomong, o biisena. Biisena, kai esi pagautas
bities galios, kuri pranoksta viska, kas yra, ir kurioje dalyvauja visa, kas yra. Kas §ios galios pagautas, isten-
gia teigti save, nes zino, kad ji teigia pati bities galia.“® Tor Andrea veikale ,,Mystikens psykologi® (1926)
pabréze, jog mistikq ,,galima laikyti pamaldumu, kuriam svarbiausia — vidinés religinés patirties akcentavi-
mas, religijos igyvendinimas sieloje. Misticizmas yra grynoji religiné intraversija.” Sie du vienas kita papil-
dantys mistikos (gyvojo tikéjimo) apibtidinimai labai artimi Vydiino ir vokiskajai mistikai.

Apmastydamas gyvojo tikéjimo svarba, Vydiinas ji apibiidina kaip atsibudimq Dievuje, Kuris i$ esmés pa-
keicia zmoguy. ,,Ir Situ atsibudimu jis kyla i aukstesni savo esmés atsiskleidimo laipsni. Tikyba yra tokiu biidu
atsivérimas Kiir¢jo galioms, kurios gliido jau Zmogaus esméje ir tada apsireiskia. Jos ir padaro Zmogy esybe
su iSrinktomis auk$tomis ypatybémis, esmisSkos kultiiros Zmogumi. Visi jo pasireiSkimai, visa, ka jis masto,
rakteristika kartu apibtidina ir dvasisSkai sveika asmenybe, turincia esmines atsparumo stresui ir nesveikai
gyvensenai savybes.

Straipsnyje ,,Kas mistika* Vydiinas kalba apie jgimta zmogaus nora siekti didesnio samoningumo, isky-
lant i§ savo asmenybés ir tampant ,,aukStybés zmogumi“ — tam jau senovéje biidave vartojamos ivairios
priemonés, apeigos. Kiti, geriau pazindami save ir geriau nujausdami savo esme ,,tarsi susilieja su visumos
esme®, kas vadinama mistika ,,ir reiskia slépininguma, slépini."" Vydiinas atskiria tikraja mistika nuo pseu-
domistikos, kuri ,,nebsiskaito su tikrenybémis Sio gyvenimo* ir teigia mistika esant visy tikyby ir visy filoso-
fu moksly pagrindu. ,,Visais laikais buvo tokiy, kurie Zzmogaus vienumo ieskojo savo vidaus gelméj, ieskojo
jos pasaulio Priezastyj. Ir tokie Zmonés, vadinami mistikais, lygiai tuomet sprendé savo uzdavini, kuomet
zmonija linko 1ékStuman. Juyjy Zymiausieji gyveno tarp 1300-y ir 1700-y mety. Daugiausiai zinomi yra vo-
kieciai Johanas Ekhartas, Jakobas Bémé, Angelas Silezietis. Tokiy mistiky gyvenimas buvo nuolatinis tiky-
bos gaivinimas.“'* Vydiinas mistikus traktuoja ir kaip intelektualiniy bei socialiniy visuomenés reformy pra-
dininkus, samoningumo puoselétojus. KritiSkai zvelgdamas i baznycCios reikalaujama paklusnuma — ,,nuo jos
priklaus¢ net vidinis Zmogaus gyvenimas* — nepriklausomo mastymo raida Vydiinas sieja biitent su misti-
kais, nes Sie laikai ,,prasidéjo mistiky manifestais. !

Vokie¢iy mistikos pradzia sicjama su domininkonu Meisteriu Eckhartu [£1260—1327] ir jo mokiniais
Heinrichu Seuse [1300-1365] bei Johannu Tauleriu [1300—1361]. Tikrosios vokiskosios mistikos pradinin-
kés visgi yra moterys, i§ kuriy Zymiausios — Hildegarda Bingieté [1098—1179] ir Mechtilda Magdenburgieté
[1212—-1282]. ,,Visada, kai vyrai savo moksliskumu kuria tam tikras kietas, nepajudinamas sistemas, kurios

® V. Bagdonavicius. Spindulys esmi begalinés $viesos, 2008, Vilnius, p. 96.

7 D. Razauskas. Sustabaréjusi samoné: ,,dvasinés stabmeldystés* samprata / Kultiirologija, nr. 14, p. 232.
¥ P.Tillich. Drgsa bati. 1999, Vilnius, p. 127.

° 7. Bieliauskas. Misticizmas // Kultiira ir religija, 1995, Vilnius, p. 335.

1 Vydiinas. Atsiminimai ir svarstymai tikybos atzvilgiu / Vydinas, Rastai, t. 4, p. 402.

i Vydiinas. Kas mistika / Vydiinas. Rastai, t. 4, 1994, Vilnius, p. 353.

12 Vydanas. Miisy uzdavinys, 1921, Tilzé, p. 180.

1 Vydinas. Karas ir religija / Vydiinas. Rastai, t. 4, p. 23.
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tolimesnei dvasios plétotei gali sudaryti kliiitis, kai juy mintys tarsi suakmenéja ir pazangai uzkerta kelia, tada
visuomet atsiranda motery, kurios paciy vyry inspiruotos arba pacios savo iniciatyva vél imasi atgaivint tai,
kas buvo sustinge.“'* | Strazbiira — kuris buvo apimtas $io mistinio motery judéjimo ir jvairios religinés kii-
rybos — Eckhartas atvyko su ypatinga misija — uztikrinti dvasini vadovavima i mistika linkusioms moterims
vienuoléms. Eckhartas buvo ju idéju apie Dievo patirt] suzavétas, ir taip gimé vadinamoji Reino mistika.
Siandien vokiskaja mistika laikoma visa vélyvojo viduramzio vokie&iy kalba paragyta mistiné literatiira, ku-
rig atgaivino ir §f termina jtvirtino XIX a. kleistéjusi vokie¢iy romantizmo literatiira. Siame darbe apsiribo-
sime Vydiino minimu zymiausiy vokiec¢iuy mistiky trejetu — Meisteriu J. Eckhartu, J. Béme (Jakob Bohme)
[1575-1624] ir Johanu Sefleriu (Johannes Scheffler), pasivadinusiu Angelu Silezie&iu [1624—1677].

Mistiky asmenybés ir ju gyvenimo ypatumai

J. Eckhartas — vienuolis domininkonas, studijaves Vokietijoje ir Pranciizijoje, anksti pasizyméjo individu-
aliu mastymu bei giliomis iZvalgomis apie dvasini zmogiskosios prigimties matmenj, tuo neretai nustebin-
damas savo kolegas. A. SilezieCio gilinimasis | vidini Zmogaus pasaulj ir jo iSrySkinimas — tiek pozityviaja,
tiek negatyviaja prasme — nestebina, nes jis turéjo medicininj i$silavinima ir apie 10 mety dirbo gydytoju,
kartu, pasak jo biografuy, uzsiimdamas ir praktine mistika. Tuo tarpu J. Bémé, vertgsis batsiuvio amatu, jokiy
auksty moksly nebaigée, taciau uoliai gilinosi i Biblija, mistiky veikalus ir buvo labai pamaldus. Vizijos anks-
tyvoje jaunystéje ir véliau pakeité jo asmenybe bei gyvenima; regéjimu igytaji suvokima apie Zmogu, pasauli
ir Dieva, paties mistiko teigimu, neSiojo savyje dvylika mety — panasSiai kaip moteris neSioja savo isCiose
vaisiy — ir tada émes uzrasyti tai, ka buvo ijmanoma uzrasyti, jvardyti.

Nors ziniy apie vokie¢iy mistiky gyvenima islike nedaug, visgi galima tvirtinti, jog tai buvo itin stiprios ir
psichologine prasme brandzios asmenybés. Pirmiausia tai savimi, savo intuityviuoju pradu itin pasitikintys
zmoneés: jie kalbéjo ir rasé kaip Dievo pasaukti, jo jpareigoti, paprastai neatsizvelgdami i galimus dél to ne-
patogumus, nemalonumus, netgi grésmes. D¢l savo drasiy, su baznycios mokymu sunkiai deranciy religiniu
pazitury Eckhartas ir Bémé buvo persekiojami baznyc¢ios vyresniyju. A. SilezieCio gyvenimas issiskiria dau-
giau vidinémis dramomis: 1666 m. uzémes atsakingas pareigas kovoje su kontrreformacija Silezijos arkivys-
kupijoje, netrukus imasi naujos misijos — pereina i kataliky tikéjima pats, ir tai daryti agituoja kitus. Nenuo-
stabu, jog paskutiniaisiais metais rasSyty jo dvieiliy knygu pobudis skiriasi nuo pirmyju — jose pastebimi ir
priestaravimai.

Vydiinas i§ vokieciy mistiky iSsiskiria tuo, kad nuo pat vaikystés turéjo rimty sveikatos problemuy, o ji il-
gai lydéjes mirties Sesélis Iémé didesni jo démesi samoningumo ir sveikatos klausimams, gyvenimo ir mirties
fenomenui. Fizinés sveikatos prasme Vydiinui artimiausias yra J. Bémé: jo tévai buvo Zemdirbiai, bet suvo-
ke, kad sunkus fizinis darbas dél silpnos sveikatos siinui nebus imanomas, pasiriipino, kad igyty batsiuvio
amata. Eckharto ir Bémés gyvenimas psichoemocine prasme buvo turtingas ir spalvingas, nors ir nelengvas.
Ju mirtj, neabejotina, paankstino negatyviis iSgyvenimai, susij¢ su persekiojimais: Eckhartui buvo iskelta
byla dél erezijy, neaiskiomis aplinkybémis jis miré atvykes 1 popieziaus rimus, o Bémé susirgo ir greit miré
sugrizes po ilgos kelionés, kuri nesuteiké jokiy vil¢iy dél jo uztarimo (ji ir jo Seima persekiojo vyresnysis
pastorius, itraukdamas i §i procesa ir miestelio Zmones). Vydiinas dél savo religiniy pazitiry buvo pasiepia-
mas ir kritikuojamas, o dél etniniy pazitry — persekiojamas, 1938 m. netgi ikalinamas Tilzés kaléjime. Vy-
diino sveikata labai nukentéjo ir dél persekiojimy Tilzéje, ir dél sunkiy bei kenksmingy gyvenimo salygu
evakuacijos | Vokietija metu. I§ kity mastytoju jis iSsiskiria ne tik ilgiausiu gyvenimu, bet ir gausiausiu kiry-
biniu palikimu bei jvairialypia kulttirine veikla.

Pagrindiné mistiky gyvenimo ir veiklos kryptis — intelektualiniai ieSkojimai ir savosios iSminties, susiju-
sios su zmogaus, pasaulio ir Dievo pazinimu, sklaida. Tai laisvos, turin¢ios dideliy uzmoju, netgi revoliucin-
go charakterio (E. Fromo samprata) asmenybés, nenorinéios taikstytis su visuomenés ir bazny¢ios idéjiniais
stereotipais, kurie Dievo karalystés pasiekti nepadeda, o grei¢iau nuo jos atitolina; radikaliausiai Siais klau-
simais pasisaké Bémé, siedamas baznycios valdanciuosius ir jy diegiama Dievo samprata su Antikristu. Mis-
tiky asmenybéms biidinga drasa ir laisvé, paprastumas ir nuoSirdumas, auksta moralé ir dvasingumas, pasiti-
kéjimas savimi, savo misija ir Dievo valia. Nors jie turéjo ne viena autoriteta, pagrindinis ju orientyras, prii-
mant sprendimus ar siekiant suvokti save ir Dieva, buvo ju paciy intuicija, vizijos, apmastymai. Tvirtinama,
jog Eckhartas savo idéjas skelbé su visisku pasitikéjimu, nepaisydamas kity nuomonés: ,,Didziausias autori-

4 J. Eretas. Meister Eckhartas i§ Hochheimo, Kaunas, 1930, p. 66.

37



tetas gali jam sakyti ka nori, o jis varo savo ir gana.“'> Eckhartas, beje, vengdamas konflikto su bazny¢ia —
nors ir labai skausmingai — savo eretisky idéju paskutiniaisiais gyvenimo metais buvo priverstas atsizadéti...

Zmogus ir jo santykis su Dievu

Eckharto misticizmas, kaip pabrézia jo tyrinétojai, yra ne kas kita kaip zmogaus saves, kaip kilniojo Zmo-
gaus, pazinimas. Traktate Apie kilnyjj Zzmogy Eckhartas iSskiria dvejopa Zzmogaus prigimtj — iSorini Zzmogu,
kuri sudaro kiiniskoji ir su ja sumiSusi sielos prigimtis, ir vidini Zzmogu: ,,ji RasStas vadina naujuoju, dangis-
kuoju, jaunu mogumi, draugu ir kilniu zmogumi.“'® Vydiinas §i kilnyjj Zmogy, kuris, pasak Eckharto, ,,visa
savo biiti, gyvenima ir palaimg gauna ir ima vien i§ Dievo, per Dieva ir Dieve®, vadina didziuoju Zmogumi,
7mogaus Didybe, dieviskuoju Zmogumi, ir apie tai i§samiai raso veikale ,,Slépiningoji zmogaus didybe.
Kilnioji siela skatinama suvokti, jog nesioja savyje didybe, Dievo Karalyste, kuri tapatinama su paciu Dievu.

J. Bémé jau pirmojoje savo knygoje prabyla apie visy kiiriniy, visy prieSybiu vienove, todél norintiems
kalbéti apie Dieva, pataria gerai pamastyti apie visas gamtos jégas bei kiirinius, ir ypa¢ apie Zmogy — visa,
kas yra Dievuje, yra ir zmoguje, nes zmogus esas Dievo atvaizdas. Bémé zmogiskosios prigimties samprata
itin praturtina jame slypin¢iu negatyviuoju pradu — zmogus nesa savyje dangy ir pragara, ir kiekvienas sau
paciam yra ir Dievas, ir velnias, nes Zzmogiskoji siela yra Dievo centras ir gamtos centras. Pasaulio savybés
(kokybés) — ne tik dieviskosios, bet ir pragariSkosios — Zzmoguje pasireiSkiancios kaip ,,blogis, neapykanta,
beprotybeé, riistybé, neissiaukléjimas, bedieviskumas, jziilumas, kvailumas ir nedorybés.“'” Taigi, ir dievisko-
Ji trejybé, ir pragaras — visa yra zmoguje. Kad jame atsiskleisty dieviskumas, jis turis nusigrezti nuo savo
uzgaidy ir atsigrezti i jame esancia Dievo Akj ir Dieviskqji Protq. Bémés minimi igeidZiai bei tamsusis pra-
das yra tai, ka Vydiinas vadina geisminguoju pradu, pazmoniSkumu. Kaip ir Vydinas, gyviiniSkojo prado
isigaléjima Zmoguje Bémé sieja su Zmogaus degradavimu: ,,Zmogau, pazvelk i save [...], taip uztiksi, kad tu
tuo patiu metu esi Zmogus ir Zvéris, ir pamatysi savo sunky kritima.“'® Bémés tvirtinimu, tai, kas Dieve yra
neatskiriama — géris ir blogis — Zmoguje turi biiti atpazinta ir atskirta, tik taip galima pasiekti asmenybés pil-
natve, vadinama Cia Dievo Karalyste. | géri ir blogi jis zvelgia kur kas giliau ir placiau nei kiti, paliesdamas
ivairius blogio raiskos aspektus. Béme¢ itin radikaliai prabyla apie baznycios hegemonija bei tamsiaja pasau-
lio pusg. ,,Mes norime tau parodyti tikraji Antikristq, kuris valdo visa pasauli — Dievas leido mums tai pazin-
ti, kad tavo siela i8vystuy tai. Iki Siol tu ji laikai Dievu. [...] Juk néra Zmogaus, kuris jo neturéty ir nenesioty
savo Sirdyje!“"

A. Silezietis, kaip ir J. Bémé, iSryskina tai, jog, visa — Dievas ir rojus, Antikristas ir pragaras — yra pa-
¢iame zmoguje. Dvieiliame Tavo rojus — tavyje paciame, klausia: ,,Bégly, kur skubi? Tavo rojus yra tavyje, /
ieskodamas jo aplink, netikétai ji praziopsosi.“*’ Ne tik Dievas, bet ir §viesai besiprieSinantis pradas slypi
zmoguje, todél patariama Antikristo ieskoti savy — ,kitaip, mazatiki, tave Sis plésriinas sués.” Kaip ir kiti
mastytojai, $iu dvieiliy autorius Dievo ieSkojima suvokia kaip atsigrezima i savo biities gelme, | savo esme:
,Kas veda Dievop? Saltinis Tavyje paciame, / neuzverk jo, kad jis visa laika tekéty.“*' Pagrindiné Cherubi-
niskojo piligrimo mintis ,,yra universali idéja apie Dievo ir zmogaus susiliejima, apie ju intymy artuma
(union mystica).“** A. Silezietis kalba apie Zmogaus palaima bati Dieve, panirti i Ji, istirpti Jame ir stebisi
vergiska tikinciojo, kuris praso kokiy nors gérybiuy Dievo, pozicija, nes visos vertybés ir palaimingo gyveni-
mo versmé esanti zmoguje. Vydiino manymu, zmogus galis prasyti Dievo tik jo Malonés iSbandymuose ir
iSminties, kad Dievuje susivokty ir atsibusty, kad Dieva savyje atrasty.

Svarbiausias vokiskosios mistikos bruozas, anot I. Fokino, kad ji neslopina zmogaus 4S, jo individualu-
mo. PrieSingai — ,tikras individualumas tiek pat nemirtingas, kaip ir pati virSindividualybé, nesgi viena be
kito nemastoma. Tokia yra esminé vokiskosios mistikos idéja.*“*® Vydanigkoji ir vokiskoji mistika ne tik ne-
daro neperzengiamo barjero tarp Zzmogaus ir Dievo, bet teigia juos esant neatskiriamus, todél viena svarbiau-
siyjuy yra mintis, kad tarp zmogaus ir Dievo negali biiti jokio tarpininko, nes tik Jis yra absoliuti tiesa, reika-

'3 J. Eretas. Mistiky kalba ir stilius // Athenaeum, 1930, nr. 2, p. 148.

1 J. Eckhart. Traktatai ir pamokslai, 1998, Vilnius, p. 120.

17 5Ik06 Béme. O mpoiicmeennoii scusnu uenosexa, Cauxr-Ilerep6ypr, 2007, p. 6.

'8 SIk06 Béme. O mpoiicmeennoii scusnu uenosexa, Cauxt-Ilerep6ypr, 2007, p. 170.

1% 5Ik06 Béme. O mpoiicmeennoii xcusnu yenosexa, Canxkr-IlerepOypr, 2007, p. 245.

20 Amnrenyc Cunesnyc: Xepysumckuii cmpanuux, Cankr-IlerepOypr, 1999, p. 75

21 Ten pat, p. 69.

22 H. T'pyunnckas. Auren Cuneskuii u Hemenkas muctuka // A. Cunesuyc: Xepysumckuti cmpannuk, 1999, p. 33.
3 1. ®oxun. Philosophus teutonicus SIko6 Béme // 5. Béme. O mpoiicmeennoii acusnu wenogexa, 2007, p. LXXI.
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laujanti absoliutaus nuolankumo Absoliuciai Dvasiai. Taip, anot Fokino, kei¢iasi Zmogaus savivoka ir jo sa-
viverté: jis jau nebéra Dievo vergas, kuriam biitina paklusti jstatymams, bet atsakomybés jausma ir savo in-
dividualy reik§Sminguma isisamonings Dievo karalystés pilietis. Tai jau ne paklusnus savo vadovams moki-
nukas, ,,ieskantis maisto savo neramiai ir neryztingai sielai i§ Salies, bet veikiantis brandziai ir nuosekliai,
isiklausydamas i savo vidinj balsa, i§ dvasiniy gelmiy bylojanti jam tvirta tikéjima.***

Gyvasis tikéjimas — gyvenimas savo esme, arba — autentiSkoji biitis

Vydiinas Zmogaus esmg sieja su tikruoju zmoniskumu, kuris tapatus dieviskumui, tikrajai zmogaus gyvy-
bei: ,,Sita giliausioji ir tikriausioji zmogaus gyvybé visokiais spinduliais sugvinta. Pasirodo ji ypatingu zmo-
gaus tvirtumu ir atvirumu bei drasumu, nekaltumu ir malonumu [...], iSmanymu, prakilnumu, dora ir t. t.
Trumpu zodziu tikroji zmogaus gyvybé gali biiti vadinama zmoniskumu. To zmoniSkumo vidurys yra sazing,
jo Sviesa — iSmintis. [...] Pilnai iSmintingas Zmogus zino save esanti Amzinoj Visatos Priezastyj, save esanti
viena su §ita Priezastimi.“*> Zmogaus esmé, jos atsiskleidimas zmoguje Vydiino mokyme yra ir mistikos, ir
autentiSko bei laimingo gyvenimo, ir sveikatos pagrindas. Bémé iSskiria dieviSkasias vertybes, vadindamas
jas kokybémis, dieviskosiomis jégomis, kurios esanc¢ios visuose Dievo kiiriniuose ir reiskiasi visokiu gériu, o
labiausiai zmoguje — ,jo prote, meilgje, teisyb¢je, geradaryb¢je, romume, iSmintyje, Dievo garbinime,
drausminge, kirybingume ir dorybingume.**® Bémés manymu, tikéjimo ir intelektualiniy iZvalgy ap$viesta
dvasiné valia pasireiSkia zmoguje kaip dvasios instinktas, kuris neatsiejamas nuo asmenybés vidinés laisvés
ir jo atsakomybés bei etikos.

Vokie€iy mistiky darbuose antropologinémis savokomis Dieva apibudinti vengiama, visgi kelios savybés
minimos, i§ kuriy svarbiausioji yra meilé. Vydiinas kaip esminius dieviskumo ir tikrojo zmoniskumo pozy-
mius iSskiria I$mintj, Galig ir Meile. Tad siekiant supanaséti su Dievu — pirmiausiai reikia iskilti i§ silpnumo,
neiSmanymo ir tapti stipriu, iSmintingu, mylin¢iu. Veikale ,,ApsiSvietimas “ Vydunas apraso zmogaus pasiek-
ta dieviSkumo biisena: ,,Prie iSminties artyn prieiti yra ja viduje pajausti, vienu su ja bti, [Smintimi pastoti.
Tuomet Zmogus yra tapes dziaugsmo ir palaimos viduriu. [...] Pilna vienybé yra atsiekta. O tai esti Sviesiau-
sioji Meilé. [...] Visa galybé jojo rankose yra. Visa grozybé i$ jo spindi. Apsisvietgs jis yra i$ tikryjy. O ne
vien tai. Pats jisai yra pastojes pati §viesa. Pati amZinoji §viesybé jame §viecia. “*’

Mistiky mokyme gera zmogaus savijauta ir laimé siejama su jo zmoniskumo (dieviskumo) lygmeniu.
,,Kuo labiau Zmogus priartéja prie to, kad jis tapty imlus Dievo itakai, tuo jis laimingesnis [...]. Bet imliu ga-
lima pasidaryti tik per supana$¢jima su Dievu; nuo supana$¢jimo laipsnio priklauso imlumo Dievui laips-
nis.“** Eckharto manymu, mums reikia taip ilgétis Dievo, kad jis panoréty gimti mumyse. Taip, kaip Vydino
mokyme Dievop einan¢iam zmogui svarbu yra pasi$vesti Didzigjam Slépiniui ir tam, kas gera, grazu, kilnu,
taip Eckhartui svarbus yra atsizadéjimas, nes jis vedas Zmogy i tyruma, nuo jo — i paprastuma, o nuo papras-
tumo — { pastovuma, — biitent Sios savybés daro Zzmogy panasy i Dieva.

Negatyviy emociju ir kancios klausimai i$samiausiai aptariami Eckharto mokyme. Teigiama, jog dazniau-
siai ,,visokia sumaistis ir neramumas kyla i§ savivalés, nesvarbu, ar mes tai suvokiame, ar ne.«? Toji saviva-
1€ — tai Dievo karalystés tvarkos nepaisymas. Eckhartas tvirtina, jog tiek, ,.kiek Zmogus sielvartauja ir neturi
paguodos, tiek jis veiké ne vien dél Dievo®, arba kitaip tariant — nutolgs nuo Dievo valios, nuo savo esmés, jo
vadinamos Dievo kibirkstéle. Eckhartas kalba ir apie kita kancios riisi, kuri remiasi Dievo valia, kai kencia-
ma ,,Dieve ir Dievas kencia kartu®, bet tai zmogaus savijautai destruktyvaus poveikio neturi, netgi prieSin-
gai — teikia paguoda bei palaima. Si kancia siejama su Zmogaus istikimybe sau ir dvasiniu augimu bei Dievo
gimimu sieloje. BéEmé beprasmj zmogaus gyvenima sieja su mirties baime, teigdamas, jog tas, kuris bijosi
mirties, iSties bijo ir gyvenimo, o tai zmogaus butj daro sunkiai pakeliama.

A. Silezietis dvieilyje Tavo nerimas — tavyje, psichoemocinius sutrikimus sieja su nuodéme ir silpnybé-
mis — tai savimeilé, vidiné neSvara, démesys iSorinio pasaulio blizgesiui ir tustybei, dvasinis apakimas, abe-
jingumas tiesai, nutolimas nuo Dievo ir kt. Jis klausia pasnekovo, kas ji kankina, ir tuoj pat atsako, jog ,.tai
nuodémé — tavyje paciame, / ramybés nuo jos néra nei naktj, nei diena.” Paminétinos A. SilezieCio mintys

** Ten pat, p. LXXXV.

3 Vydunas. Apsisvietimas, 1909, Tilze, p. 10-11.

%6 $Jk06 Béme. O TPOICTBEHHOIT KH3HU YEIOBEKa, Canxkr-IlerepOypr, 2007, p. 6.
7 Vydiinas. Apsisvietimas, 1909, Tilzé, p. 78-79.

28 J. Eckhart. Traktatai ir pamokslai, 1998, Vilnius, p. 154.

¥ Ten pat, p. 55.
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apie vidini zmogaus kaléjima — patariama nekaltinti pasaulio, o i§vysti spyna ir ja uzrakinta pasauli paciame
savyje. Jo iSryskintos vidinio Zmogaus ypatybés i§ esmés sutampa su Eckharto bei Vydiino Zmogaus esmés,
tikrojo Zzmoniskumo (dieviskumo) savybémis. Dvieilyje SqzZiné nurodo keliq, kaip ir Vydiinas, tarp sazinés ir
Dievo valios zmogui jis deda lygybés Zenkla: ,,Tu sazinés paklausk, paklydes kelyje: / Tuctuojau savo kelia
atgresi | Dieva.“™

Vydiino mokyme kancios prieZastys labai panasios — tai gyvenimo désniy, Dievo istatymy nepaisymo pa-
sekmé. Pavyda, pykti, bejégiskuma, nevilti, kancia iSgyvenantys dramy personazai pasizymi menku samo-
ningumu, puikybe, egoizmu, nesavarankiSkumu, priklausomybe nuo kity zZmoniy ar savo paties geismuy.
Dramoje ,,Pasveikimas®“ Kvaisa pasveiksta tik tada, kada suvokia turis vadovautis zmoniSkumu, kuris ¢ia
traktuojamas tikruoju gydytoju: ,,AS pagijau! AS pasveikau! Ar ne stebuklas! Manyj pabudo Zmoniskasis no-
ras. Gyvensiu zmoniskai. [...] AS bégau galo pats pasidaryti, o sutikau gyvybe! [...] Kaip man susvito, trau-
kiant gaivy ora, jo skaistuma, tai manyje ir tuoj patsai zmogus pabudo! Gyvent pradéjo ir gyventi nori.*'

Sia mistiky logika remiantis, stresai, psichoemociniai sutrikimai paprastai yra nutolimo nuo savo esmés
(Dievo valios), moralés nepaisymo, o psichology kalba kalbant — egzistencinio vakuumo, prasmés praradimo
(V. Frankl, A. Maslou) pasekmé. Vydiinas filosofinéje ir grozinéje kiiryboje iSrySkina buvimo sau-zmogumi,
saviskumo (autentiSkumo), tai yra — buvimo savimi svarba. K. Rodzersas, remdamasis filosofu
S. Kierkegoru, tvirtina, jog dazniausiai neviltis iSgyvenama nebiinant ar nenorint biiti savimi, ,,bet stipriausia
nevilties forma yra pasirinkimas biiti kuo nors kitu nei savimi.“>* Psichoterapeutas A. Aleksei¢ikas kan&ios ir
ligos priezastis jZvelgia biitent nutolime nuo Zmoniskumo ir savo tapatybés, liga traktuodamas netgi kaip
ispéjanti drauga (!), kad ne taip gyvenama. Sveikimo procesa §is gydytojas traktuoja lygiai taip, kaip Vydu-
nas ir kiti mistikai: ,,Instinktas turi i§gydyti kiina, dvasia — isgydyti siela. [...] Cia i§gyjimas — tai i§gyjimas
paties pastangomis, tik ne i§ apacios, o i§ virsaus“.*>

Visi mastytojai savo kiiriniuose pabrézia, jog savaime laimingu, tobulu ar dievisku netampama — norint
pasiekti Sviesesng biitj, blitinos paties Zmogaus pastangos. Palaima — tavyje paciame, — primena Silezijus, ja
pasiekti galima tik kasdienémis savo paties pastangomis, todél ragina kasdien augti, tobuléti ir tapti suaugu-
siu bei brandziu zmogumi. Sis augimas vyksta pirmiausia ne i$orine veikla, o vidiniu darbu, augant tarsi is
vidaus — atsiskleidziant esmei, dvasinéms galioms. Vydtino misterijose ,,Ragana“ ir ,,Jiiry varpai“ vaizduo-
jama zmogaus Dievoieska, kur herojai iveikia didziulj tiek socialinés aplinkos, tiek savo prigimties jégu (pa-
Zmoniskumo) pasiprieSinima, ir tik jas jveike, pasiekia dieviskaja Sviesa, stiprybe, palaima. Vydiino ir vokie-
¢iy mistiky darbuose pasitikéjimas savo esme ir Dievu bei jo valia sutampa, ir tai yra gyvojo tikéjimo esmé.
Teologas Tillichas misticizma apibiidina tiesiog ,.drasos biiti Saltiniu®, iveikiant abejonés ir beprasmybeés,
likimo ir mirties nerima. Psichoterapeutas Alekseicikas, atskleisdamas ferapinio tikéjimo pobiidi, i§ esmés
kalba apie mistinj (gyvaji), asmenybeg auginantj tikéjima, remdamasis, beje, ir Sventyjy mintimis: ,tikéjimas
apirna3 Pe tik pradzia ir esmg, bet ir visy dieviskyjy, viena i$ kitos kylan¢iy zmogaus dorybiy pradzias ir es-
mes.*

Apibendrinimas ir i§vados

Vydiinas ir vokieciuy mistikai, kaip ir egzistencinés psichologijos atstovai, zmogaus esmés sklaida ir au-
tentiSka buti traktuoja kaip pagrinding sveikos asmenybés ir jos atsparumo stresui bei zalingiems sveikatai
iprociams salyga. Kita vertus, sureikSmings elementariuosius poreikius bei savo igeidzius, ir ignoruodamas
tai, kas zmogiskojoje prigimtyje esmingiausia (ZmoniSkuma, samoninguma, individualia misija ir pan.), —
zmogus nei§vengiamai patiria nerima, kuris, anot K. Horney, daznai neigiamas, racionalizuojamas, slopina-
mas kvaisalais ir kt. Mistikai tai vadina nuodéme, Vydunas ir A. Maslou — Zmoniskumo stoka, psichologai —
egzistenciniu vakumu, transcendencijos stygiumi. Svarbiausiy zmogaus biities aspekty (Dievo jstatymy) ig-
noravimas negali neturéti pasekmiy — tiek psichoemocinei, tiek fizinei Zmogaus sveikatai. Tikéjimas, gyve-
nimas savo esme — autentiskoji biitis — yra svarbiausioji sveikatos salyga, nepalyginamai reikSmingesné uz
racionaliaja mityba ar kiino kultra.

30 Amrenyc Cunesuyc: Xepysumckuii cmpannuk, 1999, Cauxr-Ilerep6ypr, p. 357.

31 Vydunas. Pasveikimas, 1934, Tilz¢, p. 41-42.

32 Carl R. Rogers. Apie tapimq asmeniu, 2005, Vilnius, p. 107.

3 Gydyti gyvenimu: Aleksandro Alekseiciko intensyvus terapinis gyvenimas, 2008, Vilnius, p. 80.
 Ten pat, p. 178.
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VYDUNAS AND GERMAN MYSTICISM: FAITH AND SPIRITUAL, PSYCHOEMOTIONAL HEALTH
Rima Palijanskaité

Summary

Vydiinas and German mystics, like the representatives of existential psychology, understand the deve-
lopment of human essence and authentic way of being as the main condition for the healthy personality and
his (her) resistance to stress and bad habits. People too often ignore what is the most essential in human
being (that would be humanity, consciousness, authenticity), limiting themselves with satisfying their carnal
needs and desires. Mystics call that a sin, Vydiinas and Maslow call that a lack of humaneness, psychologists
call that existential vacuum. Ignoring or violating the fundamental laws of being (of God) inevitably results
in adverse after-effects on person's mental and physical health. Vydiinas and German mystics remind us of a
very important thought for modern society: that instead of fighting with "wind mills", we should pay more
attention to the primary causes of stress and psycho-emotional disharmony.
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SVEIKATA IR TIKYBA VYDUNO FILOSOFIJOJE

Tomas Stanikas
Vydiino draugija

AS pasirinkau uzdavinj nesti j savo tautieciy Sirdis visa tai, kas zadinti galéty auksciausias ir prakilniau-
sias zmogaus jégas.
Vydinas

Anotacija

Zmogus yra sveikas, kai jo asmenybéje palaikoma darna ir jo esmé, kai jo dvasia-siela gali netrukdomai reikstis ir daly-
vauti dieviskoje kiiryboje. Zmogui netvarkant savo gyvenimo i3 vidaus, asmenybés darna sutrikdoma pazmoniskumo
jégu: reiskiasi liga, krinka asmens, Seimos, tautos ir visos Zzmonijos gyvenimas. Patiriamos kancios zadina zmoniSka
esmg ir skatina zmoniskumo galias. Bundanti samoné numano savo kilmg ir i ja kreipiasi savo Sirdies galia, Vydiino
vadinama tikéjimu. Visumos Priezasties iSvydimas ir patyrimas vadinamas gyvaja tikyba. Ji yra svarbiausia salyga Svie-
siam zmoniskumui reikstis ir tuo zmogaus bei Zmonijos gyvenimo darnai kurti.

Placiai zinomas posakis ,,sveikame kiine sveika siela® paprastai taip ir suprantamas — riipinkis kiino svei-
kata, ir busi sveikas ir laimingas. MaterialistiSka ir prarandanti tikybos liku¢ius vartotojiSka visuomené su-
trumpino seny laiky lotyniska posaki ,,orandum est, ut sit mens sana in corpore sano“' —  melskités, kad bity
sveikame kiine sveika siela®, atmesdama malda kaip atgyvena. Kaip Sis nutolimas nuo gyvosios tikybos
vyksta ir kuo reiskiasi zmogaus ir Zmonijos gyvenime, bandysime trumpai pasiaiskinti, pasitelke Vydiino
patirti ir iSmintj.

Sveikatos apibrézimas

Bet pries tai trumpai prisiminkime, ka apie sveikata iSmano Siy laiky mokslas. Jau nuo praéjusio Simtmecio
vidurio galioja Pasaulio sveikatos organizacijos apibrézimas: ,, Sveikata yra visiskos fizinés, protinés ir socialinés
gerovés biisena, o ne tik ligos arba negalios nebuvimas‘“. Lietuviski 3altiniai pateikia ir kitokius variantus:
»oveikata — tai fiziné, dvasiné ir socialiné gerové®, ,,Sveikata — asmens ir visuomenés fizin¢, dvasing ir socialiné
gerové™. Sie apibréZimai jau atveria galimybe ir platesniam Zmogaus supratimui, religijy skelbtam nuo seniausiy
laiky — Zmogus yra dvasia, siela ir kiinas. Vydiinui toks trejopas zmogaus supratimas su vyraujanciu dvasiniu pra-
du yra aiski tikrove, jam sveikata yra ,netrukdomas veikimas gyvojo pavidalo esmés [dvasios — aut.], nestabdo-
mas kiirimo vyksmas.“* Tokiu supratimu grindZiama visa Vydiino sveikatos filosofija.

Liga

Vydiinui liga atrodo kaip gamtos nenoréta netvarka. Kiekviena liga tarsi ardo gyvenimo vyksma. Bet toji
netvarka ir ardymas kyla i§ zmogaus vidaus, zmonés serga, kadangi leidzia ju paciy vidaus jégoms, griauti juy
sveikata. Tai vyksta, kai zmogaus gyvenimas jo esmés nevaldomas i$ vidaus, kai kiinas kenkiamas nesveika
gyvensena ir mityba, nuodijamas kvaisalais, alinamas geiduliais, o siela darkoma Zzemais geismais ir aistro-
mis, kuriy tarnystei pajungiamas ir protas. Taip visas Zmogus tampa nesveikas.

Vydunas ne tik zmogy aiSkina esant ,,sudétine” butybe; uz regimojo gamtos pasaulio taipogi slypi kiti
»gyvenimo skyriai®, ,,gyvumo sritys®, kuriose vyksta slépiningas, nedaugeliui samoningai suvokiamas gyve-
nimas, bet jame visa laika dalyvauja mogus ir visa Zmonija. ,,Zmogus gyvena ne vien kiinu, bet ir nuotaika,
protavimu ir dvasios sielos pasireiskimais. Todél visose tose srityse ir gali biiti ligy. Zmongs jas paZista, bet
ju esme vos tenumano®. Sitai esmei numanyti mes pirmiausia turétume pripaZinti zmogy esant , tileriopa“
dvasine butybe ir atverti savo samong tai slépiningai ir neaprépiamai gyvenimo gausai. Pasistengimas isi-

" http://en.wikipedia.org/wiki/Mens_sana_in_corpore_sano
? http://www.who.int/about/definition/en/print.html

3 http:/It.wikipedia.org/wiki/Sveikata.

* Vydiinas. Sgmoné, Tilzé, 1936. p. 179.

> ibid, p. 180.
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klausyti ir {sizitiréti i tai, ka Vydunas taip kantriai visa gyvenima apie tai kalbé&jo ir ra8¢, ir biity gera pradzia.
Tada ryskeéty ir kitoks sveikatos, ligy, tikybos ir viso ko supratimas, ir taip Zmogaus gyvenimas $viesétuy,
sveikéty ir geréty.

Zmonijos nesveikata

Zmonija savo samoningumu iskyla vir§ visos gyvosios gamtos tarsi jos vainikas ir turéty biiti jos puo$mena. De-
ja, kol kas taip néra. Vydiinas jau prie§ §imta mety pastebéjo, kad ,,Zmonija juk yra ligy uzkrésta, kaip kartais koks
kiinas didziy skauduliy. Ir tekty manyti, ji esanti visy ligu versmé, net visam pazmoniskumui, kuriam ji turéty biti
viso gyvenimo gerinimo ir taurinimo galia“.’ Vydiinas &ia kalba ne tik apie kino ligas, epidemijas, masinio bado
pasekmes, bet ir alkoholizacija, rikyma bei kitas narkomanijas, visokias smurto apraiskas, savizudybes, nusikalti-
mus, abortus, skurda, ir visus kitus griuvimo ir griovimo reiskinius visuomenéje. Vidinis Zmonijos pakrikimas reis-
keési visokiausiu griaunanciu veikimu ir galiausiai karu: ,,Musy laikais ypaciai aiskiai pasirodo, kokia nesveikata uz-
liejo tariamaja kulttiringa Zmonija. Minimos tiesos neiSmano nei valdzios Zmonés. Todél ir galéjo pasireiksti tokia
baisi Zzmonijos liga, kokia buvo Didysis karas. Pakriko zmoniy gyvumo galiy santykiai. PazmoniSkos jégos dar ir
dabar vir$y gauna ir todél ardo gyvenima.*’

Sia baisiausia zmonijos liga Vydiinas pats skaudziai i§gyveno, ir ta visuotini pakrikima isreiské Zodziais:
»Miisy laiky Europos kultiiros zmonés kaip tik irodo Sicia paliestus dalykus. Ty Zzmoniy gyvenimas yra tikras
didis stikurys, kuriame Zzmonés svaigsta. Todél tiili Europa vadina ligonbuciu. Kiti kalba net apie beprotnami.
Bet tai reiskia mazdaug ta pati. Siy laiky Zmonés yra tokio neaiskaus proto, kad savo dvasios apsiniaukimo
nebenumano, bet patys serga sunkiausia liga. “*

Si liga dar baisiau pasireiské antrojo Pasaulio gaisro metu, i$sidiikus aprimo, bet kitais pasireiskimais i§
ausvicy persikélé | gulagus ir toliau griové, kankino ir Zudé. Ir dabar ji rusena ir plinta ant Zmonijos kiino
daugybéj Zemés viety, tarsi kokios neapykantos metastazés, ir atrodo, néra nei gydytojo, nei vaisty, kurie
galéty zmonija pagydyti.

Ne vien Vydiinas maté §{ monijos pakrikima; jo amZininkas Albertas Sveiceris Zmonijos biikle vadino
kulttros krize, sukelta dorovinio nuopuolio: ,,Tokios beprotybés, kokia yra apémusi musy laikus, dar néra
buve... norime pasitenkinti kultiira be etikos®.’

Vydiinas, kartu su kita Zmonijos sazine — Albertu Sveiceriu pavadina §j vyksma beprotybe, bet kas gi
jiems pritaria? Ar kas nors Niurnbergo proceso buvo pripazintas psichikos ligoniu? Ar stalinizmas buvo nu-
teistas ir pasmerktas? O ar daugelis Ziauriausiy zudiky ir prievartautojy ir miisy dienomis pripaZistami nepa-
kaltinamais ligoniais? Uoliausi blogio tarnai yra laikomi psichiSkai sveikais, jie biina netgi labai protingi, o
patys gudriausi paprastai iSvengia atsakomybés. Tai tik patvirtina, kad Zmonijos dvasiné sveikata pagristai
kelia susirlipinima.

Nesveikumo priezastys

Zmogus sveikas, kai visa jo asmenybé, jo kiino, nuotaiky-jausmy-minéiy gyvenimas valdomas jo esmés,
palaikomas darnoje ir tarnauja Kiirybai. PriezasCiy, trikdan¢iu Zmogaus darna ir griaunanciy sveikata yra
»labai daug ir visokiy. Bet vyriausios glido zmoniy nelabume, jy vidiniame neSvarume,jy atsidavime tam,
kas yra gyvumo neigimas®.'® Visas zmogaus veikimas kyla i3 jo vidaus, todél Vydiinas sieja sveikata su do-
ra, netgi jas tapatindamas: ,,Paprastai laikoma nedora ir liga du skirtingu reiskiniu. Taciau abi yra esméje
vienas ir tas pats dalykas. Ir todél tenka sakyti, kad liga yra nedora ir atvirk¢iai.“'' Dél to gali kilti daug
priestaringumuy, nes zmoniy supratimas apie dorg skiriasi. Vydiinui dora yra ypatinga Zzmoniskumo apraiska,
lemianti Zzmogaus santyki su savimi, kitais zmonémis ir visuma. Negalima nesutikti su Vydiinu, kad melas ir
veidmainysté, apgaulés ir neapykanta, geiduliai ir aistros, kartu su alkoholiu, tabaku ir kitais nuodais zmoniy
samong tiesiog gesina, asmenybés darna trikdo, atveria kelia griovimo galioms ir visu tuo visuomenés bei
Zmonijos gyvenima daro ligotu.

® ibid, p. 179.

" Ibid, p. 183—184.

¥ Vydinas. Sveikata, jaunumas, grozé, Tilz¢, 1928, p. 67.

° A. Sveiceris. Kultiira ir etika, Vilnius, 1989, p. 69.

1" Vydinas. Tauresnio Zmonmiskumo uztekéjimas, Detmold, 1948, p. 40.
" Vydiinas. Sgmoné, 1936, Tilzé, p. 184.
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Kiarybos Galiy veikimas

Tai kokia gi liga serga Zzmonija? Vydiinas diagnozés nenustato, bet paaisSkina vyksma, jo prieZastis ir pra-
sme, ir pataria, ka reikia daryti. Taip vyksta evoliucija, Zmonija auga, per skausmus ir kancias turi iskilti i§
tamsumo. ISgyvenes ir pats patyres antrojo karo baisumus, Vydiinas apmasto savo patirtis knygutéje Taures-
nio zmoniskumo uztekéjimas. Visa ta beprotybg jis priima ramiai kaip tikslingg ir prasmingg Kiirybos Vyks-
mo reiskini. Karai yra Zmoniy elgesio sukeliami ir jy rankomis vykdomi, Zzmonés patys pasidaro tokie, kad
per juos ima reikstis naikinancios Kiirybos Galios. ,,Kary baisumai siekia sustabdyti zmoniy smukima... Kii-
rybos galia skatina Zmonis$ka esme tam tikroms pastangoms arba stumia i skaudu likima, kad subusty ir suk-
rusty esmiskosios zmoniskumo galios... I§ nieko zmonés tiek daug nei¥moksta, kiek i§ vargy ir skausmuy.“'>

Tikrai stebétina, kad Vydiinas, pats patyres, iSkentéjes ir vos gyvas likes po karo baisumy, raso apie tau-
resnio zmoniskumo uztekéjima. Tvirtindamas, kad ,,Karas Kiirybos yra vykdomas ir todél labai prasmin-
gas“", Vydiinas su giliu tikéjimu ir optimistidkai Zvelgia i ateiti. Ir Zmonijos pazanga per pastaraji Simtmetj
daugelyje gyvenimo sriCiy tai patvirtina. Kary sukréstos tautos pajuto taikos verte ir pradeda vienytis. Jung-
tiniy tauty organizacija, nors netobulai, bet veikia pasaulio taikai ir gerovei, kaip ir daugelis jvairiausiuy kity
organizacijy. Europa po daugelio §imtmeciy kary tapo tikrai taiki ir apdovanota Nobelio Taikos premija. Ir
visokios krizés, kylancios klimato kaitos grésmés, daugybé kity regimy ir neregimy pavojuy ir gal nebeisven-
giamy nelaimiy galiausiai pasitarnaus Zmonijos pazangai.

ZmonisSkumas

Taciau pazanga nesidaro savaime. Kiirybos Galios veikia per Zzmogy ir Zmonija. Ir Zmogus turi samonin-
gai tame veikime dalyvauti ir kiekvienas savu biidu Kiirybai tarnauti. Todél Vydunas svarbiausiu Zzmogaus
uzdaviniu laiko zmoniskumo ugdyma Zmoguje: ,,Zmogui uzduota, kad jo asmenybéje vyrauty Zmoniskumas.
Jam ji sukurta, joje suplaukia gamtos galios, jeib Zmogaus esmé stipréty pasiekdama nors ir sunkiomis ko-
vomis visi§ka valdyma, ir visoje gamtoje Zmoniskumas jgyty ta reikime, kuria Kiiréjas jam yra skyres.“!

Vydunui zmoniskumas yra auksciausias pasaulio dalykas, auks$¢iausioji samoningumo banga, ir jis Zmo-
guje reiskiasi teisingumu, kantra, skaistumu, taurumu, didingumu, garbingumu, tvirtumu, grazumu, gerumu,
iSmintimi, meile, ir kitomis auk$tomis savybémis. Vydiinas jas vadina Zzmoniskumo spinduliais. Néra daug
Zmoniy, i$ kuriy Sios savybés tiesiog Sviesty ir gyvenima aplink gaivinty. Todél Vydunas ir kélé sau uzdavini
nesti j savo tautieciy Sirdis visa tai, kas Zadinti galéty auksciausias ir prakilniausias Zmogaus jégas.

Zmonijos bendrame gyvenime §i auk$¢iausia samoningumo banga reiskiasi mokslu, menu ir dora. Zino-
me, kad mokslas ne tik nuostabiais dalykais miisy kasdienini gyvenima palengvina ir praturtina, bet jo atra-
dimai per daznai panaudojami prie§ gyvybe ir kiiryba, ir netgi didziausiu pavojumi Zmonijai tampa. Taipogi
ir menas, kaip neretai matome, gali ir visai nezmonisku atrodyti. Ir netgi dora nitikios samonés Zzmonéms gali
leisti daryti baisiausius ziaurumus netgi miisy dienomis.

Dora

Dora yra ypatinga zmoniskumo apraiska. Jai reiksti nereikia materialiniy salygy nei &Sy, kaip kad menui
ir mokslui, dora yra visai vidinis asmenybés dalykas. Dora nepagamina, kaip mokslas ar menas, ko nors
daiktisko, bet ji suteikia kokybe Zmoniy santykiams ir tuo visam Seimos, tautos ir Zmonijos gyvenimui. Vy-
diinui ,,Dora yra tam tikras Zzmoniskumo esmés santykiavimas su pazmoniskumu zmogaus asmenybéje ir to-
liau vieno Zzmogaus esmés su kitojo zmogaus esme ir jo pazmoniSkumu®; taciau ,tik tada galima kalbéti apie
dora, kada kur nors ai§kesnis yra Zmonigkumas negu pazmoniskumas“””. Taigi, dora gali biiti labai {vairaus
aukstumo, priklausomai nuo zmogaus samoningumo laipsnio ir kiek jame girdimas dvasios-sielos balsas. Ta
ivairove ir matome Zmoniy gyvenime, ir ji gali biiti tiesiog stebétina. Stai, kokios tautelés kariui suvalgyti
savo prieSo $irdi yra svarbus garbés dalykas. Gal panasiai reiskia ir Sachidui susisprogdinant zati ir daugeli
kity prazudyti. Tokie miisy zvilgsniu nezmoniski veiksmai kyla i§ tikéjimo, kad jie teisingi, naudingi ir be
abejo dori. Zudymas karuose ir dabar laikomas teisétu ir daZnai net didvyrisku. Abortai kriki¢ioniskuose taip

12 Vydunas. Tauresnio Zmoniskumo uztekéjimas, Detmold, 1948, p. 11, 12.
" bid, p. 18.

" Vydiinas. Sgmoné, 1936, Tilzé, p. 49.

' Vydinas. Sgmoné, 1936, Tilze, p.145.
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vadinamos aukstos kultiiros krastuose yra teiséti. Tai rodo, koks apsiniaukes yra Zmoniy samoningumas, ir
kaip reikalinga yra auksta dora asmens, Seimos, tautos ir Zmonijos gyvenime, kad jis tapty tikrai zmoniskas.
Bet kad dora tapty ,,paciu zmoniskumo vainikavimu® bitina yra gyva tikyba.

Tikyba

Kodél taip atsitiko, kad Zzmonija, savo protu sukiirusi tikrus civilizacijos stebuklus, kartu atéjo ir prie zu-
vimo ir gyvybés Zeméje prazudymo ribos? Tai néra lengva suprasti ir paaiskinti. Reikia gerai pamastyti apie
zmogaus ir gyvenimo slépinius. Vydiinas savo rastuose daug apie tai kalba. Atidus skaitytojas atranda juose
jei ne tiesy atsakyma, tai bent aiskia nuoroda, kur jo ieskoti. Sios dienos temai gal geriausiai tinka tai, ka Vy-
diinas kalba apie tikybos reik§me¢ Zmogui ir visam gyvenimui.

Religija, tikéjimas, tikyba kasdieninéj kalboj reiskia mazdaug ta pati — dvasini mokyma su dogmu ir apei-
gy sistema bei tradicijomis. Kaip zinia, lig §iol jos neapsaugojo Zmonijos nuo ligy, kary ir kity nelaimiy.
Netgi prieSingai, karai kilo ir vyko pirmiausia tarp krik$cionisky krasty, o ir dabar kraujas liejamas daugiau-
sia del religiniy prieSingumuy.

Vydiino aigkinama gyvoji tikyba yra vir§ visy iSoriniy apraisky ir turéty tikti bet kokiai religijai. ,,Zmo-
gus, tai esti, ta esybé, kuri zino save esanti, turi tarsi susitikti su tuo, i§ kur jos esybé pareina, tarsi savo kil-
més priezasti iSvysti. Tas susitikimas arba iSvydimas bty tikyba, o jai patirti reikalingas Sirdies, dvasios pa-
linkimas ir galia, kuri vadinama tikéjimu.“'® Tuo pagiu jis paaidkina ir skirtuma tarp tikéjimo ir tikybos. Ki-
tur jis tikéjimu vadina Zmogaus ,,atsivérima samoningo esimo gausai®, taip jis ,,susivokia paciame samonin-
gume kaip savo kilméje“, o ,savo tikéjimu Zmogus patiria tikybq.“" Vydiinas dar ir kitais ZodZiais
paaiskina tikyba: ,,...tikyba néra Zmoniskumo apraiska, bet Zzmogaus vidujinis bivis, aSainés samo-
nés santykis su pagrindiniu samoningumu. Tikyboje aSainé samoné kyla augst saves | Sviesesni ir
platesni sa[rnoninguma[.“18

Tokia ,, Tikyba néra nei mokslas, nei menas, nei dora. Bet viena tikyba tegali suteikti tikriausia
galimuma Sviesesniam mokslui, galingesniam menui, tauresnei dorai. Néra tam kitos priemo-
nés. Be tikybos zmoniskumo pradas neigyja auk3tesnés galios gyvenimui teikties.“' Jeigu
zmogui pavyksta tokia tikyba patirti, jam atsiveria pati dieviska iSmintis ir pasikei€ia jo santykis ir su savimi,
ir su pasauliu, ir jo veikimas pasaulyje. Tada zmogus tampa tikru Zzmoniskumo skleidéju ir jo zadintoju ki-
tuose.Jeigu tai ivykty, galima biity tikétis, kad ir visos Zzmoniskumo apraiskos tada augty ir Svieséty, ir Zzmo-
nija palaipsniui tapty sveikesne visose gyvenimo srityse.

Sveikimo salyga

Vydiino Zodziais, sveikata yra netrukdomas veikimas gyvojo pavidalo esmés, nestabdomas kiirimo vyks-
mas, o ,,giedrusis zmoniskumas yra tikriausias sveikatos ir apskritai zmonisko gyvenimo pagrindas.“*’ Ta-
Clau giedrajam zmoniSkumui apreiksti reikia naujo, aukstos doros, Sviesaus samoningumo zmogaus, tarnau-
jancio Kirybai. ,,Toki nauja zmogu padaro gyvoji tikyba. Ji todél yra pagrindinés reikSmeés zmogaus ir Zmo-
nijos bei visam zZemiskam gyvenimui.*

Tuo, regis, aiskiai i§sakyta zmogaus ir zmonijos sveikimo salyga. Taciau kaip ji jvykdoma? Pats Vydiinas
pripazista, kad tokiy iskilusiy Zmoniy yra labai nedaug. Bet juos auginti yra evoliucijos uzdavinys. Kiirybos
Galios, Zmonéms pasistengiant, ta ir vykdo visais buidais jau daugeli amziy. Ir Zmonijos augimas truks dar
ilgiausius amzius. Bet jis vyksta nuolat, ¢ia ir dabar, ir mes esame to vyksmo veikéjai. Vydinas dalinasi su
mumis savo patirtimi ir iSmintimi. Taipogi ir savo pavyzdziu. Jis turéjo gyvosios tikybos dovana nuo vaikys-
tés ir visa gyvenima, netgi sunkiausiais tremties metais, ji buvo jam gyvenimo pagrindas ir kiirybos versmé.
Jis ta dovana puoseléjo ir augino, kad galéty dalintis su kitais ir zadinti juose auk$¢iausias ir prakilniausias
Zmogaus jégas.

' Jaunimas, 1912, geguzeés nr., p. 4.
7 Sqmoné, p. 99.

'8 ibid, p. 157.

1 ibid p. 158.

2 ibid, p. 179, 183.

2L ibid, p. 157.
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,Zmoniskumas tik tada isigali, kad Zmogus visu savo gyvenimu skiriasi tam, kas tauru yra, kad jis apsi-
reiSkia ne i$ kino reikalavimuy, ir ne i§ ypatingy min¢iy nustatyty tiksly, ale i$ giedros savo esmés visai nuo-
SirdZiai. Bet tai téra galima, jeigu Zmogus gyvena nuolatai pasiSventgs Dievui, kad jis visu savo gyvenimu
yra maldingas*.**

Daugeliui Zmoniy, nepatyrusiy gyvosios tikybos $viesos, ji turéty biiti siekiamu tikslu. O tai galima augi-
nant tikéjima, ta Sirdies galia, kuri ilgainiui atveria ir tikybos patirti, betarpiska santyki su Pagrindiniu Samo-
ningumu, Visumos Priezastimi, ar Dievu. Vydiinas savo tikybos patirti gal geriausiai nusako Siais zodZiais:
»Mano esmé yra dvasinés rusies. IS jos pareina ir i§ jos nustatomas ir palaikomas mano asmenybés ir asmens
gyvenimas. Toji esmé gliido visagalingojo Visumos Kiiréjo valioje. Ji yra paskutinysis mano gyvenimo pa-
grindas ir mano dvasios Sviesa. Ji mane staté i §j gyvenima ir mane tvirtina. Ji visas kliditis $alina ir visas
mano jégas stiprina. Nuolatai stengiuos tai numanyti ir tuo pasitikéti. Taip teesie visados“!*

Remiantis praneSime pateiktomis iStraukomis galima tvirtinti, kad Vydiinas buvo giliai tikintis ir maldin-
gas zmogus ir kad visas jo gyvenimas, kiiryba ir veikla rémesi jo gyvaja tikyba, kuri buvo ir jo asmenybés
vientisumo, nuoseklumo ir tvirtumo pagrindu. Jis yra pavyzdys tikrai visapusiskai sveiko zmogaus, samo-
ningai tvarkancio savo asmenybés gyvenima i§ dvasios-sielos ir Zadinancio Sviesy Zzmoniskuma kituose.

Literatiira:
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HEALTH AND FAITH IN VYDUNAS PHILOSOPHY
Tomas Stanikas

Summary

Vydiinas defines health as unhindered action of the essence of living being, as unmolested process of
creation. Human life at all levels should be determined and ruled by his spirit. Loss of spirituality and faith
leads to moral degradation and dehumanization. This manifests in all kinds of malaise in person and human-
kind, including wars. The cure is possible if conscious relation to the Cause of Universe, or God, is devel-
oped and maintained. Such relation defined by Vydunas as living faith, is a basic human value determining
the quality of entire life of a human being and humankind as well. If acquired, it transforms mentality and
behavior of a person, alters his relations to other people and world, provides higher ethical principles, makes
him feel a participant and partner in God’s creation, and gives a sense to all Being.

Vydunas is an example of a faithful and devotional person concerned about spiritual wellbeing of his na-
tion and humankind.

22 Vydinas. Rastai, IV t., 1994, Vilnius, p. 381.
3 Vydinas. Sveikata, jaunumas, grozé. Tilze, 1928.
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VYDUNAS APIE PSICHINE EMOCINE SVEIKATA IR STRESA
VYDUNAS ON PSYCHOLOGICAL, EMOTIONAL HEALTH AND STRESS

Ksavera VaiStariené
Vegetary draugijos pirmininké, Vilnius

Vydiinas dar ankstyvoje jaunystéje patyré mirti nesantj ligos poveiki. Jis maté tuberkulioze sergancio tévo
ligos eiga ir jo silpna sveikata.

Visame gausiame rasytiniame Vydiino palikime kai kurios jo knygos labai giliai lieCia Zzmogaus sveikatos
problemas. Ypac¢ populiari Zzmoniy bendruomengje yra Vydiino knyga ,,Sveikata, jaunumas, grozé“. Ten jis
placiai liecia svarbiausias ligu priezastis ir pabrézia, kad liga yra didziausia Zzmogaus géda. Pagal Vydina
pats Zmogus turi Zinoti, kaip iSvengti ligy, déti visas pastangas tobulinti savo fizinj kiina, jausmus ir dvasia-
siela.

Kaip teigia Vydinas savo knygoje ,,Samoné®, ligos ir sveikatos bliseny supratimas turi didelés reikSmés.
Zmonés apie sveikata galvoja tik tada, kai suserga. Tadiau zmogaus démesi labiausiai patraukia liga. Liga
tuomet atrodo kaip sujaukta netvarka. Kiekviena liga ardo gyvenimo vyksma. Sveikata rySkiausiai pasireis-
kia jaunystéje. Yra daug jvairiausiy ligu. Jas reikty skirti pagal lokalizacijos sritis. Zmogus gyvena ne vien
kiinu, bet nuotaika, proto galia ir dvasios-sielos pasireiskimais. Vydiinas pabrézia, kad dél Zmoniskumo sto-
kos tos ligos ir uzvaldo Zzmoguy.

Zmonés ligas sutapatina su kiino negalavimais. Zmogaus sveikata ardo visa eilé veiksniu. Sveikata ardo-
ma, kai zmogui uzduodamas per didelis krivis (pvz., persivalgymas) arba nejprastas darbas. Zmogus gali
susirgti nuo aistry ir geiduliy pertekliaus. Zmogaus sveikata ardo nuolat plistancios i galva negatyvios min-
tys, nedori ketinimai ir t. t.

Vydiinas perspéja, kad zmonés kuo maziau dométusi transo blisenomis, spiritizmu, burtais, magija ir pan.
Tai praktikuojantys zmonés suserga sunkiomis psichinémis ligomis, tampa beprociais ir po kurio laiko mirs-
ta. Ypag, kai zmogaus dvasia-siela silpninama, tada sveikata griaunama i§ pagrindy. Zmogaus sveikata
griauna tiek iSorés, tiek vidaus jégos.

ISorés griaunancioms jégoms priklauso dideli temperatiiros svyravimai, dideli skirtumai tarp drégmés ir
sausros, tarp $al&io ir §ilumos, tarp tamsos ir §viesos. Zalingi Zzmogaus sveikatai: uZtertas oras, vanduo,
maistas, nuodai, vaistai, paplitusi jaunimo tarpe narkomanija, alkoholizmas, ZIV virusas, ivairios epidemijos
ir t. t. Tac¢iau daugiausiai Zzmogy terSia ir jo sveikata ardo neteisinga mityba.

Vydiino patarimai ir perspéjimai dél mitybos klaidy:

Zmogus nuo maisto stipréja tik tada, kai gerai ji suvirskina;
Zmogus per daug ir per daznai viso ko valgo;

Zmonés sta¢iai zudo save maistu ir kiek jie jo praryja;
Nevalgykime daug! Valgykime zmoniskai!;

Labai zalinga tarp valgymo valandy $j ta dar kisti { burna;

Nuo neteisingos mitybos Zmogus sensta ir praranda savo grozi.

A e

Garsus senoves filosofas Seneka dél kai kuriy psichiniy susirgimy kaltina mityba: ,,Emociné depresija, in-
telekto bukumas, iniciatyvos praradimas, viso to Saknys gliidi neteisingoje mityboje®.

Vydinas teigia, kad daugiau negu aplinkos jégos sveikata gali griauti paties zmogaus vidaus jégos. Zmo-
nés paprastai to nezino, todél taip daznai serga. Patys Zzmonés savo vidaus jégoms leidzia griauti ju sveikata.
Zmogaus sveikata griauna geiduliai, nepazabotos aistros, geidimai alkoholiniy gérimy, riikaly, narkotiky,
skaniu, bet Zalingy sveikatai valgiy. Zmogus nuo ju vis dazniau ir daZniau serga. Visy ty ligy kaltininkas yra
pats Zzmogus, nes savo geiduliams duoda valig. Turto troSkimas taip pat griauna Zzmogaus sveikata, nes to
turto vis mazai ir mazai. Tai priveda prie melo, apgauliy, vagysciy, kaléjimo ir savizudybiy. Visy ty geismy
ir aistry varomas, Zzmogus neturi poilsio ir labai greitai netenka jégu. Nemigo naktys, juodos mintys zmogui
visai atima sveikata, neatlaiko nervai, stresai dél bedarbystés, blogos vaiky sveikatos, sutrikusiy Seimos san-
tykiy sukelia psichines ligas, kuriy priezastys daugiausiai gliidi i§balansuotame jausmy ir minciy pasaulyje.

Protas, pagal Vydina, turéty uztikrinti gera sveikata, bet to néra. Kai geiduliai ir aistros uzvaldo kiina,
zmonés tada savo protu negyvena. I§tvirke zmonés gasSlauja ir dél to suserga baisiausiomis ligomis. Dél savo
neiSmanymo susirge kiino ir proto ligomis Zzmonés griebiasi vaisty. Bet nuo paleistuvavimo vaisty néra, tei-
gia Vydinas. Pries 10 mety Vydiinas savo laikmecio ligotus zmones laiké Zemos kultiiros Zmonémis ir Eu-
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ropa pavadino ligonbuciu arba beprotnamiu. Didelg Zala sveikatai daro Visatos désniy nepaisymas. Zmonés
turi suvokti, kad svarbiausias sveikatos pagrindas yra dvasios-sielos stiprybé. Kai zmogus elgiasi nepadoriai,
stengiasi gyventi kity saskaita, daznai meluoja, apgaudinéja, tai ji ir uzpuola jvairiausios ligos. Tai reiskia,
kad jo dvasia-siela yra apmirusi, jo elgesys ir darbai yra nezmoniski. Kaip matome, ir po Simto mety situacija
nepasikeité, bet Europoje ir pasaulyje Zymiai pablogéjo. Zmogaus psiching ir emocing sveikata ardo pyktis,
pavydas, $meiztas, apkalbos. Zmogus negali ramiai miegoti, jo kirybinés galios ir valia silpsta, atsiranda
stresai ir depresijos.

Vydiinas sveikatos pagrindu laiko Zzmogaus esme, jo auksta dvasios-sielos lygi, ZmoniSkuma: ,,Net spe-
cialistai mokslininkai nezino, kad doras gyvenimas yra jo sveikatos pagrindas“. Arba dar viena citata: ,,Yra
labai aiskus ir tiesus kelias ligoms iSvengti, butent gyventi zmoniskai, biiti skais¢iam*.

Vydinas zmogaus esme apibiidina taip: ,,Zmogaus esmé yra ypatingas amzinojo Kiiréjo reiskinys, tesias
kurimo darba, kuris prasidéjes yra kiino statymu ir tolyn eina zmogaus veikimu. [...] Tikrasis zmogaus vei-
kimas pareina i§ Zmogaus vidaus, i§ jo esmes, i§ ZmogiSkosios dvasios-sielos. [...] Bereikia tik gyventi savo
esme ir visa tai viduje regéti®.

Vydiinas savo knygos ,,Sveikata, jaunimas, grozé“ VI skyriuje padaro iSvada, kad sveikata griauna ne tik
neteisinga mityba, bet taip pat negatyvis jausmai ir mintys. Todél tas dvi gyvenimo sritis reikia priziiréti.

Vydiino patarimai kiino ir psichinei emocinei sveikatai stiprinti:

Gimnastika yra naudinga tiems, kurie mazai juda. Saltis padeda sveikatai;

Muzika Zadina gera nuotaika;

Giesmés ir dainos valo jausmus;

Kvépuodami traukiame i save tyras ir skaiscias jégas;

Sveikata stiprina garsinis kvépavimas su u, o, a, ¢ ir i balsiais;

Serganciam stipriy valgiy nereikia, tai didelis kvailumas;

Zmonés gali bati sveiki, valgydami tik tre¢ia dalj to, ka dabar valgo;

Zmogy stiprina tik tas maistas, kuris gerai suvir§kinamas;

Niekuomet neversti vaiky valgyti per prievarta;

10. Kunas turi i$sivalyti nors karta per diena;

11. Baltymai reikalingi kiino augimui ir atstatymui (gryno baltymo dienos norma 25 g.);

12. Nesuvirskinti baltymai ir jy perteklius kiinui yra nuodingi;

13. Kuo daugiau zmogus valgo, tuo greiciau sensta, kuo maziau, tuo jaunesnis pasilieka;

14. Bitina vengti cukraus;

15. Kuo maziau drégmés kiine, tuo jis bus sveikesnis;

16. Kiekvienas valgis, kuris ir Zalias yra skanus, turéty zalias biiti valgomas;

17. Visai netinka visa eilé jvairiausiy valgiy viena po kito valgyti;

18. Nevalgykite ir negerkite karsty valgiy ir gérimy;

19. Vaisius su zaliomis darzovémis nereikéty maisyti;

20. Visais atvejais néra gerai daznai valgyti, uztenka tik tris kartus per diena;

21. Visada savo galvoje turéti Sviesias ir §varias mintis;

22. Daznai sau kartoti: ,,Esu linksmas! Esu sveikas! Esu geras! Esu malonus!;

23. Su meile tarnauti artimiesiems, tautai ir Zmonijai;

24. Prisidéti prie ty, kurie kuria darna, tauruma ir sveikata;

25. Daznai kartoti garsaus pranciizy filosofo E. Kue posaki ,,Man kiekvienu atzvilgiu kas diena geriau ir
geriau®,

XN R W=

ISvada

Kiekvienas lietuvis, gyvendamas pagal Vydiino sveikos gyvensenos sistema, nesirgs nei kiino, nei psichi-
némis, nei dvasinémis ligomis. Tegyvuoja sveika vyduniska Lietuva!

Literatura:

Vydiinas. Sveikata, jaunumas, groze, 1991, Kaunas.
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MINTYS IR SVEIKAS GYVENIMO BUDAS

Algimantas Kirkutis
Klaipédos universitetas, Medicinos edukacijos katedra

Kaip ir kiekvieng biologing biitybe gamta zmoguy suformavo biiti harmoningu tam, kad jis biity sveikas ir
laimingai gyventy. Taciau supanti ji aplinka nuolatos kinta reikalaudama i§ zmogaus keistis taip pat, kad
prisitaikyty prie naujy salygu. Nespéjant zmogui prisitaikyti prie pokyc¢iy, sutrikdoma natitirali sveiko orga-
nizmo harmonija, o tai veda i normaliy gyvybiniu funkciju sutrikima. Sis sutrikimas pasireidkia tam tikrais
pozymiais — negalavimais, kuriuos mes jvardiname kaip liga.

Tam, kad atsakyti kodél mes sergame, maksimaliai supaprastinkime organizmo funkcionavimo modelj.
Primityviai galima teigti, kad normaly miisy organizmo funkcionavima uztikrina tik du faktoriai: baltymai ir
ju saveikavimas su aplinka. Sie faktoriai ir nulemia dvi pagrindines ligy atsiradimo prieZastys - tai arba patys
baltymai yra defektuoti, arba aplinkos iSkraipomi perduodami organizmo kanalais signalai, pagal kuriuos
formuojami atitinkami baltymai.

*Uz visy organizmo baltymy sinteze yra atsakingi genai. Jie apsprendzia organizmo baltymuy kokybe. Yra
nustatyta, kad apie 5% pasaulio gyventojy gimsta turédami jvairiy baltymy defekty, o tai reiskia, kad uz pa-
kitusiy baltymy sintezg¢ atsakingi genai yra praeityje mutave. Defektuoti genai sutrikdo organizmo biologinés
masimos darba ir dél $ios priezasties tokius zmones vargina ligos, ju gyvenimo kokybé suprastéja, jie gyvena
trumpiau. Likusieji 95% Zmoniy | gyvenima ateina turédami idealiai funkcionuojanti geny rinkini. Taciau jie
taip pat serga. Tada kyla klausimas, kokia yra ju ligy priezastis? Manoma, kad §ioje zmoniy grupéje ligos
priezastimi yra aplinkos poveikis, kuris iSkreipia signaly perdavimo organizme sistemos darba. Galima is$-
skirti tris svarbiausias situacijas, kada aplinka iSkreipia signaly perdavima organizmo kanalais ir tampa jo
fiziologiniy sistemuy disfunkcijos ir ligos priezastimi.

Pirmoji yra trauma. Ja galima pailiustruoti paprastu pavyzdziu. Jei iSkreipsite ar kitaip deformuosite savo
stubura tarp smegeny ir kiino lasteliy, audiniy bei organy, perduodami nervy sistema signalai bus trikdomi, o
jais perduodama informacija — iSkraipoma. ISkraipyta informacija pasireik$ kaip skausmas, galiiniy ar kity
raumeny funkcijos sutrikimas, kuris bus vertinamas kaip ligos poZymis.

Antroji — toksiSkumas. Toksinai — tai su musy organizmu nederancios cheminés medziagos, kurios gali
iSkraipyti i§ nervy sistemos i lasteles ir audinius keliaujancius signalus. ISkraipytas signalas vercia lastele
funkcionuoti nenormaliai. Tai ir yra ligos priezastis.

Treciasis pats svarbiausias ligos procesa inicijuojantis faktorius yra mintis — proto veikla. Patirtis rodo,
kad suserga ir tie Zmones, kuriy organizmai néra nei kiek fiziskai pakenkti. Gera sveikata lemia nervy siste-
mos gebéjimas tiksliai suvokti informacija sklindancia i$ aplinkos ir tinkamai parinkti, kokius gyvybés palai-
kymo veiksnius reikia atlikti. Jeigu protas klaidingai supranta i§ aplinkos sklindanc¢ius signalus jis ima netin-
kamai { juos reaguoja, tada kyla pavojus tokio individo sveikatai, nes organizmo sistemy veikla ir ji supanti
aplinka ima nederéti tarpusavyje. Reikalas tame, kad i$ nervy sistemos sklindancia informacija neabejoja nei
lastelés, nei audiniai, nei organai. Jie vieningai entuziastingai priima tiek ir tikslia gyvybe palaikancia infor-
macija, tiek ir klaidinga, kuri verc¢ia organizma elgtis neteisingai. Todél musy likimas toks, koks muisy suvo-
kimas. Atrodo mazai tikétina, kad visa biologing sistema gali suzlugdyti tik mintis, bet tai yra tiesa. Klaidin-
gas supratimas ir klaidingas isitikinimas i$ tikryju yra mirtinas dalykas. To pavyzdziu gali biiti negatyvios
mintys ir zalingi zmogaus iprociai, kurie priveda prie ankstyvos zities ir sveika gyvensena, kuri salygoja
sveika ir ilga gyvenima.

Visi zinome apie gydomaja placebo efekto galia, taciau retas kuris yra girdéjes apie jo piktaji broli dvy-
nj — nocebo efekta. Kaip pozityvios mintys gali gydyti, taip negatyvios - gali sukelti liga. Jeigu, pavyzdziui,
itikeésite, jog esate linkgs susirgti kokia nors liga, tai jau bus pakankama prielaida, jog ta liga viena dieng tap-
ty jusy visai netrokstama tikrove. Beveik kiekvienas i§ miisy to nezinodami esame iSsiugdg ribojanciy ir Za-
lingy klaidingy suvokimy rinkinius. Tai atima jégas, kenkia sveikatai ir trukdo siekti trokStamy tiksly. Turint

.....

dalis ligy ir negalavimy gali biiti negatyviy minciy sukelto nocebo efekto rezultatas? Psichologai yra apytik-
riai paskaiCiave, jog 70% miisy minciy yra negatyvios ir visiSkai bereikalingos, o gal net zalingos organiz-
mui. I§vada paprasta: pozityviai suvokiami dalykai sveikata stiprina, o negatyviai suvokiami - sukelia liga.
Galima teigti, kad tikslus ir pozityvus suvokimas veda sékmes keliu, o klaidingas ir negatyvus — i prazitj. Sis
suvokimas buvo vienu i§ pagrindiniu stimulu, kuris paskatino atsirasti nauja mokslo Saka — psichoneuroimu-
nologija.
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Svarbu pastebéti, kad toks suvokimas gana anksti atsirado ir Lietuvoje. Jau praeito Simtmecio pradzioje
Vihelmas Storosta - Vydiinas publikavo kelis labai svarbius savo straipsnius, kuriuose moksliskai jrodé tie-
siogini ry§j tarp Zmogaus, dorovés salygoto elgesio ir jo sveikatos. Siuose straipsniuose jis atskleidé objekty-
viai egzistuojancius rysius tarp blogy minciy sukelianciy iskreiptus jausmus bei emocijas ir sutrikdytos orga-
ny inervacijos. Savo darbuose jis parod¢, kad negatyvios mintys veda { organo spastinés blisenos i$sivysty-
ma, blogéjanti jo apriipinima krauju ir, galiausiai salygoja neadekvacia jo funkcija, simptomy pasireiSkima
bei ligos iSsivystyma. Pasalinus negatyvias mintis galimas atvirk$¢ias gydomasis efektas. Uz §ias mintis ir
darbus Vydiinas pagristai yra laikomas Siuolaikinés psichosomatinés medicinos pradininku.

Tam, kad geriau suprasti organizmo sveikata nulemianciy psichoemocing procesy esme reikia labiau isi-
gilinti { smegeny proting veikla. Vykstant evoliucijai, smegeny lasteliy populiacija iSmoko {siminti milijonus
potyriy ir sujungé juos i viena galinga duomeny bazg. IS Sioje duomeny bazéje saugomos informacijos ku-
riamos sudétingos elgesio programos, kurios suteikia organizmui savimoningumo savybe. Samoningumas -
tai gebéjimas aiskiai suvokti save ir savo aplinka. Samoné evoliucijos bégyje patyré ryskia dinamika. Auks-
Ciausia savo iSsivystymo lygi ji pasieké zmoguje. Cia ji vadinama savimone. Savimonés atsiradimas siejamas
su nedideliu evoliuciniu smegeny poky¢iu, kai Siame organe susiformavo prefrontaliné zievé. Viena i§ pref-
rontalinés zievés funkcijy suteikia mums galimybe suvokti savo tapatybe ir mastyti. Tarp smegeny (samonés
funkcija) ir priefrontalinés zievés (savimonés funkcija) yra vienas labai svarbus skirtumas. [prastas samonin-
gumas organizmui suteikia galimybe vertinti ir reaguoti i tai, kas vyksta ji supancioje aplinkoje esamajame
laike. O prefrontaliné zievés savimonés funkcija individui leidzia Zvelgti i ateiti ir jvertinti biisimasias savo
veiksmy pasekmes.

Savimoné mums leidzia suvokti savo tapatybe bei izvelgti ateiti, taciau tai tik nedidelé dalis to, ka mes
vadiname protu. Cia reikia paminéti didesniaja to dali — pasamong arba automatine individo proting elgsena.
Kol savimoniskasis protas masto apie save ir sprendzia biities problemas, pasamoné stebi mus supantj pasau-
li ir uztikrina gyvybines funkcijas. Ji kontroliuoja viska: nuo miisy kvépavimo iki automobilio vairavimo.
Samoningasis protas yra kiiréjas, o pasamoningasis — tik realizuoja jau susiformavusius iprocius ir tenkina
organizmo poreikius, uztikrindamas gyvybines funkcijas. Riba tarp samonés ir pasamonés néra labai ryski. Ji
nuolatos kinta ir priklauso nuo individo tobuléjimo galimybiy. Kadaise buvo manoma, kad tokios nevalingos
funkcijos kaip Sirdies ritmo kontrolé, kraujospiidzio reguliavimas ir kino temperatiiros palaikymas vykdo-
mos i§ uz samonés riby. Taciau dabar jau Zinome, jog ivald¢ prota Zmones, pavyzdziui, jogai ar meditacijos
meistrai, Sias nevalingas funkcijas gali kontroliuoti. Tai mums leidZia manyti, jog samoningi ir pasamoningi
proto komponentai veikia kaip komanda, kurios nariai gali perduoti vienas kitam estafetg ir esant buitinybei
vienas kita papildyti.

Mokslininkai kognityvistai yra paskaiciave, jog samonei tenka viso labo apie 5% visos miisy pazintinés
samoningo proto veiklos sfera. Sios sferos formavimuisi lemiama jtaka turi dvasing, psichiné, fizin¢ ir socia-
liné aplinka, kurioje mes gyvename. Gyvenimo bégyje §i aplinka suformuoja jpro¢ius ir miisy gyvenimo
biida. Deja, supanti aplinka ne visada predisponuoja individo vidiniams ir iSoriniams poreikiams. Norint pa-
keisti aplinka taip, kad ji tikty individo poreikiams, reikia labai iSvystyto savimoningumo lygio. Deja, tokio
i$sivystymo lygio daznai pritriiksta, todél sprendimai daromi skatinami pasamonés. Nors samonei tenka tik
nedidelé smegeny veiklos dalis, taciau ji mus daro mastanciomis butybémis, galin¢iomis suvokti ne tik da-
barties problemas, bet ir jgalina mus priimti sprendimus, nulemian¢ius miisy ateitj. Si smegeny savybé labai
svarbi individui pasirenkant sprendimus nulemiancius jo i§likimo klausimus ir pagrindzia sveikos gyvense-
nos biitinumo suvokima. Tam, kad vaizdziau pailiustruoti situacija, galima savimong prilyginti laivo kapito-
nui, o pasamong to laivo komandai. Kol laivo kapitonas zino kur plaukia ir yra pakankamai stiprus tam, kad
suvaldyty komanda, laivas yra saugus ir gabena krovini ten kur reikia. Kapitonui praradus itaka, laiva prade-
da valdyti komanda, kurios nariai zino tik savo konkre¢ias funkcijas. Jie nesugeba suvokti visumos, nezino
kur plaukia laivas, todél kyla chaosas ir laivas praranda kontrolg.

Samonés svarbos suvokimui pasaulio pazinimo procese Vydiinas yra paskyres pagrinding savo mokslinés
veiklos dalj. Jis skaité, kad samoningumas yra svarbus ne tik atskirai kiekvienam siekian¢iam geresnio ir
sveikesnio gyvenimo individui, bet ir visai tautai. Ypac tai aktualu mazoms tautoms, tokioms kaip lietuviy
tauta, nes tai tautos iSlikimo garantas sudétingoje geopolitinije aplinkoje. 1936 metais jis atspausdino svar-
biausia, kaip jis pats teige, savo gyvenimo veikala ,,SAMONE (Samoningumas ir nesamoningumas) Zvilgs-
niai | gyvenimo esme®. Jis i§kélé samonés ir savimonés svarba, suvokiant mus supantj pasauli ir susitaikant
su juo. Sioje monografijoje i§samiai i¥déstyta VYDUNO filosofiné koncepcija, kurios svarbiausia dalj suda-
ro samonés samprata. Anot Vydiino ,,Samoné esanti pasaulio vyksmo pagrindas, visatos priezasties — abso-
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liuto kuriamoji galia. Materialusis pasaulis egzistuoja tik samonés apSviestas, nuolatinis jo samoné&jimas
reiskia jo evoliucija - artéjimg i visatos priezasti“. Tik supratus mus supancio pasaulio vyksma, galima pasi-
rinkti teisinga kelia i skaidria, sveika ir laiminga bitj, teigé Vidinas. Siame kelyje samon¢ ir yra tas vedlys,
kuris gali parodyti trumpiausig kelig. Todél nuolatos reikia kelti savo samoningumo lygi, o tai galima pada-
ryti tik didinant savo Zinias apie mus supancia aplinka ir pasauli. Vydiinas teigé, kad ,,Dvasinio samoningu-
mo lygi rodo savimoné (asainé samoné), tikyba, kultiira, tai kas apreiskia pasaulyje zmogiskuma®.

Minciy tékmé nulemia musy likimus. Neapsakomai svarbu, kad §i tékmé bty kryptinga ir valdoma. Tai
galima pasiekti tik pastoviai didinant savo samoningumo laipsni. Sveika gyvensena - tai labai svarbus lai-
mingo ir ilgo bei prasmingo gyvenimo komponentas. Jis gali bliti prasmingas ir veiksmingas tik tada, kada
samoningai yra suvokiama jo svarba ir principai bei valingai ir kryptingai ju laikomasi. Tai labai svarbu su-
vokti kiekvienam zmogui atskirai, o dar svarbiau — politikos ir valdZios struktiiroms, kurios yra atsakingos uz
visos tautos likima ir i§likima.
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MIND AND HEATHY LIVESTYLE
Algimantas Kirkutis
Summary

Our minds determines our destines. Incredibly important that flow this minds woud be direct and mana-
ged. This can only be achieved by increasing own awareness degree.

A healthy lifestyle is very important for a happy and long life, it can be a meaningful and effective only
when the conscious awareness of its importance and principles willingly and purposefully maintained. It is
very important to understand this for each person individually, but more importantly for political and go-
vernment structures that are responsible for the fate of the whole nation and its survival.
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LIKIMAS IR VYDUNAS
THE FATE AND VYDUNAS

Jurgis Brédikis, akademikas (LSMU)

Nuo giliausios senovés zmogui rip¢jo suzinoti, koks jo likimas, ka jam lemia. Tuo uZsiimingjo Zyniai,
Antikos orakulai, pranasai ir aiSkiaregiai. Ju netriiko visose Salyse ir visais amziais. Ir dabar savo paslaugas
sitilo, visokie buir¢jai, horoskopy ir Taro korty specialistai, sapny ar prietary aiskintojai, bioritmologijos, nu-
merologijos, talismany, kristaly, §vytuokliy, magijos, ¢igonai, ivairiy burimy ir Pitagoro lentelés zinovai.
Neabejoju, néra zmogaus, kuris gyvenime vienaip ar kitaip nebiity naudojes zodi ,,likimas®, nors §i savoka ir
paslaptinga. Neretai savo rastuose bei dramose likima mini ir Vydiinas.

Likimo problemos atsispindi mitologijoje. Nepakei¢iama dievy valig balty mitologijoje igyvendindavo
trys deivés: Laima, Laimé ir Dalia. Jy sprendimai buvo laikomi neatSaukiamais ir nepermaldaujamais. Da-
bartiniame lietuviy kalbos zodyne likimas (lemtis, dalia, fatuma) apibiidinamas kaip nuo zmogaus nepriklau-
sanciy, neiSvengiamy aplinkybiy eiga. Likimo problemas nagrinéjo daugelis filosofy. Nesigilindamas i ju
samprotavimus, matau, kad gyvenime esamus jvairius pozitirius i likima galima biity skirti { tris grupes.

Pirma — visiskai pasikliaunama likimu: viskas nulemta, determinuota, nieko nepakeisi, dél visko kaltas li-
kimas ir nieko neverta daryti. Belieka susitaikyti ar keikti savo likima, skustis juo, biiti nuskriaustuoju. Toks
pozitris atsispindi ir lietuviskose patarlése: nuo likimo nepabégsi; paliko likimo valiai; likimo nepakeisi;
likimas aklas, tokia Dievo valia. PanaSiai byloja ir kai kurie aforizmai: ,,...Ir néra kas apgina nuo likimo*
(A.Puskinas); ,,Likimas nulemia miisy gyvenima, kad ir kaip stengtumeisi* (V.Sekspyras). ,,Visi mes Zais-
liukai likimo rankose® (Seridanas). Antikos stoikai kvieté sutikti su likimo nei§vengiamybe.

Kai kurie mastytojai pataria: ,,Su likimu reikia elgtis kaip su sveikata: kai ji gera, dziaukis ja, kai ima
streikuoti - kantriai iSlauk, nesiimdamas be ypatingos biitinybés stipriy priemoniy (Larosfuko); “Neabejotina,
kad svarbiau kaip zmogus priima likima, nei — koks tas jis 1§ tikryju (V.Humboldtas); ,,Niekada idealus
zmogus nekeikia savo likimo* (Seneka).

Man atrodo, kad tie, kurie tiki absoliutiniu likimo nei§vengiamumu, leidzia save nesti gyvenimo srovei
kaip koki rasta, kuris bet kurig akimirka gali buiti suskaldytas i skiedreles. Tokia pozicija gyvenime - tai lauk-
ti, sudéjus rankas, kas atsitiks. Ko gi tikisi ligonis, kuris pats sugadings savo sveikata sako ,,nieko nepadarysi,
toks likimas*!?

Antra paziary i likima grupé faktiskai ignoruoja likima. Filosofas A.Sopenhaueris saké: ,,Tai, kas priimta
vadinti likimu, i§ esmés yra tik Zmogaus padaryty kvailys¢iy visuma“. PanaSiai i$sireiské ir R.Rolanas: ,,Li-
kimas — tai bevaliy siely pasiteisinimas“. Manau, kad dazniau apie likima negalvoja Zmonés, kurie nesusi-
masto apie gyvenimo prasme. ,,Kai protas mus palieka, tenka atsiduoti Likimo valiai* (Seneka).

Trecia paziury i likima kryptis tarsi kompromisiné: ateitis nulemta, bet kiekvienam duota tam tikra pasi-
rinkimo laisvé ir galimybé. Apie tai byloja patarlés ir aforizmai: ,,Ka pasési, ta ir pjausi®; ,,Kaip pasiklosi,
taip iSmiegosi“; ,,Padési sau, tai ir Dievas tau padés®; ,,Kiekvienas savo likimo kalvis* (Julius Cezaris).
,,Miisy pasamoné priima viska, kuo tikime. Gyvenimas yra labai paprastas — ka duodame, ta ir gauname.
Tikiu, kad uz kiekviena savo gyvenimo patirt] — ir geriausia, ir blogiausia, - esame atsakingi patys. Kiekviena
miisy mintis kuria misy ateiti. Kiekvienas i§ miisy formuoja savo gyvenima mintimis ir Zodziais. Jei jusuy
poziiiris i kokia nors galimybeg yra ribotas, tai ir §ita riba jums tampa realybe. Visatos jégos nieckada miisy
nekritikuoja ir neteisiai. Ji priima mus tokius kaip patys save vertiname* (L.Hay).

Popiezius Jonas Paulius II rasé: ,,Kiekvieno Zzmogaus uzdavinys pagal Pradzios knyga biiti savo gyveni-
mo karéju®. ,,Juo grei¢iau suprasime, kad miisy likimas pareina nuo miisy paciy, ne nuo zvaigzdziy, juo bus
geriau. Laimg galima rasti tik patys savyje, nesitikékite jos sulaukti i§ kity, nes laimés taip mazai ir ja retas
kas gali dalytis (A.Miunt¢); ,,Likimas néra mums skirtas, ji pasirenkame patys (A. Toynbee); ,,Jisy gyveni-
mas priklauso ne tiek nuo to, ka jis jums suteike, kiek nuo to, ka jiis jam duodate; ne nuo to, kas su jumis
atsitinka, kiek nuo to, kaip jiis tai vertinate. Zinoma, aplinkybés ir jvykiai nuspalvina gyvenima, bet tam jums
ir duotas protas, kad pasirinktuméte spalvas (J.H. Milleris);* ,Zmonés - savo likimo Seimininkai®
(V.Sekspyras). Garsus rusy $achmatininkas I.Karpovas likima lygina su §iuo Zaidimu: turi laikytis zaidimo
taisykliy, tatiau ju rémuose gali pasirinkti ¢jimus, o nuo to priklauso rezultatai. Zaidimo taisyklés — tai lem-
tis, o likimas — pasirinktas teisingas arba klaidingas &jimas, kurio galima iSvengti

Pastaroji kryptis — galimybé valdyti savo likimg — dabar randa ypa¢ daug Salininky. Bitent tokios paziii-
ros i likima buvo ir Vydiinas. Jo paziiiras nemazai jtakojo Rytu Saliy filosofija, pirmiausiai, vedos. Induizme
su likimu susijusi karmos savoka (priezas¢iy ir paséky désnis). Gimdami atsineSame savo ankstesnio gyve-
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nimo - protéviy ir tévy — karma. Taciau, neesame karmos vergai. Dvasingas individas, pasiekes transcenden-
tinj lygi, savo gyvenime gali sukurti nauja karma, kuri gali ,,iSvalyti“ su gimimu atsinestaja karma ir sukurti
teigiamg ateities karma; ji gali realizuotis per reinkarnacija.

Vydiino veikaluose likimas néra aklas fatalizmas. Nors likimas veikia pagal Kiiré¢jo nustatytus prigimties
ir moralés désnius, taciau, anot Vydiino, likimo valig ivykdo patys Zzmonés: "Likimo bangos neSa drasuji,
kursai teisingo tikslo siekia". Vydiino pozitri i likima gal trumpiausiai nusako jo mégiamas pasakymas:
,,Kokios tavo mintys, toks ir tu pats“. Tai suteikia galimybg mintimis, geismais, jausmais ir veiksmais keisti
savo vidinj gyvenima. Vydiinas sako: zmogaus veikimas yra toks, koks zmogus yra — i§ to ir jo likimas. Néra
likimo, kuris ,,uz ar $alia Zmogaus stovéty“. Niekas neatsitinka be priezasties. Pa¢iame zmoguje randasi jo
gyvybés, jo gyvenimo, ir jo likimo priezastys. Tai galima suprasti, zinant, kad Zzmogus néra (tik) kiinas, kad
auksciau uz visus kuiniskus apsireiSkimus yra dvasia. Vydiino zodziais ,,likimas gali zmogy suZeisti, kai atei-
na i$ iSorés, o tas, kam ateina i$ vidaus — likima augina. Toks yra tikintis Zmogus, kuris visa, kas jam gyve-
nime tenka, priima kaip Dievo duota. Tikybiskas zmogus mato visa gyvenima, visa, kas vyksta platesniuose
santykiuose ir skaistesnéje Sviesoje. Jis gali tada tikrai vaizdingai pasireiksti ir tuo kitus taip paveikti, kad
juose suSvinta aiskesni ir giliau siekia regéjimai‘.

Likimo savoka Vydiinas i$plecia uz individo riby; jis kalba ir apie Seimos, tautos bei Zmonijos likima —
visy likimai susije. Zmogaus $eima apjuosta vienu likimo tinklu, kuris i3 tikryjy yra dalis dar didesnio tautos
ar zmonijos likimo tinklas. Tai suvokiantis Zmogus nebeveiks prie§ savo likima, jis pasijutgs vienu su visa
zmonija, pakils i toki lygi, kad taps samoninga likimo jéga, neSamas | pilng palaima, laisve. Vydiinas tikéjo,
kad Zmoniy dvasingomis pastangomis géris nugalés. Zvelgiant dvasingu Zvilgsniu i materialyji pasauli, net
karai (du teko iSgyventi) jam atrodé, kad yra Zmonija apémusios dvasinés krizés padarinys. Ir laiméti ji i§
kariaujanciyju gali ir turi toji pusé, kurioje daugiau kulttiros, dvasingumo, kas gali pasitarnauti zmonijos pa-
zangai, o drauge ir visumos evoliucijai.

Vydiinui atrodé, jog greitai ateis ta diena, kai pasijausime esa ,,dékingi, kad mums likimas parinko gyven-
ti Lietuvai®. Mastytojas izvelgé priespaudy nuvargintoje Lietuvoje tebesant pakankamai daug ,,jaunatvés
pasitikéjimo ir jaunatvés galiy“ ir buvo isitikings, kad ,,Lietuva yra $alis... nusipelniusi Amzinos Apvaizdos
patikétos kilnios misijos — tuoju ZmoniSkumu paveikti prieStaravimy draskoma pasauli, o tai misijai atlikti ir
esanti suteikta laisve. Jiisy valioj gludo ateitis. Bus, kokie jis esate, nykimo arba atsigavimo arba gajos am-
zius".
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EMOTIONAL HEALTH THROUGH VEDIC ASTROLOGY
EMOCINE SVEIKATA PER VEDU ASTROLOGIJA

Arjun Chakraborty, Indija

At first I will salute and thank the organizers for giving me the opportunity to speak in the esteemed
event.

Then I will express my deep regards for the learned people assembled to spread knowledge through their
highly informative lectures.

Thirdly I will greet the audience and thank them in advance for listening to my lecture.

Then I will tell my astrological background very briefly.

ALL THESE SHOULD TAKE ABOUT 5 MINUTES WITH TRANSLATION

Now, the main topic —

As we know, Vedic Astrology which is often termed as Traditional Astrology in India is very ancient. It
is a goldmine of invaluable knowledge for spiritual, material and emotional aspects of life. But, today our
subject is how Vedic Astrology can guide one to emotional stability, strength and peace.

To begin with, I would request you not to consider astrology as a mere science. It is definitely a divine
subject which has been received by saints directly from God. They conveyed it in a relatively simple form to
ordinary human beings keeping in mind their intellectual limitation. Please note it is a subject that can be
explained only through the theory of Karma and Prarabdha.

If one is suffering from psychological trauma or problems like depression or irritation quite often, it can
very well be result of Samskaras of previous lives. An astrological consultation from an experienced and
learned astrologer can be of immense help in such circumstance. In Kolkata, India I give astrological consul-
tations 5 days a week to about 100 people each month. People come with problems arising in different as-
pects of their lives. In India they are mostly related to career matters and marital happiness. Quite often it is
found from their planetary indications that the roots of their problems lie in their psychological sphere which
is not stable. It forces them to make numerous mistakes which they are unaware of and are quite often not
ready to accept also. It is very wrong to think that only those who clearly show psychological abnormality
have problem and need help and others don’t. Almost all of us possess some form of psychological issues
which needs to be dealt with to make different aspects of our lives peaceful and successful. As I have fairly
good deal of experience of working with Western clients also, I can say it is no different here. Numerous
people are prone to depression and illusions which prevent them from living happy and peaceful lives. So,
how exactly can an astrologer help in such a situation?

I would not go into complicated theories of astrology as it is not an astrological conference. But, I can say
that every planet plays a role to frame, strengthen or weaken our psychology. Similarly, every sign of the
Zodiac has so many points of strength and weakness to contribute to one’s inner character. For an example,
why the zodiac have been divided into 12 signs, not 11 or 13? This is because there are 12 different combina-
tions formed by the three kinds of energies — potential, kinetic and mutable and four kinds of matters (keep-
ing Ether apart) — fire, earth, air and water. All these fine theories related to matters, energies, Gunas like
Sattwa, Raja and Tama, Doshas like Vata, Pitta and Kapha, Varnas like Vipra, Kshatriya, Vaishya and
Shudra, Ashramas like Brahmacharya, Garhastya, Vanaprastha and Sannyas and other principles of Vedic
Astrology help the astrologer to spot the psychological strengths and weaknesses in a person by looking at
his or her horoscopes. After that the astrologer can bring the person face to face with them and help him rec-
ognize himself properly. Then the astrologer can advise how to strengthen the weak points and how to main-
tain the positive aspects of his psychology. Quite often these advices do wonders to change the philosophy of
the client and make him or her psychologically much more stable, peaceful and strong. But, to find true
peace of mind one needs to be enlightened spiritually also at least to some extent. A true astrologer should
have the ability to guide a person spiritually also and advise how to maintain a balance between both spiri-
tual and material responsibilities of life. Quite often these aspects of an astrological consultation prove to be
enough to pull out one from psychological difficulties. But, what if the problem is even more serious and
difficult to erase? What can Vedic Astrology do in such a situation? Before I come to that I would like to
give you just a little bit of astrological information which might be interesting even for people who do not
know astrology.

Unlike in Western Astrology, Moon in Vedic Astrology plays the most crucial role in determining one’s
psychological nature or balance. Therefore the Moonsign in Vedic Astrology is given great importance in
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this analysis. Along with that the Vedic Ascendant or the first house of the horoscope is also of utmost im-
portance. We as Vedic Astrologers judge the positive and negative influences of different planets on these
areas of the horoscope. Besides, there are some houses like the 1%, 3™, 4™, 6™, 8™ and 12" which if disturbed
by evil planets lead to psychological problems or in special cases serious abnormalities. Let me tell you very
briefly how each planet can contribute positively or negatively to our psychology depending on their strength
and position in the horoscope.

Sun —

Positive — Sense of responsibility, honesty, generosity and correct sense of judgement

Negative — Ego, over-confidence, over-ambition, dogmatic nature

Moon —

Positive — Affection, kindness, imagination, creativity

Negative — Fickle mind, lack of concentration, unreasonable worries, displacement of mood

Mars —

Positive — determination or will — power, generous, inspirational leadership ability, administrative abilities

Negative — hasty, cruel and agressive, dogmatic, love for material desires

Mercury —

Positive — logical and reasonable, balancing abilities, love for knowledge, good at communication

Negative — fickle - minded, gets easily disturbed by adverse atmosphere, childish, nervous or shaky

Jupiter —

Positive — deep — thinking and philosophic, knowledge — loving, honest, religious

Negative — light — minded, too material, love for food, ego

Venus —

Positive — creative and artistic, loving and sensitive, generous and helpful, good at socialising

Negative — prone to material desires, greedy, love for stimulants, amorous

Saturn —

Positive — responsible, hardworking, philosophic and religious, patient

Negative — prone to depression, negative frame of mind, always doubting nature, too material

Rahu —

Positive — courageous leader, strong will — power, open minded and not orthodox, good at spotting oppor-
tunities

Negative — cruel and dogmatic, extremely strong material desires, addiction for stimulants, very fickle

Ketu -

Positive — patient, great concentration, spiritual, intuitive abilities

Negative — disturbed by memories of previous lives, nervous and unconfident, fear complex, unable to
communicate or express properly

Yes, very interestingly Ketu denotes psychological problems arising from memories of previous lives.

Now, if any of these planets are found to be causing serious psychological problems there are remedies
related to these planets. Vedic Astrology has a special branch called Upachar Jyotish which should be
brought into use under such circumstance. Though there are various ways of Upachar or remedies in Vedic
Astrology, here 1 will briefly speak about Mantras and minerals only. There are Mantras for the planetary
deities directly and there are also effective mantras related to deities which can help overcome negative psy-
chological influences coming from weak or evil planetary actions.

For example, mantras related to Lord Hanuman or Bajrangbali (the ape God) can help in fighting fear
complex and lack of confidence. Mantras of Goddess Saraswati can help in making our thought process more
clear and logical. Mantras of Lord Vishnu can make us more calm and peaceful. Mantras of Lord Ganesha
can help us taking more correct practical decisions and achieving intuitive abilities. Mantras of Goddess
Durga can give us mental strength to fight the evil. Or we can use minerals in the form of remedies — Ruby
for Sun, Pearl or Moonstone for Moon, Red Coral for Mars, Emerald for Mercury, Yellow Sapphire for Jupi-
ter, Diamond for Venus, Blue Sapphire for Saturn, Hassonite Garnate for Rahu and Cat’s Eye for Ketu.
These minerals along with Mantras and Yantras if used properly can help one immensely to fix his psycho-
logical balance properly.

Dear friends, I could speak a lot more on this important subject, but due to limitation of time I decide to
stop here today. I hope you have found some useful information from my lecture today. Hope to see you
again in future.
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VAIKU, TURINCIU KLAUSOS SUTRIKIMA, PSICHOEMOCINES SVEIKATOS STIPRINIMAS

Ina Balc¢iunaité
Vyr. surdopedagogé mokytoja, auklétoja
Klaipédos m. Kurciyjy ir neprigirdinciyjy pagrindine mokykla

Vaikai, turintys klausos negalia, gyvena savita, uzdara nuo girdin¢iyjy, gyvenima. Kiekvienas susidiiri-
mas su girdinciaisiais jiems yra didziulis iSbandymas, tai savotiskas i$éjimas uz suvokimo riby, bandymas
suvokti tai, ko neaprépia pojuciai. Pedagogy, dirbanciy su tokiais vaikais tikslas — sukurti tilta tarp ju ir gir-
din¢iyjuy pasaulio kuo maZiau traumuojan¢iomis salygomis. Sis straipsnis apie tai, kokiomis priemonémis
galima suartinti §iuos du pasaulius, kad jie buty vienas kita papildantys ir praturtinantys.

Galbiit retas susimastome, ka reiskia buti visai kitokiu, negu dauguma aplinkiniy. Mums, girdintiesiems,
sunku isivaizduoti, ka reiskia gyventi absoliucioje tyloje, negirdéti, kai Saukia tave vardu, negirdéti muzikos,
gamtos garsy ir t.t.

Vaikai, turintys klausos negalia, daznai turi ir kompleksing negalia (cerebrinis paralyzius, autizmas ir kt.).
Gyvenimas tylos pasaulyje apriboja intelekto raida, nes jie neturi susiformave abstrak¢iy savokuy, be ko nei-
manomas abstraktus mastymas. Sutrikusios klausos vaikai nesupranta abstrak¢iy savokuy, jiems triksta zo-
dziy, reiskianciy visumos dalj. Jie vienu ir tuo paciu Zodziu gali vadinti panasius objektus, pvz., namu gali
vadinti ir inkila, ir garaza, ir pan. Jie nezino sinonimy, jy kalbos gramatiné sandara turi savy ypatumy. Jiems
sunku sudaryti sudétinius sakinius. Kur¢iyju vaiky Zodinés atminties vystymasis pakliista bendriesiems at-
minties désniams, taciau jis gerokai lIétesnis negu girdin¢iyjy. Kurti vaikai ZodZius isimena blogiau negu gir-
dintys, nes kur¢iajam kiekvienas naujas Zodis — ne vientisas prasminis vienetas, o tik raidziy, kuriy eiliskuma
reikia prisiminti, derinys. Taciau kaip kompensacija jie turi gera vaizding atminti, yra jautrlis vaizdams,
vaizdinei informacijai.

Atéje 1§ Seimy, kur tévai nepajégé ugdyti vaiko, kuris yra kitoks, jie dazniausiai turi Zzema savivertg. Su
girdinciaisiais jie nelinke bendrauti, nes néra bendros kalbos, néra jrankio, kurio pagalba biity galima komu-
nikuoti vieniems su kitais. Jie suvokia savo kitoniSkuma, todél bendravimas su girdinCiaisiais savaime yra
stresas. Girdintys tévai, gailédami nelaimingo vaiko, daznai nuolaidZiauja jam, stengiasi palepinti, todél vai-
kas gali tapti inoringas, neadekvaciai elgtis. Kurtumas apskritai riboja lavinimosi galimybes. Reikia titanisky
pastangy, kad visiskai kurcias vaikas iSmokty tai, kas iSeina uz suvokimo riby, t. y. ZodZius, be ko jiems ne-
prieinama jokia literatiira, ribojamos naudojimosi internetu galimybés.

Remiantis kur€iujy vaiky stiprybémis, t.y. ju vaizdiny pojii¢iy aStrumu, galima lavinti silpnesnes ju savy-
bes, trukdancias integruotis | visuomeng, didinancias socialing atskirtj ir tuo paciu mazinancias stresa, kuris
neiSvengiamai kyla, susiduriant su pasauliu, kuris labiau pritaikytas girdintiesiems.

Klaipédos Kurciyjy ir neprigirdin¢iyjy mokyklos mokiniai dalyvavo daugelyje uzsémimuy, kur galima pa-
naudoti juy gebéjimus ir pasiekti rezultaty. Panagrinékime kiekvieng krypti atskirai.

1. Rankdarbiai. Tai labai platus uzsiémimy spektras. Vienas i$ ju - vilnos vélimas Slapiuoju ir sausuoju
btdu. Dirbant su adata lavinama vaiko motorika, kas labai reikalinga, turintiems kompleksing negalia. Moto-
rikos gerinimas, gebéjimas susikaupti, kruopStumas, meninis, estetinis pojutis lavinamas ne vien tik veliant
vilna, bet ir naudojant dekupazo technika, darant paveikslus i§ ivairiy medziagy, neriant vaseliu, lipdant i§
molio, darant darbelius i§ gamtinés medziagos. Tokie darbeliai ugdo pasitikéjima savo jégomis, savo galios
pajautima, padeda pagrinda profesijos pasirinkimui. Rinkdami medziaga gamtoje vaikai ne tik susipazista su
mety kaita. Jau pats buvimas gamtoje veikia juos teigiamai. Gamtos vaizdai ramina, ugdo estetini pojiti.

2. Teatras. Miisy vaikams teko laimé lankyti ,,Ausros* dramos teatro studija. Jau vien pats faktas, kad bu-
vo pastatytas spektaklis, kuris atkreipé visuomenés démesi, leido vaikams pasijusti reik§mingiems. Buvo
idomu stebéti kaip vaikai, iSreikSdami save, atsitiesia netgi fiziskai, kaip auga savo vertés pajautimas.

3. Perkusininky grupé. Tai mu§imo blignais grupé. Reikia pasakyti, kad kurtieji vaikai jaucia biigny suke-
liamas vibracijas. Tai galima panaudoti mokant vaikus skaiCiuoti. Jie labai susidomi biitent skai¢iavimu, kiek
garsy pajuto. Galima keisti ritmo pobiidi, jvairiai varijuoti, ir kurtiesiems tai yra atradimas. Kaip nekeista, bet
per musimo biignais praktika mokomasi kalbéti, taisyklingai kirCiuoti zodzius, matematikos, aritmetiniy
veiksmu, kas sunkiai suvokiama aiskinant jprastu biidu.

4. Filmy kiirimas. Vaikai kartu su KMMSC kino studijos ,,Febas“ grupe kiiré animacinius filmukus, kur
suprato, kaip filmuojant iSgaunamas judesio efektas. Tai lavina ne vien suvokima, bet reikalauja ir ypatingo
kruopstumo, pastabumo.
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5. Dalyvavimas parodose, mugése. Vaikai su savo darbais dalyvauja parodose, mugése, konkursuose. Tai
ugdo socialuma. Dalyvavimas, pavyzdziui, Kaziuko mugéje ugdo versluma, nes vaikai mokosi parduoti,
derétis.

6. Kalendoriaus kiirimas. Tai buvo didelis pazintinis darbas, nes kalendoriaus tema buvo susijusi su jiira ir
kuréno laivu, kuris buvo §io krasto laivas. Vaikai ne tik suzinojo kuréno istorija, bet ir kiekviena ménesj pa-
vaizdavo kaip Zuvi, turinia tiek pelekuy, kiek yra ménesyje dienu. Peleky spalvos atspindéjo tuo mety laiku
vyraujancias spalvas, o pieSinukai ant ju vaizdavo su tuo ménesiu susijusius gamtos reiskinius bei zmoniy
dirbamus darbus. Tai buvo darbas, padéjes vaikams suvokti mety struktiira, pareikalaves kruopstaus darbo ir
praplétes akirati.

7. Dalyvavimas paramos akcijose. Tai - kalédiniy dovanéliy ruosimas vaiky globos namams bei lankyma-
sis su dovan¢lémis gyviiny globos namuose. Reikia pastebéti, kad kurtieji vaikai sunkiai suvokia, kad girdin-
¢iajam reikalinga pagalba. Jie daug lengviau priima, kad reikia padéti gyviinams, kurie nors ir girdi, bet ne-
kalba. Cia auklétojas ateina i pagalba, iSaiskindamas vaikams, kad nepriklausomai nuo to, ar girdi, ar ne, visi
turi Sirdi, kuriai reikia meilés ir uzuojautos. Tokios akcijos ugdo vaiky Sirdyse atjauta, sugebéjima priimti
kitokias biitybes, pleCia akiratj.

8. Ilgalaiké projektiné veikla. Klapipédos m. Kurciyjy ir neprigirdin¢iyju mokykla dalyvauja jvairiuose
ilgalaikiuose projektuose. Kai kuriuos i ju paminésiu.

Jau antri metai dalyvaujame projekte ,,Padékime ziemojantiems pauksteliams ir zZvéreliams®, kuris prasi-
deda gruodzio ménesj ir baigiasi kovo 20d., t.y. Zemés diena. Projektas prasideda pokalbiais, tokiais kaip
,,Gyvinai jaudia ir alkj, ir $alti, ir skausma*, ,,Zvéreliy ir pauksteliy maistas Ziema® ir t.t. Vaikai tokiy pokal-
biy metu ne tik gauna informacijos apie gyviny gyvenimo salygas, bet ir mokomi atjautos kencianciai biity-
bei. Projektinés veklos metu veikia maisto bankas zvéreliams ir pauksteliams. Taip vaikai mokomi dalintis,
aukoti. Po to kartu su vaikais vykstame | miSka, vezame maistg. Tuo paciu galime grozétis ziemos misko
peizazu, pakvépuoti misko oru. Projektas baigiamas Zemés dienos paminéjimu. Siai §ventei vaikai gamina
sveika augalini maista, ruoSia vaistazoly arbatas.

Praéjusiais mokslo metais mokykla dalyvavo ES finansuojamame projekte ,,Kartu — lengviau iSmokt dau-
giau“. Projekto tikslas — didinti Svietimo paslaugy prieinamumg teikiant papildoma kvalifikuota Svietimo
pagalba specialiyju poreiky asmenims, gerinti formaliojo ugdymo kokybe bei prieinamuma, formuoti asme-
nybe, pilnavertj visuomenés nari. Mokytojams dalykininkams buvo skirta papildomai valandy, kompensaci-
nés technikos bei specialiy mokymo priemoniuy, kas padeda atsizvelgiant i mokiniy sutrikimy specifika teikti
papildoma individualia mokytojo pagalba mokantis: isisavinant medziaga, sprendziant uzduotis. Projekto
metu mokykloje dirbo psichologai, kurie yra labai reikalingi vaikams su negalia, taciau mokykla juy neturi.
Projektas padéjo spresti vaiky socialinés integracijos problemas, lavinti gebéjima kritiSkai mastyti, orientuo-
tis dinamiskoje visuomenéje, spresti iSkilusias problemas, vakdyti emocijas ir kt.

Kartu su Moksleiviy saviraiskos centro kino studija ,,Febas* numatome dalyvauti projekte ,,Pro akute®.
Projekto tikslas — ugdytiniy tarpe propaguoti esteting-mening veikla, ugdyti dvasines, kiirybines ir fizines
galias, mening kompetencija, taip reikalinga savarankiskai ir aktyviai dalyvaujant meningje kiiryboje ir Siuo-
laikiniame gyvenime. Vaikai vaidins ir filmuos jvairias socialines situacijas, ieSkos geriausiy ty situacijy
sprendimo biiduy.

9.Konkursai. Miisy mokyklos auklétiniai dalyvauja jvairiuose kokursuose. Pvz., 2012-11-22 miisy moki-
niai dalyvavo Vaiky bibliotekos (Danés g.) rengtame konkurse-parodoje ,,Pajiirio dovanos“. Sio renginio
tikslas buvo susipazinti su pajiiryje randamomis gamtinémis medziagomis ir ju panaudojimo galimybémis,
ugdyti gebéjima suvokti gamtos grozj ir ji ikinyti kiiryboje (ivairios kompozicijos, floristiniai paveiksléliai,
koliazai, floristiniai suvenyrai, papuosalai).

Numatome dalyvauti ekologiniame konkurse ,,Mano zalioji palangé*, organizuojamame Lietuvos Moki-
niy neformaliojo §vietimo centro (LMNSC), kartu su VU Botanikos sodu ir grynas.delfi.lt. Sio konkurso
tikslas — skatinti ir propaguoti ,,zaliyjy namy‘ idéjas, jtraukiant { prakting veikla mokinius, suburti konkurso
dalyvius i patalpy zeldinimo judéjima, plésti patalpy (kambariy, koridoriy, klasiy it kt. ivairove, diegti naujas
patalpu zeldinimo dizaino formas, ugdyti vaiky jautruma gamtos groziui bei nora ir gebé&jima pazinti aplinka.
Jau esame ikiire gyvaji kampelj - akvariuma, kur kiekvienas vaikas turi savo zuvyte, zaliaji kampeli su jvai-
riomis geélémis, augalais. Vaikai, vadovaujami pedagogu, patys viska prizitiri, fiksuoja, stebi. Planuojame
uzsiauginti kavamedi, vilnamedj.

10.Tradicinés Sventés. Vienas i$ rySkiausiy ir mégstamiausiy tradiciniy kasmetiniy renginiy yra rudenélio
$venté ,,Spalvy paradas“. Svenéiame sodyboje, natiiralioje aplinkoje. Vaikai patys nusirasko darzoviy, vaisiy,
gamina valgius bei ivairius darbelius i$ natiiraliy gamtiniy medziagy.
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11.Duonos kepimas. Negaliu nepaminéti $ito renginio kaip vieno i§ svarbiausio ir reikSmingiausio. Vai-
kai patys kepé duona su natiiraliu raugu. Duonos kepaléliai buvo vaiky pasididziavimas. Jie patys valgé,
dziaugési, kad pavyko iskepti skania duona, po nedideli gabaléli nesé namiskiams.Tai buvo darbo, pazinimo
ir dalijimosi Sventé.

Popamokinés neformalios veiklos metu lavéja ne vien tik motorika, ugdomi komunikaciniai sugebéjimai,
turtéja zodynas, formuojamos naujos savokos, bet lavinamos ir visos mastymo operacijos, tokios kaip anali-
z¢, sintez¢, palyginimas, apibendrinimas. [domi veikla skatina vaiky mokymosi motyvacija, nora daugiau
suzinoti, stiprina tarpusavio rysius, supazindina su realaus gyvenimo situacijomis, sudaro galimybes aktyviau
dalyvauti gyvenimo vyksme, suvokti save kaip visuomenés dalelg. Bendras darbas moko pozityvaus elgesio,
reikalingy zodiniy reakcijy. Bendraujant mokomasi padékoti, paprasyti, atsipraSyti, iSreiksti teigiamas ir nei-
giamas emocijas socialiai priimtinu bidu. Vaikai tampa atidesni vienas kitam ir aplinkai. Pasauli jie pradeda
matyti ne kaip priesiSka, pries kurj reikia kovoti, o kaip draugiska, kurj reikia, pazinti, priimti, myléti. Patys
vaikai irgi pasijunta labiau priimti ir mylimi, o tai ir yra psichoemocinés sveikatos pagrindas.

ISvados

Suvokiant sveika zmogu ne tik kaip kiina, bet ir sékmingai prisitaikiusi gyventi visuomenéje individa,
kaip laiminga, kiirybinga miisy visuomenés dalelg, galima daryti tokias iS§vadas:

1. Popamokiné veikla su negalia turinCiais vaikais padeda jiems treniruoti pojii¢ius, lavinti motorinius
iglidzius. Tai - ktino funkcijy tobulinimas.

2. Popamokiné veikla lavina socialinius jgiidzius: moko bendrauti su girdinCiaisiais, stiprina Seimos tar-
pusavio rySius. Tokia veikla duoda kryptj profesiniam pasirinkimui, padeda atskleisti savo sugeb¢jimus bei
interesus.

3. Popamokiné veikla ugdo pazintinius procesus, plecia akirati.

4. Dalyvaudami jvairiapuséje popamokinéje veikloje, patirdami sékme, gaudami teigiama jvertinima, pri-
pazinima vaikai i§gyvena teigiamas emocijas, stiprina savo savivertg.
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PSYCHO-EMOTIONAL HEALTH PROMOTION OF CHILDREN WITH HEARING IMPAIREMENT
Ina Baléiuinaité
Summary

The presentation shows methods stimulating of psycho-emotional health of children with hearing impai-
rement. In order to reveal the importance of creative thinking, a number of different tasks have been ac-
complished by children having hearing disabilities, which consequently helped to express themselves in a
creative way.

Presentation reveals that creative work for children with disabilities help them train their senses, develop
social skills as well as develop cognitive processes.

Presentation contains information on how different tasks can influence chindrens® communication
features, the ability to understand other people, socialization as well as the choice of profession.

60



SOKIO SAKNYS, DVASINES IR FIZINES SVEIKATOS BALANSAS
SOKIO TERAPIJOS MEDICINIAI ASPEKTAI

THE ROOTS OF DANCE. THE BALANCE BETWEEN SPIRITUAL AND PHYSICAL HEALTH. MEDICAL
ASPECTS OF DANCE THERAPY

Rasa Bielskiené

Fizinés medicinos ir reabilitacijos gydytoja
Valdas Daujotas

Sokiy ir laisvalaikio centro “Rueda” vadovas

Kodél sokis toks aktualus? Sokis yra bitinas kiekvienam Zmogui jo dvasinés ir fizinés sveikatos pusi-
ausvyros palaikymui kaip vanduo ar maistas. Sokis padeda subalansuoti dvasing ir fizing sveikata.

Taip sutvertas pasaulis — akmuo guli, medis auga, Zzmogus juda, eina, béga. Laikoma, kad harmoningiau-
sias judéjimas, lavinantis visa kiina, yra Sokis. Néra nei vienos tautos tautelés, kuri neturéty savo kulttiroje
Sokiy. Nuo seno $okis biidavo naudojamas ne tik kaip bendravimo, pasilinksminimo, bet daznai, kaip apeiguy,
gydymo ar net magijos dalis.

Net islike akmens amZziaus pieSiniai ant uoly, byloja, kad ritualiniai Sokiai, matyt, atsirado kartu su
7mogumi. Sokdamas su savo gentimi, senovinis Zmogus pasiruoidavo sékmingai medzioklei, besivystant
zemdirbystei, Saukdavo liety ar saulg, aiSkinosi gamtos stichijas ir band¢ jas itakoti ritualiniais
Sokiais.[JSenoves Egipte, Graikijoje ir Romoje daznai budavo atliekamos misterijos — Sokio ir savotiskos
vaidybos veiksmai. Net ir santiirioje lietuviy kultiiroje gausu Sokio elementy: liaudisky Sokiy suktiniai, bé-
gimai vorele, ,traukinukais”, lindimai pro ranky tvoreles, sukimaisi ratu.

Senovés iSmincius, mokslininkas ir filosofas Pitagoras, pasirodo ne tik savo iZymiaja teorema atrado, bet
buvo ikiires Ezotering mokykla. Viena i$ Sios mokyklos sri¢iy buvo Sokis. Apie Soki didysis filosofas Pitago-
ras moké, kad gyventi reikia taip, kaip Sokant... [

Ryty kultira tiki, kad Zzmogaus kiinu teka energija. Jeigu Zmogus sveikas, §i energija laisvai teka. Todél
Sokant, Zzmogy turéty judinti gludinti viduje energija, lyg upé, srivenanti pieva — jos vingiai plastiski,
grakstis, erdviis. Laikoma, jeigu zmogus turi sveikatos ar emociniy problemy, vadinasi jo kiine yra ivairiy
bloky, energetiniy sankaupy, sukietéjimy, kurie neleidzia energijai laisvai sriiventi. Vadinasi ,,sergancioje”
vietoje energija nepraeis, judesys gali biiti lauzytas, kampuotas.

Sutrikus energijos tékmei, ilgainiui pradeda vystytis sielos, proto ar kiino ligos. Bet kokia liga, dvasinis
sukrétimas blokuoja energijos tékme. Sutrikus energijai, zmogus pradeda jaustis dar blogiau, dar silpnesnis,
dar bejégiskesnis. Tai vercia dar labiau riboti judéjima. Pasyvumas toliau slopina energija ir taip — pasaka be
galo. ISeitis vienintelé — priversti save ar kad tave kas priversty istrukti i§ §io uzburto rato.

Sunku bty papriestarauti, kad Sokyje dalyvauja kiinas, siela ir protas. Sokyje viskas atsiskleidZia. Jeigu
Sokanciojo siela suzeista, lyg praradus sparnus, Sokant jo rankos nedalyvaus, gal net skaudés jas keliant.
Rankos — tai lyg sielos sparnai. Gal todél visy menininky rankos plastiskos, dailios — artisty, dailininky ar
muziky. Jeigu zmogaus siela nuskriausta, Sokant rankos kadaruos lyg nukirpti sparnai.

Jeigu pripazistame, kad Sokanti siela judina kiina, tai ir kiinas turéty judinti siela. Vadinasi, jjungg prota,
suvokdami, kad sunku kelti Sokant rankas, nes tai miisy siela susirgusi, mes, proto ir kiino pagalba keldami
rankas, priversdami jas Sokti, gal iSjudinsime ir misy sielos sparniukus?I§ Sokio nesunku pamatyti, kaip
zmogus gyvena. Biina, matosi, kad zmogus $oka lyg ir labai aktyviai, virtuuoziskai, bet jo sicla Sokyje lyg
nedalyvauja. Vadinasi, zmogus gyvena labiau d¢l iSorinio pasaulio, jam svarbiau, kad kiti matyty kaip jis
graziai gyvena, nors jo paties toks gyvenimas ,,nesildo”, jam tai nemiela ir neidomu. Gali buti atvirksciai.
Sokant matosi, kad Zmogaus siela i§vystyta labiau nei kiinas, arba kitaip — materialusis, iSorinis pasaulis.
Vadinasi, toks Zmogus neranda saves iSoriniame gyvenime, jo vidinés kiirybinés ar emocinés galimybés yra
zymiai didesnés, negu jis gali realizuoti. Maloniausia stebéti, kai zmogus Soka harmoningai — Sokyje dera jo
siela, kiinas ir protas. Pirmu atveju reikéty Sokancigjam isiklausyti i savo viduy, iSgirsti, ko troksta jo siela.
Stengtis darant judesi, ji pajausti, judéti su meile judesiui, kiinui — sau. Labai svarbu pamilti save. Saves ne-
mylint, i pirma vieta iSkyla noras patikti kitiems, kad mumis zavétysi, mums pritarty, mus girty. Taip iSeik-
vojama didziulé dalis gyvenimo, energijos ir emociju. PamirStama, kad gyvename ¢ia ir dabar o ne paskui ir
kitiems.[] Jeigu jlisy gyvenimas neidomus, nuobodus, neteka, o vos verciasi diena po dienos, paskendes ruti-
noje, Tai ir jiisy Sokis bus nykus, neiSradingas. Pakeiskite savo Sokyje ka nors kardinaliai, padarykite jums
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visiSkai nebiidingy judesiy, pakeiskite iprasta padéti erdvéje — néra abejoniy, kad ir gyvenime kazkas
pasikeis.

SOKIO TERAPIJOS INDIKACIJOS

Tai fizinio poveikio priemoné, padedanti atstatyti sutrikusias funkcijas:

1) endokrininéje sistemoje (pvz., klimakteriniame periode, cistos kiausidése, skydliaukéje),

2) psichoemociniame lygyje (pvz., depresija, PTSD),

3) motorinéje sistemoje (pvz., iSsétiné skleroze),

4) esant pradiniams onkologiniams sutrikimams (kai pacientai palikti sekimui, esant duomeny galimy-
bei susirgti onkologine liga),

5) esant hipodinamijai,

6) persirgus neuroinfekcija,

7) esant elgesio sutrikimams (pvz., paauglystéje po patirty jvairiy psichoemociniy i§gyvenimu).

SOKIO TERAPIJOS POVEIKIS

Sokio terapija veikia ,,BIOFEEDBACK* principu (biologinio griztamojo ry8io principu). Tai yra holisti-
nis gydymo metodas, kai Zmogaus organizmui daromas fizikinis poveikis ir to pasekoje organizme prasideda
poky¢iai. Todél rezultatams pasiekti reikia:

1) laiko,

2) reguliariy uzsiémimuy,

3) nepertraukiamumo.

SOKIO TERAPIJOS POVEIKIO MECHANIZMAS

Sokio metu poveikj zmogaus organizmui daro muzikos vibracija ir tam tikri judesiai kojomis, pédomis,
rankomis, plastakomis, klubais. Tai pirmiausiai kei¢ia nuotaika ir mikrocirkuliacijg visame kiine. Todél susy-
la rankos, pacientas Sypsosi, padaznéja kvépavimas, pulsas, suprakaituoja, veido oda parausta.

Antras svarbus poveikis — tai démesio sukaupimas. Sokio metu pacientas pamirsta riipes¢ius, buvusius
ivykius, atideda trumpam verslo planavima ir pasineria | muzikos ir judesio pasauli.

Sokio uZsiémimo metu nebereikia bati savo profesijy atstovu — gydytoju, bankininku, advokatu, studentu,
nebereikia eiti Seimos nario pareigy — buiti mama, tévu, broliu, mociute, tarsi trumpam pabégame i§ mus su-
pancio ir taisyklémis jpareigojancio pasaulio, galime biiti savimi, laisvai iSreiksti savo emocijas. Yra pasaky-
ta, jog Sokis — tai mintis, iSreikSta kojomis. Pasibaigus Sokio uzsiémimui, vél sugriZztame i savo versla, savo
Seima, vél vykdome savo pareiga, pavedimus, bet jau kitame lygmenyje, viskas darosi lengviau, laisviau, be
jokiy pastangy, mintyse skamba patikusios muzikos fragmentai. Gatve einame lengvu, skriejan¢iu zingsniu,
Sypsomes sau ir aplinkiniams, pastebime zydincias géles aplinkui, ZaliuojanCia zolg, praskrendantj balta
pauksti, girdime rytais pauksciuy ¢iulbéjima, gérimés saulés nusviestu dangumi, norisi su kiekvienu sutiktuoju
pasidalinti savo dZiaugsmu, gera nuotaika.

Neéra jokiy abejoniy, kad nuolatiné itampa, bloga nuotaika, nepasitenkinimas viskuo, sekinantis darbas,
pervargimas, blogas miegas miisy organizme gali sutrikdyti nervy, fizinés, endokrininés ir psichoemocinés
biisenos balansa, ir dél to gali prasidéti tam tikri neigiami pokyciai lasteliy lygmenyje, kas ilgainiui pasireis-
kia tam tikros sistemos sutrikimu. Todél Sokio terapija visais atzvilgiais tinka ir kaip profilaktiné priemoné.

SOKIO TERAPIJOS KONTRAINDIKACIIOS:

- judamojo-atramos aparato sutrikimai, todél pirmiausia biitina specialiy pratimy pagalba atstatyti su-
trikusiy sanariy, stuburo daliy judruma, bei raumeny tonusa, o tik tada taikyti Sokio terapija (padarius
atvirksciai, pradéjus nuo Sokio terapijos, i§ karto gaunamas pablogéjimas, atsiranda skausmas);

- Sirdies-kraujagysliy sistemos sutrikimai, esant organiniams pakitimams;

- Umus kraujavimas.

Sokio terapija gali biiti taikoma kaip monoterapija ir kombinuojant su kitomis procediromis, spalvy tera-

pija, mankstos uzsiémimais, kvépavimo-atsipalaidavimo treniruotémis.
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PRAMOGINIO SOKIO TERAPIJA PRAKTINIAI ASPEKTAL.

Kodél pramoginis Sokis? Vien pavadinimas ‘“Pramoginis” reiskia, kad Sokiai skirti pramogai, atsipalaida-
vimui.

Pramoginio Sokio kontekste galima turéti platy Sokiy spektra. Vien miisy Sokiy studijoje “Rueda” moko-
ma 20 Pasaulyje populiariy Sokiy rusiy (Salsa, Merege, Bacata, Argentinietiskas tango, Klasikinis tango,
Létas valsas, Vienos valsas, Fokstrotas, Kvikstepas, Samba, Cia &ia ¢ia, Rumba, DZaivas, Sirtakis, Cumbia,
Salsa-¢ia ¢ia, Carlstonas, Svingas, Rokenrolas, Kantri dance ir kt.), o Pasaulyje galima biity surasti dar kokj
100 risiy populiariy Sokiy. Platus Sokiy pasirinkimas padeda Sokanciajam i§vengti monotonijos ir leidzia
pajusti jvairius Sokiy charakterius.

Kiekvienas Sokis labai individualus savo muzika, skiriasi Sokio zingsniai, judesiai ir charakteris. Déka to
Sokéjui suteikiama galimybé iSgyventi jvairias emocijas Sokio metu, atrasti savo mégstama ir temperamenta
atitinkantj Sokj.

Lietuvoje Pramoginiai Sokiai yra populiariis, todél tai sumazina barjera i8dristi ateiti { Sokiy aikstelg ir pa-
judéti bei atsipalaiduoti Sokio ritmu.

Kaip veikia Pramoginio Sokio terapija?

- Specialiai paruosta nesudétinga ir visiems “jkandama” Sokiy mokymo programa leidzia Sokéjams
lengvai, greitai ir Zinoma be streso juos iSmokti. Ypatigai svarbu, kad iSmokstama biity i§ karto - taip
Sokéjas greiCiau atsipalaiduoja ir gali pasinerti i Soki. To pasekoje Sokéjas pajaucia didesni pasitiké-
jima savimi, ir jis, kaip visi, gali smagiai ir graksciai judéti ir Sokti pagal nuotaikinga muzika. Vadi-
nasi tai ugdo pasitikéjima ne tik aiksteléje, bet ir gyvenime.

- Sokiy terapijos uzsiémimai vyksta grupéje. Grupiniai uZzsiémimai turi keleta privalumy:

- Bendraujama su bendraminciais.

- Dalinamasi teigiamomis emocijomis, tod¢l kuo daugiau Sokanciy, tuo didesnis teigiamy emociju
“uztaisas” pasklinda uzsiémimo metu ir veikia visus Sokanciuosius.

- Galima kartais tarsi “pasislépti” uz kito Sokancio ir jaustis saugiu.

- Kai Sokama grupéje tuos pacius judesius, jauiamas vieningumas su visuomene ir stipréja emociniai
pojuciai Sokio metu.

- Sokéjai susiranda naujy pazistamy ir kartais tai perauga i draugyste.

- Pradinj energijos “uztaisa” suteikia Sokiy treneris, kuris savo laisvumu, gera nuotaika ir energingu
Sokiy judesiy atlikimu uzveda visus Sokancius, padeda jiems jaustis laisvai ir saugiai , o teisingai
vesdamas Sokiy uzsiémima, uztikrina harmoninga/tolygu fizini kriivi bei démesio koncentracija iki
uzsiémimo pabaigos, reaguoja i Sokanc¢iyjy nuotaikas ir uztikrina uzsiémimo sékmg (“uzsiémimas su
laiminga pabaiga”). Trenerio vedimo déka galima Sokéjus jvesti { emocing blisena, kai viskas aplin-
kui iSnyksta (probelmos, mintys ir t.t.), lieka tik teigiamos Sokio teikiamos emocijos, visiSkai pasine-
riama | muzikos harmonija.

- Sokio terapijos uzsiémime yra viena svarbi taisyklé. Visi susirinkusiejis mokomi nevertinti neiko,
kas vykta aplinkui, t.y., atsisakyti noro vertinti aplinka (Soki, sale, muzika, tempa, kitus Sokancius,
Sokio daznuma, kartojimo kiekj ir t.t.). Aplinkos vertinimas jtempia Zzmogy ir sukelia bereikalingy
minciy antpliidi, kuris trukdo ir Sokyje, ir gyvenimo gyventi atsipalaidavus ir harmoningai.

- Specialai parinkta Sokiy muzika savo harmonija arba aktyvumu padeda grei¢iau isijausti Sokéjams i
Soki, geriau pajusti Sokio charakterj. Kai kuri muzika, pavyzdziui, rokenrolas tiesiog neleidzia stoveé-
ti vietoje, o reikalauja kuo greiciau pradeéti judéti ir Sokti.

- Sokio aplinka taip pat turi jtakos Sokio uzsiémimo sékmei. Pirmiausia, turi biiti gerai ap3viesta erdve.
Sviesa teigiamai veikia zmogu, yptingai Ziemos metu. Patlpoje turi biti §ilta ir jauku. Geriausia, kad
ji buty atskirta nuo vieSy praéjimy, kad pasaliniai asmenys netrikdyty uzsimémimo savo zvilgsniais
ir papildomais garsais. Patalpa turi biity gerai védinama, tinkama Sokiui grindy danga. Tinkama a-
plinka netrikdo Sokanciojo papildomomis mintimis, kurios kyla dél kazkokio i§ aplinkos ateinaCio
diskomforto ar nepatogumo.

- Sokio terapijos uzsiémimai vyksta viena arba du kartus per savaite, pasirinktinai. Tie, kas nori in-
tensyvesnio fizinio kriivio - pasirenka 2 kartus, kam uztenka mazesnio fizinio kriivio - eina 1 karta
per savaite. Uzsiémimo trukmé 1 val. (60 min.). Uzsiémimo pradzioje atlickama apsildanti manksta,
kuri paruoSia kiing aktyvesniam judéjimui. Labai teigiamai veikia rytiniai Sokio terapijos
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uzsiémimai, nes zmogus gali jau dienos pradzioje harmonizuoti savo dvasing ir fizing sveikata. Tada
diena prasideda geresne nuotaika ir Svaresnémis mintimis bei $variu ir atsibudusiu kiinu.

- Sokéju amzius néra ribojamas. Sokiy grupéje gali $okti nuo 14 mety iki pensijinio amZiaus imtinai.

- Gilesnés konsultacijos dél sveikatos. Jei zmogus turi rimty fizinés ar dvasinés sveikatos sutrikimy
rekomenduojama primiausia apsilankyti pas reabilitacijos ar psichologijos specialistus. Todél Sokiu
studija “Rueda” Sokio terapijos programa ruos$é kartu su gydytoja, reabilitologe Rasa Bielskiene, kuri
savo privaciame konsultaciniame centre gali suteikti tokias konsultacijas ir pagalba. Gydytoja pati
dalyvauja Sokio terapijos uzsiémimuose, tod¢l iskilus klausimams galima kreiptis ir gauti konsultaci-
ja dél rapimy sveikatos gerinimo klausimy.

gokitg ir laisvalaikio centras “Rueda” patirtis:

Sokiy studija gyvuoja nuo 2001 mety (12 mety), Sokio terapijos uzsiémimai misy studijoje prasidéjo nuo
2012 10 ménesi. Gydytoja Rasa Bielskiené Sokio terapijos uzsiémimus kaip gydomaja praktika taiko jau
15 mety.

Miisy pastebéti Sokéjy pokyciai :

Jau po pirmo ménesio Sokéjai pradeda daugiau Sypsotis, keiciasi jy apranga - i§ tamsiy riby pereinama
prie Sviesesniy, jaunatviskesniy ir spalvingesniy. Mazéja susikaustymas ir isitempimas, lengvéja bendravi-
mas, stipréja drasos ir pasitikéjimo savimi pojtciai. Geréja fiziné savijauta, didéja iStvermé.

Praktinis uzsiemimas konferencijos dalyviams:

PraneSimo pabaigoje visi klausytojai ir konferencijos dalyviai kvieCiami pasimokyti 1 trumpo smagaus
Sokio “Rokenrolas” Uztruks apie 10-15 min.

Literatiira
Inga Pupeikiené “‘Sokio magija”, 2008 09 22.
THE ROOTS OF DANCE. THE BALANCE BETWEEN SPIRITUAL AND PHYSICAL HEALTH.
MEDICAL ASPECTS OF DANCE THERAPY
Rasa Bielskiené, Valdas Daujotas

Conclusion. Author presents the benefit of dance therapy, shows its power to balance Spiritual and Phy-
sical Health. Work experience of the centre RUEDA is presented in this artcile.
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KAI KURIE VAKARU EUROPOS NATURALIOSIOS MEDICINOS ASPEKTAI

Ina Bluzaité
Lietuvos sveikatos moksly universiteto Kardiologijos institutas (Kaunas)
ir St.Galeno kantono ligoniné (Sveicarija)

Santrauka

Darbe pristatomi kai kurie Vakary Europos natiiralios medicinos aspektai, kurie dar nelabai placiai zinomi Lietuvoje,
tatiau labai populiariis Sveicarijoje ir Vokietijoje ir siejasi su Vydiino idéjomis. Tai Hildegard medicinos samprata,
Siuslerio druskos ir ju skyrimo pagrindinés indikacijos, Vogelio mokyklos idéjos (mes esame tas, ka mes valgome ir
kepenys reguliuoja sveikata).

Raktiniai zodZiai: Hildegard, Siuslerio druskos, Vogel.

Hildegard medicina

Hildegard von Bingen (1098-1179) gimé 1098 m. netoli Alzey, Vokietijoje (10-tas vaikas Seimoje).
Nuo 8 mety praleido visa gyvenima vienuolyne. Miré 81m. amziaus, iSgarséjo savo knygomis (medicinos,
religijos, muzikos, etikos, kosmologijos srityse) ir sugeb¢jimu gydyti tiek savo ziniomis, tiek ranky pridéji-
mu [1]. Knygos medicinos srityje:,,Causae et Curae* (Priezastys ir gydymas) ir ,,Liber subtilitatum diversa-
rum naturarum creaturarum® (Knyga apie natiiralias medziagas ir augalus). Hildegard laikoma pirma moteris
gydytoja Vokietijoje (tuo metu dar nebuvo medicinos studiju).

Pagal Hildegard pagrindiniai nuodai yra: neprotingas ir per gausus valgymas, aplinkos uzterSimas, psi-
chologinés problemos (nerviné jtampa, melancholija, liidesys, nepasitenkinimas, tikslo nebuvimas). Orga-
nizmas traktuojamas kaip visuma: pvz.: klausos sutrikimai, galvos svaigimas daznai atsiranda, esant kepeny
ir skrandzio ligoms. Norisi pazymeéti kai kuriuos specialius aspektus, kaip kad tokios sunkios ir beveik nepa-
gydomos ligos kaip plauciy emfizema Hildegard Zino gydymo metoda: Plauciy Zolg (Pulmonaria officinalis)
iSvirti vyne ir daznai gerti nevalgius (iki 2 stikliniy): 1 valg.§.plauciy zolés ir % litro vyno 2-3 min. pavirti.

Esant nerviniams/funkciniams $irdies sutrikimames, Sirdies silpnumui po gripo, skausmams bluznies srity-
je, nemigai dél nuovargio tinka petrazoliy ir medaus vynas: Sviezios petrazolés (8-10 stiebeliy su lapeliais),
vyno actas (2 valg.$.), medus (80-150 g), geras raudonas (labiau ramina) arba baltas vynas (1 L). Petrazolés,
vyno actas, vynas verdamas 5 min., po pridedama medaus ir tik labai trumpai paverdama. Naudojama: like-
rio taurelg x 3/d. Esant nemigai gerti tik vakare 72 puodelio 1étai gurkSneliais.

Esant silpnam skrandziui tinka muskatelos-salvijos eleksyras: pavirti gerame baltame vyne salvijos lapy
(Folia salviae sclarea) su 1/3 ju kiekio métos lapuy ir su 1/6 ju kiekio pankolio sékly (Semen Foeniculi), po to
perfiltruoti ir pridéti truputi medaus. ISgerti po piety ir po vakarienés 1-2 likerio stiklelius, jei skrandis labai
jautrus, pradéti nuo dar maziau.

Skrandzio funkcija stiprina imbieras ir galgantas (po labai nedaug, labai atsargiai) vyne, valgomi kasto-
nai, dilgéliy arbata, sriuba, dilgéliy salotos. Laury lapy vynas (2-3 arbat.$. lauro lapeliy pavirti %2 | vyno ir
gerti iki % stiklines 1-2 k/d. esant gastritui su temperatiira.

Esant silpnam skrandziui : tinka erskétroziy arbata, iSvirtas visas vi§¢iukas su izopu (Ysop).

Prieskonis galgant (Alpinia officinalis) tinka esant Sirdies skausmams ir tulzies p. akmenligés priepuoliui,
veikia spazmolitiSkai kaip nitroglicerinas (po liezuviu), mazina kraujo viskoziskuma, trombocity agregacija
ir gali apsaugoti nuo trombuy susidarymo. Turi bioflavonoidy, eteriniy aliejy, astriyju medziagu. Galima var-
toti misinyje su medumi (atsargiai, labai stiprus!).

Pankoliai ir pankoliy sékly arbata mazina skrandzio riigstinguma ir gali biiti naudojama vietoje medika-
menty - protono pompos inhibitoriy, mazinanciy skrandzio riig§tinguma.

Daug pavalgius tinka méty lapeliy sukramtyti, taip pat po valgio ar valgio metu truputis kartumyny labai page-
rina virSkinima. Prieskonis bertramas labai pagerina virskinima, pridedant ant peilio galo i bet koki valgi.

Veikia liuosuojanciai, iSveda i§ organizmo toksinus imbiero iSvedimo keksas (Ausleitungskekse): Rhiz.
Zingiberis 12,0 (imbieras), Rad.Liquiritiae 6,0 (saldymedis), Rhiz. Zedoariae 4,0, Succ.Sacchari crud. 25,0,
Farinae Trit.alb.5,0, Excide rotulos; exsicca sole.

Vyresniems zmonéms pablogéjus virskinimui, matymui, esant Slapimo taky infekcijoms tinka iSgerti like-
rio stikleli méty ir lygiomis dalimis acto ir medaus miSinio prie$ valgj (galima kelias savaites ar ménesius).

Rekomenduojama sunaudoti 5-10 saldziy migdoly per diena (stiprina imuning sistema, gerina smegenu,
plauciy, kepeny veikla).
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Danty stiprinimui rekomenduojamas daznas burnos skalavimas $altu vandeniu (pasalinamas bakterijy ap-
nasas), taip pat ka tik atsikélus.

Pagal Hildegard liga — tai Sansas pergalvoti, pakeisti visa gyvenimg ir tapti nauju Zzmogumi. Pagrinda su-
daro mityba (Hildegard valgio metu rekomenduoja gerti ir skysc¢iy) ir posityvus dvasinis gyvenimas

Siuslerio druskos.

Dr.Wilhelm Heinrich Schiissler (1821-1898) gimé Bad Zwischenahn, Vokietijoje.

Teorija: dél patologinio dirginimo lastelés membrana sukietéja ir ji nebegali iSskirti metabolizmo metu
susidariusiy toksiny, o i lastelg nebegali patekti reikalingos druskos. D¢l to sutrikimai gali biiti pasalinami
tik druskomis molekuliniame potencijuotame lygyje [2].

Dr. Schiissler save laiké ne homeopatu (ne panasaus gydymas panasiu), o tvirtino gydantis fiziologi-
niu/biocheminiu budu.

Plagiai naudojamos Siuslerio druskos:

Nr.1 Calcium fluoratum D12 - tvirtumo ir stabilumo druska, tinka esant nugaros skausmams dél disky ar
artroziniy pakitimy, veny i$siplétimui, polinkiui danty kariesui, kaip papildoma priemoné esant osteoporozei.

Nr.2 Calcium phosphoricum D6 - stiprumo suteikianti druska (kauluose, dantyse, eritrocituose), tinka
vartoti po persirgty ligy, kauly, danty stiprinimui, esant anemijai, traukuliams (kojy, ranky), esant nugaros
skausmams dél disky ar artroziniy pakitimy.

Nr.3 Ferrum phosphoricum D12 - stimuliuoja kraujo gamyba, hemoglobino susidaryma, dalyvauja kola-
geno gamyboje, tinka esant Fe deficito anemijai (kartu su Nr.8), silpnai imuninei sistemai, suskilinéjusioms
lipoms, padidéjusiam plauky slinkimui.

Nr.4 Kalium chloratum D6 - gleiviniy druska, pagreitina visy gleiviniy ir odos gijima, esant uzdegimams,
skatina vir§kinima.

Nr.5 Kalium phosphoricum D6 - stiprina nervy sistema, dél to gali biiti skiriamas prie fizinio ir nervinio
iSsekimo.

Nr.6 Kalium sulfuricum D6 - tinka odos ir gleiviniy regeneracijai, kai Nr. 3 ir Nr.4 nepilnai suveikeé.
Svarbi kepeny detoksikacijai, stiprina tulzies gamyba, tinka esant gleiviniy uzdegimams.

Nr.7 Magnesium phosphoricum D6 - labai svarbus nerviniy impulsy perdavimui, reguliuoja lastelés
membranos pralaiduma, yra kauluose. Tinka esant osteoporozei, traukuliams, nervinei jtampai, spazmams.

Nr.8 Natrium chloratum D6 - reikalinga gleivinéms, kremzliniam audiniui, sanariams. Tinka, esant bur-
nos, akiy, nosies gleivinés, odos sausumui, asarojimui, artrozei dél nepakankamo sutepancio skyscio kiekio.

Nr.9 Natrium phosphoricum D6 - fosfatai neutralizuoja organizme susidarancias rigstis. Tinka esant nu-
tukimui, riebaly virskinimo sutrikimams, riebaluotai odai, pilvo putimui, podagrai.

Nr.10 Natrium sulfuricum D6 (Glauberio druska) - svarbiausia druska virSkinimo traktui ir tulzies i$sky-
rimui, zarnyno motorikai, i§skyrimui per inkstus, organizmo detoksikacijai. Tinka esant obstipacijai, viduriy
putimui, sumazéjus tulzies i$skyrimui (esant §viesioms iSmatoms, akiy sklery pageltimui), riebaluotai odai.

Nr.11 Silicea D12 (silicio dioksidas) - stabilizuoja ir palaiko audiniy tvirtuma ir elastinguma, randama vi-
suose audiniuose, svarbi imuninei sistemai. Svarbiausia druska, esant artrozéms, stuburo problemoms, poda-
grai, reumatiniams nusiskundimams, sausgysliy uzdegimams, rais¢iy silpnumui, atreriosklerozei, viduriy
putimui, vitiligo, trupantiems nagams.

Nr.12 Calcium sulfuricum D6 - dalyvauja kremzliy atstatyme, veikia prieSuzdegimiSkai, skatina tulzies
i§siskyrima, organizmo detoksikacija. Tinka esant iSskyrimo/detoksikacijos sutrikimams, chroniniams uzde-
gimams (pvz.: sinusitui, bronchitui ir tt.), chroniniams uzdegiminiams sanariy susirgimams.

Nr.13 Kalium arsenicosum D6 - tinka esant rezistentiniams odos susirgimams (akne), kai kitos druskos
nepadeda; esant depresijai, melancholijai.

Nr.14 Kalium bromatum D6 - tinka esant chroniniams odos susirgimams, miego sutrikimams, depresijai,
melancholijai, ranky drebéjimui.

Nr.15 Kalium jodatum D6 - reguliuoja skydliaukés veikla, stiprina gleivines. Tinka, esant besikartojan-
tiems gerklés uzdegimams, veido neuralgijai, odos patinimams, rezistentiskai aknei.

Nr.16 Lithium chloratum D6 - dalyvauja baltymy sintezéje, padeda organizmui atstatyti audinius, tinka
esant artritams, gleiviniy uzdegimams.

Nr.17 Manganum sulfuricum D6 - manganas aktyvuoja daug fermenty, dalyvauja kremzliy kauly ir
jungiamojo audinio sintezéje, tinka esant anemijai, sausoms gleivinéms, sanariy uzdegiminiams ir degen-
eraciniams susirgimams, sausai egzemai.
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Nr.18 Calcium sulfuratum Hahnemanni D6 (Ca sulfitas), skiriamas esant puliniams uzdegimams, aps-
inuodijimui sunkiaisiais metalais.

Nr.19 Cuprum arsenicosum D6 (Vario arsenitas) - dalyvauja daugelio fermenty sintezéje, odos ir plauky
pigmentacijoje, tinka esant anemijai, skonio sutrikimams, nusilpimui po ligy, vitiligo, ankstyvam prazilimui.

Nr.20 Kalium Aluminium sulfuricum D6 - tinka esant chroniniams gleiviniy uzdegimams.

Nr. 21 Zincum chloratum D6 - svarbus imuninei sistemai, dél to skiriamas esant besikartojantiems uzde-
gimams, odos susirgimams, nagy ir plauky augimo sutrikimams.

Nr.22 Calcium carbonicum Hahnemanni D6 - skiriamas esant chroniniams uzdegimams, alergijoms, odos
egzemai, kauly augimo sutrikimui.

Nr. 23 Natrium bicarbonicum D6 - yra seilése, kasos sultyse, neutralizuoja rugstis. Tinka, esant silpnai
kasos funkcijai, podagrai.

Nr.24 Arsenum jodatum D6 - tinka chroniniams odos susirgimams, ypac kai kitos druskos nepakankamai
padeda.

Alfred Vogel (1902-1996)— garsus Sveicary natiiraliosios medicinos praktikas. 1933 m. ikiiré privacia
klinika Teufen, 1963 m. ikairé firma ,,Bioforce AG*, kuri ir dabar tebegamina natiiralios medicinos produk-
tus. Paras¢ eilg knygy, i§ kuriy garsiausios, i$leistos pakartotinais leidimais: ,,Die Leber reguliert die Ge-
sundheit“(Kepenys reguliuoja sveikata) [3], ,,Die Nahrung als Heilfaktor* (Mityba kaip gydymo faktorius®),
,Der kleine Doktor (Mazasis gydytojas). Garstis Vogel posakiai: mes esame tas, ka mes valgome ir kepenys
reguliuoja sveikata.

Kepenu nuodai: chemikalai; virusai, bakterijos, grybeliai; konservuojancios medziagos; nuodingos me-
dziagos i$ naudojamy virtuvéje indy ir jrankiy; per didelés medikamenty, prieskoniy dozés; nesuderinamumo
nuodai. Svarbu ruoSiant maista alieju nekaitinti, idéti i valgi po kepinimo, ar virimo. Negera kombinacija:
cukrus, miltai ir kepti riebalai. Kepeny problemas gali rodyti galvos skausmas, miego sutrikimai (kepeny
veikla intensyviausia tarp 1 ir 3 val. nakties). Kepeny funkcija gerina: pienés, jaunos dilgélés, nasturtos, arti-
Sokai, mélynés, juodieji serbentai, sibylium marianum (carduus marianus), kurkuma, imbieras, alijoSius,
iSriigos, natiiraliai surtiggs pienas, varSké; rabarbary, kopusty lapy kompresai, fizioterapija (Silti kompresai,
Siltos vonios, drégna Siluma).

Apibendrinat galima pasakyti, kad paminéti Vakary Europos natiiraliosios medicinos aspektai glaudziai
siejasi su Vydiino (1868-1953), Lietuvos filosofo ir rasytojo, studijavusio eilé¢je Vakary Europos universitety,
poziiiriu ir rekomendacijomis, kuris sake, kad sveikata — tai yra kiino, jausmy ir minciy gerové ir ragino ,,ne-
valgyti daug, o valgyti zmoniskai®.
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SOME ASPECTS OF THE NATURAL MEDICINE IN WESTERN EUROPE
Ina Bluzaité
Summary
Some aspects of the natural medicine in Western Europe are presented, which are not yet wide known in
Lithuania, but are popular in Switzerland and Germany. These aspects (Hildegard medicine, Dr.Schiissler

salts, Vogel recommendations) correlate well with the ideas of Vydunas.
Key words: Hildegard, Dr. Schiissler salts, Vogel.

67



PSICHOSOCIALINIAI VEIKSNIAI, TURINTYS [TAKOS SUSIRGTI SIRDIES LIGOMIS

Julija Brozaitiené, Nijolé KaZzukauskiené, Margarita Staniute,
Julius Burkauskas, Robertas Bunevicius

LSMU FElgesio medicinos institutas,
Vydiino al. 4, LT-00135 Palanga
Telefonas: 8 (460) 30023, 869871785
Faksas: 8 (460) 30014

E-mail: jbro@ktl.mii.lt

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad didelg reikSme vystytis Sirdies ligoms turi netinkami gyvensenos ipro-
Giai — rikymas, persivalgymas, fiziné pasyvumass, psichosocialinis stresas. I§emin¢ §irdies liga (ISL) ir in-
sultas tebéra svarbiausia miréiy ir nejgalumo priezastis. Sirdies ir kraujagysliy ligy diagnostika ir gydymas
nuolat tobuléja — taikomi jvairls stentai, statinai, geny terapija, sickiama paveikti Sirdies ir kraujagysliy mo-
lekulinius procesus, trukdanc¢ius formuotis aterosklerozinei plokstelei bei ruptiirai. Taikant $ias aukstas te-
chnologijas mirStamumas nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy per paskutinius 30 mety sumazéjo. Taciau néra
duomeny, patvirtinanéiy, kad mazéja irdies ligy, nes daugéja vaiky, kuriems yra didelé rizika susirgti ISL
esant jauno amziaus. Todél tenka ieskoti naujy Sirdies ligy profilaktikos ir gydymo keliy. Vienas jy — nauja
su elgsena susijusi kardiologijos sritis (Behavioral Cardiology). Tai alternatyvi disciplina, turinti virSesni
poziarj i sveikata, teigianti, kad ISL néra nei§vengiama, bet galima jai uZzskirsti kelia. Remiantis §iuo pozia-
riu Sirdies ligy priezastis slypi ne tiek pacioje Sirdyje, bet smegenyse, tiksliau — mintyse. Yra du keliai, ku-
riais mintys veikia Sirdi. Pirmas — per miisy gyvensena, antras — per psichosocialiniy stresy poveikius ir miisy
gebéjima juos valdyti. Ji pagrista tarpdisciplinine koncepcija ir apima glaudy gydytoju, psichologuy, slaugyto-
ju, dietologu ir kardiologo bendradarbiavima. Europos kardiologu draugijos 2009 m. gairése ,,Antriné pre-
vencija, taikant kardiologing reabilitacija: nuo ziniy iki igyvendinimo® isskirtinis démesys skiriamas psicho-
socialiniy veiksniy nustatymo svarbai sveikstant po Sirdies jvykiu, atsizvelgiama i pozityvius psichologinius
faktorius, turin¢ius apsaugini vaidmeni sveikatai.

Psichosocialiniy ir tradiciniy aterosklerozés rizikos veiksniy jtakos palyginimas. Buvo abejojama, ar
psichosocialiniai rizikos veiksniai prilygsta ,,didiesiems ISL rizikos veiksniams. Pastaruoju metu vis daugéja
tyrimuy, patvirtinan¢iy, kad depresija, menka socialiné parama ir Zema socialiné ekonominé biiklé smarkiai didina
ISL rizika. Be to, iki $iol jau ne vienu tyrimu jrodytas psichosocialiniy rizikos veiksniy rysys su ikiklinikine ate-
roskleroze arba jos progresavimu, nustatytu miego arterijos ultragarso tyrimu. INTERHEART tyrimas vertino
astuonis ISL rizika didinanéius veiksnius ir psichosocialiniy veiksniy kompleksinj indeksa (depresija, stresas dar-
be arba namuose, vidutinis ar didelis finansinis stresas, kiti neigiami iSgyvenimai). Buvo tiriami 12461 miokardo
infarktu (MI) persirge pacientai ir 14637 kontrolinés grupés asmenys i§ 52 Saliy. Nepaisant taikyto psichosociali-
nio streso modelio ribotumo ir subjektyvumo, nustatyta, kad pagal pakartotinio MI galimybiy santyki ir rizika jis
prilygo tokiems ,.didiesiems* ISL rizikos veiksniams, kaip ritkymas, hipertenzija, cukrinis diabetas, pilvinis nutu-
kimas ir kt. Pastebéta, kad metaboliniai rizikos veiksniai dazniau nustatomi patiriantiems psichosocialini stresa,
depresiskiems ir prieSiSkiems asmenims. Psichosocialiniai rizikos veiksniai esti susij¢ vienas su kitu, ir tai didina
ikiklinikinés aterosklerozés atsiradimo ir ISL tikimybe.

Nustatyta, kad netinkama gyvensena ir elgsena, kaip antai nesveika mityba, fiziné nejudra, rikymas ir kiti
zalingi {prociai, skatina ISL vystymasi. Ateroskleroze ir Sirdies jvykius taip pat skatina emociniai veiksniai ir
létinis stresas. Psichosocialinius veiksnius, kurie skatina aterosklerozg ir Sirdies ir kraujagysliy komplikaci-
jas, galima skirti | dvi bendras kategorijas: emocinius ir 1étinius stresorius. Emociniai stresoriai — tai emoci-
niai sutrikimai, pavyzdziui, didzioji depresija, nerimas, prieSiSkumas ir pyktis. Létiniai stresoriai — menka
socialiné parama, Zema socialiné¢ ekonominé biiklé, stresas darbe, Seimoje ir buvimo globéju jtampa.

Emociniai faktoriai.

Depresija. Daugelio tyrimy duomenimis, depresija neabejotinai turi nepalanky poveiki ISL eigai, gyve-
nimo kokybei bei mir§tamumui. Sergantiesiems ISL apie 30 proc. atveju pasireiskia depresinés nuotaikos
simptomai: nesugebéjimas susikaupti, dirglumas, bloga nuotaika, sutrikes miegas, nuovargis, energijos stoka,
sumazgéjes mobilumas bei ivairts kiino skausmai. Epidemiologinémis studijomis nustatytas rySys tarp depre-
sijos simptomy sunkumo ir Sirdies ir kraujagysliy komplikacijy tikimybés net ir esant labai lengviems depre-
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sijos simptomams (kai BDI 5-9, vertinant Becko depresijos klausimynu). Nustatyta, kad depresija salygoja
sutrikusia hormonuy pusiausvyra, medziagy apykaita, padidéjusia trombocity agregacija, uzdegimines reakci-
jas, iSemija, maZesni Sirdies ritmo variabiluma. Ta¢iau néra Zinoma, ar gydant depresija ISL rizika sumazéty.

Nerimas. Epidemiologiniais tyrimais nustatytas kity dvieju emociniy veiksniy — nerimo ir prieSiSkumo
ry$ys su ISL prognoze. DaZniausios nerimo atsiradimo prieZastys, susirgus ISL, yra mirties, naujo Sirdies
priepuolio baimé, galima fiziné negalia bei galimas darbo vietos praradimas. Nerimas siejamas su prognoze
po persirgto miokardo infakto (MI). Tyrimy duomenimis, po MI, ypa¢ per pirmuosius metus, nerimas yra
blogos prognozés zymuo. Didelis nerimas persirgus MI lemia ir vélesni sugrizima i darba. Po MI nerimau-
jantiems pacientams, grizusiems namo, kitaip nei ramiems, nustatomas padidéjgs Sirdies ritmo daznio vidur-
kis. Tyrimy duomenys rodo, jog sergantieji krutinés angina dazniau nei kiti nerimauja ir yra labiau depresis-
ki. Trys didelés studijos parodé stipry rysi tarp baimiy ir staigios mirties, taciau duomenys apie nerimo rysi
su ISL yra nepakankami, todél bitina §j ry$j i$samiau nagrinéti tolesniuose tyrimuose. Roizanskis ir bendra-
darbiai teigia, kad nerimas sumazina parasimpatinés nervy sistemos jtaka Sirdies ritmo reguliavimui, dél to
mazéja Sirdies ritmo variabilumas ir didéja rizika mirti nuo Sirdies ir kraujagysliu komplikacijy.

PriesiSkumas. Didelis démesys paskutiniu metu skiriamas prieSiSkumui, kuris laikomas nepriklausomu
ISL psichologiniu rizikos veiksniu. Priesiskumas siejamas su agresija, pyké&iu, apmaudu, irzlumu, jtarumu ir
cinizmu. Skiriami trys pagrindiniai prieSiSkumo komponentai: 1) kognityvusis prieSiSkumo komponentas,
susijes su neigiamu pozidriu i kitus, kurie vertinami kaip nepatikimi, neverti, nemoralils ir galimi grésmingi
priesai; 2) emocinis komponentas, kuriam priskiriamos tokias emocinés biisenos kaip pyktis, irzlumas, pasi-
bjauréjimas, panieka; 3) elgesio komponentas apima {vairias agresyvaus elgesio formas — nuo paniurimo ir
zodinés agresijos iki atviros agresijos.

Nustatyta, kad priesiSkumas turi jtakos Sirdies vainikiniy kraujagysliu aterosklerozés raidai. Vakary ben-
dradarbiavimo grupés studijos (Western Collaborative Group Study) tyrimai rodo, kad biitent priesiSkumas
yra patikimas ISL skatinantis veiksnys. Vakary elektros studijos (Western Electric Study) duomenimis, pries-
iskumo pasireiskimas per 10 mety jgalina numatyti ISL rizikos padidéjima, o per dvidesimt mety — ir mirs-
tamuma net ir kontroliuojant tradicinius ISL rizikos veiksnius. Tyrimais nustatyta, kad asmenys, kuriy pries-
iSkumas didesnis, turi didesni cholesterolio ir auksto tankio lipoproteiny santyki, antsvori, blogiau laikosi
gydytojo rekomendacijy. I[domu tai, kad daugelis naujy tyrimy patvirtina prieSiskumo ir pykcio rysj su ate-
mis. PriesiSkumas sutrikdo autonominio reguliavimo balansg ir sukelia sutrikimus pagumburio, hipofizio ir
antinkscCiy asyje (HPA), aktyvuojama simpatiné nervy sistema dél nuslopintos beta receptoriy ir parasimpati-
nés nervy sistemos jtakos.

Létiniai stresoriai. Létiniams stresoriams priskiriami menka socialiné parama, Zema socialiné ekonominé biiklé,
stresas darbe, Seimoje ir buvimo glob¢ju jtampa. Daugybé nepalankiy gyvenimo aplinkybiy, kurios skatina létinj
stresa, buvo tyrinéjamos dél ju sasajy su blogomis Sirdies ir kraujagysliu komplikacijy baigtimis

Menka socialiné parama. Literattiroje nemazai duomeny, jrodanc¢iy, kad menka socialiné parama yra Za-
linga sveikatai. Socialiné parama analizuojama remiantis jvairiomis teorijomis, taciau vis dazniau sutariama,
kad galima isskirti dvi dideles socialinio palaikymo kategorijas: socialinius tinklus, apibidinancius kontakty
su asmen] supanciais zmonémis kieki, strukttira, daznuma bei funkcing parama, kuria sudaro gaunama para-
ma ir suvokiama socialiné parama (atspindi subjektyvy pasitenkinimg gaunama parama arba jausma, kad
prireikus parama bus pasiekiama). Gautoji ir suvokiama socialiné parama toliau skirstoma { instrumenting,
finansing, informacing, jvertinimo ir emocing. [rodyta, kad tiek nepakankama struktiiriné, tiek funkciné pa-
rama nuolat susijusi su didesne mirties nuo Sirdies sutrikimy rizika. Remiantis tyrimy duomenimis, didesnj
kardiologiniy pacienty mirStamumg lemia tokie veiksniai, kaip antai: vienatvé, artimo draugo neturéjimas ir
socialiné izoliacija. Didesni mir§tamuma salygoja ir emocinio palaikymo stygius, pasiekiamos (prireikus)
paramos nebuvimas bei menkas suvokiamos paramos lygmuo. Rozanski ir bendraautoriy tyrimuose nurodo-
ma tris kartus didesné mirtingumo rizika socialiai atskirty ar gaunanc¢iy menka socialing parama serganciyju
ISL grupéje. Socialinés izoliacijos atvejais nustatyta simpatinés nervy sistemos aktyvacijos poveikis kraujos-
pudziui, Sirdies dazniui ir pagumbrio, hipofizio ir antinks¢iy asiai.

Zema socialiné ekonominé padétis. Socialine ekonoming padéti rodo visuma tam tikry veiksniy: i3si-
mokslinimas, profesinis uzimtumas, turimi ekonominiai iStekliai, socialiné padétis. Klinikiniu poziiiriu socia-
line ekonomine padétimi susidométa pastebéjus, kad tarp jos ir nepalankiy Sirdies patologijos baigciuy daz-
numo egzistuoja stiprus neigiamas rysys. Zemos socialinés ekonominés padéties asmenims labai daznai nu-
statomi aterosklerozés rizikos veiksniai, prastesni sveikos gyvensenos igiidziai. Zemos socialinés ekonomi-
nés padéties asmenys daznai patiria finansiniy sunkumy, gyvena vargingesnés buities salygos, dirba monoto-
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niska fizini darba, apribota tokio darbo pasirinkimo laisvé ir menkesnés nuolatinio darbo garantijos. Todél,
Zema socialiné ekonominé padétis gali buti vertinama kaip létinis psichologinis stresorius. Tai patvirtina ir
patofiziologijos duomenys. Létini stresa daznai lydi pagumburio, hipofizio ir antinks¢iy sistemos funkcijos
sutrikimai, o jy daznumas didéja, maz¢jant socialinés ekonominés padéties lygmeniui. Kaip pavyzdi galima
pateikti rysj tarp socialinés ekonominés padéties ir kortizolio koncentracijos kintamumo (didesnis kintamu-
mas biidingas sveikam organizmui).

Stresas darbe. Stresas darbe yra kita létinio streso forma, turinti nepalanky poveiki Sirdies ir kraujagysliy
sistemai. Tiriami jvairtis darbo streso aspektai, taCiau didziausias démesys skiriamas dviem epidemiologi-
niams modeliams — darbo itampos ir pastangy ir atlygio neatitikimo. Vélesniuose tyrimuose darbo itampos
modelis papildytas treciu rodikliu — socialine parama. Pagal papildyta modeli didZiausig jtampa lemia dideli
darbo reikalavimai, maza sprendimy laisvé ir menka socialiné parama. Pastangy ir atlygio neatitikimo mode-
lyje pastangos didéja didéjant iSoriniams reikalavimams ir asmeniniam jsipareigojimui. Atlygis gali biiti ver-
tinamas pinigine iSraiSka, pripazinimu, prestizu, socialinio saugumo garantijomis arba karjeros galimybémis.
Didelés pastangos ir maZzas atlygis lemia darbinés pusiausvyros sutrikima. Neseniai atliktuose tyrimuose nu-
statytas rySys tarp streso darbe ir ikiklinikinés aterosklerozés zymenu.

Stresas Seimoje. Stresas Seimoje (sutuoktiniy konfliktai, krizés, ilgalaikés stresinés situacijos Seimoje)
taip pat pasizymi akivaizdziu patofiziologiniu poveikiu organizmui. Orth-Gomer ir bendradarbiy tyrimo
duomenimis (2000), moterims po MI, kurios patyré santuokini stresa, Sirdies ir kraujagysliy komplikacijy per
penkerius metus pasireiSké dazniau, nei moterims, kurios streso nepatyré. Gallo ir bendradarbiy tyrimo
(2003) duomenimis, 11 mety laikotarpiu maziausiai ryskiy ateroskteroziniy ploksteliy nustatyta santuoka
patenkintoms moterims, o daugiausia — nepatenkintoms, kurioms per 3 metus ateroskleroziniai pazeidimai
progresavo labiausiai.

Slaugytojo/globéjo jtampa. Tai vienas daznesniy létiniy stresoriy (Schulz ir kt. 1999, Lee ir kt. 2003).
Slaugytoju sveikatos tyrimo (angl. Nurses * Health Study) duomenimis, ripinimasis serganciu ar nejgaliu su-
tuoktiniu per ketverius metus beveik dvigubai padidino (kity rizikos veiksniu atzvilgiu) kliniskai reikSmingy
kardiologiniy sutrikimy rizika. Turima duomeny, irodan¢iy prasmingos ir altruistinés veiklos psichologing
nauda, tad gali bati, kad slaugos poveikis slaugytojui priklauso nuo pozitrio i Sig veikla. Toki teiginj patvir-
tina tyrimas, kuriame slaugytojai sugrupuoti i patirian¢ius emocing jtampa ir jos nepatirianc¢ius. Stebgjimo
laikotarpiu slaugytoju, kurie nurodé, jog slauga sukelia emocing itampa, miré daugiau.

Psichosocialiniy rizikos veiksniy deriniai. Létiniai stresoriai daznai neatskiriami nuo emociniy veiks-
niy. Pastebéta, kad depresija dazniau serga, jaucia prieSiSkuma ir yra socialiai atskirtos moterys, patiriancios
itampa darbe nei nepatirian¢ios. Glaudus létiniy stresoriu ir emociniu veiksniy rySys leidzia daryti iSvada,
kad bet kokia stresiné gyvenimi$ka situacija, sukelianti neigiamas emocijas ilgesni laika, gali salygoti Sirdies
ir kraujagysliy sistemos sutrikimus. Tyrimu jrodyta, kad reikSmingai padidéjgs suaugusiy motery sergamu-
mas depresija ir Sirdies ligomis yra salygotas vaikystéje patirto smurto.

Letuvos sveikatos moksly universiteto Elgesio medicinos institute, Palangoje tiriami psichosociali-
niai rizikos veiksniai ir streso poveikis dalyvaujantiems kardiologinés reabilitacijos programoje.

Siuo metu LSMU Elgesio medicinos institute atliekami moksliniai tyrimai, nagrinéjantys sveiky ir ser-
ganéiujy ISL rizikos veiksniy, psichoemociniy sutrikimy: nerimo ir depresijos, gyvenimo kokybés, nuovar-
gio, pazintiniy funkcijy ir hormony tarpusavio sasajas; socialinés paramos ir stresiniy gyvenimo ivykiy bei
asmenybiniy charakteristiky bei miego kokybés itaka serganciyju sveikatai. Atlieckamas TRIERO socialinis
testas leidzia vertinti streso lygi ir jo metu sukeliamus organizmo ir kraujotakos sutrikimus. Gauti moksliniy
tyrimy rezultatai rodo didelg neigiama psichosocialiniy veiksniy jtaka sveikatai (placiau pateikta straipsnyje
A. Bunevicius, J. Burkauskas, M. Stanitté, J. Brozaitiené, R. BuneviCius. Asmenybés D tipo ir nuotaikos
vertinimas kardiologingje reabilitacijoje).

Gydytojo vaidmuo nustatant psichosocialinius rizikos veiksnius ir jy kontrolé. Gydytojas gali buti
svarbiausias asmuo nustatant ir valdant psichosocialinius rizikos veiksnius. Jo tikslas — nustatyti psichosocia-
linius rizikos veiksnius, atrinkti pacientus, kuriuos reikéty nukreipti elgesio sveikatos priezitiros specialis-
tams, valdyti psichologinj distresa klinikingje praktikoje. Tam biitina surinkti anamnezg ir pateikti papildo-
mus klausimus. Sie klausimai turéty apimti 3 sritis, kurios padéty identifikuoti psichologinj distresq: 1) emo-
cinius veiksnius — depresija, nerimas, pyktis; 2) létinius stresorius — darbo jtampa, stresas namie; 3) somati-
nius simptomus, kurie gali biiti susij¢ su stresu — nuovargis, sutrikes miegas. Ligonio psichosocialiniams ri-
zikos veiksniams, kaip antai: depresijai, priesiSkumui, Zemai socialinei ekonominei biiklei, menkai socialinei
paramai, atpazinti turi biiti naudojami standartizuoti instrumentai, adaptuoti atskirose Salyse.
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Elgesio, turin€io jtakos sveikatai, keitimo, taikant profilaktines priemones ir gydyma, kliatys. Ski-
riant profilaktikos priemones elgsenos keitimas daznai yra ignoruojamas. Lengviau yra iSrasyti vaisty recep-
ta, nei paaiskinti ir konsultuoti streso, nuotaikos ar mitybos klausimais. Tenka pripazinti, jog vaistai yra efek-
tyvesni. Klasikinis pavyzdys yra hipertenzija: nors skiriama daugyb¢ stipriy vaisty, kraujospiidis adekvaciai
sureguliuojamas maziau nei tre¢daliui pacienty. Vaisty veiksmingumas, gydant vaistais kelis Sirdies ir krau-
jagysliy rizikos veiksnius, nepaneigia papildomos nemedikamentinio gydymo reikmés. Oslo studijos, kurioje
dalyvavo didelés ISL rizikos pacientai, atsitiktinai atrinkti pagal maza riebaly vartojima ir nutukima bei ra-
kyma, duomenimis, iimiy Sirdies ir kraujagysliy komplikaciju sumazéjo 50 proc., lyginant su kontroline gru-
pe. Problema yra ta, kad ne gyvensenos keitimas yra neefektyvus, bet sunku i§laikyti tai, kas pasiekta, dauge-
lis gydytoju turi mazai igiidziy, patariant, kaip keisti elgsena. Tam tikslui reikalingas ilgalaikis gydytojo, pa-
ciento ir kity sveikatos prieziiiros specialisty bendradarbiavimas, taciau tritkksta rekomendacijy, nusakanciy
kaip vykdyti psichosocialines intervencijas praktikoje. Dél riboto laiko ir formalaus mokymo tritkumo dau-
geliui gydytojy sunku skirti psichosocialines intervencijas savo pacientams. Dazniausia pacientai gauna pata-
rimus dél tradiciniy rizikos veiksniy, kaip fizinis pasyvumas, nesveika mityba, rikymas. Specialistams triks-
ta paruosty efektyviu psichologiniy ir elgesio prieziiiros modeliy. Svarbu ir tai, kad pacientai nesugeba laiky-
tis griezty elgesio ir gyvensenos keitimo rekomendaciju, nes didelg reik§me turi ju paciy vidiné motyvacija.

Atkreipiant démesi i psichosocialiniy veiksniy svarba aktyvesnis galéty buti bendrosios praktikos gydyto-
ju, slaugytoju, specialisty ir psichikos sveikatos specialisty (psichology, pasichoterapeuty ir psichiatry) ben-
dradarbiavimas, stiprinamas visuomenés S$vietimas sveikos gyvensenos klausimais ypac Siais 2013 Sveika-
tingumo metais.
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PSYCHOSOCIAL FACTORS AFFECTING HEART DISEASE

Julija Brozaitiené, Nijolé KaZukauskiené, Margarita Staniuteé,
Julius Burkauskas, Robertas Bunevicius

Observational studies indicate that psychologic factors strongly influence the course of coronary artery
disease (CAD). Psychosocial factors that promote atherosclerosis and adverse cardiac events can be divided
into two general categories: emotional factors and chronic stressors. Emotional factors include affective di-
sorders such as major depression and anxiety disorders as well as hostility and anger. Chronic stressors inc-
lude factors such as low social support, low socioeconomic status (SES), work stress, marital stress, and ca-
regiver strain. The characterization of psychosocial risk factors as “major” CAD risk factors has been de-
bated. However, more consistent and reproducible outcome stud- ies confirm that psychosocial risk factors
such as depression, poor social support, and low SES represent potent CAD risk factors. Subclinical presen-
tations of psychologic distress, such as minor depression, work stress, inability to relax, and difficulty slee-
ping, may be appropriately handled in routine cardiac practice. Behavioral cardiology is an emerging field of
clinical practice based on the recognition that adverse lifestyle behaviors, emotional factors, and chronic life
stress can all promote atherosclerosis and adverse cardiac events. A number of behavioral interventions have
been evaluated for their ability to reduce adverse cardiac events among patients presenting with psychosocial
risk factors. Although the efficacy of stand-alone psychosocial interventions remains unclear, both exercise
and multifactorial cardiac rehabilitation with psychosocial interventions have demonstrated a reduction in
cardiac events. The development of effective therapeutic interventions both for mod ifying highrisk lifesty-
les and behaviors and for reducing psychosocial risk factors for CAD patients remains a challenge. The field
of behavioral cardiology requires the development of such practical solutions because the etiologic links
among psychosocial risk factors, behavioral risk factors, and atherosclerosis suggest that doctor will consis-
tently encounter many patients with psychologic distress and unhealthy behaviors in clinical practice.
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DAUNO SINDROMU SERGANCIU VAIKU REABILITACIJA: ERGOTERAPIJOS IR MUZIKOS
TERAPIJOS GALIMYBES

DOWN SYNDROME CHILDREN'S REHABILITATION:

OCCUPATIONAL THERAPY AND MUSIC THERAPY OPPORTUNITIES

Marija Bruner
Ergoterapijos specialybés studenté, Reabilitacijos katedra, Klaipédos universitetas

Neigalaus vaiko gimimo $eimoje pasekmés dar néra placiai itirtos, ta¢iau ankstyvosios intervencijos i
Seima tikslas yra aiSkus: reikia iSsaugoti ir padéti kurti naujus rySius tarp tévy ir vaiko (Ruskus, 2003). Gi-
mus vaikui su kokiu nors sutrikimu, Seimoje ir artimyjy tarpe atsiranda stresinés reakcijos, stipri emocing
itampa, Seimos nariai ir artimieji pergyvena dél vaiko ateities ir pan. Todél specialisty darbas turéty biiti ori-
entuotas | visg Seima, o ne i atskirus jos narius: paaisSkinti Seimai apie sutrikima, vaiko realias galimybes
(pliusus ir minusus), to sutrikimo korekcijos biidus, pasekmes ir daugeli kity dalyky. Taip pat reikty pradéti
kuo ankstyvesng reabilitacija taikant jvairius biidus (Hilliard, 2007).

Sitlomas kompleksas priemoniy: socialinés, pedagoginés, psichologinés, medicininés ir pan. Visos $ios
priemoneés efektyvios tuomet, kada atlickamos savalaikiai, padedant ne tik jvairiems specialistams, bet ir
dirbant Seimoje. Dauguma nejgaliyjy atsiduria lyg uzburtame rate dé¢l komunikacijos trikumo: patys labai
silpnai $neka, todél vengia bendravimo su kitais, ilgainiui tampa uZsidare, baikstis, ignoruoja aplinka ar turi
tam tikry baimiy (Ginsburg, 2007; Ambrulaitis, 2001). Lietuvoje vis dazniau akcentuojamas muzikos terapi-
jos poveikis ivairiy problemy turintiems asmenims (Pill¢iauskas, 2005; KaciuSyté —Skramtai, 2002), taciau
labai triiksta literattiros kurioje biity analizuojami muzikos ir ergoterapijos metody taikymo ypatumai.

Siame straipsnyje pristatome ergoterapijos ir muzikos metody taikymo naudinguma Dauno sin-
dromu serganciy vaiky raidai.

Stengiantis teisingai organizuoti ergoteraping pagalba ir ugdymo darba, pirmiausia reikia atkreipti démesi

1 vaiko stambiosios ir smulkiosios motorikos biikle: judesiy koordinacijq bei ju kryptinguma, tempa, tiksluma
ar impulsyvuma, i$siaiskinti, kuri ranka vedangioji ir t. t. Siuos judesiy ypatumus néra sunku pastebéti, atlie-
kant su vaikais praktines uzduotis (Gold et al, 2009).
2004): i permatoma inda (geriausia tikty indas siauru kaklu) perdéti smulkius daiktus i§ dézutés (pvz. sagos,
pupelés, akmenukai ir pan.), ant strypo suverti stambius ziedus, i$ stambiy rutuliuky suverti karolius, taip pat
galima naudoti zaidima su mozaika. Ypatinga démesi reikia skirti ranky, tiksliy ir tikslingy pir§tu judesiy
lavinimui, kurie reikalingi atliekant konkrecius veiksmus - laikant Sauksta, atsukant krana, apsirengiant, nu-
sirengiant, atsegant ir uzsegant uztrauktukus, sagas, dirzelius (Kramer, Hinojosa, 2007). Silpnai iSvystytos
smulkiosios motorikos vaikams, galima naudoti Zaidimus: Saukstu ar kastuvéliu perpilti zirnius, kruopas i§
indo i inda; pirStais nuo grindy leisti pakelti vaikui smulkius daiktus (giliy, kastony, kankoréziy, juros akme-
néliy ir pan.). Labai efektyvu kuomet naudojamos nattiralios medziagos - pupelés, vaisiy kauliukai, zirniai.
Sias priemones galima délioti ant plastilino sluoksnio isko¢ioto ant lentelés. Vaiko praSoma isdélioti orna-
kurie padeda lavinti ne tik ranky raumenis, bet ir sensorini suvokima. Siy zaidimy metu vaikai ,,apCiuopia‘“ ir
susipaZzista su juos supanciy daikty savybémis (forma, spalva, dydziu ir kt). Ranku judesiu tiksluma galima
lavinti pasitelkiant darba su popieriumi: popieriaus glamzymas (didelio formato popieriaus lapus, zurnaly
lapus, laikrascius, smulkias spalvoto popieriaus skiauteles), suglamzyto popieriaus lapy iSlyginimas (lyginti
viena ar dviem rankomis, dviem pirstais ar tik rodomuoju pirstu),spalvoto popieriaus pléSymas juostelémis,
skiautelémis, suplésyty detaliy klijavimas ant popieriaus lapo, popieriaus sulankstymas ir i$lankstymas, po-
pieriaus karpymas zirklémis (Liaudanskiené ir kt., 2003).

Koordinuoti judesiai, skirti pir§ty miklumui lavinti, sudaro nemaza pir§ty mankstos dali. Vaikams sunkiai
sekasi suvarstyti raiStelius, todél nesunkiai galima atlikti pratimus $iy judesiu lavinimui panaudojant paprasto
storo kartono lapus arba ergoterapines priemones (batai, lentelé su skylutémis ir pan.) (Zr. 1 prieda). Skyluciy
skaicius ir juy iSsidéstymas lape visa laika keicCiasi, raistelis turi biiti pritvirtintas prie lapo. Atlikus pratima
keleta karty galima naudoti kartono lapus su horizontaliai i§déstytomis skylutémis bei nepritvirtintu raisteliu.
Apsirengimui-nusirengimui reikalingy judesiy lavinimui labai tinka "sensorinis kilimélis" su kiSenélémis,
uztrauktukais, sagomis, spaustukais, kabliukais ir kt.. daug karty uzsegdamas ir atsegdamas vaikas mokosi
rengtis be paSaliniy pagalbos. Kad vaikams nebiity nuobodu, kilimélio medziagos turi biiti ryskios ir nemo-
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notoniskos, o kiSenélése galima paslépti saldainiy, zaisliuky. Dar apsirengimo-nusirengimo igiidziy lavinimo
pratimams sitiloma naudoti "spalvota knyga", kuri siuvama i$ skirtingos rtiSies medziagy - buklé, atlaso, ak-
somo, vilnos, Silko, klijuotés, o kiekvienas puslapis turéty buti atverciamas vis sudétingiau. Pirmas lapas
atsegamas stambiu uztrauktuku, kiekvienas sekantis lapas kitomis skirtingomis priemonémis sekantis - lip-
dukais, kabémis, stambiomis sagomis, spaustukais, smulkiomis sagomis. Ryskios spalvos juostelés, raisteliai,
ivairios klifitys bei siurprizai teikia vaikui naujy isptidziy, lavinamas jo regimasis suvokimas. Labai svarbu
vaikui visada leisti patirti pasisekimo dziaugsma ir pastebéti jo sekmg. Toks ergoterapeuto démesys skatina
tolimesnéms pastangoms, vaikas pradeda didziuotis, kad pats sugeba kazka padaryti. Nepakei¢iama priemo-
né pirStuky judesiu lavinimui - "pirStuky teatras". Per pirmuosius uzsiémimus visi pratimai atlickami 1étai,
aiskiai ir tiksliai parodant judesius.

Ergoterapeutas turi taip suplanuoti motorikos lavinimo veikla, kad ir per uzsiémimus, ir Seimoje biity pa-
naudojami visi biitiniausi judesiai, ugdantys reikalingiausius igtidzius, o pratimus, kuriems nereikalingos
spec. priemongs, galima zaisti kiekvieng laisvesng minutg (Portage ankstyvojo ugdymo programa, 1995).
Kity $aliy patirtis rodo, kad sudarydamas individualy abilitacinj - ergoterapini plana, ergoterapeutas turi at-
kreipti démesj i sensorinj stimuliavima. Lietuvoje ergoteraputai neatlicka sensorinés integracijos vertinimo,
ir kt.,2004).

Taikomos veiklos turi biiti nukreiptos i neigaliyjy savarankiskumo ugdyma, smulkiosios bei stambiosios
Grigelioniené, Ladukiené, 2007). Jei vaikas neturi ar turi labai mazai pagrindy igiidziams formuoti, reikia:
lavinti stambiosios motorikos gebéjimus: $liauzti, pakilti nuo grindy, atsisésti ant kédés, pakilti nuo kédés,
eiti, nulipti ir uzlipti laiptais; lavinti smulkiosios motorikos gebé¢jimus: Zaisti su vandeniu, biriomis medzia-
gomis, piesti pirStais, i8imti daiktus i§ dézés ir sudéti atgal, numauti, uzmauti ziedus ant virbo ir kt.; mokyti
reaguoti i kvietima, vykdyti paprastus, nesudétingus paliepimus; manipuliuoti daiktais; pamégdzioti veiks-
mus ir kt; lavinti savitvarkos gebéjimus: gerti i§ puodelio, valgyti Saukstu, Sakute (Astapoviciené, Liaudans-
kiené, Viltniené, 2003; Greis, 2008). Kai koki nors veiksma mokome nuo pat pradziy, reikia labai daug
kantrybés ir laiko, kad kiekvienas zingsnelis bty iSmoktas (AstapoviCiené, Liaudanskiené, Viltiniené,
2003;).Nemaza ergoterapiniy priemoniy dali sudaro priemonés, kurias vaikai mato namuose, buityje ar arti-
mos joms: Saukstai, knygos, délionés, spynos, raktai, vandens ¢iaupas, ivairios svirtelés ir pan. Todél ne i$-
imtis ir muzikos instrumentai, kurie puikiai gali biiti panaudoti tiek ergoterapiniam tiek muzikiniam povei-
kiui i§gauti

Ergoterapeutai dirbdami su sutrikusios raidos vaikais turi zinoti, kad sutrikusios raidos pacientai labai gi-
liai reaguoja i kai kuriuos dalykus, todél uzsiémimy metu reikéty laikytis tam tikry nuostaty (Grunewald, ,
1999): vaiky niekada neapgaudinéti ir daznai girti; buiti Svelniam ir kantriam su kiekvienu vaiku, prireikus
kiekvienam individuliai suteikti pagalba; grupéje darbas turi vykti ramiai, be chaoso, be riksmy, be pyk¢io;
visa laika su vaiku kalbéti trumpais, konkreciais sakiniais, o pratimus tikslinga kartoti kelis kartus (Liau-
danskiené ir kt., 2003).

Muzika kaip gydomoji priemoné turi pakankamai didelj potencialg yra ir turi biiti laisvai pasiekiama visiems
pacientams nepriklausomai nuo ju fiziniy, sensoriniy, protiniy ar bendravimo sutrikimo lygio. Gal todél ug-
dancioji muzikos terapija siejama su specialiyjy poreikiy asmeny socialinés integracijos procesu, potencialiy
galimybiy realizavimu ir tam tikry sutrikimy korekcija (Aleksiené V., 2004). Muzikinio ugdymo ar muzikos
terapijos déka siekiama padidinti nejgaliojo asmens savivertg, pasitikéjima savimi, padéti rasti savyje dvasi-
n¢ harmonija, skatinti savirealizacija bei siekti teigiamos psichologinés biisenos (Maratos et al. 2008).

Psichology nuomone, smegenys yra lyg jungiamoji grandis per kuriag Zmogaus organizmas suvokia aplin-
ka (Colwell et al., 2005; DeLucia-Waack, Gellman, 2007), todél tikétina, kad klausos ispiidziai veikia orga-
nizma kaip ir bet kurie kiti pojiiciai ir turi jtakos Zzmogaus vystimuisi (Prasauskiené, 2003). Ypatinga gydo-
maji poveiki turi dazniai tarp 30 ir 120 Hz (hercy). Siy dazniy vibracijos aktyvina kraujotaka, gydo depresija,
malSina skausmus (Kyo, 2010).

Muzika vaiky, turin¢iy raidos sutrikimuy, neiSgydys, taciau uzsiémimy metu muzikos pagalba galima pasi-
ekti daug geresniy ir jvairesniy rezultaty (Colwell et al., 2005; DeLucia-Waack, Gellman, 2007). Vaikams,
turintiems Dauno sindroma, ergoterapijos uzsiémimuy metu muzikos klausymas ir veiksmy atlikimas pagal
muzika gali biiti panaudota kaip efektyvi, neinvaziné intervencija, padedanti sukurti teraping, palankia aplin-
ka, gerinancia biisena. Be to, muzika naudojama kaip procesas, atitraukiantis asmenis nuo nemaloniy jausmy
ir salygojantis gebéjima iSsivaduoti nuo ju, todél tikétina, kad ergoterapijos uzsiémimy metu muzikos klau-
symas padés specialistui geriau suvaldyti grupe, o dirbant individualiai palengvins darba nuramindamas pa-
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cienta, suteikdamas maloniy emociju (Kyo, 2010). Ergoterapijos uzsiémimy metu vaikams su Dauno sin-
dromu naudinga taikyti muzikos terapija ugdant jo muzikinio ritmo, judesio supratimg, muzika galima pa-
rinkti pasitarus su tévais ir ivertinus konkreCig situacija, taip pat reikia atsizvelgti { vaiko jau turimus gebéji-
mus ir gal biit jau turima muzikos skoni, pomégi Baker et al, 2011; Baker et al, 2005). Muzikos klausymo ar
darbo pagal muzika vykdymas gali palengvinti iSmokima, pagerinty nuotaika bei darbing atmosfera (Kris-
¢itnas ir kt., 2004).

Apibendrinimas

Ergoterapeutas dirbantis su Dauno sindroma turinéiais vaikais savo darbe naudoja ivairias priemones si-
ekdamas ugdyti tokiy vaiky savarankiskuma, smulkiosios ir stambiosios motorikos vystymasi, komunikaci-
jos igiidzius bei kitus jglidzius padésiancius tokiems vaikams adaptuotis visuomenéje. ISanalizavus moksling
literatiira, galima teigti, kad kartu su kitomis lavinamosiomis priemonémis naudinga taikyti muzikos terapi-
jos metodus Dauno sindromu serganciy vaiky reabilitacijos tikslais ir rekomenduoti juos integruoti i ergote-
rapijos programas.
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Pastaraisiais metais asmenybés bruozy ir nuotaikos vertinimo rodikliai tampa vis svarbesniais kriterijais,
veikian¢iais iSeminés Sirdies ligos (ISL) baigtis. Iki $iol Lietuvoje ISL pacienty depresijos ir D tipo asmeny-
bés optimaliis diagnostiniai algoritmai tirti nebuvo, ta¢iau pasauliné praktika rodo tokiy tyrimy svarba.

Analizuojant asmenybés bruozy ir ISL baigéiu sasajas, vis dar paplites poziiiris blogas ligos baigtis sieti
su A tipo asmenybés bruozais, taciau vis daugiau tyrimy paneigia tokiy sasaju galimybe. Nepavykus irodyti,
kad ISL yra susijusi su A tipo asmenybés bruozais [1-2], §iuolaikiniai tyréjai émé ieSkoti asmenybés bruozy,
badingy ISL pacientams, ir galindiy paaiskinti ISL eiga [3]. Pastaraisiais metais, atlikus i§samesnius tyrimus,
buvo issiaikinta, kad biitent asmenybés D tipo charakteristikos yra susijusios su ISL rizikos veiksniais ir ISL
prognoze. Nustatyta, kad Asmenybés D tipo individai pastoviai ar pasikartojanciose situacijose iSgyvena
emocinj distresa [4], dazniausiai stokoja teigiamy emociju, iSgyvena nepilnavertiSkuma ir/ar yra nepatenkinti
savo gyvenimu [5], socialiniuose kontaktuose samoningai slopina susijaudinima, neigiamas emocijas [6], turi
mazai socialiniy kontakty su kitais Zzmonémis, nes jauciasi nejaukiai, ypac tarp nepazistamy zmoniy [7].

Asmenybés D tipo konstrukta sudaro dvi dalys — polinkis i neigiamas emocijas (pvz., nerima, dirgluma,
nusiminima) ir socialini varZymasi (pvz., uzdaruma ir pasitikéjimo savimi stoka) [8]. Asmenybés D tipas gali
biiti vertinamas naudojant 14 teiginiy klausimyna — Type D scale (DS14) [8]. Pagal klausimyna jvertinamas
neigiamas afektas (negative affectivity) ir socialinis varZymasis (social inhibition) bei asmenybés D tipas.
Asmenybés D tipo paplitimas tarp skirtingy kultiiry pacienty yra apytiksliai vienodas — 30 proc. [8]. Tyrimais
nustatyta, kad $ios pacienty dalies ISL rodikliai prastesni nei pacienty, neturinéiy isreiksto polinkio i neigia-
mas emocijas ir socialini varzymasi. Buvo nustatyta, kad pacientams, jau sergantiems ISL, asmenybés D
farktas (MI), ar mirtis, tikimybe [7, 9-10], netgi po vainikiniy arterijy plétimo vaistus i$skirianciais stentais
[11], Siems pacientams yra didesné gyvybinio i§sekimo [12] ir potrauminio streso [13] rizika. Asmenybés D
tipas yra susijes su blogesne gyvenimo kokybe, atsizvelgiant { demografines ir klinikines charakteristikas,
iskaitant kairiojo skilvelio disfunkcija ir NYHA funkcines klases [14]. Asmenybés D tipas buvo patikimas
prognostinis nuovargio/silpnumo rodiklis po intervencinio ISL gydymo, nepriklausomai nuo demografiniy ir
klininiy ISL pozymiy [15-16]. Asmenybés D tipo asmenys dazniau pastoviai naudoja benzodiazepinus,
skundziasi pastoviais skausmais kriitinéje, po ligos atsisako grizti i darba [17-18].

Kitas svarbus veiksnys nepriklausomai veikiantis ISL eiga — depresija. Depresija daznai nustatoma (nuo
17 iki 47 proc.) serganéiuju ISL populiacijoje ir yra nepriklausomas rizikos veiksnys susirgti ISL [19]. Sis
sutrikimas gali ne tik apsunkinti ligos eiga [20], pabloginti gyvenimo kokybe [21], taciau tyrimais nustatyta,
kad depresija daugiau nei tris kartus didina mirStamuma, ypac¢ asmeny, patyrusiy MI [22]. Depresija taip pat
blogina patyrusiy MI ligoniy prognoze tiek dél depresijos sukelty elgesio sutrikimy (zalingi iprociai, gydymo
rezimo nesilaikymas, nedalyvavimas reabilitacijos programose), tick dél depresijos salygojamos sutrikusios
hormony pusiausvyros, padidéjusios trombocity agregacijos, uzdegiminiy reakciju [19].

Dazniausiai depresijai jvertinti naudojami subjektyvaus ir objektyvaus vertinimo klausimynai — Beko
depresijos skalé-11 (angl. Beck Depression Inventory — II, BDI — II), Ligoninés nerimo ir depresijos skalé
(angl. Hospital Anxiety and Depression Scale, HADS) bei Montgomery-Asberg depresijos vertinimo skalé
(angl. Montgomery Asberg Depression Rating Scale, MADRS).

BDI-II yra vienas placiausiai naudojamy instrumenty, nenustatantis depresijos diagnozés, taciau vertinan-
tis depresijos simptomuy sunkuma. [ klausimus Zzmogus atsako pats, tada atsakymai yra susumuojami ir gau-
namas rezultatas. Klausimai yra susij¢ su pagrindiniais depresijos simptomais, tokiais kaip sumazéjes pasi-
tenkinimas, kaltés jausmas ir kita, todél leidzia nustatyti paciento subjektyviai ivertinta emocing bukle.

Naudojant HADS, pacientas, atsizvelgdamas | savo savijauta per paskuting savaite, atsako i keturiolika
klausimy, kuriy atsakymai vertinami nuo 0 iki 3 baly. Septyni klausimai vertina depresijos simptomus, sep-
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tyni — nerimo simptomus. [vertinimas gali svyruoti nuo 0 iki 21. [vertinimo balai rodo depresijos arba nerimo
simptomy iSreikStuma.

MADRS [23] buvo sukurta naudojant depresijos kriterijus i§ ISsamios psichopatologijos vertinimo skalés
(angl. Comprehensive Psychopathological Rating Scale — CPRS). Atrinkti depresijos kriterijai (objektyvus
liidesys, litidesys, vidiné itampa, pablogéjes miegas, pablogéjes apetitas, koncentracijos stoka, nuovargis,
negaléjimas jausti, pesimistinés mintys ir suicidinés mintys), kuriuos atlickant nestrukttiruota interviu gali
ivertinti apmokytas gydymo istaigos darbuotojas — slaugos darbuotojas, psichologas, psichiatras.

Neigiami psichologiniai veiksniai, tokie kaip asmenybés D tipas ir depresija yra susije su didesne ISL ri-
zika, atsizvelgiant | demografines ir klinikines charakteristikas [24-26]. Be to, tyrimais patvirtinta, kad Sie
veiksniai nulemia tokius serganéiyju ISL ypatumus, kaip gyvenimo kokybe [27], kognityvines funkcijas [28]
ir nuovargj [29]. Salia tradiciniy rizikos veiksniuy nustatymo, tam tikry asmenybés bruozy ir nuotaikos jverti-
nimas, naudojant patikimas skales, yra svarbus klinikinéje praktikoje.

Lietuvos sveikatos moksly universiteto Elgesio medicinos instituto mokslininkai atliko tyrimus, kuriuose
iSsamiai aprasomi diagnostiniai subjektyvaus ir objektyvaus vertinimo klausimynai, kurie galéty biiti naudo-
jami klinikinéje praktikoje, siekiant ivertinti asmenybés D tipg ir depresija.

Vieno i§ neseniai atlikty tyrimy ,,Asmenybés D tipo ivertinimas, naudojant DS14 sergantiesiems iSemine
Sirdies liga Lietuvoje” tikslas buvo jvertinti DS14 pagristuma, asmenybés D tipo paplitima tarp serganciyju
ISL Lietuvoje ir rysius tarp asmenybés D tipo ir nerimo bei depresijos [30]. Tiriamaji kontingenta sudaré 543
sergantieji ISL (71 proc. vyry, amziaus vidurkis — 58+9 mety). Pacientai uZpildé DS14 ir Ligoninés nerimo ir
depresijos (Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS)) klausimynus. Psichometriné analizé nustaté
DS14 klausimyno neigiamo afekto ir socialinio varzymosi komponenty dviejy faktoriy struktiira, vidini nuo-
sekluma (0=0,84/0=0,75) ir testo pakartojimo patikimuma (r=0,69/0,81). Nustatyta, kad D tipo pacientams
(34 proc.) devynis kartus didesné tikimybé depresijos simptomams (95 proc. pasikliautinasis intervalas =
5,01-17,36) ir penkis kartus didesné tikimybé nerimo simptomams (95 proc. pasikliautinasis intervalas =
3,47-7,97).

Nemaziau svarbus tyrimas buvo atliktas siekiant jvertinti MADRS faktoring struktiira ir psichometrines
savybes, nustatant dabartinius didZiosios depresijos epizodus sergantiesiems ISL [31]. Tyrime taip pat buvo
vertintas MADRS konstrukcijos pagristumas, lyginant su subjektyvaus nuotaikos vertinimo skalémis.

Tyrime dalyvavo 522 sergantieji ISL kardiologinés reabilitacijos metu. Pacienty depresijos simptomuy
sunkumas buvo vertintas apklausos buidu, naudojant MADRS, o dabartinis didziosios depresijos epizodas
nustatomas naudojant struktiiruota Mini tarptautini neuropsichiatrinj interviu (Mini International Neuropsy-
chiatric Interview (MINI)). Taip pat visi pacientai uzpildé HADS bei BDI-II klausimynus.

Buvo nustatyta, kad MADRS struktiira — vieno faktoriaus ir $is klausimynas turi auks$ta vidini nuoseklu-
ma (Kronbacho alfa koeficientas 0,82). Patvirtinancioji faktoriné analizé parodé patenkinama tinkamuma:
lyginamojo suderinamumo indeksas = 0,95, standartizuoto suderinamumo indeksas = 0,91 ir aproksimacijos
liekanos kvadrato Saknies paklaida = 0,07. Esant ribinei vertei 10 ir daugiau, MADRS psichometrinés savy-
bés buvo geros nustatant dabartini didziosios depresijos epizoda (teigiama prognostiné verté = 42 proc., jaut-
rumas = 88 proc. ir specifiSkumas = 85 proc.). MADRS ir subjektyvaus nuotaikos vertinimo skaliy koreliaci-
ju stiprumas buvo nuo vidutinio iki stipraus.

ISsamus tyrimas buvo atliktas siekiant nustatyti subjektyvaus nuotaikos vertinimo skaliy diagnostini tiks-
luma depresijos atrankai sergantiesiems ISL reabilitacijos metu [32]. Siuo tikslu buvo siekiama jvertinti
HADS ir BDI-II vidini nuosekluma ir psichometrines savybes. I tyrima buvo itraukti 572 pacientai (72 proc.
vyry, amziaus vidurkis 58+9 metai) reabilitacijos metu, 2 savaités po stacionarinio gydymo dél imaus iSemi-
nio kardialinio ivykio. Pacientai uzpildé HADS depresijos subskalg, HADS nerimo subskal¢ ir BDI — II.
Auksiniu standartu dabartiniam didZiosios depresijos epizodui vertinti buvo laikomas struktiirinis interviu,
naudojant MINI.

Didziosios depresijos epizodas buvo nustatytas 56 (11 proc.) pacientams . HADS depresijos ir HADS ne-
rimo subskaliy, HADS ir BDI — II vidinis nuoseklumas buvo aukstas. Plotas po ROC kreive buvo didziausias
BDI — II, po to HADS. Optimali ribiné verté didziosios depresijos atrankai buvo >5 HADS depresijos su-
bskalés, >8 HADS nerimo subskalés ir >14 HADS bendro vertinimo ir BDI — II. Optimalios ribinés vertés
BDI — II psichometrinés savybés buvo Siek tiek didesnés, palyginti su HADS. Taciau teigiamos prognostinés
vertés buvo zemos tiek HADS, tiek ir BDI —II.
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Rekomendacijos:

DS14 klausimynas turi geras psichometrines savybes ir gera konstrukto pagristuma. Asmenybés D tipas
yra paplites tarp serganéiyjy ISL ir yra susijes su didesniu pazeidziamumu depresijos ir nerimo simptomams.
DS14 gali biiti naudojamas vertinti tiek asmenybés D tipa, tiek ir atskirai neigiamo afekto ir socialinio var-
7ymosi komponentes sergantiesiems ISL.

MADRS yra vieno faktoriaus instrumentas, turintis auksta vidini nuosekluma ir gali biiti naudojamas nu-
statant depresija sergantiesiems ISL kardiologinés reabilitacijos metu.

HADS ir BDI — II vidinis skaliy nuoseklumas buvo aukstas sergantiesiems ISL reabilitacijos metu. Opti-
malios ribinés vertés BDI — II psichometrinés savybés buvo Siek tiek didesnés, lyginant su HADS. Teigiamos
prognostinés vertés BDI — II ir HADS buvo Zemos, rodancios, kad didelé dalis pacienty su teigiamais atran-
kos kriterijais neatitiko didziosios depresijos epizodo kriterijuy.
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TYPE D PERSONALITY AND MOOD ASSESSMENT IN CARDIAC REHABILITATION

A.Bunevicius, J. Burkauskas, M. Staniuté, J. Brozaitiené, R. Bunevicius

Summary

Optimal diagnostic algorithms of Type D personality and depression have not been studied in coronary

artery disease (CAD) patients in Lithuania, while the world practice shows the importance of such studies.
Type D scale (DS14), Beck Depression Inventory - II (BDI - II), Hospital Anxiety and Depression Scale
(HADS), Montgomery Asberg Depression Rating Scale (MADRS) are often used in the clinical settings to
collect information about patients Type D personality characteristics and depression symptoms. Findings of
the studies done in Behavioral Medicine Institute suggest that these questionnaires are valid and have ade-
quate psychometric properties to be used in Lithuanian population.
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BREKSTANTI VYDUNO FILOSOFINES SVEIKATOS SAMPRATOS AUSRA
THE BREAKING DAWN OR VYDUNAS’S PHILOSOPHICAL CONCEPTION OF HEALTH

Audroné Butaviciené
Medicinos moksly daktaré

Mazosios Lietuvos filosofas ir §vietéjas Vilhelmas Storosta-Vydiinas jau prie§s 100 mety pradéjo gvildenti
zmogaus sveikatos problemas.

Liepsnojanti Vydiino zodzio zara yra kurstoma ir puosel¢jama filosofo meile Lietuviy tautos Zmonéms,
noru matyti juos tauriais ir sveikais.“Dariau ir dar darau tai Zodziu ir rastu. Dabar dar titia déstau sveikatos
pagrindus ir saligas.Tariuos esas tam skirstas, beveik visa jaunatve sirges ir visaip giditas ,, taip ras¢ filosofas
Vydiuinas 1928 m Tilzéje isleistoje pirmoje lietuviskoje knygoje apie sveikata ,,Sveikata jaunumas grozé* Tai
sveikatos abecélé , kuri beveik per Simtmeti ne tik neprarado savo svarbos, bet jos aktualumas auga ir stipréja
su kiekviena diena.

Filosofo sukurta sveikatos samprata ir ja paremtas gyvenimo biidas tapo geriausiu tuo metu gydytoju, ku-
ris stebuklingai iSgydé ji pati nuo jaunystés sirgusij plauciy tuberkulioze, tuo metu viena i$ sunkiausiy ir ne-
pagydomu ligy.

Vydiino sukurta filosofiné sveikatos samprata buvo tokia neiSpasakytai originali, keista ir prieStaraujanti
ano meto iprastam gyvenimo budui ir paproCiams, kad netgi pazangioji intilegentija jo nesuprato. RaSytoja
Ieva Simonaityté, Justas Paleckis ir kiti vadino ji ,,keistuoliu.*

Vydinas ir pats tai suprato: ,, Zinau berods, kad negalésiu kiekvienam patarnauti. Kuriems svarbu giventi
senu savo iprotiu, kurs sveikatai ira statiai zalingas, tuos vargu pamokisiu.Tegul sau randa, kas jiems reika-
linga! Ir jiems ir kitiems bus naudinga, jeigu givenimas juos pamokis ko-greitiau! Jis skiriamas Zzmonéms
jaunos Sirdies, pakilusios sielos, giedrios dvasios ,zmonéms, kurie ira tiek drastis méginti senaji savo giveni-
mo pagrinda ir savo givenima statiti ant naujo, jei mato, juk senasis yra netikes.*

Filosofas moko, kad nors miisy gyvenimas kaip rodosi prasideda uzgimimu, yra tgsinys visos tautos gy-
venimo i§ ilgy tikstanciy amziy.ir mes savo iproc¢iu, savo palinkimu ir protéviy padavimu kartais esame taip
susaistiti, kad negalime savaip giventi.Todél norédami biiti patariami, turésime mesti iprocius, senus biidus ir
iSmokti visiskai kitaip suprati negu seniau.“Kam baugu tai padariti, tam patariama i$ anksto, padéti i rasta.
Jis ne jam rasitas.*

Filosofas aiskina sveikata esant neatskiriamai susijusia su jaunumu ir groziu. Jis vadina juos ,,trejetu”, jos
trys sujungtos taip glaudziai, kad sunku atskirti viena nuo kitos.“Atrodo, tarsi jos buty trys spinduliai vienos
zvaidzdés. Néra zmogui grozés be sveikatos, o jaunumas jau savaime yra sveikata bei grozé. Mat, numano-
ma, kad su sveikata jaunumas ir grozé zmogui savaime tenka.Todél sveikata ir ira laikoma paciu zmogaus
amziaus lobiu ir branguminu‘

Sveikatos pagrindas yra gyvenimas pagal gamtos istatymus, labai svarbia reikSme filosofas skiria mity-
bai.“Didiausias Zzmoniu skaitius maitinasi visiSkai neprotingai. Miisu laikais visai aiskiai suzinota, kad nepa-
liginamai didesné ligy dalis pareina i§ netinkamo mitimo ir dar i§ didio édimo. Zmonés statiai zudo save
maistu ir kiek jie jo prarija Todél vienas svarbiusiyjy patarimy visiems, kurie nori sveiki ,jauni ir graziis biiti,
ira Sisai: Nevalgikime daug ! Valgikime Zmoniskai!

Filosofas ispéja taip pat kad valgyti butina reguliariai “Labai zalinga ira tarp valgimo valandu §i —ta dar
kisti { burna.”

Vydiinas buvo vegetaras ir pataré pirmoje eil¢je valgyti tai, kas i§ augmenijos pareina.

A.- gridai mieZiai, rugiai,kvieciai,avizos ,grikiai,ryziai(nelupti,nesveisti), ankstinés darzoveés.

Po to pagal svarba seka riesutai, medus, cukrus, vaisiai, uogos, darzovés.

B- pienas ir jo produktai

Mokytojas sielojasi kad Zzmogus negyvena kaip liepia gyvenimo istatymai , visomis iSgalémis jis stengiasi
juos protu aplenkti, nepajégdamas atsikratyti geiduliu.“O kiekvienas geidulys mazina ir temdo samoningumo
skrituli ir tuo griauna zmogaus sveikata. PaprasCiausi geiduliai yra maisto, bitent valgio ir géralo
.Nenorédamas nusikalsti ,zmogus turéty saikingai valgyti ir gerti, bet jis dar ka kita daro kas dar daugiau
peiktina, daznai rija visokiu nuoduy. Filosofas aiskina, kad zmonés nuo Simtmeciy tiki, kad reikia maisto no-
rint gyventi, bet tai netiesa, Zmogus negivéja, kuo daugiau maisto suvalgo ir sugeria, prieSingai jis dazniau ir
sunkiau serga. Néra jokio reikalo daug valgyti, bet geidulys ji varo. Zmonés valgo ir geria ne tod¢l, kad kiino
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gyvenimui tai reikalinga, bet kadangi tai yra skanu.ir tokio skanumo jie noréty be saiko.Zmogus labai darbs-
tus, stengiasi gaminti visokiy géraly, valgiy,kad bty skaniau, nes tiki, kad gyvybé pareinanti i$ ty daikty,
kurie kiing akies mirksni smagina, bet tie smagumai kaip tiktai yra Zuvimo priruoséjai taip vartojamas daz-
niausia alkoholis, nikotinas, morfijus, kokainas, saldaniai ir tt.Visa tai skanu, malonu, taciau kuriamoji kiino
jéga slegiama, naikinama, visi Sie dalykai griauna kiing, trukdo Zmogaus asmens gyvenima, naikina sveikata.
Protas netgi talkina geiduliams, niekas nesusimasto ar tai gera sveikatai, todél ligos Zymiai gauséja ir Zmonés
dazniau serga negu seniau.

Zmogus ne tik save sargdina,bet ir gyviinus. Pastebéta, kad laukiniai gyviai, kurie gyvena gamtoje toli
nuo zmogaus paprastai yra sveiki, bet su Zmogumi gyvenantys naminiai gyvuliai ir sparnuociai daug dazniau
serga, penima kiaulé serga nutukimo liga.

Pranasiski Vydiino Zodziai apie nutukima tampa ypac aktualiis miisy dienomis.Sparciai plintantis patogus
ir skanus ,,greitas maistas“tampa viena i§ pagrindiniy nutukimo priezas¢iy. Nutukes Zzmogus ne tik atrodo
negraziai, dél svorio jam sunku judéti, kencia visi organai, jie greitai sensta. Chronologinis amzius t.y.amzius
pagal gimimo liudijima neatitinka tikrojo-biologinio, skiriasi 8-10 mety, tai atskleidzia organizmo pasenima
deSimtmeciu.

Nutukimas salygoja visas civilizacijos déka atsiradusias ligas:ateroskleroze, Sirdies, sanariy, stemplés,
miego, seksualinius sutrikimus.Visy ju priezastis ta, kurig nurodé mums Vydinas —tai gamtos désniy pazei-
dimas.

Pati didziausia blogybé yra tai, kad tomis civilizacijos ligomis pradéjo sirgti ir vaikai.

Susirges zmogus pradeda gydytis pats,gydo serganti vaika.“Bet Zzmogus pats to nenumano, jeigu jis tiki
gydyma pareinant i§ aplinkos, i§ vaisty, Zoliy ir tepaly Ir tada jau visa gydymo byla stabdoma, trukdoma.
Tikrai imant, néra gyditojo dalikas zmogu iSgiditi. Giditojas tegali Salinti, kas sergantiojo givenimo istaty-
mus jzeidé, tada givibé, prigimtis, Zmogaus esmés akstinama, pati pataiso sveikata“ Mokytojas aiSkina, kad
paties gyvenimo jstatymai visa daro kad islikty sveikata, zmogui tik reikia saugotis jiems nenusizengti.

Sveikatos sampratoje daug démesio skiriamama judesiui ,, Be abejo ira ten givibés, kur ira givumo. O vi-
riausias jojo poZymis ira judesys.

Sveikata priklauso nuo dvasios stiprumo, Sviesumo ir skaidrumo.Sveikatos pagrindas yra taurtis jausmai,
geri norai, $varios mintys.

Biitina nuolat siekti dvasios ramybés. Dvasios ramybé-tai tikéjimas, Tikéjimas- tai iSmintis. ISmintis yra
Siluma, kurioje auga ir brgsta dvasia-zmogaus esme.

Zmogaus mintys turi likti dvasios valdZioje, neturi mastyti apie tai, kas negrazu, nedora, nors tai biity
idomu. DaZnai kartoti sau : Esu Sveikas ! Esu geras! Esu linksmas! Esu malonus! Sios §viesios mintys spin-
duliuoja i aplinka kilnias dvasios jégas, padedancias ne tik jam pa¢iam, bet ir kitiems.

Filosofas suprato ir tikéjo viena pagrindiniy medicinos sri¢iy-profilaktine medicina. Jis moko tautiecius,
kad nors sunku yra iSmintingai gyventi ir iSlaikyti sveikata, tai dar yra sunkiau susirgus pasveikti.“I§ viso,
kas ligsiol pasakita, tur biit aiSkéja, kad daug sunkiau ira gidities negu sveikam islikti, todél daug svarbiau ira
ripinties savo sveikata negu ligu gidimu*

Viena i§ geriausiy XX amziaus knygu apie sveikata“ Sveikata ,jaunumas,grozé™ nebuvo pakartotinai is-
leista, nebuvo pristatyta skaitytojams ir visus okupacijos metus iSguléjo biblioteky specialiuose fonduose.

Lietuvos Nepriklausomybés dvideSimtmetis atskleidé neteisinga ir vis plintanti prieStaraujanti gamtos
désniams gyvenimo biida su visomis i§ jo iSeinanciomis blogybémis ir ligomis, vis nepaliaujamu juy gauséji-
mu, apie kurias Filosofas Vyditinas buvo jau prie§ Simtmet;j ispéjes.

Vydiino filosofinés sveikatos sampratos ausra bréksta vis rySkiau ,zaizaruoja vis kar§¢iau miisy padangéje.
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NOZOLOGIJA IR FENOMENOLOGIJA MEDICINOJE. KUNO, DVASINIAI IR PSICHOLOGINIAI
ASPEKTAI

NOSOLOGY AND PHENOMENOLOGY IN MEDICINE: SPIRITUAL AND PSYCHOLOGICAL ASPECTS
OF BODY

Oleg Bulanov
Holistinés medicinos institutas, Vilnius

Nozologija yra mokslas apie ligas. Dabar ji uzima pirmaujancias pozicijas medicinoje. Nozologijos atsiradi-
mas siejamas su epidemijy pradzia, kuomet vienu metu vienoje vietoje daugybei Zzmoniy pasireikSdavo tie
patys ligos pozymiai. Tokiu biidu atsirado galimybé sukurti vieng vaista, kuris padéty didelei Zzmoniy grupei.
Nuo to laiko vyksta simptomy sisteminimas: simptomai grupuojami jsudaromi sindromus, ligas. Taip sie-
kiama sukurti optimaly gydymo algoritma ir palengvinti gydytojo darba. Tiesa, §iuo metu sindromy ir ligy
skaiCius savo didele gausa apsunkina gydytojo darba vietoje to, kad ji palengvinty Taip vyksta todé¢l, kad
geréjant gyvenimo kokybei, pirmoje vietoje atsiduria ne iSorinés ligy sukélimo priezastys, bet vidinés. Vidi-
niy priezas¢iy rinkinys visada yra individualus. Todél labai svarbu vystyti individualy gydyma, ji sisteminti,
kas leisty greiciau ir efektyviau parinkti tinkama gydymo algoritma asmeniskai kiekvienam zmogui. Feno-
menologija reiskia, kad kiekvienas miisy esame ne tik unikaliy geny rinkinys, bet ir unikalus vidinis pasaulis
bei unikaliis dvasiniai rySiai. Zmogaus egzistavimas (gimimas, gyvenimas ir mirtis) remiasi trimis funda-
mentaliais dalykais: fiziologija, psichologija ir filosofija. Tod¢l viska darant zmogui, reikia jvertinti $iuos tris
dalykus. Kitaip tai, kas padaryta, bus trapu, nestabilu ir bitinai sugrius. Taigi, siekiant suprasti negalavimo
priezastis, biitina atlikti Siuos tris dalykus: iSsiaiskinti organizmo patofiziologija (medicina); iSsiaiskinti emo-
cing buisena, kurios fone atsirado negalavimas (psichologija); nustatyti, kodél zmogui ,,reikalingas* negala-
vimas, kokia zmogui i jo nauda (filosofija). Todél, nozologinis ir fenomenologinis gydymo budai yra labai
svarblis gydytojo darbe. Akivaizdu, kad nozologinis gydymas yra biitinas, kai gydomi timiniai sutrikimai.
Tuo tarpu, fenomenologinis — kai gydomi létiniai susirgimai.
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APEIGOS IR RITUALAI PSICHOEMOCINEI SVEIKATAI. ARBATOS CEREMONIJA
RITES AND RITUALS OF THE PSYCHO-EMOTIONAL HEALTH. TEA CEREMONY"

Ramiinas Daugelavi€ius

Vydiinas ne karta rasé apie lietuviy senaji tikéjima:,,balty giminei biidingas gyvas religingumas, priklau-
symas Didziajai paslapéiai jos gyvai jau¢iamas. Visa tai reikia suprasti kaip tikstan¢iy mety vystymosi pada-
rinj, kuris vis sieké aiSkesnés savisamonés®.Piemenéliy virta arbata ant lauzo ir zyniy aukojami zolynai apré-
pia didelj diapazona , nurodo i motyvacijos svarbuma, paverciantj kasdieninj veiksma i apeigini.

e  Zodis ,ritualas® pla¢iau naudojamas Indijos, Kinijos kultiiroje. Pagal Zodyna ,,ritualai —tai
veiksmai, turintys paslépta simboling prasme¢. Zodis ritualas pagal prasmg yra artimiausias apeigoms

Zodis ,,apeiga“ kildinamas nuo ZodZiy ,,apeiti, apzitiréti“. Tai veiksmy sistema, auginanti tam tikras ben-
drazmogiskas vertybes. ,,Vikipedijoje* apeigos apibiidinamos kaip simboliniai tam tikry Zmoniy grupiy ar
visos tautos veiksmai, susije su buities tradicijomis, religinémis ar pasaulietinémis Sventémis.

Apeigos kaip socialinis reiSkinys atsirado senais laikais, i§ gilig praeitj siekianciy tikéjimuy, kartais islai-
kiusiy savo pirming prasmg, kartais virtusiy zaidimais ir pramogomis. Dél apeigy kilmés yra skirtingy nuo-
moniy. Vieni tyrinétojai apeigy ir jy simboliy ar reikmeny kilme sieja su senovés zmoniy tikéjimu aukstes-
nigja jéga — Dievu, avatarais, pranasais,realiais veikéjais ir teikia joms sakraling reikSme, kiti sieja su prakti-
niy dalyky sickimu — pvz, derliaus uztikrinimu

Apeigoms yra reik§minga vieta ir laikas.

e  Apeigos susideda i§ tam tikry gesty, laikysenos, drabuziu, Zodziy, muzikos, naudojant tam tikrus

reikmenis ar maista . Apeigos gali biiti Seimos:
o Gimimo apeigos

o Krikstyny apeigos

o Vestuviy apeigos

o Laidotuviy apeigos

e  Tautings, valstybings:

o Kalendorinés apeigos
o Svenéiy apeigos
o  Tikéjimo, religijos:
o Baznycios apeigos
o Liturginés apeigos
o Pagoniskos apeigos
o Kulto apeigos
e  Ceremonija —tai apeigos, neturin¢io magiskos ar religinés prasmés.
o  Paprotys (Tradicija) - savo turiniu yra artimas apeigoms, taciau turi kiek kitokia prasmg. Pvz., yra
paprotys, grizus i namus, prie dury nusivalyti kojas ar pries valgi nusiplauti rankas, bet jie neturi ap-
eiginés prasmés, taciau paprotys lauzti kalédini paplotéli per kii¢iy vakarieng jau yra apeiga.

Sakraliy dalyky pagerbimas, atliekant veiksma, yra pakopa auks¢iau uz apmastyma be veiksmo. Samoné-
jimas Cia prasideda nuo veiksmo kartojimo, po to ateina supratimas, véliau izZvalga.

Ivairiy tauty ritualai turi panasius lygmenis ir pakopas. Tiek kiny, tiek balty ritualuose ir apeigose iSsiski-
ria trys lygmenys. Pas mus jie vadinami poZemio, Zzmoniy, dievo sferomis. Kiny tradicijoje tai dangus, Ze-
me, zmogus. Tai trimatis pasaulio modelis. Indoeuropieciy kilmés tauty pasauléziiiroje susiformavusio pa-
saulio modelio asis yra Pasaulio Medis (dar vadinamas Kosminiu arba Gyvybés Medziu)(N.Vélius).

Ivairiy tauty arbatos gérimo ritualai yra panasiis savo dvasiiu turiniu ir eiga. Skiriasi tik iSorine forma.
Kuria forma benaudotume, tarpiniai bei galutiniai rezultatai tie patys. Démesio posiiki i vidini pasauli itakoja
rami kiino pozicija. Sédime, tad vykstant ritualui ar apeigai imame ramiai ir jdémiai stebéti vidines vertybes.
Svarbios salygos yra laipsniskumas ir daugiapakopiskumas. Septyni arbatos puodeliai. Tai septynios pako-
pos, kuriy metu akcentuojami skirtingy vibracijy dazniai, atitinkamos vertybés. Palaipsniui pereinama nuo
formos tyringjimo i gyvenimo kelio sampratos tyrin¢jima. ,,Tai, kas neturi formos,- vadinama keliu; tai, kas
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turi forma, vadinama jrankiu“.Irankius, instrumentus naudojame kurti tam, kas neturi formos -, bet skiria
mus nuo gyvino. Evoliucija ir sastingis yra prieSingybés, ta turime omenyje, priimdami | savo prota nekas-
dieniskas ritualo imantrybes, atsiveriame, kad vystytis. Sakoma, kas nebesivysto, tas mirsta.

Arbatos ceremonija tapo mano gyvenimo keliu. [rankis mano praktikuojamu atveju yra augalai, arbatai
skirta patalpa, arbatos gérimo reikmenys. Mokslinis arbatos ceremonijos metu vykstan¢iy procesy pazinimas
analogiskas pakitusios samonés biisenos, arba iSpléstos samonés biisenos tyrimui. Arbatos eremonijos atli-
kimo metu be abejo, davikliy nevedziojame ir i§ smegeny sklindanciy signaly prietaisais nefiksuojame, juti-
mai ir patirtis leidzia sujungti triikstamas grandis apibiidinant pokyc¢ius. Arbatos ceremonijos metu skatina-
mos juslés— rega, uoslé, klausa, kiino fiziniai jutimai. Susidoméj¢s protas yra uzimtas protas. ISvalius, kitaip
sakant, suaktyvinus jusles, ,,iSvalomas protas*

Proto aiSkumo biisena — dar ne galutinis siekiamas rezultatas. Kita negalutiné siekiamybé — tai atvira Sir-
dis. Tai irgi aiSkiai fiksuojama biisena. Tuo pat metu proto aiSkumas iSlaikomas jusliy stebéjimo keliu. Re-
zultatas — vienu metu fiksuojamas aiskus protas ir juntama atvira $irdis

Ceremonija, kartojama periodiskai karta { metus duoda poelgiy, veiklos isisamonimo ilgalaikéje laiko
tékméje rezultata. Kartojant ceremonija kas ménesj, gaunamas susiderinimas su saulés ciklu ir gamtos rit-
mais. kalendorinémis S$ventémis. Toks laiko fiksavimas padeda jdémiai stebéti savo ir gamtos ritma.
ISISAMONINIMAS. Siam terminimui néra i§baigtumo. Jam reikia treniruotés. Tam, kas turi nesena, vien-
karting, bet gilia patirti, priminimas vél gali sukelti savo patyrimo i§gyvenima. Kasdieniné ritualo praktika
nuosekliai, zingsnis po Zingsnio gilina isisamoninima. Praktika biina kartais kaip sekma $venté, o daznai kaip
darbas. Fiksuota, grieztai apibrézta forma padeda atlikti §i darba, ji padeda, kad ramiai galétume stebéti atsi-
randantj turini, pripildantj $ia forma

Istrauka i§ Mclaren knygos ,,Senolés®:
,,Ceremonijos yra gyvenimo dalis. Jos pabrézia gyvenimo §ventuma...*

Tame, kad galima viska paversti ceremonija, slypi tam tikras pavojus. Protas tino ramiai, ,,kol uzimtas
vienu kaulu®, kol negauna galimybés svarstyti, ,.kuri kaula rinktis“. Vos tik vakariecio protas gauna galimy-
be svarstyti, kuri dvasinio tobul¢jimo technika geresné, jis, protas, pasitilo nuspresti, kad reikia pabandyti
daug, bet ne iki galo. Ir prasideda slydimas pavirSium, nepasiekiant gelmés. Simptomas — gyvenimo prasmés
nebuvimas. Streso hormono ilgalaikis iSsiskyrimas dél to, kad néra pilnatvés. Apie 40-tuosius gyvenimo me-
tus daug vyry, iki tol aktyviai realizave¢ materialius troskimus, ima jausti nerima. Tuo metu siela btina vél
taip arti kiino, kaip ir vaikystéje. Nerimas dél tikros gyvenimo realizacijos, jei jis neisisamonintas, pasireiskia
skyrybomis, alkoholizmu, partneriy keitimu. Kompensacija nuolatinei neijveikiamai nepasitenkinimo sienai —
pradzioj susierzinimas, véliau peraugantis i apatija, Zalingus daug pastangy nereikalaujancius jprocius

Neijveikiamai nepasitenkinimo sienai jveikti viena i§ metodiku yra ritualas. Forma yra paprasta, patraukli
ir skani. ,,Gal arbatos?* Nieko ijtartino uzimtam misy protui Galima sutikti. Vyrams yra stipriy skoniy ir
tamsiy spalvy arbatzoliy . Vertinantiems kokybe yra kolekcings arbatos su visa gama skoniy. Giliy, tikry,
nearomatizuoty. Ir jei bent karta iSgyvensite astresng samonés biisena, galbiit galvosite, kad tai vienkartinis
patyrimas ir neverta vél bandyti. Tuomet galima tiesiog eit atsigert arbatos. Jei atliksit v¢él tiksliai rituala, vel
patirsit pakitusia samonés biisena, ir pamatysite, kad vidiniame pasaulyje yra idomu, o ypa¢ idomu ir nau-
dinga jungti vidinj ir iSorinji pasaulius. Kol gurksnelio neiSgéréme, arbata iSoriniame pasaulyje. ISgérus ji
tampa ISGYVENIMU, dalindamiesi jspidZiu apie kvapa, matome, kad jo i§gyvenimas tapes vidinio pasaulio
dalimi ir visiems kvapas skirtingas. Reikia gilintis i viena praktika. Tinkamas pretekstas— streso prevencija.
Gilinantis i ritualy praktika,stresa patirsite ir toliau, bet jis bus nebe toks svarbus ir uzvaldantis. Kita vertus,
periodiskai primindami sau, vardan ko gyvename, padarysime maziau klaidy. Ritualo Iétumas idealiai tinka
isigilinimui | esmg.Ritualas tinka vakarieciui, Siuolaikiniam Zmogui, nes jo forma pritaikyta sustabdymui.
Pasekoje - nepradésime neproduktyviy veikly, bus maziau blaskymosi, patirsime maziau streso. Psichoemo-
ciné sveikata — tai ne taip jau mazai, turint omeny, kad psyché — tai siela, o emocijos — fizinio kiino dalis.

Energetiné sveikata
, Kol jaunas — lankstus, kai senas — trapus“.Sios savokos tinka ir augalui, ir Zmogui. Emociniame lygme-
nyje, kaip ir fiziniame, lankstumo vystymas — prieSingybé sastingiui. Arbatos ceremonijos pradzioje

,nusinuliname®, tai reiskia, paliekame savo zinojimus uz arbatos namelio dury. Mink$tumas §iuo atveju yra
priimti ritualo iSminti. EmociSkai jaunas - tai Svelnus ir lankstus, senas — sustinggs ir lengvai pazeidziamas.
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Dvasingumas — ne tik psichikos veikla. Tai ir energijos iSraiSka. O fizinis §ios energijos Saltinis — kiine vyks-
tantys biocheminiai procesai. Arbatos ceremonijos pradzioje pazadiname energija. Augalo lapas, kurj naudo-
jame arbatai, patenka { musy krauja, prasideda jo salygojami biocheminiai procesai. Uzpylus lapa vandeniu ir
gurksnojant mazais gurksneliais, atsiranda nauja energija, kuria miisy valioje yra nukreipti reikiama linkme.
Todél samonés nuSvitimas yra psichofizinis laiméjimas

Energijos tekéjimas kiine turi tam tikra kelia. Energijos galia ir jos pajautimas prasideda nuo ten, kur sé-
dim. Toliau ji kyla stuburu, iStiesindama ji, bet neitempdama. Judédama energija pamaitina inkstus, nervy
lasteles ir kraujo indus. Kai prateka kaukolés pagrindu, suzadina nervy sistema ir zemuting smegenu sritj.
Pasiekusi virSugalvi, $i energijos upé atveria visas Zzmogaus pasamonés galimybes. Leisdamasi Zemyn, pa-
maitina akis, jusles ir gyvybinius organus. Kaskadomis slinkdama iki bambos, ji grazina mus i prading tyru-
mo biisena. IS Cia ji vél sugrizta i strénas pasiruosusi pradéti nauja apytakos rata.

Informaciniame lygmenyje vyksta Ziniy perdavimas. Augalo lapas sudziovintas nemirsta, iSlaiko nemate-
rialia sukauptos patirties forma . Be to, augalas iSlaiko evoliucijos patirti savo lastelése — geometrinése struk-
tirose. Ritualo metu prikeliame tauting atminti. Ceremonijos dalyviai susiderina su ivairiomis galingomis
archetipinémis energijomis. Vyksta galingas samonéjimo procesas

Kaip visas septynias pakopas galime atsekti grubiame fiziniame lygyje, taip ir subtiliajame. Dabartiné
ekologiné situacija Zeméje yra tik atspindys procesy, kuri vyksta subtiliajame planetos lygmenyje. Amzina
Tamsos ir Sviesos kova vyksta nematomoje sferoje, o pasireiskia matomoje, fiziskai. Reikia naudoti samonés
iSplétimo budus, kad suprasti miisy planetos situacija. Juk atsimename, kaip tie patys dalykai atrodo kasdie-
ninéje samonés blisenoje ir kaip jie atrodo nekasdieniskoje, sakralioje?

Reikia nuolat turéti nekasdieniskos, sakralios arba kitaip, iSpléstos samonés blisenos patirti. Ji mums rei-
kalinga kaip vanduo, kaip oras. Misuy mintys yra miisy planetos riSancioji medziaga. Supraskite, ritualas
mums reikalingas ne kaip pramoga, ne Siaip oro ar vandens pagarbinimui. Net ne vien saves tobulinimui,
auginant savisamong. Tiesiog to reikia miisy Zemei dabartiniu laiku.
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PUTINAS IR SERMUKSNIS — SODYBU PUOSMENA, SIRDIES ATGAIVA

SNOWBALL TREE AND ROWAN AS DECORATIONS FOR RARMSTEAD AND REFRESHMENT FOR
HEART

Janina Danieliené

Paprastasis putinas (Viburnum opulus L.) — vertingas maistinis, vaistinis ir dekoratyvus augalas. Zydi ge-
guze-birzely, vaisiai prinoksta rugpjiiti-rugséji. Dauginasi séklomis ir $akny atzalomis. Gyvena apie 50 mety
.Zydéjimo metu kriimas labai dekoratyvus, medingas. Bités §iame kriime turi daug darbo ir prinesa vertingo
medaus.Zaliame sodo ar lauko fone raudonuojantys vaisiy kekémis kriimai atrodo lyg degantys lauzai. Vai-
siai i$silaiko ant medziu per Ziema, tai puikus maistas pauksteliams, smagu pasmaguriauti vaikams ir suau-
gusiems. Putino vaisiai nuo seno vartojami kulinarijoje (pyragu idarams, kisieliy ir padazy gamyboje), de-
dami i vaisiy ir darZoviy konservus, vartojami gérimy gamyboje. Vaisiai ir ziedai (su medumi, cukraus siru-
pu, trauktiniy pavidalu, taip pat sultys) vartojami liaudies medicinoje nuo neuroziy, kraujagysliu spazmu,
sergant hipertonine liga, esant aterosklerozei. Jie mazina karS¢iavima, skatina prakaitavima, gerina atsikosé-
jima, pasizymi ir prieSuzdegiminiu poveikiu. Putiny Zievés preparatai didina gimdos raumeny tonusa, varto-
jami ginekologijoje kraujavimams stabdyti. Taip pat vartojama kaip raminamasis, kar§¢iavima maZinantis
vaistas; zievés nuoviru skalaujama burna esant gleivinés uzdegimui. Vaisiai vartojami kaip vitamininé Zalia-
va . Dideli mediky susidomé¢jima putino preparatais galima paaiskinti tuo, kad putino zievéje, lapuose, vai-
siuose ir zieduose yra cheminiy medziagy, pasiZzyminciy Sirdies ritma reguliuojanciomis savybémis, kurios
dar yra biidingos vaistiniam augalui — rusmenei (Digitalis L.). Medicininéje literatiiroje jau yra duomeny
apie putino vaisiy ir medziagy, i$skiriamy i$ ju, panaudojima piktybiniy augliy gydyme.; vaisy raugai veikia
sutraukiamai, organinés rigstys didina skrandzio sulCiy riig§tinguma, taip pat skatina Slapimo iSsiskyrima.
Praskiestos sultys pasizymi dezinfekuojanCiomis savybémis, naudojamos piiliuojan¢iy zaizdu plovi-
mui.Putiny Sakny zievé naudojama homeopatiniy vaisty gamyboje.

Dél siy priezasCiy paprastojo putino vaisiy, zievés, ziedy zaliavos paklausa auga. Nattraliose augimviete-
se Sis augalas néra aptinkamas istisiniais sazalynais, todél zaliavos paruoSos negali atitikti realios paklausos.
Vienintele iSeitimi tampa naujy produktyviy veisliy auginimas plantacijose. VDU Kauno botanikos sode
paprastojo putino ir kity putiny rusiy, kuriy vaisiai vartojami maistui, kolekcija auginama nuo 1997 mety.
Nuolat vykdoma naujy perspektyviy vietinés kilmeés klony atranka bei uzsienyje iSvesty veisliy tyrimai. At-
ranka vykdoma klony su maziau kartumo turinciais vaisiai kryptimi.

Paprastasis putinas - kriimas, uzaugantis iki 4-5 m aukg&io. Saky Zievé padengta rusvai pilka suskeldé-
jancia zieve, kuri jauny tgliy buna lygi. Lapai 3-5 —skiauciai, 5-10 cm ilgio, lapalaks¢io virSutiné dalis yra
tamsiai Zalia, plika, o apatiné — Sviesiai zalia, su plaukuotomis gysloms. Lapy iSsidéstymas yra priesinis, lap-
kodiai turi du sitliskus prielapius. Paprastojo putino ziedynas — skécio pavidalo Sluotelé, kurios diametras
siekia 5-10 cm. Krastiniai ziedyno Zziedeliai visuomet sterillis balti, turi po 5 vainiklapius. Kiti ziedai balti
arba rausvi, labai smulkiis mazdaug 5 mm diametro), i§ ju po apdulkinimo i$sivysto vaisiai. Ziedai pasizymi
stipriu kvapu, pritraukia vabzdzius, taip pat ir bites. Tod¢l putinas laikomas dar ir medingu augalu. Vaisius —
sultingas, ryskiai raudonas kaulavaisis, kurio kauliukas yra ploksc¢ias. Apibendrinant botanines Sios riiSies
savybes, reikia pabrézti, kad paprastasis putinas pasizymi dekoratyvumu zydéjimo metu, nokstant vaisiams
bei rudenij, kai lapai nusispalvina rausvais atspalviais. Tod¢l Sis sodo augalas yra vertinamas kaip dekoraty-
vus ir tinkamas jvairiy teritorijy apzeldinimui, formuojant dekoratyviy augaly grupes, taip pat gali biiti sodi-
namas misko parkuose kaip pomiskis.

V. sargentii — SerZento putinas, kuris natiiraliai yra paplitgs Tolimuosiuose Rytuose, Sachaline, Koréjo-
je, taip pat auga Altajuje. Aptinkamas misko aikstelése, greta vandens telkiniy. Nuo paprastojo putino skiria-
si platesne laja, lapkociy ilgiu. Zydi geguzés pabaigoje — birzelio pradzioje, sterilis Ziedai siekia 3 cm, vai-
siai sunoksta vélai — spalio pradzioje. Labai atsparus ziema, dera kasmet, pilng deréjima pasiekia nuo 7 mety
amziaus. Augalai nereikliis dirvozemiui, bet labiau mégsta Zemas vietas su pratekan¢iu vandeniu, pakencia
pavési, atspariis uzterStam orui. Tinka apZeldinimui, naudojamas kryzminimuose su paprastuoju putinu, i$-
vedant naujas veisles.

V. trilobum — triskiautis putinas. Auga Siaurés Amerikoje, aptinkamas drégnuose miskuose, upiy ir upe-
liy pakrantése. Nuo paprastojo putino skiriasi §viesesne lapy spalva, kurie rudenj anksciau nukrinta. Rudenj
lapai igyja grazia purpuring spalva. Krtimai labai dekoratyviis ir dél labai stambiy (iki 4 cm dydzio) steriliy
ziedy. Triskiau€io putino vaisiai ryskiai purpurinés spalvos, stambis, pasizymi geru gaivinanciu skoniu, ku-
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ris panasus { raudonujy serbenty uogy skonj. Vaisiai sunoksta anksti — rugséjo pradzioje. Sios rasies priva-
lumai — atsparumas lapgrauziams, kurie ypa¢ daug zalos padaro kitoms putiny rii§ims, tame tarpe ir paprasta-
jam putinui. Naudojamas selekcijoje, tinka apzeldinimui.

Didziausios kekés yra biidingos rii§Sims Viburnum trilobum, Viburnum sargentii, veisléms ‘Leningrads-
kaja Otbornaja’, ‘Krasnaja Grozd’, klonams P3-VAL, ir P1. Vidutiniskai skirtingy pavyzdziy kekéje yra nuo
28 iki 60 vaisiy. Kekiy skaicius, uzmegzty vaisiy kiekis — pagrindiniai kriterijai, charakterizuojantys veisliy
ir klony derlinguma. Ivairiais metais putiny kriimy derlius, priklausomai nuo veislés, riisies ar klono gali
svyruoti nuo 6 iki 15 kilogramu. Vidutinis daugiametis putinu vaisiy derlius nuo krtimo siekia 7,3 kg.

Tyrimai parodé, kad paprastojo putino veislés ir klonai vaisiuose sukaupia ne tik askorbo rtigsties, karoti-
noidy, taciau ir kity atioksidacinémis savybémis pasizyminciy medZziagy: antocianiny, flavonoliy. Taip pat
nustatyta, kad juose aptinkama nuo 7,9 iki 16,3 mg/100g benzoinés riigsties. Si riigitis aptinkama spanguo-
liy, brukniy uogose ir pasiZymi stipriu antiseptiniu poveikiu: uogos turincios benzoinés rigsties ilgai laikosi
Sviezios, gaminant jvairius gaminius sunaudojama zymiai maziau kity konservuojanc¢iy medziagy.

Atlikti tyrimai rodo, kad putiny vaisiuose susikaupia daugiau fenoliniy junginiy, negu $iuo pozitriu itin
vertinamose uogose — spanguolése (300-500 mg/100g). Sie junginiai slopina laisvyjy radikaly susidaryma,
nustatytas juy priesvézinis veikimas, Zinomi biocheminiai mechanizmai, kurie gali turéti jtakos lasteléms. Tai
patvirtina ju svarba zmogaus mitybai ir ligy prevencijai.

Antocianinai yra labai stipriis antioksidantai, stabilizuoja kraujagysliu sieneles, pagerina kolageno ir elas-
tino sintezg, mazina uzdegima, ju ekstraktai sumazina pooperacinius kraujavimus. Askorbo riigsties (vitami-
no C) kiekis vaisiuose — svarbus rodiklis, apibréziantis ju maisting ir medicining vertg. DidZiausiu §io vita-
mino kiekiu pasizymi lietuviskos kilmeés klonai P3-Val ir P2-14, ‘Upninkai, V. sargentii (3 pav.).

Putino vaisiuose yra nuo 1,43 iki 2,78 mg/100 g karotinoidy. Daugiausia karotinoidy nustatyta veisliu
‘Leningradskaja Otbornaja‘, ‘Suksinskaja‘, V. sargentii ir V. trilobum vaisiuose. Tai néra dideli kiekiai, ta-
¢iau svarbu, kad putiny vaisiuose vyrauja fiziologiskai aktyvus p-karotinas. Juoduyjy serbenty vaisiuose yra
maziau (0,2-0,4 mg/100g) karotinoidy.

Putiny vaisiuose nustatyti biologiskai aktyviis junginiai — stipriis antikoksidantai. Antioksidacinés apsau-
gos sistemos zmogaus lasteléje yra svarbios, saugant jas nuo kenksmingy laisvyjy radikaly. Nors oksidacinis
stresas lastelése susijes su normaliais fiziologiniais procesais ir aplinkos poveikiu, jis rySkiausiai pasireiskia
sergant uzdegiminémis, létinémis ligomis: ateroskleroze, kancerogeneze, katarakta, reumatoidiniu artritu.
Oksidacinis stresas - viena i§ organizmo senéjimo priezasciy. Todél antioksidantai yra labai reikSmingas mi-
tybos komponentas.

PAPRASTASIS SERMUKSNIS(Sorbus aucuparia L.)

Artéjant rudeniui nuostabiomis raudonomis kekémis vaisiu pasipuoSia Sermuksniai. Jiems nebaisiis nei
rudens véjai, nei lietlis- jie galulaukése, pakelése, gojeliuose §viecia raudonais ziburéliais. Tai visy mylimas
medis, sodinamas prie sodybu ar net lauky ribose. Nokstanciy Sermuksnio uogu keke pamatysime miestuose,
Salia sodyby ar miske. Sis augalas nereiklus dirvai, atsparus $alnoms bei oro tar$ai. Geriausiai dera augdamas
$viesesnése vietose. Sermuksnis uzauga iki 20 metry aukséio , dauginasi séklomis ir $akny atzalomis. Zydi
geguze-birzely, vaisiai subrgsta rugpjiiti-rugséji ir ilgai kabo ant Sakeliy iki Sal¢iy. Juos mégsta pauksciai ir
gali aplenkti mus, ilgai besiruoSiancius prisirinkti nuostabiy Sermuksnio vaisiy. Medziai, derlingais metais
aplipe rysSkiai raudony uogy kekémis, atrodo didingai. Jau senovéje Sermuksnio preparatai buvo naudojami
medicinos tikslais. Liaudies medicina gydymo tikslais naudojo Sermuksnio Zieve, lapus, Ziedus bei vaisius.
Lapy bei zievés nuoviru plové zaizdas, laisvino vidurius, vaisiy arbatg géré esant prastam virSkinimui, kai
truko vitaminy. Jauno Sermuksnio lapuose, zieduose bei Zievéje nemazai fitoncidiniy medziagy, dél to Siy
augalo daliy preparatai tinka Zaizdoms, akims praplauti ar gerklei praskalauti. Zievés preparatai naikina bak-
terijas, ten esancios tanidinés medziagos padeda esant alerginés ar nervinés kilmés viduriavimui. I§ paruosti
preparatai naikina vabzdzius bei grauzikus, o Zieduose esantys salicilo junginiai skatina prakaitavima bei
malgina sanariy skausmus. Sermuksnio vaisiuose nemazai vitaminy, dél to ji galima naudoti hipovitaminozei
gydyti (patariama Sermuks$niy vaisius maiyti su er§ké¢io vaisiais, i§ §io miSinio ruosti arbata). SvieZiuose
vaisiuose esancios medziagos staigiai laisvina vidurius, taciau termiskai apdorotos arba paveiktos Salny Sia
savybe praranda. Vaisiy nuoviras skatina $lapimo iSsiskyrima, stabdo kraujavima, padeda esant Slapimo si-
stemos organu, tulzies pislés uzdegimams. Sermuksnio vaisiuose kaupiasi pektinai, kurie neleidzia zarnyne
kauptis dujoms, taip pat suriSa i organizma patekusias nuodingasias medziagas ir neleidzia joms patekt {
krauja. SvieZi ar dziovinti vaisiai kramtomi sergant parodontoze (sukramtytus i§spjauti, nepadauginti). Vai-

87



siy sultys gali biiti geriamos esant sumaz¢jusiam skrandzio ragstingumui. Sutrinti Sermuksniy vaisiai naudo-
jami veido rauksles lyginan¢ioms kaukéms.

Sermuksnio séklose yra ciano riigsties, kuri labai mazais kiekiais gerina vir§kinima, gydo onkologi-
nius susirgimus, teigiamai veikia kvépavimo sistemg. Didesni Sios medZziagos kiekiai labai kenkia Zmo-
gaus organizmui.

Priklausomai nuo to kokiam tikslui bus naudojamos, uogos renkamos zalios arba prinoke¢. Prinokusios
uogos atskirtos nuo koteliy, pirmiausia gali biti apvytintos ir véliau dziovinamos ne auks$tesnéje nei 60
laipsniy temperattroje. Jei surinktos uogos nelabai Svarios, dulkétos, jas galima nuplauti valgomosios sodos
tirpalu (litrui Silto vandens 1 valg. . sodos), nuplovus skalauti $variu vandeniu.

Tinkamai surinktos ir iSdziovintos SermuksSniy uogos tamsiai raudonos arba oranzinés, labai raukslétos,
suspaudus tarp pirSty netepa. Yra silpno savito kvapo, karciai riigStaus skonio. Taip laikymui paruostos uo-
gos tinka naudoti dvejus metus. Dziovinti, skrudinti Sermuks$niy vaisiai naudojami kaip arbatos pakaitalas. I§
prinokusiy vaisiy iSspausty sul¢iy gaminamas vynas, trauktinés, nealkoholiniai gérimai, gali biiti verdama
uogiené ar marmeladas. Sermuk$niai tinka gaminti actui bei girai. Labai naudinga gerti $ermuksniy ir juoduy-
ju serbentu lapu gérima, kuris turi antimikrobiniy savybiuy. I8 kietos Sermuksnio medienos gali buti gamina-
mi indai, kotai, rankenos, smulkiis dailés dirbiniai. Mediena sunkiai skyla. Sermuksnio Zievé bei lapai naudo-
jami medziagai dazyti. Zievé daZo rausvai, rudai, juodai arba Zaliai, lapai — rudai.

Lietuviai Sermuksni laiké magisky galiy turin¢iu medziu. 1§ Sermuksniy pagaminti droziniai, lazdos buvo
laikomos, namuose, tvartuose. Sakomis apkaiSomi vartai ir durys. Tikéta, kad Sermuksnis apsaugos nuo ne-
laimiy bei kai kuriy mitologiniy biitybiy, kurios késinasi pakenkti Seimininkams ar ju turtui.Pasinaudojus
Sermuksnio lazda galima nubaidyti piktaji sutvojus tik vieng karta, nes jeigu suduosi kelis kartus, jis taps dar
stipresnis...Pasakojama, kad Sermuksniai apsaugo nuo ragany, mat jos negali praeiti kol nesuskaiciuos Ser-
muksnio lapy, kai kur minima, kad jos tiesiog nemégsta Sermuks$niy kvapo (¢ia matyt kalbama apie Sermuks-
nio ziedus, nes jie aitraus kvapo.

Anksti pavasarj ar rudeni pasodinkime Sermuksni prie savo namuy, poilsio zonoje, prie vieskelio i tévis-
ke.Jis kvies jus dazniau atsigrezti i Dievo kiirinija ir puoseléti ja savo Tévynés groziui ir sveikatai.

Pranesimui apie Paprastaji putina panaudota dr.Onos Ragazinskienés, dr.Laimos Cesonienés medziaga.
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NEIGALIUJU SOCIALINIO DALYVAVIMO IR PSICHOEMOCINES SVEIKATOS PATIRTYS:
ZVALGOMOJO TYRIMO REZULTATAI
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Santrauka

Straipsnyje pristatomas kokybinis zvalgomasis tyrimas, kurio tikslas - atskleisti subjektyvias nejgaliyju socialinio
dalyvavimo ir psichoemocinés sveikatos patirtis. Empirin¢je dalyje analizuojamos nejgaliyjuy socialinio dalyvavimo
problemos Klaipédoje, apibiidinamos nejgaliyjy socialinio dalyvavimo stiprybés ir iSskirtos ju socialinio dalyvavimo
prielaidos. Ivardintos neigaliyju socialinio dalyvavimo plétojimo prielaidos rodo tyrimo dalyviy siekima mobilizuoti
tieck paciu neigaliyjy, tiek ir negalios neturinéiy zmoniy resursus. Nejgaliyjy reikaly tarybos steigimo poreikis,
nejgaliyjy NVO tinklo plétojimo poreikis ir jy aktyvumo bei bendradarbiavimo skatinimo biitinybé sietina ne tik su
imanciyjy, bet ir duodanciyjy nejgaliyjy tapatumo konstravimu per bendradarbiavima, dalijimasi patirtimi ir pan.
Nustatyta, kad Klaipédoje gyvenantys nejgalieji patiria problemy pagrindinése socialinio dalyvavimo srityse (darbo,
mokymosi ir laisvalaikio) dél Klaipédos visuomenés neprieinamumo. Praktiniame lygmenyje egzistuoja neigaliyjy
dalyvavimo darbo rinkoje ir darbingumo lygio nustatymo neatitikimas niidienos gyvenimo realijoms suponuojantis ne
tik nejgaliyjy motyvacijos dalyvauti darbinéje veikloje praradima, bet ir neigiama poveiki asmens psichoemocinei
sveikatai. Todel vertéty diskutuoti apie nejgaliyju socialinio dalyvavimo galimybes atsizvelgiant ne tik | negalios
pobidi ir sunkumo laipsni, neigaliojo igyta profesing kvalifikacija, bet ir i Klaipédoje vyraujancias niidienos nedarbo
tendencijas, neigaliyjy dalyvavimo darbo rinkoje realijas bei kt.

Raktiniai Zodziai: negalia, psichoemociné sveikata, socialinis dalyvavimas, visuomenés priecinamumas.

Neigaliyju (kaip ir negalios neturinéiyju) psichoemociné sveikata glaudziai susijusi su ju socialinio
dalyvavimo (ne)sékmémis, kurias lemia ne tik turimos negalios sunkumo laipsnis ir pobidis, bet ir
ekonominiai, sociokulttiriniai bei kt. veiksniai. Kaip nejgalusis jauciasi tam tikroje aplinkoje, visuomenéje,
Skuco (2010) teigimu, priklauso ir nuo tos visuomenés tradicijy, pozitiriy, likesCiu. ,,Miisy visuomené
atmeta vyrus ir moteris su proto negalia, laikydama juos nevykéliais i§ prigimties, ne-Zmonémis, nes
psichologiné siena trukdo i juos zvelgti kaip i tikrus Zmones™ (Vanier, 2006, p.15). Niidienos moksliniy
tyrimy duomenys (pvz. Kaffemaniené, Vinikaityté, 2007; Ruolyté—Verschoore, 2012; Viluckiene, 2011 ir
kt.) patvirtina ir kitokias negalias (fizing, regéjimo, klausos ir kt.) turin€iy asmeny patiriamus sunkumus
skirtingose socialinio dalyvavimo srityse. Tai suponuoja ne tik nejgaliyjy segregacija, bet ir ju
psichoemocinés sveikatos nestabiluma, kuris neretai transformuojasi i emocing negalia. Niudienos Europos
pakte dél psichinés sveikatos ir gerovés (2008) pripazistama, kad psichiné sveikata — Zmogaus teisé
suteikianti pilie¢iams galimybg¢ mégautis gerove, gyvenimo kokybe ir sveikata; ji skatina mokymasi, darba ir
dalyvavima visuomenés gyvenime. I§ esmés nejgaliyju dalyvavimo (dalyvavimo darbo rinkoje, formaliojo,
neformaliojo ir informaliojo mokymosi veiklose, galiausiai dalyvavimo visuomenés gyvenime) aspektus
apima socialinio dalyvavimo paradigma, kuri ”’numano, kad nebesiekiama nejgalumo eliminuoti klinikinémis
arba norminimo (adaptavimo) priemonémis, priesingai — neigalumas matomas kaip individuacijos, savikiros,
1 Zmogy orientuoty socialiniy santykiy, hominizacijos prielaida” (Ruskus, Mazeikis, 2007, p. 277). Socialinio
dalyvavimo esmé nusakoma asmens aktyvumu atviroje bendruomenéje, pasireiSkian¢iu kuriant individualy
nejgalaus Zmogaus kelia, pasitelkiant vidinius jo paties ir iSorinius jo aplinkos resursus (Ruskus, Daugéla ir
kt., 2006).

Socialinio dalyvavimo biitinybé siekiant kokybiSko, vadinasi ir psichoemocing sveikata palaikancio,
neigaliyju gyvenimo, aktualizuojama skirtingy nitidienos autoriy darbuose. Asmenu su negalia ir ju Seimy
dalyvavima ugdymo procese, neigaliyju dalyvavimo darbo rinkoje ir kt. ypatumus iSsamiai analizavo
nidienos Salies (Baranauskiené, Juodraitis, 2008; Kaffemaniené, Vinikaityté, 2007; Ruskus, Eskyté ir kt.,
2010; Ruskus, Mazeikis, 2007 ir kt.) ir uzsienio (Ebersold, 2009, 2007; Forsyth, Colver ir kt., 2007;
Fougeyrollas, 2010 ir kt.) mokslininkai. Problemiska tai, kad minéti tyrimai atlikti neperzengiant medicinos,
socialinés globos (angl. social care) ir socioedukacinés sferos (tiek praktinés, tiek ir mokslinés) riby. Tuo
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tarpu neigaliyjy socialinio dalyvavimo ir psichoemocinés sveikatos aspektus tikslinga analizuoti platesniame,
nei socialinio darbo, socialinés globos ar edukologijos kontekste, apimant skirtingu moksly teorines
koncepcijas, tarpusavyje lyginant sveikatos moksly, sociologijos ir kt. mokslo kryp¢iy tyrimy duomenis.
Pazymétina, kad skirtingoms sferoms priklausanciy ntidienos tyrimy duomenys patvirtina skirtingas negalias
turinéiyju socialinio dalyvavimo ir psichoemocinés sveikatos sasajas. Siame kontekste paminétinas Skuco
(2010), sociologijos sri¢iai priskirtinas tyrimas, patvirtings, kad sportuojantys neigalieji lengviau jveikia
psichoemocini stresa, kuri sukélé pazeidimas ir judéjimo funkcijy apribojimas. Kaip dalyvavimo sportinése
veiklose rezultata autorius nurodo pozityviai besikeiCianti nejgaliyju poziiiri i savo negalia, geréjancia
saviverte, didéjanti pasitenkinima gyvenimo kokybe. Kitas, medicinos srities pavyzdys - Mikalitikstienés,
Kalibatienés ir kt. (2012) tyrimas, kuri autorés atliko analizuodamos cukrinio diabeto komplikacijy ir Sia liga
serganciyju psicoemocinés sveikatos sasajas. Autoriy tyrimas parodé, kad ilgéjant 1- ojo tipo cukrinio
diabeto trukmei, labai padaznéja nerimo ir depresinés biisenos atvejy, o cukrinio diabeto komplikacijos
statistiSkai reikSmingai pablogina sergan¢iyjy psichoemocing biiseng. Viena vertus Sio tyrimo duomenys
neabejotinai svarbiis ir reikSmingi, kita vertus duomeny analizé ir interpretacijos galéty apimti platesnius
teorinius bei praktinius laukus. Vienas tokiuy pavyzdziu, apimantis psichikos ligomis serganciy asmeny
igalinima jiems dalyvaujant skirtingo pobudzio veiklose — Sucylaités (2011) tyrimas, atskleides, kad
psichikos ligos (Sizofrenijos spektro sutrikimy, depresijos) atvejais, nepriklausomai nuo ligos sunkumo,
pastebétas geréjantis biologinis, psichologinis ir socialinis sergancio asmens funkcionavimas visuomenéje,
gristas jo savanoriSku dalyvavimu poetikos terapijos uZzsiémimuose. Nors minétos autorés darbas
priskiriamas edukologijos sriciai, taciau tai neabejotinai — tarpdisciplininis tyrimas aprépiantis ne vien tik jau
minétos edukologijos, bet ir sociologijos, psichiatrijos ir kt. moksly horizontus. Remiantis Berger ir
Luckmann (1999) Zmogui biidingas ZzmogiSkumas ir jo socialumas yra neatskiriamai susipyne; socializacija
nickada nebiina visiSka ir nieckada nesibaigia. Taigi skirtingy zmoniy patir¢iy analiz¢ tikslinga plétoti
neatsietai nuo juos supanciy socialiniy, kultiriniy ir kt. konteksty. Todél plétojant skirtingas negalias
turin¢iyjy socialinio dalyvavimo ir ju spichoemocinés sveikatos patir¢iu analizg, platesnius,
tarpdisciplininius aspektus aprépiantys tyrimai traktuotini kaip aktualiis ir savalaikiai, tiek nauju moksliniy
Ziniy generavimo, tiek ir praktikos realijy atskleidimo bei ja tobulinan¢iy prielaidy numatymo aspektais. Sio
tyrimo esmg atskleidzia pagrindinis klausimas — kokios neigaliyju socialinio dalyvavimo ir psichoemocinés
sveikatos patirtys?

Tyrimo tikslas — atskleisti subjektyvias nejgaliyjuy socialinio dalyvavimo ir psichoemocinés sveikatos
patirtis

Tyrimo uzdaviniai:

1.  Atskleisti neigaliyjy socialinio dalyvavimo stiprybes Klaipédoje remiantis tyrimo dalyviy patirtimis

2. Isskirti esmines nejgaliyjy socialinio dalyvavimo plétojimo prielaidas

3. Remiantis tyrimo dalyviy subjektyviy nuomoniy raiska atskleisti neigaliyjuy socialinio dalyvavimo

problemas Klaipédoje

Tyrimo metodai ir organizavimas. Tyrimo metodai - mokslinés literatiiros analizé, kokybinis tyrimas.
Empirinio tyrimo duomenys rinkti delfi (angl. delphi) metodu, analizuoti — kokybinés turinio analizés
metodu. Kokybinio metodo pasirinkima lémé tai, kad organizuojant tyrima orientuotasi ne i kiekybiniy
neijgaliyju socialinio dalyvavimo rodikliy, vyraujanciy tendencijy atskleidima, bet i giluminius nejgaliyju
socialinio dalyvavimo patirCiy aspektus, apimant ne tik paciy negalia turiniy asmeny, bet ir ju artimyjuy,
Ivairiausias paslaugas neigaliesiems teikianCiy specialisty patirtis. Empirinio tyrimo pradzioje buvo siekiama
iSlaikyti atvirumo tyrimo dalyviy patirtims principa, orientuotasi { praktinés socialinio dalyvavimo patirties
iSgavima, todél renkant duomenis atsiribota nuo bet kokiy iSankstiniy teoriniy poziciju. Delfi technikos
pasirinkima suponavo ne tik tyrimo tikslas, bet ir metodologinéje literatiiroje (Kardelis, 2007; Krueger, 1988,
cit., Babie, 2007) iSskirti Sio metodo privalumai: 1) technika orientuota i realaus gyvenimo (real-life)
duomeny uzfiksavima, 2) greitai gaunami rezultatai, 3) mazos tyrimo islaidos, 4) dalyviams nereikia vienu
metu susirinkti | grupe, 5) tyrimo dalyviai sau patogiu laiku rastu atsako | pateiktus klausimus, 6) tyréjai
surenka atsakymus ir patys juos suklasifikuoja, 7) aptarimui grupéje pateikiamas grupinis rezultatas. Svarbu
ir tai, kad delfi grupés nariai, kaip pazymi Ruskus (2007), yra traktuojami ekspertais, ju ekspertiSkuma
apibréziant ne formaliais kvalifikaciniais, o situacijos iSmanymo bei praktinés patirties kriterijais. Tyrime
dalyvavo 6 asmenys (i$ ju 4 neigalieji vadovaujantys skirtingoms nejgaliyju NVO ir 2 socialiniai darbuotojai
teikiantys paslaugas asmenims su proto, psichikos negalia). Tyrimo imtis sudaryta taikant patogiaja, kritering
atranka. Atrankos kriterijus — Klaipédoje gyvenantys ir nejgaliyju socialinio dalyvavimo bei psichoemocinés
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sveikatos patirCiy turintys asmenys (orientuojantis tiek i negalia turinCiy, tiek i neigaliesiems paslaugas
teikian¢iy asmeny patirtis).

Atliekant surinkty duomeny kokybing turinio analiz¢ atsisakyta iSankstiniy teoriniy apibiidinimy siekiant
turimus duomenis analizuoti holistiSkai. Literatiroje (Bitinas, Rupsieng, Zydiiﬁnaité, 2008; Hsieh, Shannon,
2007; Zydzianaité, Merkys, Jonusaité, 2005 ir kt.) pazymima, kad kokybinés turinio analizés procese
vengiant iSankstiniy teoriniy apibréz¢iy, apibudinimy ir manifestiskai i§skiriant ,,natiralias® kategorijas yra
iSlaikomas kokybiniam tyrimui biidingas ir privalomas atvirumo principas. Minéti autoriai teigia, kad
kokybinéje turinio analizé¢je manifestinés informacijos iSskyrimo ir interpretavimo funkcija priskiriama
paciai atsakymuy turinio analizei, kategorijy ir subkategorijy sudarymo procesui, interpretavimo procediiroms.
Kokybiné, skelbiamoji turinio analizé atlikta laikantis mokslininky (Hsieh, Shannon, 2007; Zydzitinaité,
Merkys, Jonusaité, 2005 ir kt.) nurodyty etapy: 1) pasirengimo (angl. preparing) etapas (Siame etape
tyrimo dalyviy atsiysta medziaga buvo skaitoma kelis kartus ir atrenkamos analizei tinkamos dalys, atmetant
su tyrimo objektu nesusijusias vietas), 2) daugkartinio atrinkty teksto viety skaitymo ir skelbiamyjy
(manifestiniy) kategorijy iSskyrimo etapas (Siame etape daug karty skaitytos atrinktos teksto dalys ir
remiantis raktiniais Zodziais iSskirtos skelbiamosios kategorijos); 3) sisteminimo (angl. organizing) etapas
kategorijas skaidant | subkategorijas (Sis etapas apémé atvira kodavima, kategoriju skaidyma i
subkategorijas, 4) apibendrinimo (angl. reporting) etapas (Siame etape apraSytas analizés procesas ir
rezultatai, interpretuotos kategorijos ir subkategorijos).

Tyrimo rezultatai ir jy aptarimas. Tyrimo dalyviai atskleidé neigaliyjy socialinio dalyvavimo
problemas Klaipédoje (Zr. 1 lentelé), apibudino neigaliyju socialinio dalyvavimo stiprybes (Zr. 2 lentel¢) ir
iSskyré neigaliyjy socialinio dalyvavimo plétojimo prielaidas (zr. 3 lentel¢). Tyrimo dalyviy patirtis rodo,
kad Klaipédoje gyvenantys nejgalieji vis dar patiria daugybe socialinio dalyvavimo sunkumuy. Neijgaliyju
socialinio dalyvavimo problemas i§ esmés lemia Klaipédos visuomenés neprienamumas nejgaliesiems.
Mokslininkai (Ebersold, 2007; Ruskus, Daugéla ir kt. 2006) laikosi nuostatos, jog socialinis dalyvavimas
turéty biiti analizuojamas per nejgaliyjy priémimo | visuomeng prizmg apimancia ne tik socialinio gyvenimo
formy (Seimos, draugystés, kaimynystés) ivairove, bet ir nejgaliyjy poreikius atitinkancios fizinés aplinkos,
neigaliesiems aktualios informacijos, skirtingy socialiniy veikly prieinamuma. Nejgaliyjy socialinio
dalyvavimo problemy dél Klaipédos visuomenés neprieinamumo Kategorija sudaro 7 subkategorijos:
1) Klaipédos vieSojo transporto paslaugy nejgaliesiems problemos ir paradoksai, 2) Klaipédos miesto
infrastruktiros nejgaliesiems prieinamumo problemos, 3) | rinkos ir nejgaliyjy poreikius orientuoty
profesinio rengimo programy trikumas mieste, 4) nejgaliyjy dalyvavimo Klaipédos darbo rinkoje
problemos, 5) nesudarytos lygios galimybés nejgaliesiems aktyviai leisti laisvalaiki, 6) | nejgaliyjy poreikius
orientuoty paslaugy tritkumas Klaipédoje, 7) informacijos atsizvelgiant | specifinius nejgaliyjy poreikius
tritkumas.
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1 lentele

Neigaliujy socialinio dalyvavimo problemos Klaipédoje

programy trikumas
mieste

Kategorija Subkategorija [rodantis teiginys
Klaipédos viesojo Kur tie nejgaliesiems pritaikyti miesto autobusai, kokiu laiku ir
transporto paslaugy kokiais marsrutais jie vazinéja?
neigaliesiems | I8 esmés dabar | autobusq nejmanoma patekti...
problemos ir paradoksai Visuomeninis transportas pritaikytas, taciau juo dirbantis
personalas neparuostas, nes triksta elementariausio supratimo
kaip padéti neigaliajam pasinaudoti jam sudarytomis sqlygomis.
Tenka apgailestauti, kad idiegta sistema silpnaregiams, kuri
kainavo labai brangiai nefunkcionuoja taip kaip reikia.
Ne visi vieSieji pastatai pritaikyti nejgaliesiems. <...> Klaipédos
vieSosioms erdvéms nebiidingas universalus dizainas, nors jo
Klaipédos poreikis — didziulis
infrastruktiiros Nejgaliesiems sunku patekti j koncerty, sporto sales ir t. t.
Nejgaliujy pri.eingmpmo qurbu p;.’ita.ikyti {vairioms negal.ior.ns pastatus (regos, klausos,
socialinio nejgaliesiems ﬁzm.e, !)szchlne: pr?to negale turlntle.sw.ms). _
dalyvavimo problemos Kla}pedos a.u.kstosws mokyklos n.eprl.talvkytos nejgaliesiems.
problemos dél ' . I Biciau pasirinkes KU, bet teko rinktis SU.
Klaipédos I r1n1'<o’s ir nqgalugq Asmenys su proto negale norédami igyti profesijq, turéjo vykti i
visuomenés porelk}u§ orientuoty Zemaiciy Naumiestyje (Silutés raj.) esanciq profesing mokyklq.
neprieinamumo profesinio rengimo Isvykdami is namy, is savo miesto jveikti issiskyrimo sunkumus

sugebéjo labai mazai jaunuoliy, nes nebuvo patenkinti jiems
bidingi didesnés pagalbos poreikiai.

Mazas specialybiy pasirinkimas psichikos, proto negale turintiems
asmenims

Nejgaliesiems siauras profesijy pasirinkimas.

Neigaliyjy dalyvavimo Viena is didziausiy nejgaliyjy socialinio dalyvavimo problemy

Klaipédos darbo rinkoje | Klaipédoje yra nejgaliyjy nedarbas

problemos Siilomas darbas nejgaliesiems neatitinka jy fiziniy galimybiy
nulemty nejgalumo ar ligos

Nesudarytos lygios Daugiausia laisvalaiki leidzia su nejgaliaisiais, kai kurie lanko

galimybés bibliotekas, uzimtumo klubq

neigaliesiems aktyviai
leisti laisvalaikj

Lankantys istaigas, uzimtumo centrus nejgalieji aktyviai dalyvauja
visuomeniniame gyvenime. Problema tiems, kurie yra namuose.

I neigaliyjy poreikius
orientuoty paslaugy
trikumas Klaipédoje

1) Asmenims su psichikos negalia tritksta kokybiSky dienos
centro paslaugy, savarankisko gyvenimo namy paslaugos

Zmonéms su proto/psichikos negalia be pagrindiniy — socialiniy
paslaugy, reikalinga darbo tarpininko, asistento paslauga,
savarankiski gyvenimo namai.

Klaipédoje tritksta socialinés reabilitacijos paslaugy orientuoty §
issétine skleroze serganciyjy poreikius.

Visiskai neisspresta pavezéjimo problema, juk daznai vyresni
neregiai turi ir kity sveikatos sutrikimy.

Informacijos
atsizvelgiant |
specifinius nejgaliyjy
poreikius trikumas

Proto, psichikos negaliq turintiems asmenims biitina jiems
prieinama ir suprantama informacija (gatviy pavadinimai,
numeracija, garsiné informacija autobuse, poliklinikoje).

Triksta bendros duomeny bazés, kurioje bity galima rasti
informacijq nejgaliesiems apie mokymosi, jsidarbinimo galimybes
socialines paslaugas, ismokas, kompensacijas, reabilitacijq

Triksta informacijos apie paslaugy teikéjus, vykdomas veiklas,
darbo paieskos galimybes nejgaliesiems

Tikslinga buity mieste turéti socialiniy paslaugy informacine
telefono linijq
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Sios subkategorijos atskleidzia skirtingy, ne tik neigaliyjy poreikius atitinkan¢ios fizinés aplinkos
trikuma Klaipédoje, bet ir socialiniy veikly neigaliesiems neprieinamuma (pvz. nejgaliyjuy dalyvavimo darbo
rinkoje problemos, nesudarytos lygios galimybés neigaliesiems aktyviai leisti laisvalaiki ir pan.). Nesant
socialinés veiklos prieinamumo, kaip pazymi Ruskus, Daugéla ir kt. (2006), neigalieji iS karto bus
visuomenéje suvokiami kaip negalintys, nuolat patiriantys sunkumus, psichoemocing itampa ir stresa. IS
esmés visi tyrimo dalyviu paminéti nejgaliyju socialinio dalyvavimo probleminiai aspektai gali biti
traktuotini kaip nejgaliyju psichoemocing sveikata destabilizuojantys faktoriai. Kalbant apie Klaipédos
infrastruktiiros ir vieSojo transporto neprieinamuma nejgaliesiems paminétina regéjimo negalia turincius
asmenis vienijan¢ios NVO atstovés patirtis:

LwAplinkos pritaikymo regéjimo negaliq turintiems asmenims srityje padaryta labai mazai. Bendros erdvés
visiskai neturi neregiams bidingy orientyry, kurie yra didZziuosiuose Europos miestuose: iskili Saligatviy
danga, spalviniai kontrastai ir t.t. Viena vertus galime pasidziaugti kad Klaipédoje veikia keli garsiniai
Sviesoforai, bet jy maza. ,,Kalbanciy” autobusy sistema netobula ir daznai pasako sustojimq jau
nuvaziuojantis autobusas. Autobusy numeracija visiskai skirtinga ir nejZiurima ne tik silpnaregiams, bet ir
vyresnio amziaus zmonéms. <...> Nauja problema yra ta, kad ilipes j autobusq nejgalus Zmogus neturi teisés
nusipirkti lengvatinio bilietuko, jau ¢ia pazeidziamos nejgaliojo teisés.

Remiantis tyrimo dalyviy patirtimi buvo siekta atskleisti ir neigaliyju socialinio dalyvavimo stiprybes
Klaipédoje (2 lentelé).

2 lentele
Neigaliyjy socialinio dalyvavimo stiprybés Klaipédoje

Kategorija Subkategorija Irodantis teiginys
,Naujas“ poziiiris i specialiyju Atsirado naujas poziiris § specialiyjy poreikiy mokiniy
poreikiy mokiniy mokyma(si) mokymq ir mokymasi. Spartéjantys naujy technologijy
kirimo ir diegimo procesai skatina ugdyti asmens
kompetencijas
Naujas Klaipédos darbo rinkos Pernai atsidarius Klaipédos darbo rinkos mokymo centro
mokymo centro Nejgaliyjy Nejgaliyjy profesinés reabilitacijos skyriui mokymosi
Neigaliyjy profesinés reabilitacijos skyrius galimybés proto ir psichikos negalios Zmonéms Zymiai
socialinio padidéjo. Cia kvieciami mokytis specialiyjy ugdymosi
dalyvavimo poreikiy turincius mokinius (nuo 14 m.) ir jgyti floristo,
stiprybés viesbucio darbuotojo profesijas
Klaipédoje Neregiy tarpe populiari masazuotojo specialybé

[vairiausio pobiidZio projekty,
orientuoty { neigaliyjy socialinio
dalyvavimo skatinima,
igyvendinimas

Skirtingos nejgaliyjy NVO kiekvienais metai Klaipédoje
igyvendina socialinés reabilitacijos paslaugy nejgaliesiems
bendruomenéje teikimo, socialiniy paslaugy teikimo ir kt.
pobiidzio projektus

Bendruomeniniy projekty déka Klaipédoje startuosiantis
“Socialinis taxi” manau teigiamai pasitarnaus
nejgaliesiems pasiekti kultirinius renginius po darbo ,
savaitgaliais, ar net keliauti | kitus miestus.

Steigiamos naujos socialinés
imoneés, sitilancios darba
nejgaliesiems

Po truputi daugéja socialiniy imoniy, kurios siitlo darbq
nejgaliesiems.

Neigaliyju socialinio dalyvavimo stiprybiy Klaipédoje kategorija apima: 1) ,,naujq ,, poziiri i specialiyjy
poreikiy mokiniy mokyma(si), 2) naujq Klaipédos darbo rinkos mokymo centro nejgaliyjy profesinés
reabilitacijos skyriy, 3) jvairiausio pobiidZio projekty, orientuoty | nejgaliyjy socialinio dalyvavimo
skatinimq, jgyvendinimq, 4) steigiamy naujy socialiniy jmoniy siulanciy darbq nejgaliesiems. 1§ esmes
tyrimo dalyviy nurodytos socialinio dalyvavimo stiprybés priskirtinos darbo, mokymosi, t.y. Ebersold (2007)
ivardintoms pagrindinéms socialinio dalyvavimo sferoms. [vairiausio pobiidzio projekty, orientuoty
nejgaliyjy socialinio dalyvavimo skatinimq, jgyvendinimq galima traktuoti kaip salyginai specifing,
nejgaliesiems aktualia socialinio dalyvavimo stiprybe. Kita vertus socialinés reabilitacijos ir kt. pobiidzio
projektai nejgaliesiems neretai orientuoti ne tik i konkrec¢iy paslaugy teikima, bet ir | aktyvaus, prasmingo
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neigaliyjy laisvalaikio, per saviraiSka ir savirealizacija organizavima ir skatinima, todél §i subkategorija gali
biiti traktuotina ir kaip vienas i§ standartiniy sékmingo socialinio dalyvavimo komponenty. Kalbant apie
»hauja™ pozilri { specialiyju poreikiy mokiniy mokymasi, tyrime dalyvavusi proto, psichikos negalia
turin¢ius asmenis vienijancios organizacijos atstové pazyméjo, jog viena vertus galima teigti, jog egzistuoja
pozityvaus poziiirio | neigaliuosius apraiskos, taiau ,,jeigu jungiamos abi specialiosios mokyklos, o ne
ieSkoma tikrosios integracijos | bendrojo lavinimo mokyklas* ar galime teigti, jog i mokyklinio amziaus
specialiyjy poreikiy vaiky mokymasi pozitiris pakites?

Tyrimo dalyviai taip pat pabrézé, kad nejgaliyju dalyvavimas NVO veiklose, galiausiai specializuoty
globos, uzimtumo ir kt. paslaugas nejgaliesiems teikianciy istaigy lankymas yra svarbi jy socialinio
dalyvavimo stiprybe, ju igalinimo veiksnys. Pavyzdziui Klaipédoje gyvenantys zmonés su regéjimo negalia
Suri galimybe leisti laisvalaiki meno mégéjy kolektyvuose: kaimo kapeloje ,,Vira*“, folkloro kolektyve
,Spingsulé”, teatro studijoje ,,Meleta®, tradiciniy Sokiy kolektyve ir tt Isitraukus | paminéty ir kity
panasaus pobiidzio kolektyvy veiklas pleciasi neigaliyju socialinio dalyvavimo horizontai, nes paruos¢ tam
tikras programas neigalieji ,, dalyvauja jvairiuose miesto ir respublikos renginiuose, koncertuose “.

Siekiant plétoti nejgaliyju socialinio dalyvavimo galimybes, kaip pazymi Ruskus, Poceviciené ir kt.
(2004), butina konfrontuoti ir kooperuoti visy, ne tik nejgaliyju interesus, mobilizuoti jvairius resursus ir
spresti konkredias problemas. Minéti autoriai teigia, kad tai numato ne tik individualizuota, i konkrety
individa orientuota kelia, taciau ir savito, duodancio, ne tik imancio, neigaliojo tapatumo konstravima. Todél
tyrimu buvo siekta nustatyti kokias neigaliyju socialinio dalyvavimo prielaidas aktualizuoja tyrimo dalyviai
(3 lentele).

3 lentelé
Neigaliyjy socialinio dalyvavimo plétojimo prielaidos

Kategorija Subkategorija Irodantis teiginys

Neigaliyju socialinio Neigaliyju NVO tinklo plétojimo Batina skatinti NVO aktyvumq,
dalyvavimo plétojimo poreikis ir jy aktyvumo bei bendradarbiavimq,

prielaidos bendradarbiavimo skatinimo

Bitina pléesti NVO tinklq, jtraukti bendruomene,

bitinybé kaimynus, seniuinaicius

Neigaliyjy reikaly tarybos steigimo | Reikia inicijuoti nejgaliyjy reikaly tarybos
poreikis steigimq, siekiant rinkti informacijq ir jq skleisti,
rasant projektus ir taip galima dalinai
patenkinant nejgaliyjy poreikius ir spresti

problemas.
Daugybés mieste veikianciy Mokymo jstaigy yra daug, kurias galima biity
mokymo istaigy, pritaikymas pritaikyti ir adaptuoti pagal nejgaliyjy poreikius
nejgaliyjy poreikiams <..> turima mintyje ne tik pandusai ar keltuvai,

bet ir saugios aplinkos sudarymas (ypac
aktyviems vaikams turintiems raidos sutrikimy)

Nejgaliyjyu NVO tinklo plétojimo poreikis ir jy aktyvumo bei bendradarbiavimo skatinimo biitinybé;
nejgaliyjy reikaly tarybos steigimo poreikis, daugybés mieste veikianciy mokymo jstaigy pritaikymas
nejgaliyjy poreikiams, tyrimo dalyviyu nuomone — pagrindinés nejgaliyju socialinio dalyvavimo plétojimo
prielaidos Klaipédoje. I§ esmés visos tyrimo dalyviy jvardintos nejgaliyju socialinio dalyvavimo plétojimo
prielaidos rodo tyrimo dalyviy siekima mobilizuoti tiek paciy neigaliyjy, tiek ir negalios neturin¢iy Zmoniy
resursus. Nejgaliyjy reikaly tarybos steigimo poreikis, nejgaliyjy NVO tinklo plétojimo poreikis ir jy
aktyvumo bei bendradarbiavimo skatinimo bitinybé sietina ir su ne tik imanciyjy, bet ir duodanciujy
neijgaliyju tapatumo konstravimu per bendradarbiavima, dalijimasi patirtimi ir pan.

ISvados ir diskusija
1. Atskleistos tokios neigaliyju socialinio dalyvavimo stiprybés Klaipédoje: ,naujas, poZiiris j

specialiyjy poreikiy mokiniy mokyma(si); naujas Klaipédos darbo rinkos mokymo centro nejgaliyjy
profesinés reabilitacijos skyrius; jvairiausio pobudzio projekty, orientuoty | nejgaliyjy socialinio
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dalyvavimo skatinimq, jgyvendinimas, steigiamos naujos socialinés jmonés siilancios darbq
nejgaliesiems. 1§ esmés tyrimo dalyviy nurodytos socialinio dalyvavimo stiprybés priskirtinos
mokslininky i$skirtoms pagrindinéms socialinio dalyvavimo sferoms, t.y. darbo, mokymosi ir
laisvalaikio.

Neigaliyjy NVO tinklo plétojimo poreikis ir jy aktyvumo bei bendradarbiavimo skatinimo biitinybé;
nejgaliyjy reikaly tarybos steigimo poreikis;, daugybés mieste veikianciy mokymo istaigy
pritaikymas nejgaliyjy poreikiams, tyrimo dalyviy nuomone — pagrindinés neijgaliyju socialinio
dalyvavimo plétojimo prielaidos Klaipédoje. Nejgaliyjy reikaly tarybos steigimo poreikis, neigaliyjy
NVO tinklo plétojimo poreikis ir jy aktyvumo bei bendradarbiavimo skatinimo biitinybé sietina ir su
ne tik imanciyjy, bet ir duodanciyjy neigaliyjy tapatumo konstravimu per bendradarbiavima,
dalijimasi patirtimi ir pan.

Tyrimo rezultatai parodé, kad Klaipédoje gyvenantys neijgalieji patiria problemuy pagrindinése
socialinio dalyvavimo srityse (darbo, mokymosi ir laisvalaikio) dél Klaipédos visuomenés
neprieinamumo. Tyrimo dalyviai iSskyré tokias neigaliyju socialinio dalyvavimo problemas
Klaipédoje: Klaipédos viesojo transporto paslaugy nejgaliesiems problemos ir paradoksai,
Klaipédos miesto infrastruktiros nejgaliesiems prieinamumo problemos; | rinkos ir nejgaliyjy
poreikius orientuoty profesinio rengimo programy tritkumas mieste; nejgaliyjy dalyvavimo
Klaipédos darbo rinkoje problemos; nesudarytos lygios galimybés nejgaliesiems aktyviai leisti
laisvalaiki; § nejgaliyjy poreikius orientuoty paslaugy triskumas Klaipédoje; informacijos
atsizvelgiant | specifinius nejgaliyjy poreikius tritkumas. Tyrimo rezultatai rodo, kad praktikoje
egzistuoja neijgaliyju dalyvavimo darbo rinkoje ir darbingumo lygio nustatymo neatitikimas
gyvenimo realijoms suponuojantis ne tik nejgaliyju motyvacijos dalyvauti darbinéje veikloje
praradima, bet ir neigiama poveiki asmens psichoemocinei sveikatai. Todél praktiniame lygmenyije
pravartu bity diskutuoti apie darbingumo lygio nustatymo procediry individualizavima
atsizvelgiant ne tik | negalios pobiidi ir sunkumo laipsni, neigaliojo igyta profesing kvalifikacija, bet
ir 1 tai kokios niidienos nejgaliyju dalyvavimo darbo rinkoje realijos.
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SOCIAL PARTICIPATION AND PSYCHO-EMOTIONAL HEALTH EXPERIENCES OF PEOPLE WITH
DISABILITIES: RESULTS OF PILOT STUDY

Danuté Daukantiené, Juraté Ruskeé, Adolfas Ruskys
Summary

The article presents a qualitative pilot study the goal of which is to reveal subjective experiences of social
participation and psycho-emotional health of people with disabilities. The empirical part of the study
includes an analysis of social participation problems of the people with disabilities in Klaipéda defining the
merits of their social participation and distinguishing their social participation assumptions. The assumptions
for the development of social participation of people with disabilities emphasized in the study show the
attempt of the study participants to mobilize the resources of both people with disabilities as well as those
who have no disabilities. The need to establish a Council of Disability Affairs and develop an NGO chain for
people with disabilities as well as the demand to encourage the activity and cooperation of the said
institutions are related to the formation of the identity of people with disabilities who both take and give.
Such identity development is achieved through cooperation, exchange of experiences, etc. It has been
determined that due to the lack of accessibility of society, the people with disabilities living in Klaipéda face
problems in the main areas of social participation, such as work, studies and free time activities. In reality,
the participation of disabled people in the labor market and the determination of their work capacity fail to
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correspond with the modern day actualities. This nonconformity presupposes the loss of motivation of the
people with disabilities to participate in work activities and the negative effects on their personal psycho-
emotional health. Therefore, it is purposeful to discuss the possibilities of social participation of people with
disabilities by considering not only the type of their disability, its severity and the professional qualification
of disabled people but also the unemployment tendencies presently prevailing in Klaipéda, the relevancies of
participation of the people with disabilities in the labor market, etc.

Keywords: disability, psycho-emotional health, social participation, accessibility of society.
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GILUS IR LETAS DIAFRAGMINIS KVEPAVIMAS UZGRUDINA ORGANIZMA [VEIKTI STRESUS
BE VAISTU

DEEP AND SLOW DIAPHRAGMATIC BREATHING HARDENS THE BODY. COPING WITH STRESS
WITHOUT MEDICATION

Stasys Dragiinas,
Siauliy miesto Vydiino ir Ajurvedos klubo pirmininkas

Santrauka

Dabartinis civilizuotas pasaulis pasieké toki neprognozuota technologiniu komunikacijy iSsivystymo
laipsni, kad Zmonija, o ypac jaunimas, taip prijunko prie kompiuteriy, mobiliyjy telefony ir televizoriy, jog,
zvelgiant i8 Salies, ji tapo vartotoju-robotu, bet ne kiiréju. Prie§ 25 metus pasivaiksciojant gamtoje matydavau
labai daug zmoniy (jaunimo, vaiky ir suaugusiy), kurie mégaudavosi gamtos teikiamais malonumais — rogu-
témis, slidémis, jvairiais Zaidimais ant sniego ir ledo. Dabar minétais gamtos malonumais mazai kas besi-
naudoja. UZztat nereikia stebétis, kad Lietuva tapo apgailétina Salimi sveikatos stiprinimo srityje. Per pora
desimtmeciy prisisteigé tiek daug vaistiniy, kad atrodo visi Zmonés pradéjo ne ekologiskai gyventi, bet émé
nepamatuotai maitintis vaistais, sintetiniais vitaminais, visokiais papildais, kurie gyvybingas fizinio kiino
lasteles iskreipia ir tolina nuo prigimtinés buklés. Ligy tiek pagauséjo, jog susirgimy ir ankstyvy mirciy srity-
je tapome pirmaujantys Europos Sajungoje. Tad kyla klausimas, kaip toliau gyvensime — ar samonés tobulé-
jimu kursime iSmintinga ateiti, ar toliau grimsime | nuosmuki bei griovima, vedancius i susinaikinima?!

Tyrimo esmé ir tikslas. Pateikti zmonéms savo gyvenimo biuida, kuris jgalino jveikti nuolat varginanc¢ius
stresus, kurie sukelé jvairiausiy ligy ne tik fiziniam kiinui, bet ir sielai bei dvasiai. Koks rySys tarp dvasios,
sielos ir fizinio Zmogaus kiino? Nemokéjimas reguliuoti ir nuraminti savo siela veda i didéjancias depresijas,
ligy antpludzius, klaidziojimus ir nerandama tinkamos iSeities i§ kriziniy situacijy, o siela ir toliau kencia.
Bandymai sveikatos srityje atrasti sielos reguliavimo paslaptis iki Siol apiuopiamy rezultaty dar nedave, is-
skyrus psichologu pastangas suSvelninti ligos eiga vaistais ar rekomendacinio pobtidzio ikalbinéjimais. Ma-
zai kam pavyksta be gydytoju pagalbos, arba savo paciy atkakliy pastangy, istrukti i§ sunkiai jveikiamy ligy.
Todél ligos ir siaucia zmoneése — vieni turi sielos kancias, kiti — fizines, treti — dvasines.

Sakoma, kad akys yra sielos veidrodis, o siela — zmogaus kraujas. Tad skaidrinkime siela, kad akims biity
Sviesiau ir skaidriau, o kraujas negesty. Tam tikslui iSleidau knyguy rinkini ,,Subtilusis dziaugsmas®, kurj su-
daro keturios atskirais pavadinimais knygos. Jose apraSoma sukaupta patirtis, kaip pazinti savo siela, dziu-
ginti ja mankstos pagalba, kaip maitintis pagal savo sielos tipa ir bendrauti su Zmonémis bei supancia aplin-
ka, kad galétum pajusti gyvenimo dziaugsma, o ne nusivylimus. Savigynai labiausiai padéjo praktikuotos
gilaus ir 1éto diafragminio kvépavimo pratimy sistemos.

Studijuodamas Ajurvedos medicing supratau, kad Zzmogy kaip ir augalus nuolat veikia penkios gamtos
stichijos (Saulés, Oro, Vandens, Zemés ir Erdvés). Svarbiausioji i§ ju gyvybei palaikyti yra Oro stichija, nes
be jos zmogus greitai praranda gyvybe. Kity stichiju itaka Zymiai mazesné. Tad savo eksperimentus pasky-
riau deguonies jsisavinimo kokybei ir kiekybei uZztikrinti, kad organizmo visos gyvybingos sistemos — §ir-
dies-kraujotakos, virskinimo ir atlieky Salinimo, endokrining ir nervy — biity apriipintos kuo didesniu kiekiu
deguonies. Kartu su deguonimi Zmogus ikvepia ir elektrony srautus, skriejancius Erdvéje. Sveikos gyvense-
nos propaguotojo tikslas buvo stiprinti organizmo pasiprie$inimg atsiradusiems negalavimams $alinti: jveikti
nuolat varginantj stresa, nemiga, oro tritkuma, kraujospiidzio padidéjima bei silpstanti regéjima.

Zmogui bitina grizti i prigimtini kvépavimo biida, kuriuo kvépuoja gime vaikai. Tokia Dievo dovana
zmonijai nejkainojama. Kaip pirmu ikvépimu zmogus i§vysta §i regima pasaulj, taip paskutiniu iskvépimu ir
atsiskiria jo siela nuo fizinio kiino.

Polis Bregas ras¢, kad ilgiausiai gyvena tie, kurie kvépuoja létai. Sia paslapti jis suzinojau i§ 130 mety su-
laukusio indo, kuris atrodé kaip septyniasdeSimtmetis. Jis buvo puikiai nusiteikes, gero regéjimo, Sviesaus
proto, ikvépdavo karta per minute ir dZiaugési gyvenimo palaima.

Eksperimentuojant man pavyko pratimy atlikimo metu 24-iy pozy diafragminio kvépavimo (DK24) pra-
timy sistemos pagalba sulétinti kvépavimo daznj iki keturiy, trijy, véliau net iki dviejy karty per minute¢. Bet
ir tai ne riba.

Zmogaus nervy sistema labai teigiamai veikia gamtos stichijos. Svelnus véjelio dvelksmas ramina prota ir
gaivina jausmus. Todél atlikdami DK sistemos pratimus privalome isiklausyti i savo paties kiino kvépavima,
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turime iSgirsti oro itraukimo i plaucius ir jo pasiSalinimo i§ jy eiga. Oro stichijos cirkuliacija mes jauciame,
kai oras praeina pro nosies $nerviy ertmes. Taip gamtos stichiju raiska, pakartojama zmoguje, suteikia jam ne
tik aktyvy meditacini poveiki, bet ramina nervus, stimuliuoja endokrining sistema bei atlicka gydomaja veik-
la. Siy subtilybiy Zmogus neturéty pamirsti.

Atliekant diafragminio kvépavimo sistemos pratimus zmogus vienu metu atlieka keleta svarbiy profilak-
tiniy ir gydomyjy funkcijy: subtilyji gily ir léta kvépavima, kurio metu pravédinami plauciai, skatinama
mintimis nuolat sekti pasirinktos sistemos padéciy eiliSkuma, samoné diktuoja fiziniam kiinui paklusniai ir
plastiskai atlikti jam patikétus judesius. Visi paminéti darniis veiksmai skatina samong, siela ir dvasia bei
fizinj kiing veikti i8vien. Tokiu biidu Zmogaus uzimtumas iS$stumia i§ mastymo jvairius trukdzius, kurie ji
vargino iki pratimy atlikimo pradzios. O tai lygu aktyviajai meditacijai, kuri yra pranasesné uz pasyviaja me-
ditacija. Pratimai atlieckami uzsimerkus, kad paSaliniai vaizdai netrukdyty energijos cirkuliacijai fiziniame
kiine. Jeigu atliekant pratimus Sirdis ar kuris kitas organas nesignalizavo kokiais nors skausmais, diiriais ar
kvépavimo apsunkinimu, reiskia jiis mankStinatés pagal savo paties pasiekta kvépavimo kokybeg ir mena.

Medziaga ir metodai. Susipazinau su ivairiy sveikos gyvensenos propaguotojy patirtimi, ypa¢ doméjausi
jogos pratimais. Pradéjes nuo atskiry pratimy peréjau prie sistemuy, kol galy gale tobulédamas apsistojau prie
tokiy supaprastinty jogos pratimy sistemy, kurios man pasirodé pacios priimtiniausios, nevarginancios bei
duodancios $ansa vis tobuléti. Nors man jau 76, bet organizmas ir toliau pratinamas dar létinti ir gilinti kvé-
pavima. Létas ir gilus kvépavimas buvo tobulinamas per visa eksperimentavimo laika. Galite tik isivaizduoti,
kaip tokiu giliu ir 1étu kvépavimo biidu deguonis skverbiasi | pacius tolimiausius ir atokiausias organizmo
organus ir lasteles.

Stresas yra organizmo pasiprieSinimo signalas pernelyg padidéjusiam aplinkos poveikiui | zmogaus siela.
Juk organizmas gali priimti tik ribota energetiniy impulsy kieki. Kai organizmas gauna per didelj ju kieki, jis
ima stresuoti. Pavyzdziui, kai zmogus iSsigasta, jis ima drebéti. Tas pats atsitinka, kai ilgesni laika paveikia
Saltis. Kai zmogus pervargina nervy sistema, ji kankina nemiga. Jaunystéje Zzmogus nuo stresy pradeda gintis
paciomis primityviausiomis apsaugos priemonémis — riukymu, véliau alkoholiu, kava, arbata, arba keliais
paminétais deriniais tuo pat metu. Kol organizmas jaunas, jis savaime terSalus pats paSalina be ypatingy
trukdymy. Kai susilpnéja koks nors organas ar kokia nors gyvybingumo sistema, atsiranda uzdegimai,
skausmai, nemiga, kraujospiidzio svyravimai ir kt. Tada zmogus kreipiasi pagalbos i medikus ir pradeda gal-
voti, kaip toliau jam gyventi, kad biity iSsaugotas brangiausias turtas — sveikata.

Progresyvios prigimties asmenys (gimg progreso laikmeciu) tuoj pat sureaguoja ir priima teisingus spren-
dimus. Pradeda sportuoti, skaito tinkama literatuira, isijungia i sveikos gyvensenos biiri. I§ pagrindy pakeicia
gyvenimo biida. Jie net uzsibrézia sau tiksla sveikai ir ilgai i§likti gyvybingais.

Veiklios prigimties zmonés (gime veiklos periode) pasveiksta nuo gydytoju isikiSimo, bet retai keicia
Iprasta gyvenimo biida, o isijungia vél i stresy apimta aplinka ir t¢sia buvusi gyvenimo biida, galvodami, kad
ju pasirinktas gyvenimo budas ir siekiami tikslai yra svarbiausi, o sveikatos iSsaugojimas pasilieka antrame
plane, arba dar Zemesniame.

Stagnacinés prigimties asmenys (gimg stagnaciniu laikmeciu — rudenij) yra labai atspariis, moka gintis nuo
stresy, gyvena pilnaverti gyvenima. Bet dazniausiai suserga gana rimtai ir tada jau kreipiasi i gydytojus pa-
galbos. Retas Sios prigimties Zmogus ima keisti savo gyvenimo biida. Nors ir iSkencia rimtas operacijas, bet
kai pasveiksta, vél gyvena iprasta gyvenimo biida, kol gamtos désniai vél neprimeta kokios nors ligos uz
istatymy nepaisyma. Sios prigimties Zmonéms yra labai sunku pasikeisti patiems bei keisti buvusj gyvenimo
btida, tuo paciu ir mastyma i progresyvesne puse, nes gamta jiems to neuzZprogramavo.

Nors bet kurios prigimties zmogus kiekvienais metais praeina visus — progreso (satva), veiklos (radzas) ir
stagnacijos (tamas) — periodus ir turi $ansa pakreipti savo mastyma kita linkme, ja pasinaudoja tik i§imtinai
retas konservatyvaus mastymo zZmogus.

Progreso laikmetis metiniame gamtos cikle apima keturis pirmuosius ménesius nuo naujyjy mety ir ati-
tinkamai pasikartojancius 12-kos mety cikle pirmuosius keturis metus (2008; 2009; 2010; 2011).

Veiklos laikui metiniame cikle priskiriami geguzeé, birzelis, liepa ir rugpjti¢io ménesiai. Pagal 12-0s mety
cikla veiklos periodui priskiriami sekantieji keturi metai (2012; 2013; 2014; 2015) pasibaigus progreso lai-
kui.

Stagnaciniam (konservatyvumo) laikotarpiui priskiriami like keturi ménesiai iki mety pabaigos. Atitin-
kamai tas pats ir su pasikartojanciu 12-os mety ciklo metais (2016; 2017; 2018; 2019).

Visa tai, ka auksciau iSvardijau, galima atkartoti Zodiako zenklais ir atitinkamai 12-os mety ciklo Budos
sugalvotais pavadinimais. Kas visai netiki astrologija, tas gali pilnai sekti gamtos keitimosi periodus, o taip
pat sekti kas dvylika mety besikeiciancius ciklus, arba susipazinti su Ajurvedos pavadinimais satva, radzas,
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tamas, kuriuose slypi ta pati paslaptis, ir igyti savo asmeniska pazinima bei patirti. Kiekvienas zmogus gali
pasitikrinti savo prigimtinj laika ir vertinti savo privalumus bei trikumus. Pateikiu gerai Zinomus sveikatos
stiprinimo srityje gimusius asmenis astrologine kilme ir atitinkamai metinio bei 12-kos mety cikluose.

Pavardé, vardas Gimimo Astrologinis Gamtos ciklas Gamtos  ciklas
laikas Vardas Pavardé Pagal ménesj pagal metus

Andriukaitis V. 1951.08.09 Liytas Katinas Veikla Progresas
Brédikis J. 1929.04.30 Jautis Gyvaté. Veikla Veikla

Cobota M. 1928.05.26 Dvynys Drakonas Veikla Veikla

Kirkutis A. 1954.02.06 Vandenis Arklys Progresas Veikla

Kepenis D.. 1952.08.18 Liatas Drakonas Veikla Veikla

Vydinas (Storosta) 1868.03. 22 Avinas Drakonas Progresas Veikla

Rezultatai. Sugrizes prie prigimtinio kvépavimo diafragma biido pajutau jégy antpliidi, organizmas igavo
atsparuma, iSsivalé nuo terSaly, kurie buvo susikaupe kiine, kai vartojau cheminius vaistus. Paskutinj karta
sirgau gripu prie§ ketverius metus. Dabar jauciuosi sveikiau negu bet kada anks¢iau. Sveika gyvensena pra-
déjau dométis, kai buvo suslubave plauciai tiek, kad net prie atdaro lango gulédamas labai prakaituodavau
dél oro stygiaus.

Diafragminio kvépavimo sistemos pratimai | darba jjungia visas tris fizinio kiino sritis — diafragma (pil-
va), kriiting ir raktikaulius (jogu vadinamu pilnutiniu kvépavimu). Stebint Sunis, varles, karves pastebime,
kad kiekvienas i ju kvépuoja nesustodami, néra jokiy sustojimy tarp jkvépimo ir iSkvépimo pauziy. Taip
dirba ir stimoklio eiga vidaus degimo varikliuose, nesustoja ribiniame mirties taske. Todél ir mano eksperi-
mentuotas diafragminio kvépavimo metodas gristas tuo, kad tarp ikvépimo ir iSkvépimo pauziy netaikau jo-
kiy pauziu. Nors Vydiinas praktikavo tam tikras pauzes tarp kvépavimo cikly, taciau a$ tokiy rekomendacijy
atsisakiau.

Isvada.. Per visa 20-ies mety eksperimentavimo laika i§ suformuotos diafragminio kvépavimo trisdesimt
aStuoniy (DK38) pozy sistemos galop pasirinkau DK24 pozy jogos pratimus, kurie be jokiy abejoniy tinka
naudotis bet kurio amziaus Zzmonéms, pradedant nuo pat ankstyvos vaikystés ir baigiant senjorais. Pavojingos
pozos, kurios yra ikomponuotos i DK38 pozy sistema yra iSjungtos. Todél liko tik tos laisvai ir lengvai atlie-
kamos pozos, kurios efektyviausiai leidzia grizti | prigimtini kvépavimo biida, jeigu jis buvo prarastas. Nors
per visa paauglystés ir darbing gyvenimo eiga turéjau ivairy stresy, bet niekada nesikreipiau pagalbos i
psichologus. Dabar zmonés daznai naudojasi ju paslaugomis. Man geriausiai padéjo doméjimasis jvairiomis
medicinos kryptimis, mankStomis, eksperimentuojant jvairias mankstos sistemas. I$silaisvinusios nuo stresy
siela ir dvasia neleido man nuslépti savo gyvenimo patirties nuo kity. Autorinése knygose aprasiau darytus
eksperimentus ir patirtj.
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SAVITAIGA - TIESIAUSIAS KELIAS ZMOGAUS DVASINIAM TOBULEJIMUI IR GERAI
SVEIKATAI

AUTOSUGGESTION IS THE BEST IMPLEMENT FOR PERSONAL SPIRITUAL DEVELOPMENT AND
GOOD HEALTH.

Eglé Eitmanté
Algirdas TamaSauskas
Klaipédos universitetas, Testiniy studijy institutas

Anotacija

Straipsnyje pristatomi asmenybés elgesio tipai, atliepiantys keturias jos elgesio charakteristikas. Pasitelkiama eneagra-
ma, kurios pagalba galima nustatyti asmens pozityvias (integracijos) ir negatyvias (dezintegracijos) transformacijos
kryptis. Pristatomas vienas i§ esminiy savitaigos principy — sveikatinanciy teiginiy kartojimas, kurie gali pasitarnauti
kaip priemoné pasamonés galiy pazadinimui bei kaip viena i§ pagrindiniy prielaidy, asmens sveikatos gerinimui ir dva-
siniam tobuléjimui, jo pozityvios transformacijos vyksmui.

RAKTAZODZIALI: savitaiga, integracija, dezintegracija, transformacija, eneagrama.

Kiekvienas pats raso savo gyvenimo kelionés knyga... Pati svarbiausia kelioné, kuria galima prilyginti
kelionei i pasaulio krasta — tai kelioné i savo vidinj pasauli. Si kelioné kartais biitina ir naudinga kiekvienam
i$ musy. Tik vidiniame pasaulyje zmogus gali pamatyti savo galimybes ir surasti atsakymus | jam riipimus
klausimus.

Savitaiga yra procesas, kurio metu asmuo, treniruodamas ir veikdamas pasamong, siekia jteigti sau tam
tikrus teiginius, mintis tam, kad Sie isitvirtinty pasamongéje ir po to nesamoningai veikty Zmogaus samong.
Jie skirti jteigti i savo samong ir pasamong tam tikra informacija, kuri gali buti labai naudinga. Tai tarsi
priemoné svajoniy ir nory iSsipildymams. Savitaiga - tai mazas, tyras, taciau galingas laselis { miisy mintis, i
musy pasamone.

Jeigu mes jdémiai save stebésime, tai aptiksime, kad viskas kas vyksta mumyse — tai pastovus mechani-
niy reakcijy patirtis ir tai nedaug kuo skiriasi nuo mechanizmo (masinos), tas mechanizmas dirba mumyse
savaime. Taip pat pastebime, kad esame prisiriS¢ prie savo baimiy ir nory, fantazijy ir stereotipy, kurie veda i
niekur, ir tuo paciu neleidzia mums biiti kontakte su miisy giluminiu ,,as*.

Kiekvienas Zzmogus atlieka tam tikra vaidmeni savo gyvenime. Vaidmuo atliepia jo vertybines orientaci-
jas, veiksmus, elgesi. A. B. barapmes (2006) skiria keturias pagrindines elgesio charakteristikas kiekvienam
elgesio tipui, taCiau, kaip autorius pazymi, tai tik viena i§ labiau ryskesniy charakteristiky taikomy konkre-
¢lam tipui ir, aiSku, tai negali atsispindéti pilnai biido ar kito tipo asmenybiy.

Anot A. B. barapmes (2006), pagrindiniai asmenybés tipai yra tokie:

e  Pirmas tipas -Reformatorius — racionalus, principingas, organizuotas ir pasitikintis;

e Antras tipas - Padéjéjas — besirtipinantis, dosnus, savininkiskas, manipuliuojantis;

o Trecias tipas - Motyvuojantis — prisitaikantis, ambicingas, besirfipinantis savo jvaizdziu, nedraugis-
kas;

Ketvirtas tipas - Menininkas — intuityvus, individualistinis, depresavus, uzsidargs savyje;
Penktas tipas - Mastytojas — izvalgus, originalus, provokuojantis, ekscentriskas;

Sestas tipas - Lojalistas — zavus, pareigingas, apsiginantis, neramus;

Septintas tipas - Universalus — entuziastas siekiantis tobulumo, neribotas, susidomintis, besaikis;
AStuntas tipas - Lyderis — pasitikintis savimi, ryztingas, dominuojantis, agresyvus;

Devintas tipas - Taikdarys — optimistas, nejtraukiamas, gerasirdis, priimantis, imlus.

Paanalizavus pateikta asmenybiy tipy sarasa, nesunku pastebéti, kad sudétinga biity priskirti save, konk-
reCiam asmenybés tipui, dazniausiai sau galima pritaikyti bent du, tris tipus. Giliau analizuojant yra pasiren-
kamas vienas pagrindinis ir keli papildomi tipai, kurie randasi Salia pagrindinio Eneagramos rato (1 pav.)
viduje.

Integracijos ir dezintegracijos kryptys. Devyni asmenybés tipai pagal Eneagrama (1 pav.) néra statiné
kategorija, jie atskleidzia galimus asmenybés pokycius ir atspindi jos psichologing biisena, jos augima ar
trikdzius. Skaiciai Eneagramoje sujungti tokiu buidu, kad parodo kiekvienam ,,tipui“ jo integracijos krypti
(sveikata, sokralizacija) ir jo dezintegracijos krypti (ligota biisena, nervingumas). Kitaip tariant, priklausomai
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nuo to, kiek Zzmogus yra silpnas ar stiprus psichologiniu pozitriu, jis gali keistis, kaip rodo linijos esancios
Eneagramoje iSeinanciomis i$ tasko, zymincio jo asmenybés tipa.
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1 pav. Dezintegracijos eneagrama (pagal D. R. Riso, 2003)

Dezintegracijos kryptis, kiekvienam asmenybés tipui parodomas skai¢iy nuoseklumu 1 —4 -2 -8 -5 —
7 — 1. Tai reiskia, kai pirmo tipo asmens biisena vis labiau blogé¢ja, tai gali pasireiksti ketvirto tipo asmeny-
bés savybés. Antro tipo iSsigimsta i nesveika astuntg tipa. Penktas tipas i nesveika pirma tipa.

Analogiskai esan¢iame trikampio simbolyje eiliSkumas 9-6-3-9. Devinto tipo asmuo degraduoja iki Sesto ti-
po, trecio tipo iki devinto tipo. Galima atsiminti §j eiliSkuma, nes kai sveikata blogéja, tai ir skai¢ius mazéja.

Pirmo tipo asmenys nusivilia savo idéjomis, tikina, kad reikia palaidoti vilti pasiekti tobuluma, todél kai
jie igauna ketvirto tipo savybes, papuola i depresija ir sugriauna patys save.

Ketvirto tipo asmenys nusivilia kai negali realizuoti savo svajoniy, todél jgauna antro tipo savybes, nebe-
gali funkcionuoti ir privercia supancius ji Zmones ripintis juo.

Antro tipo asmenys labai nepatenkinti Zmonémis, kurie juos supa ir tada igauna astunto tipo savybes, jie
puola tuos, kurie nereagavo i ju pagalba, taip kaip jiems to noréjosi.

Astunto tipo asmenys taip stipriai veikia aplinkinius, kad beveik visi, kurie supa juos, tampa priesais ir
kai jie igauna penkto tipo savybes labai susirlipina savo vieSpatavimu arba nei§gyvenimu.

Penkto tipo asmenys tampa stipriai izoliuoti ir nebesugeba efektyviai egzistuoti ji supanciame pasaulyje ir
kai jie igauna septinto tipo savybes pradeda elgtis impulsyviai ir neprognozuojamai.

Septinto tipo asmenys labai isijaucia, net nustoja kontroliuoti savo mintis ir veiksmus, ir kai igauna pirmo
tipo savybes pradeda neapgalvotai nustatyti savo gyvenimo eiga, tapdami ikyriais ir linkusiais | smurta.

Devinto tipo asmenys labai atsiriboja nuo aplinkiniy, susvetiméja, net tampa bégliais, o kai jgauna Sesto
tipo savybes tampa smulkmeniskais ir nieko nebesugebanciais, todél aplinkiniai turi pradéti jais rlpintis.

Sesto tipo asmenys pradeda kentéti nuo nepilnavertiskumo komplekso ir labai save nuvertina, isivaizduo-
ja save nepilnaverciais ir kai jgauna trecio tipo asmens savybes puola ant aplinkiniy, kad galéty jveikti savo
kompleksus, naudoja psichologini smurta prie$ tuos asmenys, kurie sukélé tokius pat jausmus kazkada jiems.

Trecio tipo asmenys taip isijaucia i negatyvias savo mintis ir jausmus, kad nebegali funkcionuoti ji supan-
¢iame pasaulyje ir kai jgauna devinto tipo savybes visiSkai atsiriboja nuo visy savo jausmy ir uzsidaro savy-
je.
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2 pav. Integracijos eneagrama (pagal D. R. Riso, 2003)

Kryptinga integracija (2 pav.) prieSinga kryptimi atzvilgiu dezintegracijai. Integracijos eiliSkumas 1-7-5-
8-2-4-1 tai reiskia, kad integruojamasis vienetas eina i septynis ir .t.t. Kitas eiliSkumas pasireiskia sekanciai:
9-3-6-9.

Pirmo tipo asmenys igaudami septinto tipo savybes, priima realybg su jos netobulumu ir tampa labiau
produktyviis, daugiau negalvoja apie tai, kad turi viska padaryti idealiai, dél to pradeda atsipalaiduoti ir
dziaugtis gyvenimu.

Septinto tipo asmenys jgaudami penkto tipo savybes, atsiveria i gyvenima ir nebijo, kad gali bti nelai-
mingais jeigu pastoviai isitrauks i naujus uzsiémimus, giliai susidomi tuo, ka darydami ineSa pozityvaus, dél
to gauna tai kas jiems teikia tikra malonuma.

Penkto tipo asmenys jgaudami astunto tipo savybes tampa drasiais, realizuoja savo asmenini meistriSku-
ma, jaucia, kad zino pakankamai, veikia su pasitikéjimu, nebijo, kad juos apstulbins supantis pasaulis, dél to
gali priimti likimo smiigius.

AStunto tipo asmenys igaudami antro tipo savybes tampa riipestingais ir stengiasi padéti aplinkiniams,
galvoja apie kity gerove, o ne apie savo interesus, daugiau agresyviai nedominuoja, todél gali atvirai rodyti
savo jausmus ir tampa Zmonémis, kuriuos su meile ir iStikimybe priima supanti aplinka.

Antro tipo asmenys jgaudami ketvirto tipo savybes supranta savo tikrus jausmus ir elgesi, jo motyvus,
daugiau nebegalvoja, kad turi visada biiti geri, tarnauti kitiems, todél aplinkiniai pradeda juos tikrai myléti uz
tai, kad jie yra patys savimi.

Ketvirto tipo asmenys igaudami pirmo tipo savybes tampa disciplinuotais ir veikia pagal objektyvius
principus. Veikiami subjektyviy jausmuy, daugiau nebegalvoja apie save ir nejaucia reikalo pildyti savo no-
rus. Nesvarbu kokiu biidu nori buti laisvi, todél gali aktyviai dalyvauti gyvenime, i$siaiskinti kas jie yra i$
tikryju.

Devinto tipo asmenys jgaudami trecio tipo savybes tampa labiau démesingi, pasitikintys savimi ir suinte-
resuoti savo tobuléjimu, talenty vystymu, daugiau negalvoja, todél tampa patys savimi, atne$dami i pasauli
savo sielos jéga ir charakterio stipruma.

Trecio tipo asmenys jgaudami Sesto tipo savybes pradeda suprasti kitus ir tai, kad btidami istikimi ir tei-
singi, jie Zymiai giliau vystosi, su niekuo nebekonkuruoja, dél to gali palaikyti ir ikvépti kitus kurdami tvirtus
ilgalaikius santykius.

Sesto tipo asmenys jgaudami devinto tipo savybes priima ir palaiko kitus, net jei ir skiriasi nuo kitu,
iveikdami viding baimg ir jtampa, neigiama pazint] daugiau nejaucia poreikio kazkam jrodinéti savo tiesas,
del to jie gali tapti pasitikintys savim, su pozityviu pozilriu | gyvenima.

Neturi reik§més kokiam tipui Jus priklausote, tipas abiem kryptimis veikia vienodai. Dél to, kad gauti pil-
na vaizda apie save, Jis turite atkreipti démesi | Jusy pagrindini asmenybés tipa, sparna ir taip pat du tipus
integracijos ir dezintegracijos kryptimis. Visi faktoriai pristatomi ity keturiy tipy, duoda mums supratima
apie musy asmenybg ir pagrindus pagrindiniam psichologiniam supratimui bei mentaliniam ,,paveikslui,
kuris uzprogramuojamas kiekvieno asmenyje.
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Sveikatinanéiy teiginiy panaudojimas. Zmonés rado daugybe biidy kaip iprasminti teiginius i savo gy-
venima. Kai kurie siiilo, kad juos reikia skaityti rytais kaip malda ar meditacija, kiti - vakarais prie§ miega.
Kada Jus juos skaitysite, raskite laiko ir ta vieta, kurioje niekas neatitraukty Jisy démesio ir kada busite pa-
siruoSes priimti tai, ka jie mumyse pazadina. Labai gerai kai sveikatinantys teiginiai skaitomi garsiai, tai
efektyvus blidas perprogramuoti nesamoninguma.

Kartojant teiginius galima suprasti, kad kai kuriuos teiginius prisimename laikas nuo laiko, atsiranda po-
reikis sakyti teiginius stresiniy situacijy metu, kartojant juos keleta karty kaip malda arba mantra.

Teiginiu laikas turi biti esamasis, tai turi vykti ¢ia ir dabar, nes jlsy protas nesuvokia praeities ir ateities,
pavyzdziui, naudos neduos pasakymas “Mano sveikata bus puiki” nes gyvenate esamuoju metu ir gera svei-
kata yra svarbi dabar! Tad sveikatai pagerinti patartume nuolat kartoti “Mano sveikata yra puiki”. Teigiai
turi buiti trumpi ir lengvai jsimenami, kad bet kuriuo metu galétuméte juos prisiminti ir kartoti. Teiginiuose
venkite neigiamy zodziy, pavyzdziui, “ne” ir “niekada”. Teiginys “AS nevalgau nesveiko maisto” neduos
jums jokios naudos, todél geriau buty kartoti “AS valgau sveikq maistq”.

Straipsnio autoriai siilo bendruosius sveikatinancius teiginius:

1. TIESIOG DABAR AS TVIRTINU, kad Zitiriu { visus gyvenimo sunkumus kaip i galimybe augti.

2. TIESIOG DABAR AS TVIRTINU, kad $iandieniné diena yra man labai svarbi ir ja a§ pragyvensiu
taip, lyg tai buty paskutiné mano diena.

TIESIOG DABAR AS TVIRTINU, kad kiekvienoje mano kiino lasteléje yra sveikata ir energija.

TIESIOG DABAR AS TVIRTINU, kad a3 ryztingas ir drasus, neZifirint { visas mano baimes.

5. TIESIOG DABAR AS TVIRTINU, kad atleidziu visiems, kurie nesvarbu kada pasielgé su manimi
blogai.

6. TIESIOG DABAR AS TVIRTINU, kad issilaisvinu nuo visy savo negatyviy minéiy, zodziy ir veiks-
my.

7. TIESIOG DABAR AS TVIRTINU, kad realizuosiu tik tuos mano norus, kurie priartina mane prie
Auksciausios Jégos.

B w

ISvados

Savitaiga yra procesas, kurio metu asmuo, treniruodamas ir veikdamas pasamong, siekia jteigti sau tam
tikrus teiginius, mintis tam, kad $ie isitvirtinty pasamonéje ir po to nesamoningai veikty Zzmogaus samong.

Zmogaus pasamoné turi stulbinamy galiy, todél nuolat kartojant tam tikrus teiginius pasamoné juos suvo-
kia kaip realybg ir tokiu btidu i$sipildo norai. Mintys turi biiti pozityvios, tokiu biidu ne tik iSsipildys norai,
bet zmogus jausis puikiai. Svarbiausia yra tikéjimas. Jei nuoSirdZiai bus tikima pasirinktu teiginiu — jis taps
realybe. Natrali sveikata atkuriama pasamonés galia, kurios déka ir vyksta fizinio kiino transformacija.

Sveikatinantys teiginiai gali padéti dvasinio pasveikimo kelyje. Sveikatinantys teiginiai neparodo viso
transformacijos proceso vaizdo, bet tai yra jo pradzia. Svarbu atminti, kad tiesos $viesa palieia kiekvieno
Zmogaus tamsiasias puses, jos tampa gériu, kuris gali pakeisti visy gyvenima.
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MENO TERAPIJOS ELEMENTAI LIETUVOS TEATRE

Juraté Grigaitiené
KU HMF Literatiiros katedros lektoré, humanitariniy moksly (menotyra, teatrologija) daktaré

Vydiinas savo teoriniuose traktatuose pazyméjo, kad savo ,,esybéje zmogus yra augas dalykas®. Tai yra
ilgas ir sudétingas procesas, kurio metu formuojasi ne tik fizinés kiino galios, bet brgsta visa Zmogaus esybé¢,
auga jo zmogiskumas. Pasak Vydiino, ,,Zzmogus turéty iSmokti tartum i§ savo vidaus gilybés zvelgti | gyve-
nima. Ir todél jam reikalinga ta gilybe suvokti ir ¢ia gyventi. Tuomet stovéty jis pilnoj $viesoj*'. Teatras vie-
na i§ meno formy, kuri padeda Zmogui susivokti savyje ir pasaulyje, uzmegzti glaudesni rysi su kitu Zzmogu-
mi bei, filosofo Zodziais tariant, suvokti savo ,,vidaus gilybe® ir i$ Sios perspektyvos Zvelgti | gyvenima.

Galima teigti, kad kiekvienas spektaklis paprastai turi vienokiy ar kitokiy terapiniy bruozy, kurie suteikia
Zmogui progy savo ,,vidaus gilybg“ pazinti. Beveik visi aktoriai, o ir eiliniai ZiGirovai galéty ivardinti bent
keleta momenty, kada, vaidindami arba tik stebédami spektakli, patyré asmenini ivairaus lygio terapinio po-
btdzio meno kiirinio poveiki.

Taigi, Siostraipsnio tikslas—istirti ir apibuidinti teatro meno terapijos elementy panaudojimo
Lietuvos teatry spektakliuose raidos bruozus ir galimybes bei ju itaka svarbiausiems teatrinio proceso daly-
viams — aktoriams ir ziirovams. Taciau Siame straipsnyje analizuosime tik tuos atvejus, kada kuréjai samo-
ningai ir tikslingai savo spektakliais siekia i$Saukti terapinj efekta. Daugiausiai démesio straipsnyje skiriama
jaunam, vieno aktoriy kurso pagrindu susikiirusio teatro ,,Atviras ratas“ kiirybos analizei, nes ju meninis cre-
do nuo pat susiktirimo 2006 metais iki dabar yra terapinio pobtidzio — ,,gydyti ir gydytis teatru®.

Sio teatro kurso vadovas ir rezisierius Aidas Giniotis pirmajj spektaklj ,,Atviras ratas“ jvardija kaip teatro
laboratorija, eksperiments, teatrinj vyksma, kuris niekada nebiina toks pat ir yra gyvas, nuolat besikeiiantis
kiirybinis procesas. Dar studiju metais reZisierius pasiiilé studentams kiirybing uzduoti — prisiminti ryskiau-
sius ir skaudziausius savo vaikystés ir paauglystés potyrius bei iSgyvenimus, juos atvirai ir nepagrazinus pa-
pasakoti, o véliau suvaidinti kai kuriuos gyvenimisky istorijy fragmentus kartu su kurso draugais. Studentis-
ka teatriné-kiirybiné uzduotis netikétai iSsivysté ir virto idomiu, analogy Lietuvoje neturinciu spektakliu jau-
nimui, kuriame stebimi ir kai kurie meno terapijos elementai.

,»Atviro rato* dramaturginis audinys iSaustas autentiskais jauny aktoriy autobiografiniy rasty sitilais. Jauni
aktoriai, statiSkai sédédami ratu ant kédziy, zitirovy apsuptyje, prisimena ir Zaismingai improvizuoja ryskiau-
sias savo vaikystés ir paauglystés istorijas ir vienu metu atlieka keleta funkcijy: aktoriaus, dramaturgo, rezi-
sierius, kompozitoriaus. Sio projekto idéja reZisierius A. Giniotis band¢ realizuoti dar nuo 1989 mety, ta¢iau
igyvendinti pavyko po keleriy mety su smalsiais ir imliais jvairiems pokyciams LMTA 2006 mety laidos
absolventais. Uz §i projekta kiirybiné grupé 2005 metais buvo apdovanota ,,Auksiniu scenos kryziumi“.

Tokio teatrinio eksperimento idéja néra nauja pasaulinéje teatro praktikoje, bet Lietuvoje — tai unikalus
rei§kinys, kuriame svarbiausia ne tiek meninis rezultatas, kiek edukaciniai tikslai, vieSos i§pazinties, tikrumo,
individualaus ,,a8* atsivérimo, gilesnio savgs pazinimo galimybé, artéjanti teatro terapijos link. Tiesa, pir-
muosius zingsnius Sia kryptimi scenoje XX a. 9 deSimtmetyje Zengé rezisierius Jonas Vaitkus taip pat su sa-
vo kursu, Kauno dramos teatre pastates spektakli ,,Literatiros pamokos®, kuriame greta meninés iSmonés
buvo nemazai autentisky jaunyju aktoriy gyvenimo fakty. Pavyzdziui, Siame spektaklyje ,pratruko® ir i$si-
verze vieSumon sovietinés pedagogikos piiliniai, sukéle audringa rezonansa to meto visuomengje ir spaudoje.
Rezisierius Julius Dautartas pastaté spektakli ,,Kiemo istorijos* (1997) su neprofesionaliais aktoriais savo
ikurtame teatre ,,Menas* Panevézyje. Siekdami autentiSkumo, jaunieji aktoriai neiSgalvotas savo vaikystés
istorijas vaidino tikraisiais savo vardais.

Teatro laboratorijos spektaklis ,,Atviras ratas® — vienu metu ir tam tikras psichoterapijos seansas, ir teatri-
nis Zaidimas su savo susikurtomis taisyklémis. Tikrumas / gyvenimiSka tiesa ir teatrinis zaidimas / meniné
iSmoné dinamiski, papildantys vienas kita, nes to reikalauja teatrinés zaidimo taisyklés, antraip spektaklis
virsty psichoterapijos seansu uz uzdary dury. Tikrumas skleidziasi per autentiskas, dar karta jau scenoje is-
gyvenamas aktoriy gyvenimiSkas istorijas, nuspalvintas rySkiomis, kazkada praeityje pulsavusiu emocijuy
spalvomis. Reikéty pabrézti, kad aktoriy pasakojamos autobiografinés istorijos igauna retrospektyvia-
komunikatyvia refleksija, nes isgyvenamos dar karta ir viesai, kitaip tariant scenoje, Ziirovams stebint. Zai-
dimas Siame spektaklyje turi savo taisykles, pavyzdziui, pasakojant kokia nors gyvenimiska istorija, aktorius,
siekdamas didesnio jtaigumo, baksteli pirStu i bet kurj rate sédintj kolega ir pakviecia padéti. Kiekviena karta

! Vydiinas. Rastai T. I, 1990, Vilnius: Mintis, p.89.
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pasirinktas asmuo gali biiti vis kitas Zmogus, todél spektaklis reikalauja ypatingo aktoriy susitelkimo ir susi-
klausymo, gero profesinio pasirengimo ir improvizaciniy gebéjimy.

Rezisierius ir pedagogas A. Giniotis prisipazino, kad buvo nelengva itikinti kursa imtis $io naujo ir rizi-
kingo projekto. Jauni Zmonés nerimavo, ar, atrodo, niekuo neissiskiriancios, paprastos juy vaikystés bei pa-
auglystés istorijos sudomins Siandieninj isptidziy ir naujoviy iStroskusj zZitirova. Be to, asmeniniy skauduliy
atvérimas, vieSa iSpazintis yra daug sudétingesnis ir skausmingesnis procesas, nei vaidinimas prisidengus
personazo kaukg. Taigi spektaklyje iSrySkéja dvi pozicijos, atsiveria du struktiiriniai sluoksniai — realusis /
tikrovés ir iSgalvotas / meninis. Protagonistas, atskleisdamas zitirovams savo autentiSka patirti, sutampa su
aktoriaus individualiuoju ,,a$“, tuo tarpu jo pagalbininkai veikia prisidenge personazo kaukes. Kiekvienas
personazas taip pat turi konkrety prototipg realiame gyvenime, taciau spektaklyje — tai jau vaidmuo, suku-
riamas aktoriaus. Galima teigti, kad protagonistas ne vaidina / kuria vaidmeni, o dar karta reflektuoja, viesai
iSgyvena savo netolimos praeities jvykius, emocijas, biisenas ir pan. Siame spektaklyje viesai reprezentuoja-
mas individualus aktoriy atvirumo, vidinio apsinuoginimo, atsivérimo aktas yra didziausias atradimas ir me-
niné vertybé. Neatsitiktinai teatras pasivadino pirmojo savo spektaklio vardu, kuriame jau galima izvelgti
tam tikra meno terapijos koda: atvirumas, atsiverti, atverti, i§pazinti ir pan.

Aktoriai reflektuoja ryskiausius savo vaikystés bei paauglystés fragmentus ir kuria trumpus etiudus-
improvizacijas: draugysté kieme, santykiai su tévais, jvairios baimeés, Kalédy senelio laukimas prie eglutés,
plauky kirpimas ir kt. Véliau, jaunuoliams brgstant, problemos tampa vis sudétingesnés ir skausmingesnés:
tévu skyrybos, draugy iSdavystés, pirmasis pasimatymas, l1étas Sokis, bucinys, socialiné neteisybé, nejautriy
pedagogu padarytos skriaudos ir pirmosios artimiausiy Zmoniy netektys. Graudzios istorijos kaitaliojasi su
juokingais atsitikimais, o siuzetiné linija dinamiskai rutuliojasi asociacijy principu: kiemas, mokykla, Seima,
meilé, draugai ir pan. Vieni aktoriai drasiai ir visiSkai nesivarzydami kloja savo gyvenima publikos teismui,
o kiti dar kiek varzosi, nedrasiai bando prisijaukinti asmenines skriaudas ir netektis. Autentiskumas, igaves
tam tikra sceninj riiba, virsta menine vertybe ir dar kazkuo daugiau. Aktoriai ne vaidina, o tiesiog dar karta
iSgyvena netolimoje praeityje ivykusias istorijas, bando jas permastyti ir savotiskai gydytis, nes garsiai jvar-
dinta problema tampa nebe tokia sunki ir skausminga. O ir Vydinas yra pazyméjgs, kad ,,<...vis teisybg sa-
kant, vidaus §vietimas ir vis daugiau i$austa. I[Smanymas vis aidkesnis pasidaro® .* Svarbus momentas, kad
sakydami teisybg ir tokiu biidu vieSai atsiverdami, aktoriai bando atverti ir kitus. Pirmiausiai savo kolegas, o
véliau jvyksta ir Zilirovy atsivérimas. Simbolinis aktoriy ir zilirovy ratas pamazu isnyksta ir atsiveria, virs-
damas metafiziniu atviru ratu. Paanalizuokime kas vyksta i§ pirmo Zvilgsnio gana statiSkuose abiejuose kon-
centriniuose ratuose. Zitirovai, sedédami taip pat rate, greta aktoriy ir kone fiziskai juos jausdami, susitapati-
na su pasakojamais personazais ar j{vykiais. Tuomet suveikes atpazinimo efektas iSSaukia emocing itampa, po
kurios seka tam tikras nusiraminimas ir atsipalaidavimas. Galiausiai visus — ir aktorius, ir zilirovus apima
saugus bendrumo jausmas ir gilus suvokimas, kad pasaulyje nesi vieniSas su savo problema. Sis gyvas proce-
sas galéty biti jvardijamas kaip tam tikra sceninio katarsio arba viena i§ meno terapijos rasiy. Zirovas neju-
¢ia jtraukiamas | simbolinj jvykiy, emocijy ir biiseny rata, nes pasakojamos situacijos kiekvienam iki skaus-
mo paZjstamos ir atpaZistamos. Zitirovai ne tiesiogiai dalyvauja vyksme / teatriniame Zaidime, o skatinami
samonéje vykstancio individualaus ,,atpazinimo efekto®. Kiekvienas vaikystéje ar paauglystéje turéjo panasiy
patir¢iy ir dvasiniy traumy, kurias spektaklio metu galima dar karta iSgyventi, permastyti ir savotiSkai nuo ju
issivaduoti, i§sigydyti. Sukuriama formulé SUSITAPATINIMAS — ATPAZINIMAS — KATARSIS. Zinoma,
Sig formule sékmingai galime pritaikyti ir stebint kitokio pobtidzio spektaklius. Taciau Cia, kaip jau minéta
anksciau, suveikia tikrumo, autentiSkumo, dvasinés iSpazinties, teisybés, savotisko vieSo apsinuoginimo me-
chanizmas, atveriantis gilesnius emocinius klodus. Pasak rezisieriaus A. Giniocio, ,,iSdristi kalbéti, tai tas pat
kaip iSpazinti. ISpazindamas paZzisti save. Per save — kitus. Kelias nuo saves pazinimo i kity pazinima — nesi-
baigiantis kelias. Tarsi uzburtas ratas. Misy tikslas — atverti rata. Prakalbéti atvira teatrine kalba. Teatrinémis
taisyklémis. Apie kitus per save. Gydyti ir gydytis. Teatru®. Aktoriai taip pat isitiking, kad vienas i§ svar-
biausiy teatro laboratorijos ,,Atviras ratas* tiksly yra ,,gydytis ir gydyti teatru. Kai problema ivardiji garsiai ji
tampa lengvesné®. (V. Leistrumas)’ .

Idomu, kad nuo pirmos akimirkos uzsimezga glaudus rysys tarp aktoriy ir zitirovy, vyksta nuoSirdi ir atvi-
ra vidiné komunikacija, nes publika atpazjsta save ir susitapatina su pasakojamais veikéjais. Visos istorijos
artimos ir suprantamos, nes kiekvienas vaikystéje tik¢jome Kalédy seneliu, jautémés jskaudinti draugy, tévy,

? Vydiinas. Rastai T. I, 1990, Vilnius: Mintis, p. 93.
? Atviras ratas: Mes einame ne { scena, o pas Zitirovus, parengé B. Tilmantaité www.bernardinai.lt 2008-02-05
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mokytojuy, o paauglystéje nerimavome dél savo pakitusios iSvaizdos, skaudziai i§gyvenome pirma meilg ir
galbiit palaidojome brangy Zmogu.

Nors aktoriai sédi ratu, akylai stebi vienas ir spontaniskai improvizuodami modeliuoja ir reflektuoja au-
tentiskas praeities situacijas vienas kitam, zilirovas jauciasi pilnateisis teatrinio proceso dalyvis. Jis jaudinasi
ir smagiai juokiasi kartu su jaunaisiais herojais nors tiesiogiai veiksme ir nedalyvauja. Spektaklio metu nepa-
lieka ispudis, kad realus gyvenimas daug idomesnis uz iliuzorinj teatra, nes yra paremtas tikrais iSgyveni-
mais, realiy Zmoniy neiSgalvotomis gyvenimiskomis situacijomis. Pasak Vydiino, pats gyvenimas lyg tycia
pasunkina teisybés apreiskima ir vercia zmoguy prie melo: ,,Bet pasiliekant prie teisybés ir prie§ vertima prie
melo, pasirodo veikiai, jog iSmanymas galingai suSvinta“. (Vydunas Rastai T. I, 1990, Vilnius: Mintis, p.
93). Zinojimas, kad scenoje girdi ne dramaturgo sukurta teksta / mening i¥mone, o autentiskus scenoje §iuo
metu esancio konkretaus aktoriaus patirtus jausmus, biisenas ar refleksijas, zitirovus veikia ir jtikina Zymiai
stipriau. Aktoriai, pasakodami savo autobiografines istorijas, atsiveria, ,,¢ia* ir ,,dabar®, vyksta vieSas teatro
terapijos seansas. Pavyzdziui, antra karta stebétame spektaklyje po keleriy mety pertraukos isiminé aktorés
Benitos Vasauskaités papasakota vaikystés patirtis, kaip ji giliai iSgyveno savo negrazy rasta, betvarkg sasiu-
viniuose ir skurdzia buitj, kaip atsakingai ruo$ési sutikti savo namuose aplankyti pirma karta atéjusios pradi-
niy klasiy mokytojos ir kaip patyré didelg baime, sutrikima ir géda dél girto patévio siautéjimo. [siminé Ma-
rijos Korenkaités taip nekenciamy ir dirbtiny ,,buciniy“ istorija bei jaudinantis tikras paskutinis atsisveikini-
mo su mirstanc¢iu boceliu bucinys. Sukrété aktoriaus Justo Tertelio paskutinj karta gyvenime iStartas ,,viso
gero® mamai ir kt. Daugelis paaugliy i§gyvena dél pakitusios savo i§vaizdos, todél Vestos Sumilovaités i3-
klota liemenéliy istorija ne tik sukelia juoka, bet ir nepaaiskinama grauduli. Kiekvienas epizodas sklidinas
tam tikro dramatizmo ir vidinés jtampos, net ir tie, kuriuose pasakojamos i§ pirmo zvilgsnio komiskos istori-
jos. Siekiant auksto tikroviskumo laipsnio, ,,Atviro rato* premjerinio spektaklio pabaigoje, zitirovu akivaiz-
doje buvo realiai nukirpti vieno aktoriaus plaukai.

Apibendrinat galima teigti, kad teatro laboratorija ,,Atviras ratas® pirmuoju savo to paties pavadinimo
eksperimentiniu spektakliu / teatriniu tyrimu bando kurti nauja teatring kalba, ieSko savo autentiSko meninio
braizo, sékmingai iSnaudodami kai kuriuos teatro terapijos elementus.

Teatro terapijos tendencijos stebimos ir kituose ,,Atviro rato spektaklivose. Pavyzdziui, spektaklyje M.
Korenkaités ,,Pabégimas i Akropoli“ (2009, rez. A. Giniotis)) iSkeliamas jaunos merginos i§ mazo provinci-
jos miestelio naiviy svajoniu Zlugimas, susidiirus su gyvenimo realybe. Realiais faktais paremtame spektak-
lyje ,,Antigoné, ne mitas* (2010, rez. I. StundZzyt¢) analizuojama skaudi incesto patirtis vienoje Seimoje tarp
brolio ir sesers, J. Tertelio monospektaklyje ,,PRA* (2007, rez. J. Tertelis) — autentiski jauno, dar tik savo
aktoring karjera pradedancio aktoriaus mintys ir iSgyvenimai scenoje. Spektaklyje ,,Lietaus zemé* (2011, rez.
A. Giniotis) aktoriai pasakoja tikras artimy Zmoniy, i$gyvenusiy tremties koSmara, istorijas. Akivaizdu, kad
»Atviras ratas“, pasivadings pirmosios sékmingos premjeros vardu, visuose spektakliuose aiskiai ir tvirtai
deklaruoja savo terapinio pobiidZio idéjines-menines intencijas. Rezisieriui ir aktoriams spektakliuose ne tiek
svarbu atskleisti mening tiesa, kiek realizuoti edukacinius ar terapinius tikslus. Giniotis su aktoriais, sickdami
scenoje maksimaliai realizuoti gyvojo teatro idéjq, i meninj iSmonés pasauli sumaniai ,,iskiepija“ autentiskus
gyvenimiskos tikrovés daigus. Tokiu biidu siekiama ne kinematografiskai tiksliai atspindéti / iliustruoti gy-
venima, bet atverti unikalius aktoriy ir zifirovy atminties klodus, kurie spektaklio metu suveikia kaip tam tik-
ri katalizatoriai. Pagrindinis uzdavinys ne itikinamai sukurti vaidmeni, bet paZinti ir atvirai iSpazinti save,
tuomet kita Zmogu, galiausiai — atverti skaudzias Siuolaikinio jaunimo problemas, bandant pozityviai kore-
guoti esama situacija. Todél ,,Atviro rato* beveik visi vaidinimai yra savotiska teatro terapija, kai viesai iSpa-
zistant problemas, nusimetama iSskirtinumo ir vienatvés nasta, koreguojamas ir modeliuojamas gyvenimas
pozityvesne kryptimi.

Kai kuriy terapinio pobtidzio bandymy jau galima aptikti ir kity lietuviy rezisieriy kiiryboje. Pavyzdziui,
zymus rezisierius Oskaras KorSunovas spektaklyje ,,Hamletas“ (2008) siekia apnuoginti ne vaidinamo perso-
nazo, o paties aktoriaus prigimtj, naudodamas jtaigias teatro raiskos priemones. Aktoriai scenoje sédi prie
grimo staliuky ir, zitirédami i savo atvaizda veidrodyje, ivairiomis intonacijomis daug karty klausia: ,,Kas a$
esu?*. Teatras prasideda nuo grimo kambario arba nuo zvilgsnio veidrodyje. Vaidinti kaip prie§ veidrodi —
reiskia biiti maksimaliai saziningu sau. Aktoriai demonstratyviai servetéle nusivalo grima ir tokiu simboliniu
gestu zitirovams parodo, kaip, ,,nusimete™ personazo kauke, siekia iSsivaduoti i§ tamsiyjy sielos demony.
Aktorius Darius Meskauskas, sukiires pagrindinj Hamleto vaidmeni, viename interviu® prisipaZino, kad $ia-

* Vaidyba — tai $okinéjimas parasiutu // Lietuvos scena, 2009 Nr. 2/15, p. 20.
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me spektaklyje sunkiausia uzduotis buvo nieko nevaidinti, kitaip tariant, biiti savimi, veikti savo vardu, at-
verti savo prigimti, o ne kurti personaza. Nes, pasak rezisieriaus, suvaidinti Hamleto neimanoma, kaip ir ne-
imanoma atkurti Elsinoro, kurio niekada ir nebuvo. Daugiausia, kas imanoma, tai pajusti savo esamaji laika,
atverti savo Elsinoro duris, siekiant hamletisko teatro, kuris tampa pelékautais vidinei realybei.

Dar rySkesnis pavyzdys, kuriame naudojami kai kurie teatro terapijos elementai, yra O. KorSunovo rezi-
suotas spektaklis M. Gorkio ,,Dugne (2010). Spektaklis ,,Dugne* — tai teatro laboratorija, kurioje rizikingoje
bandymu zonoje atsiduria patys aktoriai. Pasak rezisieriaus, tai buvo pirmasis OKT/Vilniaus miesto teatro
spektaklis, kuriame jo kiiréjai galvojo ne apie rezultata, o sieké iSméginti, surasti save, prieiti toki aktorini
organiskuma, kai aktorius kuria personaza, ta¢iau nepraranda tikroviskumo, licka savimi. M. Gorkio tekstas
tampa aktualus tik tuomet, kai aktorius sugeba personaza iSauginti savo psichinéje-emocinéje dirvoje, kai
kurdamas remiasi ne tiek autoriaus tekstu, kiek savo asmenine patirtimi. Svarbiausias laboratorijos tikslas
buvo atrasti aktoriaus asmenybés ir kuriamo kito, jam svetimo personazo sankirtos taSkus. Tam tikslui pasi-
ekti kiir¢jai pasirinko ir specialia netradicing erdve, atsisaké pjesés siuzeto, kostiumy, grimo ir nuoseklios
autoriaus istorijos. ,,Dugne* aktoriai ir fiziSkai labai priartéjo prie Zitirovo. ,,Hamlete* aktorius buvo pasodin-
tas prie veidrodzio, kuriame iSvydo nebe save, o kita, kuris ji trikdé, erzino ir neleido meluoti, o ¢ia aktoriai
i8driso Zilirova pasodinti taip arti aktoriaus, kad nebeliko jokios kitos galimybés i§vengti ju akistatos. Todél
Siame susitikime nebeturi itakos nei teatrinés Sirmos, nei apSvietimas, nei teatro magija, nes viskas yra be
galo atvira ir pazeidziama.

Apibendrinat galima teigti, kad Siuolaikinis lietuviy teatras nuolat eksperimentuoja, intensyviai ieSko nau-
ju israiskos buidy ir formuy, kuriy pagalba galéty iSsakyti svarbias egzistencinés biities tiesas ir paslaptis. Tam
tikslui pasiekti pasitelkiamos ne tik sceninés, bet ir gyvenimiskos teisybés bei asmeninés aktoriy patirties
paieskos, kurios neretai jgauna ir kai kuriy teatro terapijos bruozuy. Svarbiausia, kad meno kiiriniai, anot Vy-
diino, gimty i$ pacios Zzmoniskumo esmés.

THE ELEMENTS OF THE ART THERAPY IN LITHUANIAN TEATRE
Jiraté Grigaitiené
Conclusion. Author professionaly analyses performances of Lithuanian theatre and shows power to help

people to understand existential truth and secrets. Author emphasizes on the essence of humanity, discussed
by Vydunas
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OPTIMALIOS MITYBOS FORMULES BEIESKANT
IN SEARCH FOR AN OPTIMAL NUTRITION FORMULA

E. Griguté, A. Mockus
Klaipédos universiteto Testiniu studijy institutas

Tikslas. Paskatinti Zmones tikéti ne reklama, o savo organizmo kalba. Supazindinti su svarbiausiomis
sveikos mitybos taisyklémis bei savybémis. Padéti zmonéms susivokti, kad norint gyventi ilgai ir laimingai,
visy pirma reikia pradéti gyventi TEISINGAI!

Santrauka

Straipsnyje literatiiros analizés pagalba atskleidziamos optimalios mitybos ir Zmogaus geros sveikatos sasajos. ,,Svei-
kame kiine — sveika siela”, — prie§ daugiau nei kelis tikstanc¢ius mety pasaké romény iSmincius Juvenalis ir tikrai buvo
teisus. Kad ir koks biity greitas gyvenimo tempas, svarbiausias zmogui prioritetas privalo biiti sveikata. Todél fizinis
aktyvumas ir sveika mityba tampa labai aktualiais klausimais Siuolaikinéje visuomenéje. Pasaulio sveikatos organizaci-
jos (PSO) duomenimis teigiama, kad 50 proc. Zzmogaus sveikata priklauso nuo jo gyvensenos, 20 proc. genetika, pavel-
déjimas, 20 proc. aplinka ir tik 10 proc. medicina. Sveika mityba ir fizinis aktyvumas pagrindiniai sveikos gyvensenos
komponentai, kurie didina darbo nasuma, gerina sveikata, ilgina gyvenimo trukmg ir kokybe.

Raktazodziai: mityba, sveika mityba, sveikata, fizinis aktyvumas, zmogaus sveikata, subalansuota mityba, Siuolaikiné
mityba

Miisy civilizacijos technikos pasiekimai daugelio Zmoniu akimis yra tarsi stebuklai, kuriy Zmonés nebe-
supranta, o gali tik stebétis. Ta¢iau netgi pats naujausias kompiuteris ar iSmanusis telefonas, kuris tam tikrais
atzvilgiais , galbit, yra tikrai pranasesnis uz mus, negali buti net lyginamas su gyvu organizmu. Greta §io
gamtos stebuklo nublanksta visi technikos pasiekimai. O visy gyvo organizmo funkcijy dar ir §iandien negali
suprasti net specialistai. Ir technikos ir elektronikos prietaisus reikia nuolat prizitiréti ir aptarnauti ; ta¢iau dar
labiau reikia rupintis sudétingu Zzmogaus kiinu - juk jis visg gyvenima turi likti sveikas ir darbingas. Technika
ripinasi specialistai, o uz savo asmening sveikatos i§saugojima atsako pats Zzmogus.

Lietuvos statistikos departamento duomenimis nuo 1994 m. iki 2012 m. Lietuvoje mirusiyjy skaic¢ius nuo
9 proc. iki 42 proc. virsija gyventojy gimstamuma. Dominuoja mirtys dél, piktybiniy naviky, Sirdies, kraujo-
takos sistemos ligy. Pastebimas ir ganétinai didelis atsigimimu, bei genetiniy ligu pagausé¢jimas. Sie gana
labai nepalankiis rodikliai kelia mums nerima ir vercia ieSkoti priezas¢iy, dél ko visa tai vyksta ?

Misu sveikatos bukle lemia daugybé faktoriy. Nuo ko priklauso Zmogaus sveikata? Kas nulemia miisy
sveikatos biikle? Sie klausimai nuolat i§ naujo “prikeliami”, bet i§vada viena — situacija prastéja. Zmonés
negalvodami vartoja antibiotikus, bakterijos ir virusai mutuoja, tampa atspariis medikamentams ir mes pa-
mazu ritamés (dél savo paciy abejingumo jgaudami baisy pagreiti) i praraja, kuomet gamtai teks atlikti se-
lekcijq ir kris ne deSimtys, o §imtai milijony...

Taciau mes panagrinésime pagrindinius faktorius, kurie lemia misy sveikata — vandenj, mityba, fizini ak-
tyvuma. Kaip tie trys minéti faktoriai jtakoja miisy organizmo veikla?

1. Vanduo (kokybé ir kiekybé)

Visi zino, kad mes 70-80 proc. sudaryti i$ vandens, o naujagimiy kiino mase¢ sudaro net 90 proc. vandens.
Senstant rodikliai zenkliai keiciasi. Organizmo senéjimas — tai jo dziuvimas. Mums reikia susimastyti apie
tai, ka mes geriame ir kokiais kiekiais! Juk mes sudaryti i§ vandens, o ne i§ arbatos, kavos ir tuo labiau ne i§
saldziy gazuoty gérimy. Kiekviena diena zmogus privalo iSgerti 1.5-2.5 litro vandens (Svaraus). Vandenyje
neturi biiti jokiy kenksmingy priemaisy, jis turi biti “gyvas”, t.y. turéti neigiama ORP kriivi. Vanduo turi
biti silpnai Sarmingas, o miisy kranuose vanduo yra gan rtgstus. Ir ne tik kranuose, bet ir gamtos Saltiniuose.
Riigsti terpé — tai organizmo ligu Saltinis. Gamtoje esan¢iame vandenyje turi biiti mikroelementy, dél kuriy
stygiaus ar sumazéjimo Zzmogaus organizme prasideda zalingi procesai. Nattraliy vandens $altiniy terSimas
ivairiomis bakteriju rGsimis gali sukelti infekciniy susirgimy. O jeigu natiiraltis vandens Saltiniai turi sunkiy-
ju metaly drusky ir kity kenksmingy priemaisy, tai gali sukelti eil¢ sunkiy susirgimy, kuriy tarpe yra visus
bauginantis vézys.
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2. ,Maistas — gyvybé; geras maistas — dangus*

AP GLAWAN DENTAL

Anglizvandeniai yra
pagrindinis energijos
zaltinis

RIEEALAL

Rishbalai virsta emergija
ir kaupiasi poodiniarne
slucksnyie
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LASTELIEMA L BALTYMAL
Lasteliena susideds iz u S \ e
rmedziagu, kurios padeda 1 Ju pagal.ba kU_rlaS_I
zarnynui geriau isisaeinti bl |astg|es ir audlnal,.
rnaista L' bear garninasi harmonai

WITAMIM AL MINERALAT

Witaminai seka
cheminiu reakciju
eiga

Mineralai stiprina kaulus,
palaiko skysciu balanza
arganizrne

Misy kiinas sudarytas i3 to, ka mes valgome. Zmonés mirta nuo maistingyjy medziagy trikumo. Miisy
organizmams reikia vitaminy, mineraly, fermenty, aminoriigs¢iy, riebaliniy riigsciy ir tik tuomet masy laste-
lés gaus pilnaverte “mityba”. Taciau Siuolaikiné mityba Zmogaus organizmui praktiskai neduoda nieko nau-
dingo. Mityba tapo labiau Zalinga nei naudinga. Pagrinde miisy mityba susideda i§ cheminiy priedy ir kon-
servuoto maisto. Kiekvienas dél saves privalo nuspresti, ka jam valgyti ir kaip padéti savo organizmui, o ne
pakenkti. Teisingai subalansuota mityba padés mums gyventi ilgiau.

3. Mityba ir fizinis aktyvumas

Fizinis aktyvumas — vienas svarbiausiy gyvensenos veiksniy, stiprinanciy fizini pajéguma, sveikata ir il-
ginancia gyvenimo {vairove.

Mityba ir optimalus fizinis aktyvumas glaudziai susije su sveikata. Sie veiksniai uztikrina harmoninga
raida, gera suaugusiyjy savijauta, darbinguma, padeda iSvengti daugelio ligy. Skatinti sveika mityba ir fizini
aktyvuma — prioritetinis Pasaulio sveikatos uzdavinys. Zmogaus augimas ir vystymasis priklauso nuo kas-
dieninio fizinio aktyvumo. Darbe, buityje, poilsiaujant ar sportuojant Zzmogus atlieka ivairius judesius. Ty
judesiuy suma, atlikta per tam tikra laiko vieneta, galima vadinti fiziniu aktyvumu. Zmogaus fizinis aktyvu-
mas yra susij¢s su amziumi, lytimi, medziagy apykaita ir energijos iSeikvojimu bei kitais veiksniais. Fizinis
aktyvumas — tai skeleto bei raumeny sukeliami kiino judesiai, kuriems atlikti suvartojama kur kas daugiau
energijos nei ramybés biisenoje. Zmogaus fizinis aktyvumas — tai kryptinga individo veikla, gerinanti fizines
galias, kurios buitinos norint pasiekti ir iSlaikyti auksta sveikatos ir fizinio iSsivystymo lygi. Dél tam tikry
maisto medziagy trilkumo susergama jvairiomis ligomis , pvz :. Dél gelezies trikumo — mazakraujysté, dél
vitamino A sutrinka rega, trikkstant kalcio ir vitamino D sutrinka kauly augimas ir susergama rachitu. Nesant
sveikos mitybos iprociy kyla rizika susirgti létinémis ligomis — diabetu , nutukimu, su mityba susijusiomis
onkologinémis ligomis. Nutukimas yra viena i§ svarbiausiy XXI amziaus problemy, ypac biidinga tam tik-
romis pasaulio $alimis, jskaitant Europa. Nesveika mityba ir nepakankamas fizinis aktyvumas yra svarbiausi
veiksniai antsvoriui ir nutukimui atsirasti. Manoma, kad pagrindinés valgymo sutrikimus lemiancios priezas-
tys yra neigiama zmogaus saviverté, Seimos polinkis i tukima ir pernelyg idealizuojamas lieknumas — rekla-
mos bei mados pasekmé.

Vasara galite biiti fiziSkai aktyviais, eidami { Zygius, maudydamiesi upése ar ezeruose, plaukiodami bai-
darémis, vazinédami dviraciu ar rieduciais, sportuodami lauko aikstelése: zaisdami badmintona, tenisa, tink-
linj, krep$ini, grybaudami ir uogaudami, padédami tikininkams lauko darbuose, dirbdami sodo darbus, ve-
dziodami savo augintini. Puikus aktyvus poilsis yra SiaurietiSkas vaiks$¢iojimas. Tokiu biidu galite vaikscioti
ir Ziema, ir vasara, kartu su draugais, kaimynais ar su visa $eima: vaikais, tévais ir seneliais. Ziema — paslidi-
néti slidémis, pacitizomis. Gryname ore praleistas laikas ir fiziniai pratimai griidina organizma, teigiamai
veikia kauly, raumeny ir nervy sistemas.

Tam kad misy kiinas biity grazus, o siela laiminga turétuméme laikytis tam tikry sveikos mitybos taisyk-
liy, kaip pavyzdziui:

1. Valgyti kuo jvairesni, bet subalansuota maista;

2. Darzovés, vaisiai, uogos ir grudai, turi sudaryti mitybos pagrinda;

3. Rinktis maista, turintj kuo maziau riebaly, ypac sociyju ir cholesterolio;

110



4. Aktyviai sportuoti arba mankstintis;

5. Saikingai vartoti ir nepiktnaudZziauti saldumynais;

6. Sveikos mitybos formulé 80 proc. — angliavandeniai, 10 proc. — baltymai, 10 proc. — riebalai;
7. Zalingiems gyvenimo ipro¢iams sakyti griezta - NE!

8. Saikingai vartoti, arba iSvis atsisakyti pieno produkty, ypac pasterilizuoty.

OPTIMALIOS MITYBOS FORMULE

S+ AM -R=G
SVEIKATA+ AKTYVUMAS IR MITYBA- REKLAMA = GERA SAVIJAUTA

ISvados

Sveika mityba ir fizinis aktyvumas puikus geros gyvensenos derinys. Suderinus Siuos dalykus galima su-
mazinti ligy atsiradima, zvaliau ir geriau jaustis, dziaugtis tobulomis kiino formomis. Sveika gyvensena pra-
sideda nuo kiekvieno i§ miisy noro gyventi sveikai ir ripintis ja ne tada, kai susergame, o kai dar galime ko-
reguoti tam tikrus savo sveikatos rodiklius. Tikslinga atkreipti démesi ir teisingai atsirinkti komercing rekla-
ma, kuri mums ikyriai perSama apie produkty vartojima, nejsigilinus i jy nauda miisy organizmui. Deramai
neissiaiskinus GMO poveikio, gresia ne tik sveikatos problemos, bet ir pavojus gyvybei. Sililome subalan-
suoti mityba, kai kuriais atvejais riboti maisto kiekj, ypatinga démesi skiriant riebaly, cukraus ir druskos kie-
kiui mazinti, skatinti, vaisiu ir darzoviy vartojimui didinti fizini aktyvuma maziausiai po 30 min. kasdien.
Tad dél saves ir dél ty, kuriuos mylime, — pasistenkime biiti LAIMINGI ir NEBIJOKIME POKYCIU. O uz
lango isibégéjantis pavasaris — tam geriausias laikas.
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STRESAS, PIRTIS IR GEROVES JAUSMAS
STRESS, SAUNA AND WELLBEING

Rimas Kavaliauskas
Lietuviska pirties akademija vadovas

Zmogaus psichologiné bisena XXI a. tampa svarbi ne tik jam pagiam ir jo $eimai, bet ir visuomenei. Tai
tapo ypatingai svarbu todél, kad Zzmonés bendrauja ir dirba taip, kaip niekada anksc¢iau nebuvo daroma —
interneto kanalais. Milziniskas informacijos srautas uzgritina zmogy kiekviena diena, reikalaudamas greitos
jo reakcijos. Atskiry individy reakcijy suma realiu laiku yra matoma internete ir savaime virsta nauju
reikSmingu faktoriumi, itakojanciu ne tik atskiry straipsniy ar videoiraSy tolimesne¢ sklaida, bet ir idéju
populiaruma, akcijy kursus, politinius sprendimus. Pasaulis darosi vis panasesnis { bendra kompiuteriy ir
zmoniy tinkla. Nuo zmogaus psichoemocinés sveikatos, su sugeb&jimo suprasti kitus ima priklausyti miisy
gyvenimas.

Pirtis kaip antistresiné procediira

Pirties supratimas per amzius labai keitési. Neolito zmogui — tai greiCiau operaciné, gimdykla ir
intensyvios slaugos palata. Antikoje — poilsio bei pramogy vieta. Viduramziais (kaip beje ir visais laikais)
pirtyje daugiausiai prausési, nes kitur — nebuvo kur. Renesanso laiky miesto pirtyse patirdavo ,,laisvo elgesio
malonumu®. XIX—XX a. Pirtys buvo daugiausia kolektyvinés higieninés.

XX a. gale jose pradéta intensyviai ieSkoti sveikatingumo, grudintis, mesti svorj, valyti Slakus. Na o XXI
a. pradZzioje pirtys, kaip ir dalinai ir senovés Romoje vél tapo vieta, kur galima pajusti tokiu deficity tapusi
gerovés jausma. Ta paliudija platls visuomeninés nuomoneés tyrimai, atskleidziantys, kad 75% pirciu
lankytoju ten lankosi dél ,,psichologiniy“ priezas¢iy — pervargimo, streso, depresiniy buisenu. Pirtis, daugeli
amziy gydziusi kiing, dabar daugiau slaugo misy sielas. Pabandykime apzvelgti §i fenomena,
nepretenduodami i gily mokslini tyrima.

Pagrindinis pirties faktorius — Siluma.

Kuno Sildymas yra pagrindinis pirties tikslas, Siluma — pagrindinis organizma veikiantis faktorius.
Klasikiné pirties teorija dazniausiai ir apsiriboja kiino isilimo poveikio nagrinéjimu. Siaurés ir vidutinio
klimato krastuose kiino $iluma yra vienas pagrindiniy fizini ir psichologini komforta uztikrinanciy veiksniy.
Didesng mety dali Silumos tritkksta. Mes tiesiog pasiilgstame Silumos, nes nuolatinis Sal¢io pojiitis ne tik
sutrikdo kraujotaka, sumazina sanariy mobiluma, padidina perSalimy skaiciy, bet ir sumazina gyvybiskai
svarbiy anaboliniy hormony sinteze. Ir atvirks$¢iai — net trumpalaikis kiino temperatiiros padidéjimas, ypac
Salanciy galtniy suSildymas gerai veikia visa organizma. Visy pirma pageréja hormony pusiausvyra —
padaugéja oksitocino, svarbiy neuromediatoriy dopamino bei seratonino gamyba. O svarbiausia, kad
kankoréziné liauka pradeda endorfino sintezeg, todél Zmogy apima maloni euforija, kurioje visos problemos
atrodo tolimos ir nereik§mingos. Taciau Sildymas pirtyje turi biiti palaipsninis, bio-rezonansinis, tai yra toks,
kada organizmo pavirSius suspéja sugerti ar iSsklaidyti visa Silumos srauta ir odos pavirSiaus temperatiira
nespéja zenkliai pakilti. Jei garinéje per karSta — jau¢iame deginima, plikinima, o tai mus jtempia ir ardo
bendra harmoninga Silumos poveiki. Tuo tarpu Svelnus palaipsninis kiino Sildymas organizma veikia tik
teigiamai ir neturi absoliuciai jokiy medicininiy kontraindikacijy.

Stresai atsispindi miisy kiine

Visi isivaizduojame iSgasdinta Zmogy ar gyviina. Jo raumenys itempti, plaukas paSiauStas. Tai —
fiziologiné reakcija. Raumeny tonusas atspindi miisy pasirengima ,,bégti ar kautis*. Jei gyvenimas yra ramus,
harmoningas, tam tikras stresoriy kiekis yra net naudingas, nes neleidzia suglebti. Taciau dabartini Zzmogy
nuo kudikystés apsupa tiek grésmeés faktoriy, kad nuolatinis trauminis psichikos dirginimas perauga i
nuolating raumeny itampa, kuria pagaliau darosi sunku ,,nusimesti®, atsipalaiduoti. Susiformuoja tarsi
raumeny jtampuy zonos arba ,,$arvai, kurig atitinka ir tam tikri nesamoningi miisy elgsenos bruozai. Turime
traumuotus charakterius traumuotuose kiinuose, kuriuos pastebime pagal iSkrypusia laikysena, sukaustyta
eisena, nervinga raumeny triik¢iojima. Apie tai daug kalba Siuolaikiné kiino psichoterapija. Laikysenos, o
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taip pat charakterio korekcijai naudojamas masazas, psichoterapija. JAV psichoterapeutai, remdamiesi
paprotinés tradicinés lakotos indény pirties ,,inipi“ grupiniy procediiry patirtimi pamégino pirti naudoti ir
kartu su psichoanalizés seansais. Pasirodo, tai puikiai veikia. Zmonés seniai pastebéjo, kad Siluma
atpalaiduoja raumenis. Nuo 1936 m. Berlyno olimpiados sauna naudojama sportininky raumenims
minkstinti. TaCiau jei raumenis atpalaiduojame — atsipalaiduoja ir psichika, pageréja nuotaika, Zmogy apima
gerovés jausmas. Bilisena panasi | po-orgazminj gerovés jausma. Ar tai blogai? Manau, kad §velnus raumeny
atpalaidavimas, panaudojant tam visas imanomas priemones — Svelny Sildyma, glostyma, braukyma vanty
lapais, masazinj dusa yra labai siektinas ir svarbus pirties procediiroje. Paprasciausias kiino prausimas,
nugaros trynimas, jei ji mums atliecka kazkas kitas virsta vertinga kiino procediira, kuri dél savo
atpalaiduojancio poveikio yra viena dazniausiai atliekamy tradiciniy (ir paklausiy) tradicinése pirtyse — nuo
Helsinkio iki Tokijo.

Pojiiciy involiucija ir gerovés jausmas

Misy psichika, hormoniné sistema, emocijos néra prisitaike prie tokio intensyvaus dirgikliy srauto, koks
mus pasitinka kiekviena diena. 95% ju atakuoja miisy regéjima bei susijusius smegeny centrus. Jie nuolat
priversti analizuoti kriiva informacijos, o gyvenimas toks greitas, kad nespéjus laiku paspausti ,,registruotis®
arba ,,siysti* gali taip ir likti be atostogy. Na, o kinas bei kompiuteriniai zaidimai tapo taip prisotinti vizualiy
efekty, kad jie virto vos ne vieninteliu turiniu. Visa tai pakankamai vargina, perkrauna miisy pojuciy sistema,
galima sakyti atbukina mus. Mes prarandame sugeb¢jima adekvaciai jausti aplinkini pasaulij, o drauge ir savo
ktina. Tam, kad jveiktume dél pojuciy atbukimo atsiradusi jautrumo slenkstj iSrandame ,,pojuciy stipriklius® -
kompiuterinius, cheminius ir kitokius. Ir baigiame apakti bei apkursti.

Pirtyje patiriame visiSkai kitokia pojuciu ,,panorama‘. Geroje pirtyje tvyro prietema, tik prie i€jimo ir prie
krosnies ir karS§to vandens turéty biti Sviesiau. Ten taip néra trankiy garsy bei astriy kampuy, vercian¢iy mus
budrauti ir saugotis. Vietoje to atrandame daugybe kvapo bei prisilietimo niuansy. A$ iSvis abejoju ar
imanomas tikras emocinis atsipalaidavimas be prisilietimo. Visi patiriame prisilietimo deficita. Gyvename
visuomengje, kurioje leistina liesti tik Sunis ir moteris (ir tai tik savo). Todél musy kiinas labai teigiamai
reaguoja | visa pirties procediiros prisilietimy gama — nuo pacio Svelniausio garo dvelkteléjimo iki gana
aStraus kadaginés vantos masazo. Vienas — subtilus ,homeopatinis“, kitas — pajégus atgaivinti pusiau
paralyziuotus nervus. Kartais reikia vieno, kartais kito. Kinestetiniy pojuciuy persvara pirties lankytoja
grazina i jo kiina, o isivaizduojamoje jo psichikos evoliucijos kreivéje — i natalini laikotarpi. Jeigu biinant
kudikiu jums triiko glostymo ir glamoniy ir todél pasamonéje neSiojate nuoskauda nesvetingam pasauliui —
draugiskai nuvanotas tikrai jausités geriau. Seniau sakydavo ,,pirtyje sudega pyktis ir neapykanta®, dabar
raso ,,pirtyje gydome gimimo traumos pasekmes®. Bet esmé ta pati — tampame geresni. Kaip tada, kai
buvome vaikais. Tod¢l labai svarbu tinkamai formuoti pirties procediira, neperspaudziant, neforsuojant, visa
laika iSliekant natiiralios lytéjimo ir Silumos receptoriy adaptacijos zonoje. Pirtis ,.kabins lig pasakny‘, ne
tada kai bus labai karsta, bet tada, kai bus draugiSka ir §velni. Juk ir agresyvis galingi vyrai mieliau pakliista
$velniai moteriai, o ne kitam agresoriui. Pirtis lietuviy kalboje - moteriskos giminés.
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Bendravimas pirtyje

Nuobodulys — tai nattirali psichiné buisena, kylanti tada, kai néra nieko naujo. Nuobodulys ir teigiamy
pojuciu nebuvimas palaipsniui virsta izoliacija ir depresija. Tai iSvaiko pakitusi samonés biisena. Ji yra
reikalinga, kad miisu smegenys gautu signala ,atversti nauja gyvenimo lapa“. Geriau, kai pojiitinis
sukrétimas yra palydimas pakitusios samonés biisenos. Ja gali sukelti nuostabios atostogos gamtoje, Sokiai,
muzikavimas, pasimatymas su mylimuoju. Tai labai puikis ir reikalingi miisy gyvenime dalykai. Taciau ne
visada prieinami. Vizitas { pirtj taip pat gali nustebinti ir pazadinti nattiraly smalsuma. Pojttinis ,,zigzagas*
padidina muisy smegeny gebéjima analizuoti ir sintetinti informacija, atpalaiduoja miisy gebéjima iSreiksti
emocijas. Geri pirtininkai vienas kitam pasakoja istorijas apie klientus, pravirkusius ant plauto, Suomijoje
sukurtas net filmas apie saunoje emocijas iSliejancius vyrus. Dél daugelio sudétingy démesio uzvaldymo
mechanizmy pirtyje iSnyksta laiko suvokimas. Tai reiskia, kad zmogus gyvena ¢ia ir dabar, tai yra visu 100%
dalyvauja veiksme. Jam sugrizta gebéjimas reiksti emocijas, jis tampa socializuotas, sukalbamas, taikesnis.

Tradiciskai i pirt] einama keliese. Ir joje bendraujama. Bendravimas pirtyje turi tam tikras tradicijas.
Negalima plepéti kasdienémis temomis ar spresti sunkias problemas. Taciau visa laika tyléti uzsi¢iaupus —
taip pat nevalia. Pirtyje kartais pasakomi svarbis dalykai.

Pirties ritualas

Palankus psichoemocinis pirties procediiros fonas ir socializuojanti jos reikSmé leidzia pirti naudoti kaip
ritualo vieta. Ritualas i§ esmés yra prarastos pusiausvyros atstatymas. Saugumo atkiirimas pakitusioje
aplinkoje. Todél i pirtj tradiciSkai einama svarbiy gyvenimo postkiy iSvakarése. Pirtyje miisy psichikoje
sumazgéja reaktyviy reakcijy, tampame labiau pasitikintys savimi. Pirtyje Zmogaus samon¢ atsipalaiduoja ir
tampa maziau kontroliuojanti, save stebinti, imlesné naujoms idéjoms. Joje persiskirsto jprastinés prasminés
sritys — kaip kad dreifuoty kontinentai. Yra paprasciau ir lengviau pakeisti ir asmenybés , konfigiiracija”, o
su ja ir socialing role. Tai yra svarbu prie§ esminius gyvenimo jvykius, gamtos ir ritmy pasikeitimo,
kalendoriniy $ven¢iy metu. Tomis dienomis atlikta pirtis sumazina emocinj stresa, patiriama peréjimo i
vienos biisenos | kita metu. Tokiu biidu pirtis harmonizuoja ne tik asmens emocing biiklg, bet visos
bendruomenés psichoemocini fona.
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Pirties procesy tipai

Siais laikais jau nebegalime apsiriboti viena, ,tradicine” pirties procedira. Jos tapo labai jvairios.
Apibendrinant bty galima i$skirti tokius pirties procesy tipus pagal ju psichoemocines ypatybes:

1. Individuali procedira. Atlickama vienam asmeniui. Gilus atsipalaidavimas, meditacija. Tinka
atsigauti nuo pervargimo, emociniy stresy. Turi didelés reikSmés kovojant su zalingomis
priklausomybémis.

2. Bendruomeniné pirtis. Stipriai ir ilgam pagerina emocinj grupés mikroklimata, sumazina ir panaikina
socialings atskirties reiSkinius. Ugdo bendruomeniskuma, gebéjima spresti problemas.

3. Poriné arba Seimos pirtis. Turi milziniska reik§me¢ harmonizuojant Seimos santykius.

4. Sventiné- proginé pirtis. Pirtis su pirtininku. Padeda harmonizuoti socialing grupe, suvienodinti
pozitiri i vertybes, harmonizuoti emocini klimata grupéje, sumazinti socialing atskirti, atkurti
vertybing orientacija.

Visus pirciy tipus tyrinéja ir praktiskai atlicka V3] lietuviskos pirties akademija“ pirtininkai.

115



TEORINIS IR PRAKTINIS FIZINIO AKTYVUMO PAGRINDIMAS ARBA RECEPTAS FIZINIAM
KRUVIUI

V. Kavaliauskas, Lietuvos edukologijos universiteto doktorantas
K. Linkus, Sporto medicinos gydytojas

Kad biity papras¢iau visame kame susigaudyti isiveskime tris spalvas. Zalia, geltona ir raudona. Lai tai
bus kaip Sviesoforo signalas, kad visiems, net patiems maziausiems, biity aiski ju paskirtis. Taip pat pristaty-
ta teko klausytis vienos rusy tautybés gydytojos — dietologés paskaita apie mityba, kur tiesas déliojo autoré
bitent spalvy pagalba ir taip paprastai, suprantamai, kad net malonu buvo klausytis. Taip pat kils krtiva klau-
simy, taciau pabandysiu i$skirti pacius svarbiausius:

Kodél? Kaip? Kur? Kiek? Kada? Kai surasime sau atsakymus i juo, visa kita bus salyginai nesvarbu.

Taigi kodél? Ogi Siuolaikinis Zzmogus yra priverstas biti hipodinamisku, nes intensyvus protinis darbas, jo
kiekiai ir pastovios baimés dél netikrumo, daugeli Zmoniu vercia elgtis pries savo paciy prigimti. Kazkada
per ,,Discovery kanala teko matyti puikia laida apie kurios viena i$ istrigusiuy epizody noréciau papasakoti.
Joje buvo nagrin¢jamas Zzmogaus raidos ir egzistavimo laikotarpis nuo hobity (pirmyks¢iy zmoniy) iki dabar-
tiniy laiky. Vedantysis paémé raudong juosta pririSo ja prie medzio ir nutempé gerus 300 — 400 metry. Tada
kita galg pririSo prie kito medzio ir pri€jgs prie jo uzdéjo juodu pieStuku maza taskelj. Tas taskelis reiské
laikmecio dalj, kada zmogaus iprociai pradéjo zenkliai keistis ir ,,tikslu“ tapo komforto ir geresnio gyvenimo
bido siekimas. Visa kita laikotarpi visos zmonijos tikslas buvo sugebéti islikti (prasimaitinti, susimedzioti,
apsiginti, pabégti).

Tad atsakydamas | klausima kodél, manau turiu atkreipti démesi i tai, kad Siai dienai atsiranda aktualumas

- trims veiklos kryptims ir visos jos susijusios su
fiziniu aktyvumu (FA). Ka ir kaip turi daryti Zzmonés
btidami sveiki ir pajégis, biidami nei sveiki nei
nesveiki ir tie kam reikalinga pagalba — turintys
diagnozes, ligas. Nepatikésite, bet judéjimas visiems
jiems yra vienas veiksmingiausiy budy iSlikti.

: : S Vieniems jisai svarbus norint palaikyti savo fizing
bukle, taciau kas tai daro patys jaucia, kad tai yra ju gyvenimo dalis ir poreikis judéjimui yra pastovus. Ki-
tiems — dazniausiai jie priklauso grupei Zmoniy su tam tikrais pirminiais rizikos veiksniais: per didele kiino
mase, pirminiais skausmo zidiniy simptomais (nugaros segmente, sanariuose ir t.t.). Patys to nezinodami
patenka i SKS (irdies kraujagysliy sistemos) ligy rizikos grupe dél WHR (metabolinio sindromo) rodiklio,
kuri atspindi juosmens ir kluby santykis. Kiekvienas tai nesunkiai gali pasitikrinti ir jeigu papuola i rizikos
grupe, vadinasi gavo pirma signala, kad jau laikas kazka savo gyvenime keisti.

WHR (metabolinio sindromo) rodiklis nusako rizikos SKS ligoms laipsnj ir yra nustatomas pagal liemens
ir kluby apimciy santyki (1):

1 lentelé
Rizikos laipsnis Vyrai Moterys
Didelis >1,0 > 0,85
Vidutinis 0,90-1,0 0,80 — 0,85
Mazas <0,90 <0,80

Apie pilvinio (visceralinio) nutukimo rizikas kalbama seniai ir daug.
Vienu metu vyrams juosmeninés dalies apimciai jvairiy Saliy mokslininkai
virsuting riba rekomenduodavo 106cm, dar véliau 102cm. dabar kalbama apie
96cm. Ir tai ne be pagrindo. Jeigu viskas ir toliau vyks tokiais tempais 2020 —
2065 metais anot Olandy prof. Willem van Mechelen (VU universitetas,
Amsterdamas), nutukusiy Zmoniy populiacija zeméje sudarys nuo 35 - 57%.
Mokslas juda i prieki ir kaskart atlickami nauji tyrimai vis pakoreguoja Siuos

skaicius (2, 3).

116



2 lentelé

Sveikatos rizikos grupé Juosmens apimtis moterims (cm) Juosmens apimtis vyrams (cm)
Labai Zema <70 <80

Zema 70-90 80—-100

Auksta 90-110 100 — 120

Labai auksta > 110 > 120

https://www.polarpersonaltrainer.com/user/toolkit/calculators/waistcire.ftl

Be abejo visa tai vyksta ne be pagrindo. Siai dienai, tie nuo ko turéty priklausyti Zmoniy gyvenimo biido
koregavimo strateginiai sprendimai, ji vieSinant, jtakojant tinkamais sprendimais ir bandant pakeisti, miega
letargo miegu net nesuvokdami Sios problemos ekonominiy sverty. I§ to paties olandy mokslininko pranesi-
mo negerai biity nepaminéti dar keliy reikSmingy ekonominiy skaic¢iy susijusiy su hipodinamija:

Anglijai nutukimas ir tiesioginés islaidos susijusios su nutukimu kainuoja 479,4 min. svary, o netiesiogi-
nés — 2 mlrd. svary (ankstyvas mirtingumas ir ligy gydymas). Skausmas apatinéje nugaros segmento dalyje,
susijes su nejudrumu, zmonijai kainuoja 3,5 mlrd. JAV doleriy per metus. Vien tiktai dabar dirbantiems ofi-
suose ir gyvenantiems pasyvy gyvenimo biida gresia bent 25 létiniai susirgimai. Kiekviena diena be fizinio
aktyvumo papildomai suteikia miisy kiinui nuo 15 — 50 kcal. o tai reiskia, kad mes storéjame patys to nejaus-
dami.

V Kavaliauskas ir EHFA geros valios ambasadorius 92 mety Sveicary FA propaguotojas dr.Charles Eugster

Siuo metu mokslininky pasaulyje atsirado naujas terminas ,,Attack of the Killer Chair (kédés Zudikeés
ataka). Kas uZz tai moka? Visuomené, draudimo kompanijos, gydymo istaigos ir pats zmogus. Taip pat pa-
teikti paskaiciavimai, kad suteikus 7 konsultacijas po 20 min. sveikatingumo klausimais, per metus galéty
biti sutaupoma apie 600 svary nuo zmogaus. | fizinj aktyvuma investavus 500 eury, grazos valstybiniu mas-
tu buty gauta 20 000 eury. [vertinus létines chroniskas ligas bei ankstyvas mirtis, 400 eury investicija me-
tams visiskai kompensuoty ateities netektis.

Tad net nereikia daugiau argumentacijos, kad FA skatinimas turi biiti valstybinés politikos dalimi.

Mokslininkai klausia, kodél niekas vyriausybése neskaiciuoja Sity pinigy? Juk ¢ia giliausia duobg, tusciai
siurbianti valstybinius biudzetus. Italy mokslininko dr.Marco Baccanti teigimu, Siuo metu 2 mlrd. Zemés
gyventojy turi vir§svori. Prognozés Siurpinancios: kas 8 metus §is skaicius augs 25%. M.Baccanti isitikinimu,
gydytojai visy pirma patys turi buti fizinio aktyvumo rinkos vartotojais, o tik po to - gydytojais, kur visy
pirma ligonius gydyti turéty pradéti iSraSydami receptus fiziniam aktyvumui, o tik po to vaistams. Japony
bendruomenéje vyrauja posakis: ... geras tas daktaras, kurio apylinkéje sergamumas maziausias (4). Olandu
mokslininko prof. Willem van Mechelen manymu, kalbéti apie FA nauda reikéty mokyklose, kariuomenéje,
ivesti studijy programa universitetuose, remti senjory aktyvuma. Sie fizinio aktyvumo populiarinimo biidai
visy pirma turi biiti diegiami per suvokima, o ne per aklas investicijas. Gaila, kad Lietuva, kaip ir kitos Balti-
jos Salys, kol kas yra $alia viso to, kas vyksta jau seniai. Netgi tokiy forumy dalyviais esame tiktai savo fana-
tiskumo, atsidavimo ir entuziazmo déka - vykstame i renginius sava iniciatyva uz savus pinigus, tuo metu,
kai kitas Salis atstovauja rimtos valstybinés organizacijos ir mokslo institucijos. Pagal ,,Europreview* atlikta
tyrima ir pristatyta 2010 mety Barselonoje vykusiame ES Saliy grupés susitikime, Lietuvos rezultatai daugiau
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nei graudis. Atsakant i klausima kiek fiziskai aktyvis biinate per savait¢ Lietuviy atsakymuose dominavo 0
— 1 karta. Tai sudaré 47% populiacijos ir buvo uzimta gédinga I vieta su kitais rezultatais, itakojanciais rizi-
kas ilgalaikiams létiniams susirgimams: aukstas kraujospiidis — 37,6%; didelis gliukozés kiekis — 3,56%;
didelis cholesterolio kiekis — 20,7%; nutukimo paplitimas — 19%; labai nesveiki mitybos iprociai — 44%,
situacija buvo taip pat nepavydétina (5).

= PSO nuo 1948 mety pateikia tokj sveikatos
creevSummary results for physical activity pattern | apibrézima: Sveikata —  visapuse fizine,
psichiné ir socialiné gerové, o ne vien ligos ar
The 7 most naclive ‘ ‘ Jhe 7 more active ‘ negalios nebuvimas (6).
— — PradZioje buvo uzsiminta apie tris veiklos
1 Lithuania: 47% 1. Finland: 77% kryptis su trimis skirtingomis grupémis arba
2. Portugal:  39% 2. Slovenia: 61% SVIC'SO'fOI'O . spalvgm{s: svelkals' (zaha}, wngl
3. Malta: 36% 3. Spain: 59% syelkals nei nesveikais (geltona) ir su turin¢iais
_ o 4. Belgium: 50% liga arba diagnozg (raudona).

4. Turkey:  35% - 519 Pasirodo juos visus galima biity sudélioti
5. ltaly: 34% 6- . N 4800 ant vienos tiesés ir apibiidinti kaip sveikatos ir
6. Croatia: ~ 29% iy, S, _ o/o gerovés  testinumo  uztikrinimo veiklos
7.France:  27% 7. phetigganEgAce atstovais, tiktai veiksmy planai su visomis

minétomis grupémis biity skirtingi.

Sveikatos — gerovés testinumas

Sveikat Nesveikata

(néra ligy, taciau néra ir puikios sveikatos?).

Visi zinome pagrindinius sveikatos kriterijus, tai gebéjimas dirbti, igyvendinti socialini vaidmeni, pasira-
pinti iSgyvenimui reikalingais resursais (maistu, buitimi ir t.t.), bei geb¢jimu suteikti savo gyvenimui prasmg
(dvasiniai aspektai). IS vienuolikos faktoriy itakojanciy miisy sveikata ir trijy papildomy, noréciau atkreipti
démes; { tris pagrindinius, kurie yra saraSo virsuje. Tai stresas, teisinga mityba ir pirmoje vietoje kaip nebiity
keista — fizinis aktyvumas.

Kodé¢l sie faktoriai yra patys svarbiausi? Atsakymas labai paprastas — jie jtakoja kiekvieno zmogaus gy-
venima, daugelis gali pasiekti ju pagerinimo ir bent nedideli ju pakitimai gali turéti svarbia itaka asmens bei
visuomenés sveikatai. Kyla klausimas kaip pasirinkti sveikata gerinantj fizini aktyvuma? Matyt ji galétume
apibrézti, kaip sveikatai nerizikingg ir sveikata bei funkcinj pajéguma gerinancia fizinio aktyvumo forma (7).
Koksai tokio aktyvumo tikslas? Matyt juo reikéty uzsiimti taip, kad kuo labiau $i organizuoto FA veikla jta-
koty ligas, mazinty rizikos veiksnius ir gebéty palaikyti gera sveikata. Judéjimas funkciniu poziiiriu gali biiti
nesveikiems - skausmingas, esantiems neutraliame taske - nepatogus ir sveikiems - malonus. Tad pakalbéki-
me apie funkcionaly ir patogy judéjima arba kontroliuojamo FA formas. Atsirado naujas Zodis — funkcija,
taCiau konkretaus apibrézimo apibiidinancio §j reiskini néra. Taip pat néra sutarta, kas yra laikoma funkcio-
naliu judesiu — gebéti apsirengti, nusirengti, praustis ar paprasciausiai pasirtpinti savimi. M.Boyle funkcija
apibuidina kaip normalia, buidinga veikla, atlieckama tam tikram (prasmingam) tikslui (8). Koksai turéty buti
efektyvus funkcinis judesys? Matyt jisai turéty atspindéti optimalig fizing bukle (9). Kas ir kaip ja itakoja?
Galimybiy arba riby perZzengimas — sveikiems (zalia spalva), pakites judesiy valdymas - nesveikiems (raudo-
na spalva), asimetriné judesiy veikla, per didelé¢ kiino masé, nepakankamas FA — nei sveikiems nei sergan-
tiems (geltona spalva). Daugelis FA propaguotoju skatina judéjima, taciau neatsizvelgia i funkciniy judesiy
piramidés pagrindines dalis, kurios ir parodo silpnasias vietas. Sios logikos principas pasirinkti efektyviau-
sius ir labiausiai tinkamus pratimus, tai visada daroma vadovaujantis pagrindine taisykle nuo paprastesnio
prie sudétingesnio (9). Anot dr.A.Maciuko, kasdien¢ aktyvi kiino veikla (ADL - activities of daily living)
reikalauja kiino judesiu ivairiapusiSkumo (ekscentriniy, koncentriniy, statiniy, reaktyviy) bei mechaninio
stabilumo ir energetinio efektyvumo. Norint apsaugoti kiing nuo traumy arba gebéti iSmintingai ji valdyti
reikia juo uZsiimti. Kur, kada ir kaip tai galima daryti? Si veikla trunka visa gyvenima ivairiais senzityviais ir
kritiniais periodais: vaikystéje, paauglystéje, jaunystéje, brandZziame amziuje ir sulaukus garbios senatvés.
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Fizinio aktyvumo formy ir tinkamo judesio (funkciniy treniruo¢iy) parinkimo algoritmy pagal senzityvinius
ir kritinius periodus, kuriuos galima atlikti tieck namuose, tiek lauke, tiek interaktyvaus ofiso aplinkoje yra
begalés. Pasirenkant ir atliekant pratimus reikéty jtraukti pusiausvyros elementus, propriorecepcija, kai kiinas
remiasi pédomis i stabily (grindis, zemg) ar nestabily (minkSta nestabili atrama) pavirSius, o judesiai vyksta
visose anatominése plok$tumose, nugalint savo kiino pasiprieSinima (10). Juk nereikia net aiskinti, kad misy
genotipinéje atmintyje Sie judesiai yra jrasyti ir paveldimi, o vaikas pirmuosius savo gyvenimo metus tiktai
ta ir daro, kad bando nugaléti zemés traukos jéga ir visur remdamasis nenuspéjamomis kryptimis (visose
anatominése plokStumose) bando atsistoti. Tokio pobiidzio treniruotés arba FA turéty apimti visuminj prati-
mu kompleksa. Vieno sanario judesiai izoliuojantys pasirinkta raumeny grup¢ yra labai nefunkcionalis, kai
tuo tarpu multisanariniai judesiai itraukiantys skirtingas raumeny grupes i judesiy paternus yra labai funkcio-
naliis (11). Siuolaikinés priemonés gerokai gali pagelbéti pasirenkant ir darant nenuobodzia organizuoto fizi-
nio aktyvumo veikla. Pateiksiu pavyzdi: iSsiruos¢ pasivaikScioti po grazius Lietuvos miskus pasiimki-
te ,,Siaurietisko ¢jimo* lazdas, isimeskite i kupring ,,TRX*, ,,Vario sling* dirzus, ar ,,TRX Rip trainer* su-
renkama vienpusés apkrovos strypa, kam pasirodys per sudétinga, gali kaip alternatyva paminétoms sunkiai
iStariamoms priemonéms pasiimti ,,Thera Band* jvairaus stangrumo gumas su paprastomis medziaginémis
rankenélémis ir pirmyn. 15 — 20 min. intensyvaus éjimo su ,,Siaurietiko éjimo* lazdomis, stotel¢ graZioje
vietoje po medziu ir 30 min. minéto pobiidzio funkciniy pratimy. Be abejo jeigu turite galimybe uzsidéti ant
riesSo Sirdies ritmo monitoriy, kuris leisty kontroliuoti taikomo kriivio intensyvuma, tai biity idealu. Véliau
20 — 30 min. to paties &jimo ir turite tai, ka rekomenduoja fiziniam aktyvumui jtakingiausios pasaulinés or-
ganizacijos. ASMC (Amerikos sporto medicinos koledzo) rekomendacijomis, minimalus iSeikvoty kcal. kie-
kis per papildomas FA veiklas turéty buti 1000 kcal/ sav. arba 200 kcal/dieng x 4 kartus per savaitg, arba 300
kcal/diena 4 kartus per savaitg (12). Ir kuo ne tinkamas fizinio aktyvumo receptas kiekvienam?
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THE THEORETICAL AND PRACTICAL PHYSICAL ACTIVITY JUSTIFICATION OR EXERCISE
PRESCRIPTION

V. Kavaliauskas, K. Linkus
Summary

In the last century comfort and a pursuit of an easier way of life has become the main target. While the
primary goal of ancient man was to be able to survive — hunt, find food, defend or escape from predators.
Thus, the increasing prevalence of hypodinamia consequences are simply stunning. Economic calculations of
scientists also cannot be ignored.

In Great Britain direct cost of obesity is 479.4 million pounds per year. Additionally indirect costs reach
2 billion pounds (premature mortality and disability). Low back pain, which is associated with physical
inactivity, mankind costs 3.5 billion US dollars per year. Office workers living a passive lifestyle have at
high risk to develop at least 25 different chronic diseases.

Each day without physical activity store 15-50 kcal of energy in our body. It means we are getting fat
without feeling that. Currently, researchers in the world have a new term: ,,Attack of the Killer Chair”.

Who pays for all that? Society, governments, insurance companies, medical institutions, and a man
himself. There were made calculations which showed that each 7 — 20 min of consultation about wellness
could save about 600 pounds per person per year. 500 Eur invested to physical activity could bring 20 000
Eur return. 400 Eur invested to person’s health prevention would compensate future losses. Probably no one
doubts that we should pay attention to these calculations. There are three groups of people associated with
organized physical activity. One of those who are healthy, the other - with neither healthy nor unhealthy, and
the third — with a disease.

At the top of our good health factors is physical activity. How to organize these groups? It is proposed to
use functional movements screen techniques, which made a breakthrough in the modern application of
physical activity. In our genes movement patterns are programmed. And this is best seen in children, trying
to overcome gravity force in their first years of life. They move in unpredictable directions (in all anatomical
planes) trying to stand up. This natural type of workout or physical activity form should include the overall
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set of conditioning programs. Single-joint movements, isolating the selected muscle is non-functional, while
multi — joint movements involving different muscle groups are functional. Thus, functional training methods
using own body while standing on an unstable surface and trying to overcome the gravity force makes
muscles to work all anatomical planes. These methods are universal, simple, practical and can be applied for
all patient groups. Combining functional training sessions with ,,Nordic Walking”, ,,TRX trainer” ,,Vario
sling” belts, ,,TRX Rip trainer” or ,,Thera — Band” elastic resistance rubbers workouts can make physical
activity interesting, while providing direct health benefits.

Keywords: Physical activity, health enhancing physical activity, hypodinamia, obesity, metabolic
syndrome, functional training
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STRESAS IR ASMENYBE

Biruté KrikScionaityté
Ergoterapijos specialybés studenté
Klaipédos universiteto Reabilitacijos katedra

Streso teorija pradéta kurti praéjusiame Simtmetyje. 1936 m. Kanados Monrealio universiteto mokslinin-
kas H. Selye, pristatydamas atlikty tyrimo rezultatus, pirma karta pavartojo termina ,,stresas®, o véliau sukiiré
ir streso teorija, kurioje ji apibiidino, kaip Zmogaus psichinés ir fiziologinés itampos biisena, atsirandancia
dél iSorés bei vidaus dirgikliy. Streso samprata analizuota ir apibrézta ivairiy mokslo sri¢iy uzsienio moksli-
ninky darbuose pvz.: Kogan 1981; Lazarus 1984, Westman 2001; Payne 2001; Chmiel 2005 ir kt.. Taip pat
stresa nagringjo ir lietuviy autoriai (Zukauskas 1998; Pikiinas, Palujanskiené 2005; ir kt.( Zuperkiené, 2009)

Stresas ir jo sukeliami psichologiniai padariniai (pakitusi elgsena, kognityviniai procesy ir motyvacijos
ypatumai) fiziologiniai pokyciai placiai tiriami psichologijos ir biomedicinos srityse. [vairioje literatiiroje
streso savoka gali biiti aiSkinama, kaip: 1. Stiprus, neigiamai organizma veikiantis poveikis;

2. Stipri, nepalanki fiziologiné ir psichologiné reakcija i stresorius; 3. Neigiama emociné patirtis, lydima
itampos, baimiy, nusivylimy, depresijos ir kt. 4. Vidinés pusiausvyros praradimas, besireiSkiantis efektyvio-
mis reakcijomis ir elgesio pokyciais; 5. Ekstremalios situacijos, dél kuriy kyla padidintos emocinés reakcijos
ir traumuojantys i§gyvenimai; 6. Distresas, sukeliantys nervinj iSsekima, depresija, neurozes, fizines ligas,
energiniy atsargy iSeikvojima ir ankstyva senatve. 7. Vidiniy ir iSoriniy ritmy iSbalansavimas;

8. Trumpalaikis stresas, aktyvinantis ir skatinantis nugaléti sunkumus, veikiantis teigiamai. Psichologai
taip pat stresa skirsto i ,,geraji” dar vadinama eustresu , kuris skatina zmogu veikti, ir ,,blogaji* distresa.

Kiekvienas zmogus kasdien susiduria su situacijomis, aplinkybémis, Zzmonémis, kurie gali sukelti stresa.
Visi faktoriai sukeliantis stresa vadinami stresoriais. Stresoriai — tai jvykiai ar aplinkybés, kurie zmogui su-
kelia pojuti, kad fiziniai ar psichologiniai reikalavimai yra ant pastarojo sugebéjimy su jais susidoroti ribos.
Psichologijoje ir psichiatrijoje daznai vartojamas “ frustracijos “ terminas, kuri 1945 metais pasiilé
S. Rozenzweigas. Frustracija kyla tuomet, kai organizmas (asmenybé), igyvendindama savo norus, siekius,
susiduria su didesniais ar mazesniais trukdziais. Su frustracine situacija kovojancios asmenybés tvirtumas
rodo sugebéjima prisitaikyti prie stresinés situacijos.

Zmogus patirdamas stresa paeina tris gynybines stadijas: 1) Aliarmo — tai pirmoji reakcija i Zalingus po-
veikius. Sioje stadijoje prasideda fiziologiskai aktyviy medziagu, susidarandiy organizme ir veikianéiy per
skyséius (krauja, limfa) pakitimai. Sutir$téja kraujas, kinta jo cheminé sudétis slopinama galvos smegeny
zievé.2) PasiprieSinimo stadijoje prasideda pusiausvyros atstatymo periodas, taciau ilgiau

veikiant stresoriams prasideda iSsekimo stadija. 3) ISsekimo stadijoje ivyksta sunkus emocinis nervy
sistemos sukrétimas. Visa S$ia stadiju grandi H.Selje pavadino bendru adaptaciniu sindromu (BAS).
R.Kalim‘o sitlo $i sindroma aiskinti kaip rudimenta filogenetiskai seny reakciju — ,,fight and flight“ — kovo-
jimo ir staigaus pasitraukimo reakcijy, kurios kyla situacijose, kelianCiose grésmg. Egzistuoja tokie grésmeés
apibrézimai kaip grésmés objektyvumas (Cia akcentuojamos iSorinés, objektyvios salygos, aplinkybés, situa-
cijos arba stimulai, kurie sukelia vienoki ar kitokj fizinj ar psichologinj diskomforta; Siuo atveju stresas ob-
jektyvios grésmes atveju apibréziamas kaip priestaravimas tarp keliy reikalavimy ir individo sugebé&jimy juos
atlikti) ir grésmeés subjektyvumas, (asmens suvokimas, jog nesugebés atlikti situacijose keliamy jam reikala-
vimy; pabréZiama ne aplinkos itaka, o tai, kaip konkretus individas ja suvokia; $iuo atveju stresa sukelia tai,
kad individas aplinkos keliamus reikalavimus vertina kaip virSijancius jo galimybes tinkamai reaguoti
(Greenberg, 2011).

Zmogus reaguoja i stresa ne vien savo emocijomis ir elgesiu, taip pat ir visas organizmas prisitaiko prie
patiriamo streso. Trys organizmo sistemos - nervy, imuniné bei endokrininé labai glaudziai funkcionuoja,
uztikrindamos jo vientisuma bei gyvybinguma. Centrinés nervy sistemos (CNS) struktiiroje -gumbure susi-
telkia visi iSorés bei vidaus organizmo impulsai. Cia $ie impulsai analizuojami ir ¢ia i$siskiria cheminés me-
dziagos, kurios per tarping grandi smegenyse — pogumburing liauka reguliuoja ivairiy vidaus sekrecijos -
endokrininiy liauky (skydliaukés, antinks¢iy, kasos ir kt.) funkcijas. Cheminés CNS medziagos gali slopinti
arba skatinti §iy endokrininiy liauky funkcija.

Streso metu padidéja kortizolio - vieno i$ antinks¢iy hormono bei simpatinés nervy sistemos funkcija, ku-
ris kei¢ia CNS dirgluma bei laiduma jvairiems dirgikliams. Streso metu pradeda funkcionuoti latentiniai
("miegoje") receptoriai. Jie tampa jautriis {vairiems hormonams, ir bendras organizmo jaudulys ir nerimas vis
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did¢ja. Daugéja dirginancios medziagos ir daugéja i ja reaguojanciy nervy galiinéliy. Emocinio streso metu
Sirdies raumenyje (miokarde) kaupiasi hormonas noradrenalinas - tai veréia Sirdi susitraukinéti stipriau ir
dazniau. Be to, psichologiniy stresy metu didéja ir vegetacinés nervy sistemos dalies -simpatinés nervy si-
stemos dirglumas. (Zukauskas, 1998)

Zmogaus elgesys istikus stresui, labai priklauso nuo jo asmenybés savybiy, sugebéjimo greitai jvertinti
susidariusig situacija, nuo turimy igiidziy zaibiskai orientuotis nelauktomis aplinkybémis, taip pat nuo va-
lios, ryztingumo. Pagal S. Rozenzweiga, zmogus gali reaguoti trejopai: 1. Ekstrapunityviai. Ekstrapunityvi-
nés reakcijos yra tokios, kai kalté suver¢iama kitiems Zzmonéms, susidariusiomis aplinkybémis. Tai — agresi-
ja, pyktis ir susijaudinimas. Kartais agresija gali pasireiksti netiesiogiai, pagal projekcijos principa agresy-
vumg ir blogus késlus priskiriant kitiems. 2. Intrapunityviai — kai taiksis, nedrasis, baikstiis zmonés dél susi-
dariusios frustracinés situacijos visg kalt¢ linke prisiimti sau. Juos grauzia saziné, apima nerimas, kaltés
jausmas. 3. Impunityviai — susidarius frustracinei situacijai, dauguma zZmoniy stengiasi rasti “aukso viduri”,
sumazinti situacijos svarba, parodyti, kad kalty i§ viso néra, siekia sutaikyti konfliktuojancius zmones (Dem-
binskas ir kt., 2000)

Pagal Bydam zmogu veikia tam tikra situacija. Jo pajégumas jveikti §i poveiki priklauso nuo trijuy veiks-
niy: supratimo, veiklumo, prasmingumo. Supratimas reiskia tai, kad zmogus isivaizduoja, kodél kilo §i situa-
cija, ir kad jis turi plana ja iSspresti. Prasmingumas yra gebéjimas interpretuoti probleminius poveikius kaip
18Stikius, kuriy vieta imtis. Visa tai jvertinus yra lengviau jveikti stresa.

Mokslininkai ir psichologai pateikia daug streso iveikimo modeliy. Vieni modeliai aiskina, kad stresa ge-
riausiai iveikti panaikinus stresorius, kiti — mokant kontroliuoti savo kiing streso metu. Lazarus ir Folkman
(1984) streso suvaldyma apibrézia kaip nuolatini kognityviy ir elgesio pastangy kaitaliojima, siekiant jveikti
specifinius iSorinius ir vidinius reikalavimus, laikomus itampos priezastimi, perzengiancius zmogaus gali-
mybes ir grésmingus jo gerovei (Dembinskas,2000) Streso valdymo modelis, sukurtas amerikieciy psicholo-
go Richard Lazarus, yra pateikiamas kaip teorinis pasiiilymas, norint padéti zmonéms samoningai suvokti
procesa, kuri jie iSgyvena, ir valdyti sunkias gyvenimo situacijas. Visos naudojamos streso valdymo strategi-
jos turi tiksla padéti pasiekti asmening iSoriniy ir vidiniy reikalavimy, su kuriais konfrontuojame, kontrolg.
Kai sakoma “asmeniné kontrol¢”, galvoje turimas saves, savo minciy bei jausmy ir to, kas vyksta tomis ap-
linkybémis, kontroliavimo jausmas. Modelis yra kognityvus, kadangi remiasi Zmogaus sugeb&jimu mastyti ir
vertinti. Vertinimas, kuri zmogus atlieka tomis aplinkybémis bei aplinkybéms teikiama reikSmé lemia, ar
aplinkybés suvokiamos kaip keliancios dideli stresg. Véliau lemiamas yra vertinimas, kokias situacijos val-
dymo galimybes turi asmuo ir kokios valdymo pastangos yra atliekamos. Lazarus teigia, kad Zmonés naudoja
triju pakopu kognityvius situacijos vertinimus: Pirminis vertinimas — tai yra pats pirmiausias situacijos ver-
tinimas. Tuo metu Zmogus jvertina, kokius reikalavimus kelia situacija. Kognityvinio vertinimo rezultatas
yra toks: situacija jvertinama kaip neutrali, teigiama arba kelianti stresa. Neutrali ar nepavojinga situacija
neturi jtakos Zzmogaus gerovei. Teigiama situacija sukelia viltj, kad {vyks kas nors gero. Stresa kelianti situa-
cija suvokiama keliais budais, priklausomai nuo atskiros situacijos. Antrinis vertinimas — Lazarus tvirtina,
kad po pirminio vertinimo atliekamas antrinis vertinimas. [ $i vertinima ieina savy jégy parinkimas situacijai
veikti ir svarstymas, kokius suvaldymo btidus panaudoti tomis aplinkybémis. Pervertinimas — po to, kai
iSbandyti jvairts situacijos suvaldymo biidai, Zzmogus pervertina visa situacija i$ naujo, atsizvelgdamas i tai,
ar situacija suvaldyti pavyko, ar ne.

Lazarus atskiria du pagrindinius stresinés situacijos valdymo metodus: 1. [ problemas nukreiptas valdy-
mas apima aktyvia strategija, skirta tiesiogiai iSspresti arba pakeisti stresa keliancia situacija. Strategija yra
nukreipta i aplinka, gali bati, kad ir { pati zmogu. [ problemas nukreiptas valdymas pirmiausia parenkamas
situacijoms, kuriose, zmogaus nuomone, ka nors galima pakeisti. | problemas nukreiptas situacijos valdymas
gali biiti savy jausminiy reakcijy, susijusiy su sudétinga ar nebepakeiciama situacija, keitimas. Kiti i proble-
mas nukreipto situacijos valdymo pavyzdziai gali biiti patarimo ar paramos prasymas i§ kolegy, esant sudé-
tingoms situacijoms. 2. [ emocijas nukreiptas valdymas apima strategija, kuri kg nors daro su misy jausmais
arba kaip nors pakeicia situacijos reik§me. [ emocijas nukreiptas vertinimas taip pat gali pakeisti, toleruoti ar
sumazinti jausmo intensyvuma. [ emocijas nukreiptas valdymas gali biiti vengimo manevras, kai Zmogus
naudoja jvairias strategijas, norédamas kuo toliau nustumti sunkias situacijas ir tuo pat metu savo jausmus .
(Hallbjorg, 1999).

Antanowskis moko, kaip geriausia, pasitelkus veikluma, jveikti gyvenimo situacijas net esant itin sun-
kioms aplinkybéms. Kertiné jo mintis yra sary$io su kuo nors jausmas. Sary$io jausmas yra visuotiné orien-
tacija, kuria iSreiskia tai, kiek atskiras Zmogus turi visa apimancio, ilgalaikio dinamiSko tikéjimo, kad: 1.
poveikiai, gyvenime kylantys dél vidiniy ir iSoriniy aplinkybiy, yra struktiiriniai, prognozuojami, paaiskina-
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mi; 2. zmogus turi tam tikry iStekliy, leidzianciy iveikti to poveikio reikalavimus; 3. aplinkiniy iskelti reika-
lavimai — tai i§8tikiai, skatinantys veikti.

Apibendrinant galima teigti, kad streso valdymas priklauso nuo stresa sukelianciy iSorés veiksniy stip-
rumo ir nuo individualiy asmenybés savybiy. Zinodami, kokie stresa sukeliantys veiksniai yra Zalingi ir i§se-
kinantys asmens galimybes prisitaikyti prie aplinkos bei sukeliantys sunkiy sveikatos sutrikimy, turime ies-
koti buidy, kaip ju iSvengti. Individualias asmenybés savybes prisitaikyti prie aplinkos reikalavimy galime
sustiprinti mokydami zmogu pazinti pati save: savo emocines reakcijas, nuostatas, minc¢iy galia, mankstos,
relaksacijos pratimy poveik] psichofiziologinéms reakcijoms, rysio su kitais Zzmonémis svarba.
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STRESS AND PERSONALITY

Biruté Krikscionaityteé

Summary
Stress management depends on external factors and personality‘s inner qualities. One way of stress ma-

nagement — to escape external stressors able to damage health and life of personality. Other way — to educate
personality, to improve self knowledge, to teach to reduce emotional tension.
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METU LAIKATI IR MITYBA
SEASONS AND NUTRITION

Danuté Kunciené
Zaliojo sveikatos klubo ,,Zolin¢iy akademija® prezidenté

» Gyvybé prasilauZia augmenijoje, todél augmenija ir suteikia gyvenimui pagrindq, gyviams ir Zmonéms
teikia maistq. Ir jis tinkamiausias tam laikui, kurj augmenija atneSa“ (Vydiinas ,,Mety laikai ir mitimas“).

Neéra blogy mety laiky, yra tik miisy nemokéjimas, nezinojimas, nenoras prisitaikyti, prisiderinti prie
Gamtos ritmy. Bet pamastykime — mes gi laimingi Zmonés: turime net keturis mety laikus, keturis virsmus,
kai tuo tarpu yra Saliy, kuriose visa laika zalia arba balta...Ir mums niekada negali biiti nuobodu: mes vis
rasime Atgaiva Gamtoje: Ziema vienokia, vasara kitokia... Trys ménesiai Ziemos, trys pavasario, vasaros,
rudens...Ir néra ko dejuoti Ziema, kad Salta — dazniau iSeikime i lauka, apsidairykime aplinkui, pabtukim mis-
ke, pavaiks¢iokim zvériy pédomis, pasiklausykim pauks¢iuy gyvenimo... O vasara nebambékim, kad karsta —
pasislépkim medziy Se$ély (jiems gi nekarsta), prisiglauskim prie vésaus ju kamieno, atsigerkim S$altinio
vandens, pakalbinkim akmeni ir paklauskim, kodél jam nekarSta vis guléti saulés atokaitoj... Jis kantrus, jis
nuolankus, jis zino Gamtos istatymus — ateis ziema ir jo sukaupta saulés energija saugos ji nuo Salcio...Medis
rudeni numeta lapus, nedejuoja, kad jam Ziema bus $alta, o puSelés, prislégtos sniego nastos, dziugina mus
nuostabiu peizazu ir nesiskundzia, kad per sunki joms nasta: papiis stipresnis véjelis ir nubarstys sniega...O
pauksteliai ir Zvéreliai puikiausiai susiranda maisto: kas i§ po sniego iSsikasa, kas Sakele nugrauzia ar pe-
rnykste Zole pasisotina...Labiausiai jiems triikksta miisy meilés ir supratimo: Sieno kuokstelio ar darzoviy zvé-
reliams, trupinéliy pauksteliams... Juk jie ¢ia dél misy... Dél miisy gerovés, dél miisy dZiaugsmo, miisy mei-
lés... Tad ir biikim su jais, dalinkimés ir mokinkimés taip, kaip jie, kaip motina Zemé, biti ir i§bati visus me-
ty laikus, prisiderindami prie Gamtos ritmo ne tik drabuziais bet ir maistu: Ziema valgykime karStesni, dau-
giau Jan energijos turintj maista, vasara vésesnj — Jin energijos prisotinta.

PAVASARIS
Jau saulele vél atkopdama budino svietq Ir Ziemos Saltos triisus pargriaudama juokes.
(Kristijonas Donelaitis ,, Metai *)

Pavasarj suaktyvéja saulé, bunda gamta ir Zzmogy stip-

Simbolis Medis L b .. D
Kryptis Rytai riai ima Vve.lktl nauji gamtos r.1tma1. . . '

. Jeigu ziemos metu organizmas nusilpo, tai pavasarj pa-
Procesa.s Augimas astrés 1étinés ligos. Norédami lengviau prisiderinti prie
Organai K?penys. Kasa pasikeitusios gamtos, valgykite grudus su laukinémis Zole-
Sekr.et.as. Asaros lémis, nevenkite grubaus maisto. Daugiau vaikSciokite,
Audiniai Ra}gmenys gérekités gélémis, sprogstanciais medziais, pajuskite ma-
Gamtos salygos Véjas lony pavasario véjo dvelksma. Namuose turéty vyrauti
Jutimo organai Akys vésuma. Ankstyva pavasari eikite miegoti ne veliau 11
Bisena Iv) yktis valandos vakaro. Stenkités maziau dirbti sunky fizinj dar-
Spalva Zalia ba. Bet, jei tai nei§vengiama, so¢iau maitinkités, valgykite
Skonis lv{ﬁgétus daugiau paukstienos ir riebaly. Patogios gyvenimo salygos
Garsas Sauksmas pavasari kenkia, todél biitina judeéti, valgyti daug laukiniy
Rankos pirstas Bevardis Zolyny ir maZziau stdyty bei rauginty produkty. Pavasario

pradzioje labai naudinga po sociy ziemos valgiy iSsivalyti organizma. Tam puikiai pasitarnauty meskinis
Cesnakas, sula, dilgéliy, garSvuy, Zliugés, zalioji bei imbiero arbatos.

Vertingi pavasario prieskoniai: zvaginé (gerina vidaus organy darba, mazina arterini kraujospiidi), kiaul-
piené (stiprina kepenis, Salina i§ organizmo nesveikas lasteles, lapus galima déti i salotas, o lapy sultis gerti
1:1 santykiu atskiestas vandeniu — puikiai valo organizma bei maZzina sanariy skausmus, ypatingai sergant
podagra), garSva (galima daryti salotas, dziovinti, troskinti, stidyti — skanu ir naudinga: valo kepenis, atkuria
pazeistas lasteles, gerina inksty ir kvépavimo sistemos biikle), agurklé (lapeliai salotoms, o sultys stiprina
gyvybines galias, reguliuoja centrinés nervy sistemos veikla, padeda pasveikti sergant §lapimo puslés ir tul-
zies akmenlige, raudoniuke), méta (stimuliuoja virSkinimo sistema, teigiamai veikia centring nervy sistema,
atpalaiduoja kiing, prasviesina prota, mazina kraujosptidi), kraujazolé (gerina virskinima, stabdo kraujavima,
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tik reikia vartoti maZzais kiekiais), dilgélé (valo krauja, mazina cukraus kieki kraujuje, teigiamai veikia kasa,
gelbsti sutrikus $lapinimuisi, naudinga pavasari padaryti dilgéliy arbatos keturiy savaiciy gérimo kursa, po
kurio greit sugrizta jégos).

Pavasaris - tai gimimo, augimo simbolis, peréjimo i Jin (ménulio) i Jan (saulés) biista tarpsnis. Tad pava-
sari pirmyn | Gamta!

VASARA

"Sveiks, svieteli margs! Sventes pavasario Sventes;
Sveiks ir tu, zmogau! sulaukes vasarq mielq...
(Kristijonas Donelaitis ,, Metai )

Vasara pasipuos$ia zolyny Zziedais, viliote vilioja kva-

Simbolis Ugnis R .
Krvotis Pictis pais ir spalvomis...

P — Vasara miegoti reikia eiti véliau ir anksciau keltis. Or-
Procesas Kulminacija . K o . 16 Lo
Oroanai Sirdis. Zarnvnas gamzm?‘ pg anamal prl.sotma telglgma 'sau.es.e'n.erglja .1r

2 ™ : Y jis sustipréja. [ oda priplasta kraujo, Sirdyje isiliepsnoja
Sekr.et.as' Pra gltas . . ugnis. Virskinimo sistema ,,aptingsta“. Kad organizmas
Audiniai Indavl‘(kraUJagysles) veikty darniai, valgykite drungno, Siek tiek kartesnio ir
Gar'ntos squgo.s K.arvsus- rugstesnio, bet lengvai virS§kinamo maisto. Salto maisto
J‘itlmo organai Liezuvis perteklius gali suerzinti skrandj ir sutrukdyti maistingy
Biisena DZiaugsmas medziagy isisavinima. Per kaitra patirti negalavimai jau
Spalva Raudona rudeni gali virsti kar§¢iavimu. | patiekalus dékite druskos,
Skonis Kartus kad papildytuméte jos atsargas, nes zmogus gausiai pra-
Garsas Juokas kaituoja.

Rankos pirstas Vidurinis Vasarag mégaukimés uogomis, vaisiais ir darzovémis.

Tai buty zemuoges (turtingos vitaminais ir mikroelementais, ypatingai turi daug gelezies, puiki priemoné
pries kirmeles, o sultys gelbsti esant danteny uzdegimui ir danty akmenims), braské (pati kvapniausia, ska-
niausia, vertingiausia uoga, turinti iSor¢je apie 200 sékly, mazina cholesterolj, turtinga vitaminais, ypatingai
vitaminu E, stiprus antioksidantas, puikus antidepresantas), avieté (malSina troskulj, gerina virs§kinima, pui-
kiai mazina temperatiira, nes turi daug salicilio rugsties), gervuogeés (Sviezios sultys karSciuojant malSina
troskuli, stiprina ir ramina klimakterines neurozes), mélynés (gerina regéjima, stiprina kraujagysles, , mazina
cukraus kieki, puiki pagalba inksty akmenligei gydyti, pavilgas Slapiuojanciai egzemai), agrastai (Sirdies ir
kraujagysliy stiprintojas, turi gintaro riigSties, todél puikiai veikia odg ir padeda esant galvos spazmams),
serbentai (juodieji, raudonieji, geltonieji- turtingi vitaminais, mineraliném medziagom), aktinidija (ypac daug
vitamino C). Pilna burna valgykime darzoves (ridikélius, salotas, svogiinu laiskus, agurkus, saliery lapko-

VELYVA VASARA ¢ius, porus, kalafiorus, kaliaropes, agurkus, pomidorus,
Simbolis T eme bgkla?angs, culfinija.s,. patiS.Ol’ll-lS, aguro?ius, 2aliuosips
Kryptis Centras ern.e.hus. irtt) ir §qéla1 slf'fmlnklme krapfils, petrazolémis,
Procesas Ceniras b?llelkavl.S, raudonéliu, dasiu, svogﬁpq, .cgsnakl.l,_agurkle,
Organai Blusnis. Skrandis dlemedz-lu., k@ynu, kalendra, kvapnlalslals mairinu, roz-
— manu, pipirmeéte, SventagarSve ir kt.

ieul;riitgsi ?Srlllgisamasis - Siuo metu laiku Jan israiska maksimali.

dinys
Gamtos salygos Drégme
Jutimo organai Burna
Biisena Neramumas
Spalva Geltona
Skonis Saldus
Garsas Dainavimas
Rankos pirstas Nykstys

126



RUDUO

Ant saulelé véel nuo mus atstodama ritas

Irgi palikusi mus greita vakarop nusileidzia.

(Kristijonas Donelaitis ,, Metai*)

Simbolis Metalas
Kryptis Vakarai
Procesas Nuosmukis
Organai Plauciai. Storasis zarny-
nas
Sekretas I$skyros
Audiniai Oda ir plaukai
Gamtos salygos | Sausra
Jutimo organai | Nosis
Biisena Litdesys
Spalva Balta
Skonis AStrus
Garsas Vapéjimas
Rankos pirstas Smilius

Rudenj gamta nusidazo ryskiomis spalvomis, o véjas
vis dazniau isisuka po striuke pasisildyti. Sunoksta vaisiai.
Siuo mety laiku mityba turi bati pilnaverté, kad organiz-
mas prikaupty gyvybiniy galiy, padésianciy iSgyventi at-
Siauria ziema. Reikéty valgyti daug saldziy, rug$ciy ir
aStriy produkty. Jie gerina skrandzio darba, stiprina orga-
nizma ruosdami ji ziemai. Rudeninis maistas: grybai, dar-
Zovés, vaisiai, grikiai. Taip pat gerai jliros eSerys, nes jo
mésa standi. Molitigy patiekalai — puiki profilaktiné prie-
mon¢ prie§ perSalimo ligas, insulta, skrandzio ir virskini-
mo trakto ligas. Molitigas i$virtas su raudonosiomis pupe-
lémis santykiu 1:1 be cukraus, vartojamas diabetui ir koju
pabrinkimui gydyti. Molitigy patiekalai — astenopijos (pa-
vargusiy akiy sindromas), Sirdies susirgimy, aterosklero-
z€s bei onkologiniy ligy profilaktikai. Ju butinai turi val-

gyti pagyveng ir létinémis ligomis sergantys zmonés. Taip pat ne maziau svarbis kiti rudens produktai: me-
lionas (rudeni ne maziau septyniy reikia suvalgyti — savaite po viena kasdien), gudobelé (suaktyvina kraujo-
taka ir virSkinima, stiprina Sirdies raumeni, skatina ilgaamziskuma, vaisiai puikiai padeda paSalinti maisto
likucius 18 virSkinamojo trakto ir apsaugo nuo augliy formavimosi, ypatingai pagyvenusiems zmonéms reike-
ty gerti ju zZiedy arbatos, pagerina organizmo bukle per menopauze, iSskiria i$ organizmo sunkiuosius meta-
lus, druskas, padeda svaigstant galvai, esant dusuliui ir nemigai, normalizuoja $irdies darba), vynuogés (geri-
na maisto virSkinima, stiprina organizma, atnaujina krauja, varo i§ organizmo skyciy pertekliy, bet ilga laika
valgant po 500 g per diena gali nutukti Sirdis), obuoliai (,,obuolys i namus - liga i§ namy‘), kriausés (ypatin-
gai tinka tiems, kieno zemas hemoglobinas), granatai (gerina medziagy apykaita, normalizuoja kraujo sudé-
t{). Siuo mety laiku tikty virtas, keptas, troskintas imbieras (nereikéty valgyti zalio - pablogins plauéiy bik-

le).

Rudenj prasideda Jan energijos peréjimas i Jin: Jan energija sliigsta, o Jin stipréja

ZIEMA

Ant Ziemos narsai jau vél ristaudami grizta,

Ir Siaurys pasisSiauses vel mus atlekia gandint.

(Kristijonas Donelaitis ,, Metai *)

Simbolis Vanduo
Kryptis Siaure
Procesas Ramybé
Organai Inkstai. Slapimo piislé
Sekretas Slapimas
Audiniai Kaulai
Gamtos salygos Saltis
Jutimo organai Ausys
Biisena Baimé
Spalva Juoda
Skonis Stirus
Garsas Stenéjimas
Rankos pirstas Mazasis

Ziema — tai tyras sniego baltumas, sidabriné puseliy
zaluma, melsvi apniukusio ir Zydri giedro dangaus skliau-
to tonai... Gyvybés procesai sulétéja, todél reikalingas
riebesnis maistas nei kitais mety laikais. Salta Ziemos die-
na nuostabu gaminti visa Seima suSildancius valgius: gry-
bieng, barsc¢ius, troSkintas darzoves, pagardintus jvairiais
aliejais arba lydytu sviestu. Vienas i§ paparasc¢iausiy biidy
prisiderinti prie gamtos ritmy ir yra mityba. [vairiis stidyti
patickalai, kopiistai, morkos, ropés, griezCiai, salierai,
porai, obuoliai ir kiti dZiovinti vaisiai ir uogos — tradiciniai
ziema valgomi produktai. Kei¢iant savo valgiarasti ir pro-
dukty paruosimo biida nesunku pakeisti ir gyvenimo rit-
ma. Siuo mety laiku miisy organizmo aktyvumas sumazé-
ja: kaip ir gamta, Ziema jis ilsisi. Ilgiau miegokite ir val-

gykite daugiau karsty riebesniy sriuby ir troskiniy. Norédami palaikyti organizmo gyvybini aktyvuma, varto-
kite Jan (saulés) energijos turinCius produktus: Zuvi, riebalus, ankstines darZoves, varnalésos, kiaulpienés,
trukazolés ir krieno Saknis, ciberzole, Safrang, Salavija, Ciobreli, petrazolg, pipirines salotas, jiiros druska,
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esnaka, obuolius, medy, morkas, kvieéius, kopiistus, erskétroziy uogas, gerkite Zaliaja arbata. Ziema pa-
ruos$ta maista reikéty suvalgyti i§ karto, todél nepriruoskite jo perdaug. Maistas turi biiti sotus, todél gardin-
kite ji aliejumi arba lydytu sviestu, pradékite ir baikite karStu ar $iltu patiekalu, gérimu. Gyvybinéms galioms
sustiprinti naudinga mieziy arba avizy dribsniy sriuba. Reikiama kieki naudingy medziagy padeda iSsaugoti
juiros produktai (dumbliai, kalmarai, zuvys). Rekomenduotume ju valgyti bent du kartus per savaite. O kad
bty sveiki inkstai ir Slapimo piislé — valgykite ankstiniy (pupeliy, Zirniy, l¢Siu) darzoviy. Tai augalinis bal-
tymas, kuris reguliuoja skysciy kieki organizmo audiniuose. Vertingi ziemos prieskoniai: gvazdikéliai — su-
Sido, kelia kraujo spaudima, padeda persisaldzius ir kosint; imbieras — padeda persisaldzius; kardemonas —
susildo, tonizuoja, gelbsti uzkimus; cinamonas — stiprina $irdj, $ildo inkstus.

Taigi, ir maistas atitinka mety laikus. Kiekvienam mety laikui renkamés tuos produktus, kurie nuo seno
buvo vartoti miisy senoliy: pavasarj - ankstyvieji laukiniai Zolynai, vasarg - uogos, vaisiai, darzovés, rudenj -
grudiniai, darZzovés, grybai, ziema - stidytos, raugintos, dziovintos darzovés, kruopos, ankstinés darzovés.
Gamindami maista, skaniname tais prieskoniais, kurie atitinka mety laika savo savybémis: kas susildo, toni-
zuoja, kas reguliuoja skys¢iy kieki organizme, kas valo organizma, stiprina gyvybines galias.
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SEKLOS SLEPINIAI
THE MISTERY OF SEEDS

Danuté Kunciené
zaliojo sveikatos klubo ,,ZolinCiy akademija“ prezidenté

Kaip sékla augmenijoj, taip ir Zmo-
gus yra visame gyvenime kiirybos
prasmé. Sékloje yra subrendusi visa
augimo jéga, kad i$ jos galéty kilti
nauja apraska. O zmoguj bresta dva-
siné kiirybos galia. (Vydinas)

Sékla — stebuklingas daiktas. Nukrinta (ar paukstis nunesa, ar zmogus jberia) { Zeme, motina miisy visy,
derlinga, saulés susidyta, lietaus palaistyta, suleidzia Saknis, iSskleidzia lapus, iSaugina kamiena, uzmezga
vaisius, uzaugina séklas, jas subrandina ir vél { Zeme sugrizta, kad i$ naujo uzgimty. Ir taip vis ratu kartojasi
ciklas, nelygu kokia s¢kla | Zeme pasiséja. Zolés, medzio, gélés, vaisiaus... Ne tik savo baviui pratesti augina
augalas sékla, bet ir zmogui, pauksciui, gyvuliui ar zvériui pamaitinti. O toj sékloj, s¢kleléj, sékliukéj su-
kaupta didziulé stiprybé: pienés sékla iSaugina stieba net i§ po asfalto, o berzo sékliké isikimba kur nors i
miro sieng ir auga, bujoja... Didziulé gyvybiné energija sukaupta sékloje, o mes ne visada mokame ja pasi-
naudoti. Daug gamtoje augaly, kuriy séklos nepakeiciamas sveikatos Saltinis.

Lietuvos teritorijoje natiiraliai auga bei auginama daugiau kaip 2000 sékliniy augaly riisiy, kuriy didziau-
sia dali sudaro Zoliniai augalai. Sékla ir joje esas gemalas - tai naujo augalo uzuomazga, jau apripinta atsar-
ginémis maisto medziagomis. O ta uzuomazga nuo nepalankiy salygu saugo séklos luobelé. Zemés rutulyje
priskaiciuojama apie 300 000 rusiy sekliniy augaly. Ir jie visi sistematikoje skirstomi i du skyrius: plikasék-
lius ir gaubtaséklius. Botaniky teigimu, plikasékliy augaly pasaulyje priskai¢iuojama apie 600-800 riisiy, o
gaubtasékliy — 175 000-200 000 rusiy.

Plikasékliai - labai seni augalai. Siandien i§ plikasékliy augaly auga tik sumedéje augalai - medziai arba
kriimai. Zoliniy augaly néra. Plikasé¢kliai augalai daZniausiai yra vienanamiai, re¢iau dvinamiai (pvz. gink-
medis, kartais kadagys).Visi plikasékliai, jskaitant ir jau iSnykusius, skirstomi i 4 klases: cikainiy, ginkainiu,
pusainiy ir gnetainiy. Lietuvoje auga tik ginkainiy ir pusainiy klasés plikasékliy augaly atstovai. PuSainiai
yra gausiausi.

Mezozoinéje eroje kai kurie plikasékliai augalai émé nykti. Pasirodé Ziediniai - gaubtasékliai, kurie labai
greitai émé plisti kreidos periode ir dabar Zemés rutulyje yra vyraujantys augalai. Pagrindinis ju poZymis yra
tas, kad séklas supa vaisius, kuris i$sivysto i§ Ziedo, dazniausiai i§ piestelés (ziedo dalies). Gaubtasékliy au-
galy sékla paprastai biina daugiau ar maziau apsaugota vaisiaus. Pagal tai, kokios atsarginés medziagos yra
sukaupiamos séklose, jos gali biiti krakmolingos, baltymingos, riebalingos ir t. t. Todél pazindami sékla ir
joje esancias medziagas, galésime pasinaudoti jos galiomis. Mano Sios knygelés tikslas ir buity pasidalinti
Ziniomis apie vertingas augaly sékly savybes ir ju taikyma miisy mityboje.

Séklos nuo seny laiky vartojamos kaip vaistas nuo daugelio negalavimu. Jose yra daug biologiskai akty-
viy medziagy, vitaminy bei mineraly. Tai puikus energijos Saltinis, kuris valo miisy organizma nuo toksiny ir
Slaky. Séklas tiesiog biitina valgyti, nes jose gausu polinesoCiyju riigsciy, kuriy pats organizmas negamina.
Biitent Sios riigStys skatina Iasteliy atsinaujinima, saugo nuo vézio ir visiems medziagy apykaitos procesams
reikalinga medziaga. Séklose esantis lecitinas stiprina nervy sistema, saugo nuo aterosklerozés, gerina kepe-
ny veikla. Kepenyse lecitinas skaido ir $alina ,,blogaji“ cholesterolio kieki. Taip pat saugo Sirdies bei krauja-
gysliy sistema nuo aterosklerotiniy ploksteliy susidarymo.

Liny séklos — sémenys

Turi riebaly riigs§¢iy omega-3, omega-6, jose gausu baltymy bei dietiniy skaiduly, amino rigséiy, gleivin-
gu medziagy. Liny séklos ir aliejus yra ypac vertinamas kaip sveikas maistas.

Moliigy seklos

Turi polinesociyju riebaly rigséiy (organizmas pats ju negamina), gausu proteino, cinko, magnio, vitami-
nu C, E, B, PP, B2. Molitigy séklos skatina Igsteliy atsinaujinima. Séklose esantis lecitinas saugo nervy si-
stema, gerina kepeny veikla, mazina cholesteroli.
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Aguony séklos

Darziné aguona (papaver somniferum) - tai vaistinis augalas. Aguonose yra daug organiniy ir mineraliniy
medziagy, alkaloidy, baltymu, angliavandeniy, gleiviy, organiniy rugsciy, aliejaus, natrio, fosforo, kalio,
kalcio, gelezies, cinko, vitaminy E, B1, B2, PP, B6, folio rugsties.

Juodgrides séklos

Anksciau juodgriides augino vietoj aguony. Gerina smegeny veikla, skatina vir§kinima, $lapimo i$sisky-
rima, stiprina akiy tinklaing, gydo trumparegyste, stiprina centring nervy sistema, yra geras antidepresantas.
Nustatyta, kad juodgriidziy séklose esancios polinesociosios riebiosios rtigstys stiprina imuniteta, slopina
alergines reakcijas. Jose rasta daugiau kaip 100 veikliyju medziagy. Yra eterinio ir riebalinio aliejaus, orga-
niniy riigciy, saponino, kartumyno, nigelino ir kt., vitamino E. Sékly aliejus labai naudingas ligoniams, ku-
riems buvo taikyta chemoterapija. Jis didina kauly ¢iulpy lasteliy augima.

Kanapiy séklos

Turi riebaly rugs¢iy omega-3 ir omega-6, mikroelementy (cinko, magnio, gelezies), amino ragsciy. Kana-
piu aliejuje gausu nesociyju riebiyjy rugsciy, kurios puikiai jsigeria i oda ir i gilesnius sluoksnius, teigiamai
veikia odos pH, tai pats stipriausias drékiklis odai i§ gamtos. IS kanapiy aliejaus iSgaunamas fitinas (organi-
nis fosforinés rugsties junginys), kuris vertingas vaistas gydant mazakraujystg, neurastenija, tinka sergant
ateroskleroze. Kanapé buvo svarbus ikiindustrinés visuomenés augalas, nes teiké maista Zmonéms ir gyvu-
liams bei Zmoniy reikméms reikalingus daiktus: virves, audinius.

Sezamo séklos

Séklose yra proteino, angliavandeniy, nervus stiprinanc¢io magnio, kalcio. Aliejus gydo odos nudegimus,
ramina nieztin¢ia oda. Siuolaikinéje medicinoje atsiranda vis daugiau tyrimy, patvirtinanéiy teigiama sezamo
poveiki: stiprina kraujagysliy sistema, greitina kraujo kreséjima, gerina medziagy apykaita, mazina migrenos
skausmus ir kt. Sios sezamo savybés siejamos su lignanais, itin dideliu mikroelementy, antioksidanty kiekiu
bei nesociosiomis riebaly rugstimis. Turi daugiau nei 80 maistingyjy medziagy. Maistui vartojamos séklos,
pienas, aliejus.

Burnocio séklos

Burnotis - vienas i§ nuostabiausiy ir nepelnytai pamirsty augaly. GraikisSkai amaranthos - nevystanti géle.
Zmoniy démesys i §i augala buvo atkreiptas pries 8000 mety. Burnogiai garséja ne tik kaip maistas, bet turi ir
unikaliy vaistinguju savybiu. Rusijoje pavyko sukurti burnociy aliejy — geriausia pasaulyje imuninés siste-
mos aktyvatoriy. Jis slopina vézio lasteliy vystymasi, 1étina senéjimo procesa, mazina cholesteroli, gydo
skrandzio opas, ateroskleroz¢. Gydomoji galia prilygsta ZenSeniui. Jame yra 77 % nesocCiujy riebaly rigsciy,
skvaleno (pasizymi antigrybinémis ir antivézinémis savybémis). Burnociy aliejus veiksminga sveikimo, gy-
dymo ir profilaktikos priemoné. Pagal lasteliena burnociai lenkia avizas. Be to juose yra kalcio, geleZies,
magnio. Kalio yra daugiau nei piene. Kalcio 5 kartus, o gelezies 2 kartus daugiau nei kvieCiuose ir beveik
néra gliuteno.

Saulégrqzy séklos

Siose s¢klose gausu augaliniy riebaly ir riebaluose tirpstanéiy vitaminy A, D ir E. Polineso¢iosios riebio-
sios riigstys padeda mazinti cholesterolio kieki kraujyje, létina senéjimo procesus. Baltame sékly branduolyje
yra daugiau nei 25 % visaverciy maistiniy baltymy, apie 35 % riebaly, daug angliavandeniy, amino ragsciy.
Taip pat gausu vitaminy, kurie yra naudingi odai, gleivinéms, normalizuoja riigs¢iy ir Sarmy balansa. Tai ir
mikroelementy (cinko, fluoro, ir jodo, kalcio, gelezies) $altinis. Sie elementai iSsaugomi visa ziema — todél
saulégrazy séklos vadinamos ,,gamtos konservais®. Séklose esanc¢ios naudingos medziagos yra panasios kaip
ir kitose séklose, taciau jose dar yra folio riigSties ir vitamino B6. Dél Siy specifiniy vitaminy saulégrazy sék-
los stiprina nagus, plaukus. Taip pat 100 g saulégrazy sékly yra 300 mg magnio — Sesis kartus daugiau nei
rupioje duonoje.

Soros séklos (lietuviskai — prosai.)

Siose séklose yra apiel2 % baltymuy, 81 % krakmolo, 1 % lastelienos, 3,5 % riebaly, mineraly (daugiau-
siai kalio drusky, gelezies, magnio, bromo, jodo ir kt.), B grupés vitaminy, vitamino E ir PP . Pagal baltymy
kieki soruy kruopos lenkia ryzius, miezius. O pagal riebaly kiekj nusileidzia tik avizinéms kruopoms. Sory
baltymai turtingi aminoriig§¢iy: treoitnino, valino, lencino, lizino, histidino. B grupés vitaminy vélgi turi
daugiau nei kiti varpiniai augalai. Pagal koloringuma kruopos nusileidzia grikiu, avizy, ryziy kruopoms. So-
ros padeda pasalinti i§ organizmo antibiotiky likucius, radionuklidus, toksinus, net riebalus. Jos teigiamai
veikia augantj organizma.
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Senoviniai séjos paprociai
geras biity, kad maisto pakakty patiems ir gyvuléliams, kaip neuzriistinti Dievulio. Mat miisy senoliai tur¢jo
dvasing rega ir klausa. Pries séja sustadydavo Seimyna grycioje prie dury ir visi laikydavo atkise rieskutes, o
s¢jéjas iberdavo visy javu po truputi. Kuriy daugiausiai jbyra i sauja - tie javai geriausiai augs ir derés tais
metais. Per Zoling §ventintas javy varpas sutrindavo rankomis ir suberdavo i s¢jamy javy séklas. Visada pe-
rzegnodavo séklas pries séja.

Avizas sédavo ievoms suzydus, vos alksniy lapams susprogus.

Rugius sédavo, kai esti rukai arba ant dirvy pasirodo grybeliai.

Linus sédavo kadagiams, Sermuk$niams, pupeléms pradéjus zydéti, per pilnati, kai danguje juostiniai de-
besys. Baigus séti, paskuting sauja i dangy, kad linai aukStesni biity.

Kanapes sédavo, kai epusés pradédavo raudonuoti.

Kovo 25 diena, per Gandrines, senoliai apzitrédavo javy séklas, pazarstydavo jas rankomis, kad daigi
sékla biity. Nuo kenkéjy séklas apsaugodavo pelenais, sidytu vandeniu, smulkinty kiparisy lapy iStraukomis.

IStrauka is D. Kuncienés knygos ,,Slépinys sékloj .
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ZMOGAUS IR MEDZIO DRAUGYSTE
FRIENDSHIP BETWEEN MAN AND TREE

Danuté Kunciené
»Zolin¢iy akademijos® prezidenté,
Lietuvos sveikos gyvensenos ir natiiralios medicinos rimy naré

Kino gyvenimas palaikomas zmogiskosios dvasios - sielos, bei i aplinkos — augmenijos.
(Vydiinas)

Nuo seny senovés medis - augimo, jégos, stiprybés ir amzinojo gyvybes atsinaujinimo gamtos cikle sim-
bolis. Zmonés ir medziai turi bendra likima. Sis Zinojimas dar néra visai i$nykes i§ zmoniy samonés ir §ian-
dien jgauna naujos energijos.

Tikriausiai ir jus ieSkote gyvybiniy jégu Saltinio, siekiate pagerinti savo gyvenimo kokybe, perprasti gy-
venimo sasajas. Ar jus vilioja galimybé plésti mastyma, samong? Ar norite daugiau suvokti apie subtiluji
pasauli, kuris mus supa, mus persmelkia ir kuriame gliidi visy materialiy reikSmiy uzuomazgos? Gal norite
susidraugauti su jums mielais medziais ir bendrauti su jais? Draugysté jums padés suvokti daugelio sakmiy
ir pasaky iSminti. O gal norite susipazinti su iki §iol menkai zinomu gydymo biidu? Miisy medziai yra tikri
sveikatos Saltiniai. IS medZziy gaunamy substancijy naudojimas medicinoje yra visiems Zinomas, be to, zmo-
nés daznai pasakoja, kad biidami arti vieny ar kity medziy pajunta paguoda arba igyja ryzto gyventi. Drau-
giskas rySys su medziu, kuris su nuoSirdziu palankumu ir gyvybinémis galiomis lydi mus kasdienybéje ir
sapnuose, yra pirmas zingsnis teisinga linkme.

Medziai yra gyvos kvépuojancios biitybés: turi oda, kraujagysles, kraujo apytaka ir nervus. Jie jaucia
skausma ir dziaugsma, turi paranormaliy gebé&jimy ir gydomyju savybiu. Jie gali bendrauti su Zmonémis.
Gydyti jo valia ir kiina. Keisti charakteri. Teikti paguoda ir daug ka. Taigi medziai - augalai, jvairioms jé-
goms saveikaujant, sudarantys galimybe ant miisy motinos Zemés egzistuoti gyvybei. Medziai yra pakan-
Ciausi musy draugai ir pagalbininkai, todél mylékime juos ir saugokime.

Medzio kiinas susideda — kaip ir miisy zmogiSkasis kiinas — i§ jvairiy daliu: jo Sakny sistema atitinka mii-
sy kojas, kamienas — miisy kiino liemeni, jo Sakos musy rankas, o lapai arba spygliai — galva. Taigi medZio
kiine teka dvi priesingy krypc¢iy srovés: vanduo ir maistingosios druskos i§ Sakny kamienu kyla aukstyn i
Sakas, o i$ ju i plonas Sakeles ir lapus, spyglius, per medzio karnos sluoksnj i§ vainiko { Saknis teka saldzios
sultys. Gliukozé lapuose ar spygliuose susidaro vykstant fotosintezés procesui.

Paprastai medziai gyvena daug ilgiau nei Zmonés. Kai kurie pasiekia net keleta tukstan¢iy mety. Taigi
suprantame, kad medis, kurj iStisos kartos apdainavo, apie kuri kiir¢ istorijas ir sakmes, daznai tapdavo kai-
mo gyvenimo centru, senosios kulttiros paprociy ir tradicijy tyliu liudytoju.

IS praeities atéjusi senoliy patirtis atrenka medziy riisis, kurios turi visas zmogaus kiino ir sielos sveikatai
reikalingas galias. [valdykime gamtos medicing, kuri kartu su miisy Sirdies meilés jéga, asmeniniu gebéjimu
gydyti gali daryti stebuklus, ir stebuklas jvyks. Medis — nepailstamos energijos Svytuoklé¢, inspiracijos Salti-
nis, gyvybés atsinaujinimo gamtos cikle jvaizdis. ,,Protéviai paskyré tam tikram mety laikui, ménesiui, po
medj, kiekvieno biida nuzitiréjo. Tad ir mes pazitrékime, kaip jie medzius maté... — moké E. Simkiinaité
kalbédama apie medzius.

PUSIS

Pusis metus pradeda, pusis metus veda - Sie zmoniy pasakymai dabar jau pamirsti. Bet i tiesy ne taip se-
niai mety pradzia pradéta nuo vidurZiemio skaiCiuoti. Bene pirmiausia metai nuo pavasario, pauksciy grizi-
mo buvo skai¢iuojami. Véliau, sudétingéjant tkiui, metai émé slinkti ziemos pusén. Slenkant tenlink mety
pradziai, labiau ryskéjo ziema zaliuojantys medziai. Taip pusiai teko metus pradéti. Negalétume tos teisés
nuginCyti: dar ligi baltiskieji miisy protéviai, tie patys, kurie pauksciu taka Pauksciy taku pavadino ir piesi-
niu ji toli pietuose uolose jamzino, | miisy Zemes atseké paskui besitraukiancia tundra, paskui Siaurés elnius.
Tundrai besitraukiant, pusis buvo vienas pirmyjy medziy, kuriuos miisy protéviai pazino. Teisétai pusis me-
tus pradeda.

Tolimoji praeitis maisto pertekliaus neturéjo, tad prisidurti reikéjo i§ daug kur, prisidurdavo jo i§ pusies.
Tiko maistui figliai dar nesukietéjusiais spygliais, beje, turi gan daug vitamino C, cukriniy medziagy ir kur
kas maziau dervy negu ziemojantys pumpurai. Dabar pusy tigliai- nebe maistas, bet dar labai neseniai many-
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ta, kad pavasari reikia nors kelis suvalgyti, kad metai sottis, dalingi ir sveiki buity. Seniai miisy nebevartoja-
mas pusies brazdas valgiui, primir$ta ir kaip, ir dél ko, bet dar prie$ pus§imti mety deréjo pavasarj jo suval-
gyti nors kiek, vélgi, kad metai bty sékmingesni, kad nuovargis ir dusulys nevarginty. Prietaras prietaru, bet
gan geru pagrindu - esama brazde eterinio aliejaus, dar nesudervéjusio, gan gerai dezinfekuojancio. Tiko
maistui prisidurti ir puSies vyriskieji Ziedynai. Ir daug ju, ir stambds.

Pusis ir daug vélesniais laikais itin svarbi buvo: pagrindiné statybiné medziaga namui, pagrindinis kuras
krosniai, i§ puSies ivairiausiy padargy prisidaroma, sunaudojama pusis iki skiedrelés - net lankscios jos Sak-
nys tiko jvairiems krepSeliams bei rakandams pinti. Su pusimi miisy protéviai maté ir geresniy ir blogesniy
laiky, didéjo ir mazéjo pusies plotai, bet su ryskiais klimato pablogéjimais pusis nesisiejo, tad ir nebuvo lai-
koma bloga lemian¢iu medziu, atvirksciai, lyg ir pakyléta, pasventinta buvo: kai reikédavo pries duong kros-
nin Saunant pada pasluoti - pusine §luota, ne kuo kitu §luodavo. Vélgi tikras rySys su maistu. Susidévés, susi-
Sluos pusiné - niekada nemes jos, o tik sudegins, nepames pusies Saky ar senos pusinés kojoms nusivalyti.
Nebarstys pusies Sakomis ir lavonui kelio.

Siandien pusies dalig turétume papildyti naujoviskesniais pastebéjimais. Spygliuoéiai, lyg ir sveéiai i§ se-
nyju laiky, jie labiau pazeidziami, jautresni {vairiems naujiems veiksniams, ir pirmieji nukenc¢ia nuo visokiy
terSaly. DzitistanCios ar suapvaléjusiomis vir§tinémis pusaugés puselés - oro uzterStumo matuoklés.

Gydomasis poveikis: PuSies spinduliavimas yra naudingas, stiprina plaucius ir gali skatinti geras savybes.
Pusis priskiriama prie ugnies medziy ir stiprina, kaip ir daugelis kity spygliuoc¢iy, gyvybiniy jéguy ugnies -
elektros aspektus zmonéms, kurie jaucia energijos stoka ir apatija. Ji grazina { siela Sviesg ir gyvenimo
dziaugsma, iSsklaido litidesj ir Sirdgéla, iSlaisvina nuo gyvenima gniuzdancios savigrauzos.Turédama siela
susildancia galia ji gali nuritinti akmenij nuo Sirdies, iSvaduoti nuo kaltés jausmo, nesugebéjimo atleisti.

Dirginantis spygliu poveikis gali praversti: ant skaudamy sanariy dedami spygliu kompresal aplikacijos,
triname spygliy istraukomis, daromos vonelés. Cia didelio gudrumo nereikia, anot E.Simkiinaités, pribraukei
1 kubiliuka spygliu, uzpylei karSto vandens - merk kojas ir rankas. Smulkiai sukapoty spygliy, pasutinty uz-
sidéti ir tokiose vietose, kurias imerkti nepatogu: ant peties, klubo, sprando. Siltai apgaubus palaikyti pusva-
landj. UzriSus vaskuotu kailiu (plaukais i iSor¢), o dabar klijuojate polietileno plévele, toki kompresa galite
kelias valandas laikyti. Taip pat susmulkintus spyglius supilti { maiSelj i§ reto audinio, bet kad kapojai neis-
lysty. Pasildytas maiSelis lengvai pritvarstomas prie skaudzios vietos - veikimas kompleksinis: mechaninis,
Siluminis ir eteriniy alieju.

ISsikirpus patogia ant skaudamo sanario uzdeéti plono veltinio iSkarpa, uzpilama lydyto vasko tiek, kad ne
tik isigerty, bet ir kokio milimetro sluoksneliu laikytysi. Kai vaskas pradeda stingti, sodriai uzberiame smul-
kiy kapoty ar malty spygliy. Stai ir aplikacija. Laikoma iki keliy valandy. (pagal E. Simkiinaite)

Liaudies medicinoje pusu pumpury nuoviru gydomas bronchitas, reumatas, skatinamas tulzies i$siskyri-
mas.

Spygliy ekstraktas naudojamas muilo, pastos gamyboje.

Pusies sakai ypa¢ padeda nuo ltipy skeldéjimo.

EGLE

Egliy aukstis svyruoja nuo 40-60 metry. Ji yra smailaus kiigio formos. Medzio kamienas gali biiti Sakotas
iki pat zemés. Kamieno skersmuo biina iki 1 m, daugiausia - 2,5 m, kai kuriy rii$iy - net iki 4,5 metro. Zievé
rausvai rudos spalvos su amziumi darosi Zvynuota. Briaunoti spygliai i$ visy pusiy yra zali. Eglé gali gyventi
iki 300-500 mety.

Kadaise tikéta mistine elgés galia — ant $akeliy uzriSdavo lengvus kaspinus ir zitrédavo i kuria puse¢ juos
nusuks véjas - i$ ten turi ateiti laimé. Iki Siol kai kas egles sodina prie namy, tikédami, kad jos apsaugos Sei-
ma nuo blogio, nesé¢kmiuy, ligy. Pavargusiems eglé padeda. Egliy oSimas — guodziantis. Laja primena moteri,
apsigaubusia skara.

1853 metais pirma kartg raSytiniuos Saltiniuose paminéta kaip papuosta Kalédy eglé.

Eglé, kaip ir pusis yra ugnies medis, kuris gaivinamai veikia tiek energijos, tiek Gipo stokojanc¢ius Zzmones.

Sveikatinantieji receptai.:

1. Vonia organizmui stiprinti. 1.5 kg Svieziy eglés spygliu, zaliy kankoréziy, Sakeliy uzpilti karstu vande-
niu, kad gerai apsemty, pavirti ant mazos ugnies. 12 val. palikti, kad pritraukty. [ vonia pilti 750 gramy ir
paguléti 10 — 15 min.

2. Eglés sakus lygiomis dalimis sumaisyti su medumi arba cukrumi, suformuoti Zirniukus ir ¢iulpti esant
burnos problemoms.
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3. 4 eglés kankorézius uzpilti 0,5 litro vandens ir trumpai pavirti ant létos ugnies. Palikti 15 minuciy, kad
pritraukty, nukosti ir gerti po 1 valgoma Sauksta 4 kartus per dieng atsikoséjimui palengvinti.

4. 40 g eglés spygliu uzplikyti 200 g verdancio vandens, 20 min. kaitinti ant 1étos ugnies, sandariai uzda-
rytame inde. Po to nukaisti. 2 valandas palaukti, kol pritrauks. Nukosti ir ipilti vandens, kad kiekis biity 200
g. ISgerti per 2-3 kartus plauciy ligoms gydyti.

5. 40 eglés kankoréziy (smulkinty) uzpilti 200 g verdanéio vandens, 30 min. kaitinti ant silpnos ugnies,
nukosti ir uzpilti vandens, kad kiekis buity 200 g. Tinka gerklei skalauti.

6. [ stikling vandens idéti 1 kankorézi, pavirti 5 min. ir dar uzpilti stikling virinto vandens. Vartoti po pu-
s¢ stiklinés 3-4 kartus per diena nuo drusky susikaupimo.

7. Vitamininis gérimas. 30 g eglés spygliy nuplauti Saltu vandeniu, uzpilti termose 200 g verdancio van-
dens. 20 min. palaikyti, nukosti. Saldinti medumi, cukrumi. ISgerti per diena.

8. Vitamininis gérimas su spanguolémis. 25 g eglés spygliy uzpilti termose 250 g karSto vandens, 20 min.
palaikyti, nukosti. Skaninti spanguoliy sultimis arba svarainiais.

9. 30 g jauny eglés kankoréziy ar ataugy virti 1 ltr pieno (trumpai), tada palikti 5 min., kad pritraukty.
Nukosti, padalinti i tris dalis ir suvartoti per diena astmai gydyti.

10. 4 saukstuseglés spygliy (susmulkinti) 4 Saukstus svoguny luksty 2 Saukstus erSkétroziy vaisiy uzpilti
litru kar$to vandens ir 10 min. kaitinti. Palikti 12 val. §iltai ivyniota i audini. Nukosti. Gerti nuo 0,5 iki 1,5
litro per diena 4 ménesius kraujo stiprinimui.

11. Tepalas. Eglés spyglius, vaska, medy, aliejy — lygiomis dalimis, pakaitinti ir palikti valandai Siltai.
Piislingoms zaizdoms, furinkuliozei, i$nirimui, sumusimui gydyti.

KADAGYS

Kadagiai — ne vieniSiai, kur auga, ten pétromis. Paprastasis kadagys vadinamas égliu, kadugiu, kaduogiu.
Sviesomégis. Augalo $aknys pavir§inés, taciau atsparios sausroms ir $al¢iams. Lietuvoje auga keletas dides-
niy kadagyny, kurie yra rekreacijos objektai. IS tokiy kadagynu minétini Arluavisky kadagynas Kauno mariy
regioniniame parke, Saukliy riedulynas-kadagynas Salanty regioniniame parke (Skuodo raj.), Vilkoksnio
kadagynas Vilkoksnio eZzero pakrantéje (Traky raj.). Jie yra saugomi, juose reglamentuojama tikiné veikla.

Kadagio vaisius zmonés vadina uogomis, nes jie yra apvalios formos ir panasiis i uogas. Taciau tai ne uo-
gos, o kankorézéliai. Kankorézélyje uzdera 1-3 pailgos séklos, kurios dygsta sunkiai, kartais net po keliy
mety. Ant Sakelés matomi keliy spalvy kankorezéliai. PilkSvai zalios spalvos- neprinoke pirmameciai, 0 mé-
lynos arba melsvai juodus jau prinoke antrameciai. Kadagynai pradeda deréti biidami 10 mety. Kadagiai sin-
tetina antrinius metabolitus — eterinius aliejus, kurie susideda i$ biologiskai veikliy junginiy (i§ kuriy pagrin-
dinis yra biologiskai aktyviis terpenoidai) miSinio ir kaupiusi tiek kadagiu lapuose (spygliuose) tiek kankoré-
z¢liuose. Atlikti tyrimai rodo, kad miisy Salyje auganciy kadagiy prinokusiuose kankorézéliuose susikaupia
apie 1,1 % eterinio aliejaus. O neprinokusiame net 4,2 % eterinio aliejaus. Spygliuose apie 0,4 %. Prinoku-
siuose zaliuose kankorézéliuose eteriniy aliejy cheminé sudétis labai panasi.

Kadagys Zzmogaus buityje naudojamas nuo seno ir gana placiai. IS kvapnios, patvarios rausvo branduolio
ir grazios tekstiiros medienos gaunami smulkiis namy apyvokos reikmenys, o kadagiy malkos gerai dega ir
yra labai kaitrios. Kadagiai kaip prieskoniniai augalai vartojami daugelyje Europos Saliy. Kankorézéliai,
kaip prieskoniai vartonami zvérienai, Zuvies patickalams, marinatams, koptistams, burokéliams skaninti. I§
konkorézéliy galima pasigaminti sirupa, uogieng, gira, ju sultimis gardinti kity vaisiy gérimus. Kadagio Sake-
lés tinka aprikyti mésos, Zuvies gaminius. Senovéje namai bidavo apsmilkomi nuo jvairiy epidemijy ir ligy.

Misko oras tukstantj karty grynesnis uz miesto ora, o kadagyno — tiek pat karty grynesnis uz paprasto
misko ora.

Kadagio uogos patvariausios i§ visos supancios augmenijos. Kadagys malSina nervinius sutrikimus, reu-
mata, podagra, inksty akmenlige, skatina $lapimo i$siskyrima, gerina kepeny darba, kadagiy aliejus malSina
alkiinés ir kelio sanariy skausmus. Uogose yra daug augalinio cukraus, gausu dervy. Jaunos Sakelés vitamin-
gos, tinka arbatai.

Kadagys labai téviskas augalas, nes jame pauksteliai suka lizdus, pasislepia nuo pléSriiny, maitinasi ir gy-
dosi uogomis. Kadagys puikus konservantas. Zemaitijoje — §ventas medis. Verby ryta juo apsmilkydavo tro-
ba, medzius nuo visokiy nesékmiy, bédy, nelaimiy. Manoma, kad Zeméje seniausias gyvas daiktas — kada-
gys, augantis Kalifornijoje. Jo aukstis 30 metry, o apimtis 20 metry, amzius apie 6000 mety.

Sakoma, kad su kadagio lazda ir miske nepasiklysi. Rekomenduojama rodymui daryti lazdeles i§ kadagio.
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Sveikatinantys receptai:

1. Uogas sutrinti su rugine duona ir déti prie kaktos nuo galvos skausmo.

2. Sutraiskyti 50 uogu, uzpilti stikline vandens ir pamazu kaitinti iki uzvirimo. Nukaisti ir dvi valandas
Siltai palaikyti. Nusunkti ir uzpilti 0,75 ltr. raudono vyno. Gerti po taurele puse valados pries valgi Slapimo
i$siskyrimui ir virSkinimui gerinti.

3. Pasutintos kadagio Zievés nuoviras tinkamas spuoguotai odai plauti, niezams ir apskritai probleminei
odai.

4. Kadagio degutas ypac tinka dedervinei gydyti.

5. Asitklio ir kadugio uogy misini lygiom dalim uzplikyti verdan¢iu vandeniu, Siek tiek pavirti ant létos
ugnies, palaikyti 20 min., nukosti ir gerti po 3-4 Saukstus 3 kartus per diena esant vidiniam kraujavimui.

6. Sena kadagio Saknj uzpilti degtine ir palaikyti tamsioj Siltoj vietoj apie ménesi, po to nukosti ir vartoti
kraujotakai gerinti.

Danuté KUNCIENE,

., Zolinciy akademijos “ prezidenteé,
Lietuvos sveikos gyvensenos ir natiuralios medicinos riiomy naré

Literatura

[

M.VHimmel »Medziai gydo®, leidykla ,,Algarvé®, Vilnius, 2006.

E. Simkiinaités ,,Gyvenimas be table¢iy®, leidykla ,,Zuvédra®, Vilnius, 2005.

V. Sasnauskas, O. Ragazinskiené, S. Rimkien¢ ,,Vaistiniy Augaly Enciklopedija“,leidykla ,,Lututé®,
2005.

4. T. Cuhno. Bolsaja enciklopedija lekarstvenich rastenij. — Moskva, 2007.

bl

135



GYDYMAS BICIU [GELIMAIS
TREATMENT BY BEE STINGS

Lukas Mackevicius
LSMUL Kauno kliniky Intensyviosios terapijos klinika

Hipokratas 377 metais pr. m/ e/ ras¢ apie bi¢iy nuodus, kaip Slapimg varanti, atsikos¢jima lengvinanti
vaista. Seniau zaizdas, sanariy skausmus gydé biciy igélimais. Siandien modernioji kompiuterizuotoji medi-
cina neatsisaké bic¢iy nuody ligoniy gydymui. (1-53,55p.)

1 pav. Bités (Apis meliffere) apsigynimo sistema.
Biciy nuodai (BN) sudaryti i§ biogeniniy aminy, peptidy, enzimy. BN turi platy veikimo spektra: plecia

kraujagysles, mazina kraujo kres$¢jima, skatina medziagy apykaita. Jie yra neurotoksiski, alergizuojantys,
tonizuojantys-raminantys. BN pasizymi citostatiniu, antibakteriniu, antibiotiniu veikimu.

[ Nuody liaukos
| kanaléliai

Didzioji | LY

|
nuody puslé |

i Rags&iy frakcijy |
\

didzioji nuody pasts | | Geluonis |
I

Geluonies |
smaigalio |
pjuvis

Bités (Apis meliffere) apsigynimo sistema

1 pav. Bités (Apis meliffere) apsigynimo sistema.

Nustatyta kad 0,1mg 1kg kiino svoriui — BN— beveik netoksiski.

0,5mg 1kg kiino svoriui — BN — subtoksiski.

1 mg lkg kiino svoriui — BN — absoliuciai toksiska dozé. Vienmomentinis 300-500 biCiy sugélimas —
mirtinas. AlergiSkam vienas jgélimas gali sukelti anafilaksini Soka. (2-75p.) Kiekvienas jgélimas sukelia
skausma, todél apie 1970 m. JAV reumatology sajunga panaikino apiterapija biciy igélimais. (3)

Aptariame iSsétine skleroze serganciy ligoniy gydyma, pridedant bic¢iy jgélimus, HBO.
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2 pav. Gydymas bi¢iy nuodais.

I8sétiné skleroze (IS) — idiopating, létiné, banguojancios eigos, autoimuning, demielinizuojanti centrinés
nervy sistemos (CNS) liga. Etiologija neaiski, nes ligos priezastis ne viena. Gali biti létinis cerebrospinaliniy
veny nepakankamumas, helmintozé, virusinés infekcinés ligos, Saltas drégnas klimatas, mikroelementy dis-
balansas ir kt. Si liga klastinga, pradZioje sunkiai diagnozuojama. Buves koju nuovargis progresuoja i galii-
niy raumeny koordinacijos sutrikimus, paraestezijos gali pereiti | paralyziy. Regos sutrikimai: dvejinimasis,
asimetriskas regéjimas, raudonos-zalios spalvy neatskyrimas, blyskiis akiy dugno krastai; depresija, drebu-
lys, nistagmas, optinis neuritas, diplopija, Zarnyno funkcijos sutrikimai. Klinikinius simptomus patvirtina IG
aptikimas likvore, blyskios zonos akiy dugne. Magnetiniu rezonanso tyrimu patvirtinama IS diagnozé. Ligo-
nio buklé ivertinama ROOS taskais. Max. po 5 skiriama uz lygsvara, koordinacija, regéjima, $lapinimasi,
tustinimasi, ranky-kojuy raumeny tonusa, nuovargi, bendravima, sastingi, spazmus, atmintj, démesi, nuotaika,
sex.-V. Tik ligos pradzioje V—75 ; M—70 tasky. Po 6 mén., po 1 m. pakartotinai jvertinama ligonio biukleé.
Mazéjanti tasky suma parodo ligos progresavima. IS eiga yra jvairi (lent. Nr. 1). IS liga gydoma: kortikoste-
roidai, raumeny releksantai, interferonas, trankvilizantai, fizioterapija.

3 pav. Neuronas. I§ Passau konf.
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Figure 1. Variations in consensus definitions for clinical course

of multiple sclerosis.

4 pav. I8sétinés sklerozés ligos eiga

Mes 7 ligoniams (t. sk. — 4 moterys iki 50 m. ir 3 vyrai iki 60 m) pridéjome gydyma biCiy igélimais ir
HBO (hiperbarine oksigenacija). HBO gydymas pravestas BLKS barokameroje 2,0 ATA slégiu 10 karty po
60 min.. BN méginys buvo teigiamas dviems vyrams ir vienai moteriai. Todél igélimais gydéme 4 ligonius
ty.3—Mir 1 — V. Gydymo kursui 200 jgélimy pagal schema — 3;6;9;12... tesiant iki 200 jgélimy, baigiant
mazinimu — 12;9;6;3;3 igélimais. Ligonei E. maksimumas — 6 jgélimai, kas antra diena. BN — skausminga,
bet pakenciama procediira. Po gydymo sumazéja dirglumas ekstremaliems ivykiams. 2. Suteikia jégy iveikti
pastangas. 3. Mazina spazmus. 4. Nuramina. 5. Susildo. 6. Teikia ligoniui viltj pasveikti.

1 lentele.

Kompleksiskai gydyti ligoniai.

= 5] =] = 5] =& D w
¥ |5 |28 | F z |EE|E |EE| GZE =F
S, s | 58 = =, Ez | © |3E T T
. @ BB ®”, s s = S 2
=3 = = g
7y g e =)
E S 7y
VRau. |~7 |+ Saliery - + - - Darbingas Vedes, sukuré
sultys Seima
V Altr. | ~ + - - - + + Darbingas Darbingas
60
V Da. ~ + - + + + + Lovos rézimas ?
66
M Ed. ~ + - + - - - Lovos rézimas, | Sparciai blogé-
40 1 kursas; DPV ja, DPV
160 gyliy
ML. ~ + - + + - + Lovos rézimas Lovos rézimas,
40 Alergija BN blogéja ban-
guojanciai
M Da. ~ + + + + - + Dirba visuome- | Tolygiai blogé-
20 (ekolog.) | Kiekvienais ninj darba janti
metais
M Ja ~ + - - Medus | - + Darbinga, guli- | Vélyva gimdy-
20 mas rézimas, veé
ratukai
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5 pav. Autoriaus sukurtas prietaisas bitéms prie ligonio atnesti.

ISvados:

1. Pagrindinis yra akademinis gydymas (Zitir. auks¢iau),

2. Maisto papildai (saliery sultys kasdien po 200 ml eilg mety) — pozityvu,

3. Medaus, bic¢iy pienelio, ziedadulkiu efektyvumo IS gydyme negalima jvertinti dél nedidelio ligoniy
skaiCiaus,

4. BN turi vietinj ir bendrg poveiki, bet ar tiesiogiai veikia IS neuztenka tyrimy.

5. HBO gydymas — pozityvus.
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STRESAS IR JO VALDYMO BUDAI
STRESS MANAGEMENT TECHNIQUES

A. K. Mekinkovaité, S. PuSkorius, V. Stankus,
Klaipédos universitetas, Testiniy studijy institutas

“Neskubék. Nesiriipink. Cia esi tik trumpam.
Tad biitinai stabtelk pauostyti géliy.” (Walter Hagen)

Santrauka

Straipsnyje teorinés analizés bei atlikto tyrimo pagalba atskleidZiama streso jtaka Zzmogui, jo raiska darbo aplinkoje bei
pateikiami galimi streso valdymo biuidai.

Didéjant gyvenimo tempui, daugéja konfliktiniy situacijy, didéja psichoemociné itampa. Stresas — nuolatinis miisy pa-
lydovas, kuris gali i§Saukti ivairius susirgimus, pakenkti sveikatos buklei. Daugumai zmoniy poilsis tapo prabanga ir
retenybé, todél daznai patiriantis stresq organizmas tampa imlus daugeliui laiko ir civilizacijos ligy : infarktams, insul-
tams, véziui, nervy ir skrandzio ligoms. Vis didesné¢ zmoniy dalis tampa kasdieninio didéjancio streso aukomis, dél
nesugebéjimo jo iveikti — stoti akistaton su problema, bandyti jos iSvengti arba imtis priemoniy, kad ji vél neiskilty.
Nors streso i§vengti nejmanoma, taciau iSmokti ji valdyti — galima.

Raktazodziai: stresas, perdegimo sindromas, terapija.

Streso poveikis Zmogui tyring¢jamas jau keletas deSimtmeciy. Mokslingje literattiroje stresas (angl. itam-
pa) apibréziamas kaip vidinés jtampos biisena — fizin¢ ir psichiné organizmo itampa, reakcija i slegiancias
situacijas, kelian¢ias grésme individo gerovei, sveikatai ar net gyvybei [4] . Taigi stresu vadiname situacijas,
kurios kelia nerimg ir susiriipinimg : skirybos, gyvenamosios vietos pakeitimas, darbo praradimas ir kt.
(A.Dirzyté, 2011 m.)

Psichology teigimu, viskas, kas sukelia pasikeitimus gyvenime, sukelia stresa. Netgi isivaizduojamas po-
kytis yra toks pat stresorius, kaip ir realiai vykstantis. Nuolat susiduriama su {tampa kelianciais ivykiais: pro-
blemos darbe, asmeniniame gyvenime ir pan. Tokios problemos, itemptos situacijos daznai iSmusa i$ iprasto
ritmo. Ne kiekvienas geba susidoroti su tokia kilusia stresine situacija. Streso iSvengti nejmanoma, nes nei-
manoma i$vengti netikéty situacijy, pasikeitimy gyvenime, ta¢iau stresa galima valdyti. Padéti sumazinti
psichoemocing itampa gali jvairios nemedikamentinés priemonés : fizinis darbas, manksta, sportas, joga,
relaksacinis kvépavimas, psichofiziné treniruoté, muzikos bei spalvy terapija ir kt.

Streso samprata jvairiy autoriy suvokiama skirtingai. Anot H.Selye [3] stresas - psichologinés ir fizinés
itampos biisena, kylanti dél iSoriniy ir vidiniy dirgikliy (stresoriy) poveikio; visuma apsauginiy reakcijy, ku-
riomis Zmogaus organizmas atsako i jam nepalankius (nepriimtinus ar sunkiai jvykdomus) reikalavimus.
Mokslininkas Levi (2002) stresa apibtidina kaip organizmo reakcija { pavojy, kurio metu padidéja energijos
poreikis, kepenys iSskiria gliukozg, iSskiriami riebalai, proteinai, endorfinai, padaznéja Sirdies ritmas ir kve-
pavimas, pakyla aukstas kraujo spaudimas (AKS), isitempia raumenys, gausiau prakaituojama.

Savokai ,,stresas priskiriama neigiama prasmé, nors gali biiti ir teigiamo pobiidzio. Stresiniai jvykiai ga-
li biti ne tik ,,destruktyviis“ (distresas (sielvartas) —mirtis, liga, darbo praradimas ir kt), bet ir “konstrukty-
viis“ (eustresas (dziaugsmas) — isimyléjimas, vedybos, kiidikio gimimas). Anot pirmojo streso tyrinétojo
kanadieciy gydytojo ir mokslininko Hanso Sellye - ,,gyvenimas be streso lygus mirc¢iai‘.

Moksliniai tyrimai (pagal J.B.Cunningham, 2000) rodo, kad visus streso simptomus galima susikirstyti {
keturias grupes:

1. Emocinés reakcijos;

Mastymo reakcijos;

Psichofiziologinés reakcijos;

Elgesio reakcijos.

Visi Sie pozymiai yra tarpusavyje susije ir parodo aktyvia (,,kovoti®) arba pasyvia (,,pabégti*) rea-
gavimo 1 vidinius ir iSorinius dirgiklius (stresorius) strategija. Kokie gi yra tie dirgikliai? ISskirimi 7
pagrindiniai streso Saltiniai :

kN
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eNesutarimuy, iSoriniy irvidiniy konflikty sutrikdyta

Emocinis stresas - oS L -
pusizusvyra, pasikeitimaiasmeniniame gyvenime.

m sl igos, traumos, fizicloginés permainos

sButinybé suprasti daug sudétingos informacijos arba aiskios,
stresas reikalingos informacijos trukumas

sAtsakomyhé u? kit veiksmus, kompetencija virSijanti
atsakomybé, jvykiy nekontroliavimas

#7Zalingas aplinkos poveikis
*| ciko, batino darbams atlikti, trikumas

sAtsiskyrimas (ypac nuo svarbiy Zmoniy)

Stresas yra skirstomas { rusis, tai fizinis - keliantis grésme fizinei gerovei bei psichologinis, keliantis
grésmeg psichologinei gerovei.

Streso eigos schema:

Stresorius (tai jvykiai ar aplinkybés, kurie zmogui sukelia pojuti, kad fiziniai ar
psichologiniai reikalavimai yra ant pastirojo sugebéjimy su jais susidoroti ribos.)

Aliarmas (Energijos, reikalingos pas'lprie§inti stresoriui, kaupimas)
Pasipriesinimas (Susidorojimas su stlesoriurni ir atsparumas jam)

ISsekimas (Jei nepavyksta panaikinti stresoriaus poveikio, ivyksta i§sekimas)

Stresas darbe - tai organizmo biisena, kylanti dél netikéty nepalankiy aplinkybiy (stresoriy), kurios de-
zorganizuoja darbing veikla, poveikio (Pikiinas, Palujanskiene, 2005)

Stresa darbe sukelia iSoriniai ir vidiniai stresoriai - dirgikliai. ISoriniai - kai pasikei¢ia darbo jéga, yra ilgai
atliekamas darbas ir taip pat kai darba atliekantis Zmogus yra izoliuotas nuo kity darbuotoju. Vidiniai — kai

Profesinéje aplinkoje stresas dazniausiai atsiranda tarp tu profesiju, kur mazos savarankiskumo galimybés
ir dideli fiziniai bei psichologiniai reikalavimai.

Ilgailaikis stresas darbe yra vadinamas ,,Perdegimu‘ — stiprus ilgai trunkantis sielvartas. ,,Perdegimas® yra
procesas, vedantis prie fizinio, protinio ir emocinio iSsekimo (Maslach, 1982).

ISskiriamos dvi pagrindinés visy atlikty tyrimu koncepcinés kryptys: tyrimai, siejantys perdegima su dar-
bo, organizaciniais ir profesiniais veiksniais (Schwab, Iwanicki, 1982; Lee, Ashforth, 1996; Maslach ir kt.,
2003; Kalbers, Fogarty, 2005; Ortqvist, Wincent, 2006; Hall, 2007) bei tyrimai, siejantys perdegima su zmo-
niy demografinémis charakteristikomis bei asmenybés bruozais (Maslach, Jackson, 1981; Piedmont, 1993;
Maslach, 2003; Goddard, 2004; Langelaan ir kt., 2006; Kim ir kt., 2007).

Aiskindamiesi perdegimo sindromo vystymosi procesa, ivairiis tyréjai savo dabuose kreipé nemazai dé-
mesio i su perdegimo sindromo atsiradimu susijusiu faktorius Visus juos galima suskirstyti i dvi placias ka-
tegorijas, kildinancias perdegimo sidromo priezastis i$ skirtingy Saltiniy : individualas perdegimo sindromo
faktoriai, kylantys dél asmenybés savybiy ir situaciniai — organizaciniai perdegimo sindromo faktoriai, ky-
lantys dél organizaciniy veiksniy (Pacevi¢ius, 2006; Maslach, 2003). Nors daugybé perdegimo sindromo
tyrimy atskleidzia kokiomis darbo aplinkos salygomis jis pasireiskia, taciau neparodo, kodél identiskose si-
tuacijose vieni zmonés linke perdegti priesingai nei kiti.

Individualiis ,,perdegimo‘‘faktoriai yra pateikiami 1 lenteléje.
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1 lentelé
,Perdegimo” faktoriai (pagal autoriy Vera Gerasimc¢ik-Pulko, 2011 )

Socialiniai-demo- Asmenybés faktoriai
grafiniai faktoriai
® amzius e istverme (,asmeninis atsparumas’)
e lytis ® reakcija | stresg (jveikimo strategi-
® seimyniné padetis | jos)

e issilavinimo lygis | ® kontrolés lokusas
® saviverte

e A tipo” elgesys

Kiekvienas zmogus yra individualus, todél perdegimo sindromas galipasireiksti kiekvienam labai skirtin-
gai. Jautrestius Zzmones perdegimo sindromo veiksniai paveiktia greic¢iau, kiti - Zymiai atsparesni perdgimo
sindromo veiksniams.

Kaip teigia Maslach ir Leiter, kad ,,Perdegimas® néra paciy Zzmoniy problema, tai socialinés aplinkos, ku-
rioje zmonés dirba, problema.

Antroje straipsnio dalyje pateikiami atlikto tyrimo, kurio tikslas ivertinti ,,perdegimo* sindromo papliti-
ma tarp X medicinos istaigos darbuotojy ir pasitlyti buidus kaip sumazinti stresa, rezultatai.

Tyrimo uzdaviniai :

e [8tirti ir jvertinti Siuos ,,perdegimo® sindromo iSsivystymo aspektus: emocinj iSsekima, depersonali-

zacija, asmeninius pasiekimus.

e  [Stirti ir palyginti ,,perdegimo® sindromo i$sivystyma pagal sociademografinius veiksnius.

Tyrimo metodai : Ch.Maslach “perdegimo” sindromo vertinimo klausimynas.

Tyrimo bazé : X medicinos jstaigos 26 darbuotojai.

Dalyvavusiyjy tiriamyjy charakteristikos : pasiskirstymas pagal amziy, lyti, gyvenamaja vieta, Seimy-
ning padéti, iSsimokslinima. Atliktame tyrime dalyvavo 26 moterys, daugiausiai vidutinio amziaus t.y. 31-50
mety, 4 moterys iki 30 mety amziaus bei 8 — vir§ 51 mety, didzioji dalis net 22 gyvenant¢ios mieste , liku-
sios 4 — kaime, 14 tyrime dalyvavusiy motery iStekéjusios, 7 - gyvena vienos ir 5 - i$siskyrusio, 9 responde-
¢iy turinCios aukstesniji, 11 aukstaji neuniversitetinj iSsilavinima ir tik 2 — aukstaji unuversitetini bei 4 - su
viduriniu i$silavinimu. Respondenciy dauguma sudaré slaugytojos — 11 ir slaugytojy padéjéjos — 10, likusieji
5 — kiti darbuotojai.

Vertinant perdegimo sindromo issivystymo lygi, reikéty atkreipti démesi 1 Siu trijuy aspekty : emocinis
iSsekimas (darbuotoju emocinis nuovargis ir i§sekimas, kurj sukelia darbas), depersonalizacija (darbuotoju
bejausmis atsakas i savo pacientus), asmeniniy pasiekimai (pasitenkinimas ir geri pasiekimai dirbant su
kitais zmonémis) pasiskirstyma tarp tiriamyjy pagal sociademografinius bei profesinius veiksnius.

. .

I

L oroer -
W Zemas
o Vidutinis
i Aukstas

1. pav. Emocinio issekimo lygis

Tyrimo metu vertinant kiekviena aspekta atskirai, rezultatai parodé, kad, daugiau nei trecdalis darbuo-
tojy yra stipriai emociskai iSsekinti, kas trecias — vidutiniskai ir trecdalis - silpnai i§sekinti.
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2. pav. Depersonalizacijos lygis

Matome tiriamyju pasiskirstyma pagal patiriama bejausmi atsaka i savo pacientus. Matome tiriamuyjy pa-
siskirstyma pagal patiriama bejausmj atsaka i savo pacientus. Daugumai darbuotojy retai pasireiskia be-
jausmis atsakas j savo pacientus, tik 15 proc. kiek dazniau iSreiksStas bejausmis atsakas.

4

o
R

3 pav. Asmeniniy pasiekimy lygis

Sioje diagramoje galima matyti, kad daugiausiai - beveik 85 proc. darbuotojy daznai jaudia pasitenki-
nima asmeniniais pasiekimais darbe.

Lyginant $iuos tris perdegimo aspektus pagal amziy rezultatai rodo, jog atliktame tyrime labiausiai emo-
ciskai iSseke jauciasi jaunesnio ir vyresnio amziaus darbuotojai. Jie daznai emociSkai nuvargsta. Taciau jau-
nesni darbuojai retai reaguoja kaip bejausmiai, tuo tarpu tarp vyresnio amziaus tai pasitaiko dazniau. Sios dvi
grupés yra labiausiai patenkintos savo pasiekimais darbe.

Lyginant pagal gyvenamaja vieta, galima teigti, kad labiau emociskai iSsekinti yra gyvenantys kaime,
jiems stipriai pasireiSkia emocinis nuovargis, reciau reaguoja kaip bejausmiai savo pacientams ir turintys
aukstesni asmeniniai pasiekimai nei darbuotojai, gyvenantys mieste.

Atliktas tyrimai patvirtina, kad Seimyniné padétis yra susijusi su streso ir ,,perdegimo* sindromo atsira-
dimu. Lyginant pagal Seimyning padéti, galima teigti, kad labiausiai emociskai iSsekinti yra iSsiskyre, jiems
stipriai pasireiSkia emocinis nuovargis, daznesnis nei kitose grupése bejausmis atsakas | pacientus ir mazesni
asmeniniai pasiekimai. Seimoje gyvenantys darbuotojai yra vidutiniskai emociskai i§sekinti, retai reaguoja
kaip bejausmiai, turi auk$¢iausius asmeninius pasiekimus darbe.

Remiantis kity atliktais tyrimais, kuo aukstesni iSsimokslinima turi Zmogus, tuo didesnius reikalavimus
kelia sau bei ji supanciai tiek asmeninio, tiek darbinio gyvenimo aplinkai. Jy rizika patirti ,,perdegimo* sin-
droma yra kur kas didesné nei maziau i$simokslinusiy Zmoniy. Tai patvirtino ir mtisy tyrimas. Lyginant dar-
buotojy grupes pagal i$silavinima, matome, kad darbuotojai, turintys aukstaji universitetinij i$silavinima, ma-
ziausiai emociskai iSseke, retai reaguoja kaip bejausmiai | savo pacientus ir labiausiai patenkinti savo pasie-
kimais. Lyginant su jais, darbuotojai, turintys aukstaji neuniversitetinj i$silavinima, dazniausiai yra emocis-
kai iSseke.

Lyginant darbuotoju grupes pagal darbo pobiidi, matoma, kad slaugytojos yra labiau emociskai iSsekusios
ir dazniau reaguoja kaip bejausmés | pacientus nei slaugytoju padéjéjos, ta¢iau dazniau patenkintos asmeni-
niais pasiekimais darbe.

Streso ir ,,perdegimo® sindromo i$sivystyma itakoja atlickamo darbo laiko ir apimties parametrai. Tyrimai
rodo, kad dideli darbo kriiviai ir vir§valandziai skatina didéjanti stresg ir ,,perdegimo* sindromo i§sivystymo
procesa. Matome, kad darbuotojai, dirbantys 1 etato kriiviu, patiria stipriausia emocinij iSsekima lyginant su
kitomis grupémis, reciausiai reaguoja i pacientus kaip bejausmiai, taiau dazniausiai pasitenking asmeniniais
pasiekimais darbe. Dirbantys daugiau nei letatas yra vidutiniS$kai emociskai iSseke, retai reaguojantys kaip
bejausmiai, taciau truputi maziau patenkinti savo pasiekimais darbe.

Vienas i3 darbo aplinkos veiksniy jtakojanéiy stresa bei ,,perdegima® yra darbo trukmé per para. Cia noriu
atkreipti démesj i darbuotojy vertinima, kurie dirba 6-8 val. per diena. Jie jauciasi maziausiai emociskai iSse-
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ka, retai reaguojantys kaip bejausmiai ir jauciantys pasitenkinima savo asmeniniais pasiekimais. PrieSingai
nei darbuotojai, dirbantys 8-12 val. Jie jauciasi stipriausiai emociskai iSseke, pakankamai daznai reaguojan-
tys kaip bejausmiai ir maziausiai jau€iantys pasitenkinima savo asmeniniais pasiekimais.

Labiausiai matosi didziausias emocinis iSsekimas darbuotojy, dirbanciy popietingje pamainoje, taip pat
dazniausias bejausmis atsakas | pacientus, aukstas pasitenkinimas asmeniniais pasiekimais. Rytinés ir nakti-
nés pamainos darbuotojy vertinimai panasiis: vidutinis emocinis i§sekimas, retas bejausmis atsakas ir dazni
asmeniniai pasiekimai. Nustebino paromis dirbanciyjy vertinimai: Zemas emocinis i$sekimas, retas bejaus-
mis atsakas ir auksti asmeniniai pasiekimai. Jie pailsi ir ateina su mobilizuotomis jégomis.

Vadovaujantis atlikto tyrimo X medicinos istaigoje rezultatais, galima teigti, kad stresa darbe patiria di-
dzioji dalis dabuotojy, o tai tik patvirtina, kad dél nuolat patiriamo streso, kurio i§vengti nejmanoma, gresia
emocinis iSsekimas todél butina iSmokti gebéti valdyti stresines situacijas, iSmokti iSsikrauti ir taip pergu-
drauti klastinga ,,prie$a* — stresa.

Budai stresui jveikti. Pirmasis biity jveikos strategija. [veikos strategijoje yra du budai: emocinis, kai
negalima pakeisti situacijos (emocinis atsipalaidavimas, racionalus mastymas apie ivyki, pozityviy ivykio
aspektu atradimas) ir probleminis, kai galima pakeisti situacijas (naujy igiidziu iSsiugdymas, naujy elgesio
formy i$mokimas). Socialiné parama yra svarbiausias iSorinis streso jveikos resursas.

Iveikti stresg — tai stoti akistaton su problema arba i§vengti jos arba imtis priemoniy, kad ji vél neiskilty.
Stresa galima valdyti. Toks valdymas nereikalauja labai dideliy kasty ir biina stebétinai efektyvus. Deja, Siais
laikais i§vengti streso yra nejmanoma. Sis faktas ir tai, kad mes vis labiau jsisamoniname, jog daZnai pati-
riamas stresas sukelia Sirdies ligas, {vairius negalavimus, silpnina imuniteta, padeda suprasti, kad, jei streso
pasalinti negalime, pakeisdami situacija ar iSvengdami jos, turime iSmokti ji suvaldyti.

Suvaldyti stresg padeda atsipalaidavimas, socialiné parama, aerobika. Tyrimai parodé, kad aerobika — il-
galaiké manksta, pavyzdziui, 1étas bégimas, gerina Sirdies ir plauciy veikla, kartu gali sumazinti stresa, dep-
resija ir nerima. Zmonés, kurie nuolat mankstinasi, lengviau susidoroja su stresa sukeliangiais {vykiais, la-
biau pasitiki savimi ir maziau yra prislégti negu tie, kurie nesimankstina.

Muzikos terapija. Muzikos terapija veikia daugeli kiino sri¢iu: ji padeda reguliuoti sanariy ir raumeny
funkcijag, gerinti akiy judesiy koordinacijg, lavinti autizmu sergancius vaikus, serganciuosius Alzheimerio
liga, tinka, kai vargina osteoartrito, reumatoidinio artrito skausmai. Veikdama miisy jausmus meditaciné
muzika padeda sumazinti emociniy kriiviy poveikj. Klausantis tokios muzikos galima atsikratyti streso ir
skausmo, ,,pravalyti“ galva nuo sunkiy ir jau tapusiy nereikalingomis minciy, panirti atsipalaiduoti ir papras-
Ciausiai pailséti. | meditacinés muzikos skambesi komponuojami gamtos garsai: jlros oSimas, pauksciy
giesmés, upelio ¢iurlenimas. Kartu su muzika Sie garsai panardina zmogy | ramybeés ir palaimos biisena. To-
kioje muzikoje daznai neiigirsime biidingo kitokiai muzikai melodingumo. Si muzika gali pagerinti ir fizing
klausanciojo buklg.

P. Sleightas [2] aiSkina, kad rami muzika padeda numalSinti stresa, skambant tokiai muzikai yra lengviau
mankstintis, ji padeda atsigauti isterijos priepuolio istiktiems Zzmonéms ir sergantiesiems Parkinsono liga. O
klausantis trankiy ritmy, padidéja kraujospiidis, daznéja kvépavimas.

Kaip klausytis? Muzika, skirta meditacijai, neturi biiti klausoma kaip fonas. Ji reikalauja, kad visiskai
»atsijungtuméte nuo iSoriniy dirgikliy, todél pamirskite, kad klausydamiesi jos, galite valgyti, gerti, kalbétis
telefonu, skaityti ar pagal ,,jiiros oSima“ greitai susitvarkyti drabuziy spinta. Jei neatsiduosite vien tik Siai
muzikai, ji nesuteiks laukto rezultato, taciau stipriai erzins, todél kad iprastoje biisenoje tokie garsai yra sun-
kiai suvokiami ir keisti.

Geriausia, kai patalpoje yra tylu ir ramu — jokiy pasaliniy garsy, Sviesa prigesinta. [sijunkite muzika. Pa-
togiai isitaisykite krésle ar prigulkite ant sofos. Atsipalaiduokite. Taip vadinamy, judesio meditacijy, metu
niekur gulti nereikia, jiis paprasciausiai judésite pagal muzika taip, kaip jums norésis, Sokis turi biiti visiskai
laisvas. Ir jokiu buidu netrukdykite sau galvoti apie tai, apie ka ,,galvojasi®, nevadovaukite nei savo mintims,
nei jausmams. Muzika viska padarys uz jus pati.

Spalvuy terapija. Spalvy terapija buvo taikoma dar gilioje senovéje. Senovés mokslininkai pastebéjo, kad
spalvu poveikis ne tik padeda iSlaikyti dvasing pusiausvyra, bet ir padeda pasveikti susirgus ivairiomis
psichinémis ir fizinémis ligomis.

Spalvy poveikis Zzmogaus psichikai bei sveikatai iSliko aktualus ir vélesniais laikais. Amerikos psicholo-
gas D. Libermanas [1] trisdeSimt mety tyriné€jes Sviesos spinduliuy ir spalvu poveiki Zmogaus organizmui,
padaré iSvada, kad spalva ir saulés Sviesa gali atstoti beveik visus vaistus!

Pasitelkus spalvas, galima apibiidinti zmoguy, nustatyti jo psiching biiseng ir pan.

Psichologai irod¢, kad spalvos daro stipry poveiki Zzmogaus savijautai, jo darbo naSumui ir nuotaikai.
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Relaksacinis kvépavimas. Atpalaiduojantis kvépavimas vienas i§ streso valdymo techniky. Jis padeda
nukreipti démesi | vidinius pojucius, normalizuoti organizmo ,,darba‘, pasijausti pailséjusiems. Kvépavimas
atspindi miisy viding busena. Kiekvienas galime i§ dalies valdyti savo kvépavima ir tokiu biidu daryti stipria
itaka savo fizinei ir psichinei biisenai.

Meditacijos pratimai gali padéti atsipalaiduoti ir atkurti viding darna. Jie turi buti atliekami patogiai at-
sisédus arba atsigulus, geriau tuomet , kai niekas negali sutrukdyti. Egzistuoja ir daugiau panasiy pratimy :
,Saltinis®, ,,AtleidZiu ir myliu® ir kt.

ISvados:

Psichoemocing jtampa didina spartus gyvenimo tempas, kasdieniné¢ konkurencija, daugybé neisspresty
problemy, nuolatinis persidirbimas, pervargimas, nemokéjimas pailséti. Dvasinei pusiausvyrai atgauti po
patirtos didesnés psichoemocinés jtampos, reikia ne maziau kaip trijuy dieny.

Stresas, tai tarpiné organizmo biisena tarp rizikos veiksnio ir vélesnio jo poveikio sveikatai.

Stresas yra tikrové kiekvieno gyvenime, né vienas néra apsaugotas nuo psichoemocinés itampos. Svarbu
iSmokti tinkamai reaguoti i stresing situacija ir aktyviai ieskoti iSeities.

Skirtingi zmonés renkasi skirtingus streso valdymo biidus. Vieniems padeda fizinis kriivis, manksta, joga,
kitiems bendravimas, tretiems — meditacija, relaksacinis kvépavimas ar psichofiziné treniruote, o dar kitiems
tinkami pasirodys muzikos ar spalvy terapijos buidas. Visi biidai tinkami, svarbu, kad pavykty iSvengti itam-
pos ir padéty islaikyti viding harmonija, atsirasty noras dziaugtis kasdien kuo nors bei pasitikéti savimi, i
gyvenima zitiréti optimistiskai.

Remiantis atliktu tyrimu galima daryti Sias iSvadas:

e  Stipriau emociskai iSsekinti tiriamieji yra gyvenantys kaime, jiems stipriai pasireiSkia emocinis nuo-
vargis;

Labiausiai emociskai i§seke jauciasi jaunesnio ir vyresnio amziaus darbuotojai;

Seimyniné padétis yra susijusi su streso ir ,,perdegimo sindromo atsiradimu;

Rizika patirti ,,perdegimo* sindroma yra kur kas didesné tarp maziau iSsimokslinusiy zmoniuy;

Dideli darbo kriiviai ir vir§valandziai skatina didéjantj stresa ir ,,perdegimo® sindromo i$sivystymo
procesa;

e Didziausias emocinis i§sekimas matomas tarp darbuotojy dirbanc¢iy popietinéje pamainoje.

Tyrimo rezultatai rodo, jog stresa darbe patiria didzioji dalis dabuotoju, o tai tik patvirtina, kad dél nuolat
patiriamo streso, kurio iSvengti neimanoma, gresia emocinis iSsekimas todél biitina iSmokti gebéti valdyti
stresines situacijas, iSmokti i§sikrauti ir taip pergudrauti klastinga ,,priesa“ — stresa.
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PSICHOEMOCINIU DARBO LIGONINEJE VEIKSNIU [TAKA SVEIKATOS
PRIEZIUROS KOKYBEI

PSYCHO-EMOTIONAL WORK FACTORS IMPACT ON THE QUALITY OF IN PATIENT HEALTH CARE
SERVICES

A. Nikolajenkova, D. Brogiené, VU, Visuomenés sveikatos institutas

Gydymo istaigose dirbancCius sveikatos prieziliros specialistus nuolatos veikia ivairiis psichoemociniai
veiksniai: neadekvatiis procediiriniai reikalavimai, netinkama darbo kontrol¢ ir sprendimy priémimo lygis,
neuztikrinta kolegu pagalba, darbo pozicijos neapibréztumas, priekabiavimas ir kt., kurie sukelia stresines
situacijas. DaZnai patiriantys stresa gydytojai skundziasi nuovargiu, galvos skausmais, nemiga,
koncentracijos stoka profesingje veikloje ir tai ju nuomone jtakoja teikiamy paslaugy kokybe.

Tyrimo tikslas — ivertinti psichoemociniy darbo ligoninéje veiksniy itaka gydytoju teikiamy paslaugy
kokybei.

Tyrimo medZiaga ir metodai. Atlikta gydytojy, dirbanciy Vilniaus miesto Antakalnio ligoningje ir jos
filiale anoniminé anketiné apklausa. 2012m. sausio mén. iSdalinta 240 ankety, kurias pildé apklausos dieng
ligoninéje dirbantys gydytojai. Tinkamy analizei buvo 213 anketos, tai sudaré 88,75 proc. visy iSdalinty
ankety. Tyrimo instrumentas parengtas darbo autoriy, ji sudaro 20 uzdaro tipo klausimy, kurie sugrupuoti i 5
dalis. Kiekviena klausimyno dalis apima tam tikra veiksniy, turin¢iy itakos paslaugy kokybei, grupg: darbo
aplinkos ir darbo organizavimo, individualaus pasitenkinimo, darbo ir Seimos pusiausvyros, nuolatinio
asmeninio tobuléjimo ir organizacijos darbo kulttiros veiksnius. ApskaiCiuotas kiekvienos klausimyno dalies
patikimumas. Darbo aplinkos veiksniai/darbo organizavimo dalies Cronbach o=0,73, individualaus
pasitenkinimo dalies Cronbach 0=0,75, darbo ir Seimos pusiausvyros dalis Cronbach o« = 0,7, nuolatinio
asmeninio pasitikéjimo klausimy grupés patikimumas sudaro 0,81 ir organizacijos darbo kultiros dalies
Cronbach «=0,87.Tyrime dalyvavo 213 gydytoju, i$ ju 70 vyru (32,9%) ir 143 motery (67,1%). Tiriamyju
amziaus vidurkis 45,2 +11,5m.

Rezultatai. 136 (63,8%) gydytoju nurodé, kad ju darba nuolatos lydi emociné psichologiné jtampa.
Moterys (65,0%) ir vyresnio amziaus gydytojai (71,6%) daugiau patiria stresa nei vyrai ir jaunesnio amziaus
gydytojai(p<0,05). Intensyvios terapijos skyriuje dirbantys gydytojai daugiau nei kituose ligoninés skyriuose
nurodé, kad juy darba lydi emociné psichologiné jtampa (79,2%, p<0,05). Kuo didesnis darbo kriivis — tuo
didesné tikimyb¢ patirti stresa. 1 etato kriivi dirbantys gydytojai nurodé, kad 60,5% patiria stresa, o dirbantys
1,5 etato kruvi streso tikimybé padidéjo net iki 94,9%. Gydytojai dirbantys 8-12 val. per para patiria
dazniau stresa (77,9%) nei gydytojai, kuriy darbo laikas ilgesnis nei 12 val. per para (50,0%). Psichologini
nuovargj po darbo pazyméjo 41,3% gydytoju. Emocinei/psichologinei biiklei neigiama poveiki turi darbas su
biologinémis medziagomis ir psichologinis spaudimas ar smurtas darbo metu i$ pacienty/jy artimyjy, bet
30% respondenty neapsisprendé kokia jtaka turi psichologinis spaudimas i§ kolegy ir vadovy (p<0,05). Rasta
tiesioginé psichologinio nuovargio priklausomybé nuo emocinés psichologinés jtampos darbo metu: kuo
didesné emociné psichologiné itampa darbo metu tuo didesnis psichologinis nuovargis (R2=0,49). Nustatyta,
kad kuo ilgiau patiriama psichologiné itampa tuo blogiau vertinama sveikatos buklé. Nustatytas statistiskai
reikSmingas rySys tarp psichologinio nuovargio ir patirto smurto ar psichologinio pacientu/ju artimyjy
spaudimo (Spearman‘o 1=0,25; p<0,05). Nustatytas statistiSkai reikSmingas rySis tarp patirto streso ir
smurto ar psichologinio spaudimo i$ paciento/jy artimyjy (Spearman‘o r=0,42). Stresui darbe mazinti jtakos
neturi nei gydytoju savirealizacija, pasitikéjimas savo kolegomis, nei darbo ir Seimos pusiausvyra, nei
lanksti darbo laiko sistema istaigoje ar pasitenkinimas darbo salygomis. Susidiirimai darbe su biurokratinio
pobiidzio  trikdziais nejtakoja stresiniy situaciju. 76,8% gydytoju nurodé, kad ju darbas lydimas
psichoemocinés itampos dél blogo darbo organizavimo ir administravimo (p<0,05). 58,2% gydytoju
teikiamy paslaugy kokybe vertina 1. gerai ir gerai (sutinku ir visiSkai sutinku), 69,0% rekomenduoty Sioje
ligoninéje gydytis pazistamam ar artimam asmeniui. 63,4% gydytojams yra svarbi pacienty nuomoné apie
teikiamy paslaugy kokybe. Geriau paslaugy kokybe vertina gydytojai, kurie pasitiki savo kolegomis ir
vadovais. Gydytoju psichologinis nuovargis itakoja istaigos ivaizdziui, nustatyta, kad psichologiskai
pervarge gydytojai maziau rekomenduoty ligoning artimajam ar pazistamajam. StatistiSkai patikimai
gydytoju psichoemociné jtampa nejtakoja rekomendacijy dazniui. Be to psichologiskai pavarge gydytojai
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nurodé¢, kad mazéja ju pasitenkinimas darbu ir teikiamy paslaugy kokybe.

ISvados. Du tre¢dalius gydytoju nuolatos lydi emociné/psichologiné jtampa darbe. Didesng psichologing
itampa jaucCiantys gydytojai savo sveikatos biiklg vertina blogiau. Stresa gydytojy darbe dazniausiai salygoja
agresija, smurtas ar psichologinis spaudimas i§ pacienty ar juy artimyjy, blogas darbo organizavimas,
administravimas, didesnis darbo kriivis ir darbas su biologinémis medziagomis. Daugiau nei pusé¢ gydytoju
teikiamy paslaugy kokybe vertina teigiamai. Gydytojai jauiantys psichologini nuovarg] reciau
rekomenduoja artimiesiems ar pazistamiems gydytis Sioje ligoninéje.

RaktaZodZiai: sveikatos prieziiiros kokybé, darbo aplinkos veiksniai, stacionariné sveikatos prieziiiros
istaiga, gydytojy patirtis.
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SAHADZA JOGOS MEDITACIJOS POVEIKIS STRESO VALDYMUI
SAHAJA YOGA MEDITATION'S EFFECT FOR STRESS MANAGEMENT

Asta Norbutaité

Lina Prochorova

Sahadza Joga Lietuva Asociacija

Sahaja Yoga meditation's effect for stress management

Temos aktualumas: stresas $iuo metu yra suprantamas kaip individo savikontrolés pojucio, kuris pasi-
reiskia jo gyvenimo ijvykiuose ir simptomuose, apibiidinimas. Kai individai tiki, kad gali kontroliuoti nega-
tyvius jvykius, jie susitvarko geriau ir jaucia maziau streso. Stresas yra susijgs su fiziologiniu stipriu susijau-
dinimu, negatyviais potyriais ir negatyvia nuotaika, jis buvo susietas su didele dalimi jvairiy fiziniy ir menta-
liniy sveikatos problemuy. Temos naujumas: individualiai parinkta intervencija stresui mazinti, Siuo atveju
tai SahadZa jogos meditacija, yra paprasta, ta¢iau potencialiai efektyvi sveikatos skatinimo strategija. J. S. Sri
Matadzi Nirmala Devi — Sahadza jogos mokslo pradininké suktiré¢ technika, kurios pagrindinis metodas yra
meditacija, orientuota i proto tyla. Meditacija, orientuota i proto tyla — tai daugiau negu vien tik atsipalaida-
vimas, tai beminté dvasinés tylos, ramybés biisena, kai zmogaus démesys yra sutelktas viduje. Darbo pro-
blema: pastaruoju metu streso tyrimy objektu daznai tampa meditacija, kuri orientuota { fizinio kiino arba
proto atsipalaidavima, kurios poveikis streso mazinimui ir valdymui yra teigiamas, taciau trumpalaikis ir
negilus. Esminé $io praneSimo problema, kuria norima iSspresti, yra pristatyti, jvertinti ir palyginti meditaci-
jos kaip atsipalaidavimo ir meditacijos, kuri yra orientuota i proto tyla, poveiki streso mazinimui ir valdymui.
Sio pranesimo objektas yar Sahadza jogos meditacija. Pranesimo tikslas yra pristatyti meditacijos, kuri yra
orientuota i proto tyla, poveiki stresui, jo mazinimui ir valdymui. PraneSimo metu bus siekiama atsakyti i
Siuos uzdavinius: 1) kas yra meditacija; 2) meditacijos poveikis Zmogui per jo subtiliaja sistema; 3) meditaci-
jos rii§ys — meditacija, orientuota i proto tyla ir meditacija kaip atsipalaidavimas — ir juy poveikis streso mazi-
nimui ir valdymui; 4) meditacija — kaip sveikatos skatinimo prevenciné priemoné. Pagrindiniai pranes§imo
rezultatai: atlieckant mokslinius tyrimus pasitelkus Sahadza jogos meditacijos metoda, nustatyta, kad Saha-
dza jogos meditacija nuramina prota ir maZzina stresa dél dviejy priezasCiy: 1) mazinant somatinj susijaudi-
nima (fiziologinius afektus) tuo paciu sumazéja individo reakcingumas i aplinkos stresa sukeliancius veiks-
nius, 2) keiciasi individo kognityvinis vertinimas ir suvoktas asmeninis veiksmingumas atsizvelgiant { stresa
sukelian¢ius veiksnius. Nustatyta, kad kognityviniai elgesio padariniai atsiranda medituojan¢iam asmeniui
geriau suvokus tai, kaip atsiranda mintys ir kaip kyla emocijos reaguojant i aplinkos ivykius. Tai leidzia me-
dituojanciam asmeniui geriau suvokti save, sumazinti negatyvy susijaudinima (afekta), tapti gyvybingesniam
ir lengviau susidoroti su stresa kelianciais veiksniais. Atliekant tyrimus apie tai, kas padeda mazinti stresa,
atskiriami du meditacijos tipai: meditacija kaip atsipalaidavimo metodas ir meditacija kaip proto tyla. Aust-
ralijoje atlikto R. Manochos ir kt. (2011) tyrimo apie ,,Darbuotoju, dirbanciy pilnu etatu, darbe patiriamo
streso, nerimo, depresinés savijautos mazinimas, pasitelkiant meditacija™ rezultatai parodé, kad meditacija
orientuota i proto tyla, Siuo atveju Sahadza jogos meditacija, yra saugi ir efektyvi priemone, turinti didesni
teigiama poveiki mazinant su darbu susijusi stresa ir depresyvius jausmus, taip pat labiau gerinanti darbuoto-
ju profesing sveikata negu meditacijos, kurios yra orientuotos tik i atsipalaidavima.
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BALKONINIAI AUGALAI: SVEIKOS APLINKOS FORMUOTOJAI

OlSauskas A. M.
Klaipédos universitetas, Krastovaizdzio architektiiros ir aplinkos planavimo katedros profesorius

Santrauka

Balkoniai augalai ne tik papuosia aplinka savo jvairiaspalviais Ziedais ir lapais, bet ir ja valo, drékina bei prisodrina
drégme ora. Todél | uz ju esancias patalpas patenka Svaresnis ir geresnés kokybés oras. Balkoniniai augalai { aplinka
paskleidzia fitoorganines medziagas sunaikina jvairiy rasiy mikroorganizmus, o isskirtieji eteriniai aliejai stimuliuojan-
¢iai itakoja Zzmoniy organizma.

Dar pries kelis deSimtmecius balkoniniai augalai buvo naudojami kaip estetiSkos aplinkos formavimo priemoné, o dabar
jais siekiama valyti aplinkos ora, optimizuoti mikroklimata, Salinti kenksmingas medziagas, gerinti gyvenimo ir poilsio
salygas bute ir balkone. Augalus balkone galima komponuoti taip, kad jie tapty patikima uzsklanda uZzter§tam orui ir
atlikty ,,zaliojo filtro* funkcijas (Braun-Bernhart, 2006). Jie gerai auga tinkamo drégnumo dirvozemyje ir Saknimis
siurbdami vandeni pro lapus { balkono aplinka i§garina sudrékinta ora. Toks oras pagerina buto ir jo aplinkos mikrokli-
mata (Rétsch, 1996). Augalai skleidZzia i balkony aplinkos ora jvairius eterinius aliejus (Jukneviciené ir kt., 2006). Kva-
pai daro teigiama jtaka Zmogaus jutimo organams. Natlrallis augalinés prigimties kvapai teigiamai veikia zmogaus
organizma (Frischer-Rizzi, 1995).

Straipsnyje analizuojami kai kurie Klaipédos miesto gyvenamyjy namy balkony interjero ekologinio-higieninio ir kom-
pozicinio vystymosi aspektai, susieti su sveikos gyvenamosios aplinkos formavimo galimybémis. Pateikiami prelimina-
rus siilymai gerinantys pastaty balkony interjero esteting kokybe bei formuojantys sveika ir §varia gyvenamaja aplinka.

RAKTINIAI ZODZIALI: sveika gyvenamoji aplinka., balkoniniai augalai, gera aplinkos kokybé.

Ivadas

Aktualumas. Vis didéja susirtipinimas aplinkos kokybe, biisto ekologija, Zmonijos iSlikimu intensyviai
urbanizuojamoje aplinkoje, kartu auga kraStovaizdzio architekty, biology, mediky doméjimasis pazangiau-
siomis technologijomis, galin¢iomis priartinti Zmogy prie nattiralios gamtinés aplinkos. Analizuojant moks-
liniy tyrimy rezultatus galima teigti, kad patalpose, kuriose néra arba pernelyg mazai augaly, susiformuoja
nepalankios salygos — didelis dulkétumas, gausu mikroorganizmy, Zema santykiné oro drégmé, beveik néra
neigiamy deguonies jonu. Visa tai kelia pastebima grésme zmoniy sveikatai, iSSaukia jvairius negalavimus ar
net ligas (Bischof, 1995).

Balkoniniai augalai (stiebai, lapai, ziedai) turi kai kuriy profilaktiniy-gydomuyjy savybiy, kurias nagrinéja
fitoterapijos mokslas. Balkoniniai augalai (gélés, vijokliai, puskriimiai, krimoksniai, krimai, medeliai) gerai
auga ne tik prie tinkamo ap§vietimo, Silumos, drégmés, bet ir kity augaly draugijos (Recht, 1994). Vienos
augaly raSys geriausiai auga pavieniui, kitos — savo rasies draugijoje, o treCios — misrioje kompozicijoje.
Smulkesnés augaly rasys turi silpnesnj energetini lauka, o stambesnés — stipresnj ar net agresyvy energetini
lauka (Scheffer-et al, 1995; Hoffman, 1997).

Tikslas —atskleisti balkoniniy augaly nauda balkony interjero architektiirai, zmogaus sveikatingumui, este-
tinei ir fizinei kokybei bei savitumui stiprinti.

Objektas — gyvenamyjy namy balkony apzeldinimui tinkamos augaly rasys.

Tyrimo metodai

Autoriai naudoja natliriniy tyrimy, sistemines ir lyginamosios analizés metodus, gyvenamojoje aplinkoje
vykstanciy procesy dinamikos modeliavimo metoda. Balkoniniy augaly risiy jvairias teigiamas savybes ivai-
riy Saliy mokslininkai tyrinéja ne viena deSimtmeti (Hahnemann, 1996), analogiskus eksperimentinius dar-
bus vykdo ir straipsnio autoriai.

Augaly integravimo i balkony interjerus galimybéms atskleisti ir gyvenamosios bei poilsinés aplinkos op-
timizavimo tyrimams atlikti buvo pasirinktos 64 balkoniniy augaly rasys. Ypac¢ didelis démesys buvo krei-
piamas | augaly rasiy gebéjima iSskirti | aplinka fitoncidus — mikroorganizmus, naikinan¢ius medziagas ir
kvapiuosius eterinius aliejus, gerinan¢ius balkony mikroklimata. Be to, meniskai apzeldinti balkonai ne tik
puosia nama, bet ir sudaro viena i$ biitiny elementy naujam architektiiriniam planavimui bei priartinant gam-
ta prie zmogaus (Rétsch, 1996).
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Tyrimy rezultatai ir jy aptarimas

Stebéjimas rodo, kad Klaipédos miesto gyvenamuyju namy balkonai, kuriuose auga augalai vidutiniskai
sudaro apie 3%. Didesnis apzeldinty balkony skaicius yra centrinéje miesto dalyje (Mazvydo al., H.Manto g.,
Taikos pr.), mazesnis - labiau nuo centro nutolusiuose gyvenamuyjy namy kvartaluose. Géliu lovelivose daz-
niau auginama gumbiné begonija, daugiameté sauluté, gvazdikinis serentis, darzeliné naslaité, aitrusis $ilo-
kas, skydalapé ir garbanotoji pelargonijos, didziaziedé portulaka, sidabriné celiozija ir kt., jie tvirtinami i$
vidaus ar iSores.

Kabantys géliy vazonai sukabinami balkone eilute ar iSdéstomi $achmatiskai, juose dazniausiai auga svy-
rancios augaly riiSys, tokios kaip svyrancioji ir hibridiné petunijos, siauralapé sprige, rozinés surfinijos, juos-
tuotosios pelargonijos, mélynosios lobelijos ir t.t. Géliy Ziedynai yra gerai matomi i$ iSorés (gatveés) ir i§ vi-
daus (balkono). Siuo atveju triksta gyvyju balkono Zaliuziy sukomponuoty i§ vienmeéiy vijokliniy rasiy,
padedanciy sukurti jaukia asmening erdvg.

IvairGs Saltiniai, informuoja apie oro uzterStuma dulkémis (gumos, asfalto ir kt.), kuriy leistinas sanitari-
nes normas virsija nuo keliy de§iméiy procenty iki keliy karty. Sios dulkés patenka i Zmogaus kvépavimo
takus sukeldamos jvairius negalavimus. Atvérus langus dulkés patenka ir | gyvenamasias patalpas. Norint to
iSvengti galima balkonus gausiai apzeldinti vijokliniais augalais ir taip suformuoti ,,zaliaji filtra®, kuris i§va-
lyty i patalpas patenkanti ora. Per ,,zaligji filtra“ patenkantis i patalpas oras ne tik apvalomas, bet ir prisoti-
namas molekuliniu vandeniu, neigiamais deguonies jonais, fitoncidais, eteriniais aliejais ir kitomis fitoorga-
ninémis medziagomis (1, 2 pav.).

1 pav. ApZeldintos gyvenamyjy namy palangés. 2 pav. [vairiaspalvé paprastosios lobelijos — Lobelia erinus

Aut. Andrius Rimkus kompozicija. Aut. Algimantas M.Ol$ausaks
Fig. 1. Planted residential houses windowsill Fig. 2. Motley ordinary Lobelia Erin composition.

Klaipédos miestas yra isiklirgs ant Baltijos juros rytinio kranto, tad turi ir pakankamai ilga augaly vegeta-
cijos perioda. Todél zydinCios augaly riisys gali biiti auginamos balkonuose nuo geguzés ménesio pradzios
iki spalio ménesio pabaigos, o sumedéjg spygliuociai ir lapuociai (tinkamai juos paruosus) ir per ziema. Gy-
ventojai palankias miesto klimatines salygas menkai iSnaudoja, nes ir vasara nedaug balkony yra apzeldinti
augalais ir menkai gyventojams gerina gyvenimo ir poilsio salygas. Nes balkonas gali tapti malonia laisva-
laikiui ir poilsiui vieta viso §iltojo sezono metu. Apgalvotai naudojant augaly teigiamas savybes, per trumpa
laika galima sukurti jaukia gamting aplinka balkone. Balkoniniai vijokliniai augalai sékmingai ,,laipiojantys*
ivairios konstrukcijos atramomis suformuoja retesne¢ ar tankesng uzsklanda (,,gyvasias®™ zaliuzes) nuo gatvés
triuk$mo, dulkiy ir kity neigiamy veiksniy. Vienmetés laipiojancios augaly rusys sukuria estetiSka, jvairias-
palve aplinka balkone.

Balkony zeldinime pageidaujami ir spygliuociai augalai, kurie sukuria grazy Zalios spalvos fona visus
metus. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad ivairios spygliuo¢iu augaly riisys, priklausomai nuo mety laiko i
aplinkos (balkono ar buto) ora i$skiria nemazai ivairiy fitoncidiniy medziagy, sterilizuojanciy erdve (Ratsch,
1996). Sie junginiai susidaro augaluose medziagy apykaitos procese ir gali sunaikinti virusus, bakterijas,
pelésinius grybus. Todél daugelio kambariniy, balkoniniy augaly risiu gerosios savybés priklauso ir nuo
i8skiriamy | aplinka fitorncidy kiekio. Balkone galima auginti mazatigius ar nykstukiniy veisliy spygliuo¢ius
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augalus. Vazonuose galinCiy augti spygliuociy ne tiek ir mazai, tai: paprastasis kadagys, Zemoji pusis, kana-
diné ciiga, europinis kukmedis, kalniné pusis, vakariné tuja, baltoji eglé, balzaminis kénis, zirniavaisis pus-
kiparisis ir kt. Aukstoji araukarija ir auksinis kiparisas balkone gali augti nuo pavasario pabaigos iki rudens
pradzios, o likusi laika Sildomose patalpose. Spygliuociai balkonuose auginami dazniausiai atskiruose vazo-
nuose bet galimos ir kompozicijos i$ trijy ar penkiy skirtingy formy ir skirtingu spygliu spalvos augaly. Va-
sara spygliuociy kompozicijos gali buti papildytos spalvingais vienmeciais augalais pvz. gvazdikiniu seren-
¢iu ar melynziede lobelija.

Kwvapniosios kompozicijos formuojamos ne tik uzdarose gyvenamose patalpose, bet ir balkonuose. Kvap-
niosios kompozicijos gali biiti formuojamos i$ trijy — penkiy skirtingy augaly rusiy, labiausia kompozicijoms
tinka: kvapioji pelargonija, kvapusis rozmarinas, tikroji levanda, vaistinis $alavijas, vaistinis ¢iobrelis, vaisti-
né melisa, citrininé aloyzija, kalninis dasis, kilnusis, lauramedis, tikroji mirta, vaistinis yzopas, kvapusis mai-
runas ir kt. Dauguma kvapiyjy augaly rusiy gerai auga loveliuose ar vazonuose. Saulés apSviestame balkone
augancios kvapiosios Zolés intensyviau iSskiria aromatinius aliejus net augdamos Sesélyje (Giimbel, 1996).
Tik svarbu suderinti augalus pagal ziedy spalva, lapy tekstiira, stieby auksti, ploti ir kt. elementus (3, 4 pav.).

Rcn r‘- N‘ 5 &) e N o
3 pav. Margaziedé augaly kompozicija namo terasoje. 4 pav. Ivairiaspalvé paprastosios lobelijos — Lobelia erinus
Aut. Algimantas M.OlSauskas kompozicija. Aut. Algimantas M.Ol$ausaks
Fig. 3. Motley flower plant composition in terrace house Fig. 4 Motley ordinary Lobelia Erin composition.

ISvedamos vis naujos balkoniniy augaly rasys ir formos, kurios iSsiskiria savo stambesniais, kvapnesniais,
iSraiSkingesniais ziedynais, margesniais lapais ir intensyvesniu augimu. Todé¢l galima rinktis tokias augaly
rusis ir veisles, kad balkoniniai augalai pastoviai zydéty nuo ankstyvo pavasario iki vélyvo rudens. Vienos i$
populiariausiy balkonuose auginamy géliy yra svyranéios petunijos ir surfinijos, svyranéios begonijos. Sios
augaly rusys auga loveliuose, o juy stiebai per neilga laika uzauga iki 0,5 m ilgio. Balkony augalai daznai au-
ga veslesni, gausiau zydi, kai yra gerai prizitirimi (nuolat laistomi ir treSiami) ir yra apSviesti saulés. Tai to-
kios augaly riiSys: svyruokliné begonija, auksalapis lakiSius, spalvingoji kupruté, paprastoji ragilé, paprastoji
mudré, puosnusis tabakas, gulsc¢ioji gaulterija, tankiaziedé Silingé, raudonziedis Salavijas, gulscioji sanvitali-
ja, gluosniné skévola ir kt.

Klaipédos miesto gyvenamyjy namy balkonuose sitilomos augaly rusys:

o  Spygliuociai (paprastasis kadagys — Juniperus communis, Zzemoji pusis — Pinus pumila, aukstoji ara-
likarija — Araucaria heterophylla, auksinis kiparisas — Cupressus macrcarpa, kanadiné ciiga — Tsuga
canadensis, europinis kukmedis — Taxus baccata, kalniné pusis — Pinus mugo, vakariné tuja — Thuja
occidentalis, baltoji eglé — Picea glauca, balzaminis kénis — Abies balsamea, Zirniavaisis puskipari-
sis — Chamaecyparis pisifera) ir kitos zemaiigés spygliuociy formos.

o  Kvapieji (tikroji levanda — Levandula angustifolia, paprastasis raudonélis — Origanum vulgare, kva-
pusis rozmarinas — Rosmarinus officinalis, vaistinis ¢iobrelis — Thymus vulgaris, vaistinis Salavijas —
Salvia officinalis, kvapusis bazilikas — Ocinum basilicum, pipiriné méta — Mentha piperita, vaistiné
melisa — Melissa officinalis, citrininé aloyzija — Aloysia triphylla, kalninis dasis — Satureja montana,
kvapioji palargonija — Pelargonium graveolens, kilnusis lauramedis — Laurus nobilis, tikroji mirta —
Myrtus communis, vaistinis isopas — Hyssopus officinalis, kvapusis mairtinas — Majorana hortensis,
zalioji rita — Ruta graveolens) ir kitos kvapiosios augaly rasys.
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Vijokliniai augalai (didzioji nasturté — Tropaeolum majui, kvapusis pelézirnis — Lathyrus odoratus,
sparnuotoji tumbergija — Thunbergia alata, egipting lobija — Lablab pupureus, rausvasis skiauterutis
— Asarina erubescens, kvapusis Siurkstis — Trachelospermum jasminoides, ausytasis plumbagis —
Plumbago auriculata, skais¢iaziedé nuogréda — Rhodochiton atrosanguineus) ir kitos rusys.

Géliy risys dazniau augintinos balkonuose (gumbiné begonija — Begonia tuberhibrida, daugiameté
saulute — Bellis perennis, gvazdikinis serentis — Tagetos patula, darzeliné naslaite — Viola
wittrockiana, svyrancioji petunija — Petunia atkinsiana, hibridiné petunija — Petunia hybrida, aitrusis
Silokas — Sedum acre, skydalapé pelargonija — Pelargonium peltatum, garbanotoji pelargonija — Pe-
largonium crispum, didziuziedé portulaka — Portulaca grandiflora, sidabriné celiozija — Celosia ar-
gentea, valerio sprigé — Impatiens walleriana, paprastoji lobelija — Lobelia erinus, paprastoji lauma-
ké — Dimorphotheca sinuata, juriné lobuliarija — Lobuliaria maritima, kriminé nemezija — Nemesia
fruticans, gulséioji sutera — Sutera diffusa, mélynoji lobelija — Lobelia erinum) ir kt.

Géliy risys reCiau augintinos balkonuose (svyruokliné begonija — Begonia semperfforians, auksala-
pis lakiSius — Bidens ferulifolia, spalvingoji kupruté — Cuphea liavea, paprastoji ragilé — Diascia
barberae, paprastoji mudré — Delosperma cooperi, puosSnusis tabakas — Nicotiana sanderea, guls¢io-
ji gaulterija — Gaultheria procumbens, tankiaziedé Silingé — Lysimachia congestiflora, raudonZziedis
Salavijas — Salvia splendens, gulsCioji sanvitalija — Sanvitalia procumbens, gluosniné skevola —
Scaevola saligna) ir kt.

fwe—

kiai valancios aplinkos org ir iSskiriancios fitoncidus ir jvairius eterinius aliejus.

I$vados

1. Balkone augantys augalai i aplinka iSskiria fitoorganines medziagas (fitoncidus, eterinius aliejus) ir
sumazina jvairius mikroorganizmus, bakterijas ir pelésius. Augalai valo i§ aplinkos oro chemines
medziagas, pasisavina anglies dvidegini ir iSgarina vandens molekules.

2. Klaipédos miesto aplinkai poveiki daro Svelnus jiirinis klimatas, kuris prailgina augaly vegetacijos
perioda. Siltesnis klimatas leidZia i§plésti balkoniniy augaly asortimenta ir formuoti jvairiaspalves ju
kompozicijas.

3. Apzeldinti gyvenamyjy pastaty balkonai akivaizdziai padidina pastato eksterjero estetini vaizda,

raiSka, ekologinio — higieninio ir kompozicinio vystymosi raida, didina sveikos gyvenamosios aplin-
kos formavimo galimybes.
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BALCONY PLANTS: A HEALTHY ENVIRONMENT MOULDER
Olsauskas A. M.
Summary

Balcony plants not only decorate your environment with multicolored flowers and leaves, but also it
cleans, moisturizes and dresses the air with moisture. Therefore into behind them existing premises enters a
cleaner and better quality air. Balcony plants in balconies environment spread phyto-organic materials dest-
roying various types of micro-organisms and secrete essential oils stimulating influence of human body.

Even a few decades ago balcony plants were used as aesthetic environment formation measure and now
they aim to clean the air, optimize the microclimate, to removel of hazardous materials, improve living and
rest conditions in the flat and balcony. Plants in the balcony possible to compose so, that they become a cre-
dible Saver for polluted air and performs the "green filter" function (Braun-Bernhart, 2006). They grow well
in suitable moisture soil and with roots sucking water through the leaves in the balcony environment vapori-
zes the moistened air. Such a air improves flat and its surroundings microclimate (Ratsch, 1996). Plants
emits into the balconies air various essential oils (Jukneviciené et al., 2006). Smells have a positive impact
on the human sensory organs. Natural herbal smells positively influence on the human organism (Frischer-
Rizzi, 1995).

This article analyzes some of Klaipeda city residential houses balconies, interior eco-hygienic and deve-
lopment of compositional aspects, associated with healthy living environment formation opportunities. Pre-
sented the preliminary proposals for improving buildings, balconies, interior aesthetic quality and forming a
healthy and clean living environment.

KEYWORDS: healthy living environment., Balcony plants, the good quality of the environment.
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MANO PAZINTIS SU VYDUNU

MY ACQUAINTANCE WITH VYDUNAS
AmZininko atsiminimai

L. Kesgaila — Kenstavicius, Kaunas, 1978 m.

Kazimieras Ragulskis

Vydiinas miré 1953 m. vasario mén. 20 d. ...Gyvenimas nestovi vietoje... Metai béga riscia... ...Viskas ne-
sulaikomai ir nesugrazinamai slenka praeitin... ... Prisimintina, kol dar kas prisimenama... ... O prisimenama
vis tik dar gana daug kas...

Kad ir kai kam paskatinus, tebiina leista man Vydiino dvideSimtpenkmecio mirties proga, kaipo jo amzi-
ninkui, patiekti savo atsiminimus apie Vydiina, nes ir tai turés ir $iokj toki idomuma bei Siokia ar tokia ir is-
toring verte.

Dar buidamas Liepojos gimnazijos mokiniu, vykdamas 1912 m. syki atostogy i savo gimtaji DapSiy kaima
Zidiky valsé¢iaus, turéjau progos ir galimybés pasiimti pasiskaitymui ir viena lietuviska knyga, biitent tai bu-
vo Vydiino ,,Proboéiy $eséliai“. Sis veikalas skaitési man kaip tai sunkiai, bet i3 keliy atvejy ji vis tik jvei-
kiau ir stebéjaus, kad Prusy Lietuvoje be buvusio Kr. Donelaicio yra ir kitas, rasas lietuviskai, rasytojas. Visy
Vydiino rasty tada Liepojoje neturéta. Buvo dar ir komedija ,,Kur prots!“. Ir tai buvo jdomu.

Atéjo 1915 metai. Tai buvo jau antrieji I-jo pasaulinio karo metai. Teko man atsizvilgéti Kazanéje. Kaza-
nés universitetas — tai mano alma mater. Ir Kazanéje vienas lietuvis buvo atsivezgs su savim Vydiino veikala
,Gimdymo slépiniai®, kuri davé ir man pasiskaityti. Sis veikalas tarp kitko tris kart, pasirodo, buvo ilei-
dziamas ir laidos iSsisemdavo.

Taip palaipsniui prasidéjo mano pazintis su Vydiino kiiryba.

Asmeniné gi mano pazintis su Vydiinu ivyko 1927 metais, jau binant man Klaipédos igulos vyr. gydyto-
ju. Mano zmona buvo asmeniskai pazistama su Vydinu dar i§ TelSiy gimnazijos laiky, kada Vydiinas ten
mokytojavo.

Susitikimai su Vydiinu biidavo idomds ir nuosirdis. Tekdavo daug apie ka pasikalbéti. Vydunas ir véliau,
atvykes 1 Klaipéda, nevengdavo mus aplankyti. Susidaré artimesnieji bendravimo ry$iai, paskatinusieji ir da-
vusieji progos giliau pazinti ir pati Vydina, ir jo kiiryba.

Vydino asmenybé ir jo Seima
Vydiinas i§ jaunystés buvo daug sirguliaves. Tarp kitko buvo persirggs ir raupais ir ju randeliai buvo dar

sve—

toli nuéjusi — fibrokaveriné plauciy tbc griuvimo fazéje su pasireiskianciais protarpiais kraujopliidziais i$
plauciu. Nemaza kur ir gydési. Gydymas gydymu, bet pacio Vydiino tvirtinimu, kad jam islikti gyvam daug
nulémé grieZtas vegetariskos dietos laikymasis. Ir grieztu vegetaru Vydiinas liko ir visa savo tolimesnj gyve-
nima. Alkoholio visai nevartojo.

Sirgdamas atvira plauc¢iy dziova, o tai truko eil¢ mety, ne su lig diena tai praeina net ir rimtai besigydant,
Vydiinas vedé diskonisg, t. y. protestanty vienuolg sesele — slauge, kuri nepabijojo savo gyvenima suristi su
serganc¢iu dziova Vydiinu. Vydiino Seima buvo bevaiké. Vydiuno Zzmona gal ir vokieciy kilmés, taciau na-
muose kalbédave lietuviskai.

1930 m. rudenj, kartu su mano zmona ir su Pagiegiu apskrities gydytoju Endrulai¢iu, teko aplankyti Vy-
diing Tilzéje. Buto duris mums atidaré Vydiino zmona. Paklauséme ar Vydiinas namie. Ji atsaké ,.taip® ir
Vydiinui pranesé: ...“apsilankymas®...

Turéjome progos pamatyti kaip gyvena ir dirba Vydinas, koks jo darbo kambarys, kokia jo biblioteka ir
isitikinti kokia grazi ir skambi jo arfa... Ant sieny kabojo ivairiy, daugiausia Lietuvos, dailininky paveiksly, o
ant atskiro postamento buvo pastatytas P. RimSos ,,Artojas“. Dél véloko laiko uZzsilikti ilgiau pas Vydina
neteko, nes reikéjo grizti atgal { Pagégius.

Bendrai reik pasakyti, kad gyvenime Vydinas visur ir visuomet buvo kuklus. Ir butas jo prabanga nesi-
zyméjo. Apsirengime Vydiinas mady nesivaiké. Buvo paprastas, bet vistik rengési, tegu ir kukliai, bet savaip
skoningai.
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Marta RaiSukyté

Tai viena i§ artimiausiy ir uoliausiy Vydiino bendradarbiy. Ji ruosdavo spaudai Vydiino rastus: perrasiné-
davo juos ar tai ranka, ar tai raSoma masin¢le. Padédavo ir Vydiino rasty korektiiras tikrinti. Buvo lankiusi
gimnazija. ,,Rata* Verlag — ,,Riitos* leidykla, nors tai buvo tas pats Vydiinas, taciau rasty ekispedicijos darba
daugiausia atlikdavo M. RaiSukyté. Ji vedé ir saskaityba. M. RaiSukyté gyveno Tilzéje, Angerpromenade 5
II1. Vydiinas gi tuo metu gyveno Clausiusstr. 27 a, o pries$ tai Kasernenstr. 14.

Ziareéti { M. Raisukyte kaipo i Vydino $irdies dama, kaip kas tai bando, vis tik netinka. Grei¢iausia, kad
tie santykiai tarp ju yra buve tik platoniski.

E. Simonaityté savo rastuose tarp kitko raso, biitent zitiréti ,,Nebaigta knyga“ (,,...0 buvo taip* III dalis).
Pakopos. Pusl. 233:

,»Bruozis paliko didele suma, bet tik Vydino knygoms leisti. RaiSukyté, buvusi dvarininkaité ar dvarinin-
ké, leisdama Vydiino knygas, ubagais i$¢jo, betrauké savo gyvenima i§ labdarybés, kol per to paties Vydiino
kalte i graba igriuvo. Dabar nebéra kam leisti Vyduno knygas, kuriy nieks neskaito. Gal dél to neskaito, kad
ju nieks nejkanda — tokios jos brangios ir nesuprantamos.

Na, o turint savo zinioje tiek tukstanciy, juk galima rasyti ir spausdinti knygas, nesvarbu ar kas skaito, ar
ne...

Karcios mintys, labai karcios, gal kiek ir neteisingos. Ne, teisingos. Gal tik tiek neteisingos, kad dristu
pagalvoti ir noréti savo niekam tinkamais rastais atsistoti greta Vydiino knygy*.

Jei jau taip uzkliiname uz ty reikaly, tai tenka juos bent kiek panagrinéti.

Virs iSdéstytuose savo tvirtinimuose E. Simonaityté tikrai neteisi. Na, ka gi, beletristiniame kiirinyje ga-
lima, Zinoma, fantazuoti kiek ir kaip norima, nes uz tai vargu teismo atsakomybén kas betrauks, tuo labiau,
jei asmenys, kuriuos tai lieCia, jau seniai yra mirg.

Dél Simonaitytés tvirtinimy reikia pasakyti, kad juose triksta maziausia bent logikos, ir tai santiiriai kal-
bant. Ir tikrai. Iki pirmojo pasaulinio karo ne taip jau daug Vydiino rasty ir tebuvo paraSyty, ir tebuvo isleis-
ty. Tai negi ty keliy knygu — knygeliy iSleidimas biity kainaves tada tiek, kiek vertas buvo stambus tikis, o
gal net dvaras? Negi ty keliy knygy — knygeliy iSleidimas biity apsiéjgs tiek daug, kad M. Raisukyté délei to
biity turéjusi iseiti ubagais, tuo labiau, kad tos knygos — knygelés ne veltui gi buvo ir dalijamos. Po pirmojo
pasaulinio karo, jei ty knyguy ,,nieks neskaito®, tai biity like¢ knygos. Dabar gi ir ty knygu ne kas beliko ir M.
RaiSukytés pinigy neliko... Kaip ¢ia galéjo buiti? Aisku, kad E. Simonaityté prasilenké su tikrenybe. O tikre-
nybé yra §tai kokia. Jau esu minéjgs, ,,Riitos leidykla tai tas pats Vydiinas. Vydunas pats yra tai man sakes.
Jo santaupomis tai ir buvo operuojama. M. RaiSukytés ,kapitala” istiko kita béda. M. Raisukyté tikrai buvo
stambaus tikininko, jei ne dvarininko, vienturté dukté. Po tévy mirties jai atiteko tévy palikimas — stambus
banko indélis. Taip praéjo keliolika mety. Kilo pirmasis pasaulinis karas. Pralaiméjus Vokietijai kara neis-
vengtinai krito markés kursas ir pagaliau infliacija visiskai suzlugdé Vokietijos finansus. Ir i§ M. RaiSukytés
,.kapitalo“ nebeliko nieko.

M. RaiSukyté sugebédavo daryti labai grazius lietuviskus, savaip lietuviskus, audinius, juostas, takelius
per stala padengti ir t. t. Tokj takeli teko ir man turéti, bet per karg jis nebeisliko.

Syki iSsikalbéjus su M. Raisukyte, tuo momentu Vydiino nebuvo, paklausiau kaip ¢ia yra, kad Vydino
rastai vis tik neperplaciai teina... Teko pajusti, kad palieCiau kaip ir skaudy reikala... M. RaiSukyté mégino
aiskinti, kad gyvenime biina taip, kad rasytojai kol gyvi, tai ir nejvertinami, o juos pradeda vertinti po mir-
ties...

M. Raisukyté uoliai dalyvavo Tilzés lietuviy giedotojuy draugijos chore, kuris ne karta yra koncertaves ir
Klaipédoje ir kitose vietose. Tarp kitko 1924 m. Lauksargiuose, netoli Tauragés, teko klausytis minéto choro
bei pasigéréti gerai suvaidinta komedija ,,Kur prots!“. Pastatyme aktyviai dalyvavo ir pats Vydinas ir Jago-
masto Seima.

Argi Vydinas kaltas dél M. RaiSukytés mirties? Anot Simonaitytés esa M. RaiSukyté... ,,ubagais i$¢jo,
betrauké savo gyvenima i$ labdarybés, kol per to paties Vydiino kalte | graba jgriuvo®... Pamanykite. Koks
brutualus kaltinimas. Tvirtinti, kad dél Vydiino kaltés miré M. RaiSukyté — maziausia bent neatsargu, o gal ir
tikra nesamoné. Negi ubagais i§éjo ir badu miré? Tikriausiai, kad taip nebuvo. Bitumém gi girdéje. O jei
buta Siaip kokios nepagydomos ligos, tai negi dél to kas kaltas.

Siaip tokiais brutualiais kaltinimais nesizarstoma, o ypa¢ nepatiekus atitinkamy jrodymu.

Visokiems plepalams (Kwatscherei) ir turéty biiti kokia tai riba. Gerbtinas mirusiyjy atminimas. De mor-
tuis aut bene, aut nihil.
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Jei tili galvoja, kad ,,Rutos* leidykla tai ir yra Martos RaiSukytés, — tai apsirikimas: ir po Mt. RaiSukytés
mirties, t. y. po 1933 m., iSleistieji Vydiino rastai éjo kaipo leidziami ,,Riitos* leidyklos. Tai dar karta patvir-
tina, kad ,,Rutos* leidykla — tai tas pats Vydiinas.

Vydiinas daug pergyveno dél M. RaiSukytés mirties. Nuostabiai grazus veikalas ,,Rozés ir lelijos®, para-
Sytas M. RaiSukytei atminti.

Rasant apie M. RaiSukyte man atéjo mintis dar karta atidziai perskaityti Vydiino veikala ,,Rozés ir leli-
jos“. Pirma kartg ta veikala skaiciau 1933 metais, kada jis pasirodé i§ spaudos. Taigi jau daug laiko pragjo,
tai jis pusétinai apsimirSo. Pasirodo minétoje knygeléje yra visi duomenys apie M. RaiSukyte.

Gimusi ji 1874 m. Motsvieciy kaime Pakalnés apskrityje. Téva iStikus sunkiai ligai, jis pardavé tki. Uz
parduota tki buvo gauta 50.000 markiy. Tada pinigas buvo aukstoje vertéje. Pinigai buvo idéti i banka ir bu-
vo manyta gyventi i§ nuoSimciy. 1892 m. ju Seima apsigyveno Tilzéje. 1893 m. tévas miré. Tuokart Martai
buvo 18 mety. M. RaiSukytés motina daznai sirguliuodavo ir pagaliau 1916 m. ir miré. Gyvenusi sau viena
kelius metus, Marta jgriuvo i nauja sunkia nelaime: neteko savo turto, vokie¢iy markei Zlugus. Cia prasidéjo
sunkus ir vargingas gyvenimas.

Kuo sirgo ir dél ko miré M. RaiSukyté? Ir tai yra iSdéstyta Vydiino knygeléje ,,Rozés ir lelijos*. Pasirodo,
M. Raigukyté sirguliavo ilgesnj laika Bazedovo liga. Si liga neigiamai paveiké $irdj — iSsivysté net Sirdies
maiselio vandené. Ilgesni laika buvo varginama tulzies akmenligés priepuoliy. Pagaliau gangrena. M. RaiSu-
kyté gydési ne tik namie, bet kartotinai ir ligoninése. IS dviejy atvejy buvo ir operuota. Nebegelbéjo ir tai.
Vaizdziai iSsireiSké Vydinas... ,,1933 m. liepos 14 dieng vakare %2 8 i$ kanciy ja i§vadavo mirtis“... Ir ligoje
Vydiinas neapleido M. RaiSukytés ir visa laika riipinosi ja, nors materialiai tai ir nelengva jam buvo.

M. Raisukytés palaikai liko sudeginti Tilzés krematorijume ir urna su jos pelenais palaidota M. RaiSuky-
tés tévy kape. Pats Vydiinas jos urna nuleido i duobg, saké kalbas, dalyvaujant didziulei miniai lydincigju.
Tilzés lietuviy giedotojy draugija savo giesmémis — raudomis pagerbé savo draugijos valdybos nar¢ M. Rai-
Sukyte, palydint ja amZinastin...

Kiek elegijos Vydiino baigiamuose Zodziuose... ,,Buvome Zemei atidave, kas jos yra dalis®...

M. RaiSukyté yra rasinéjusi i lictuviS$ka spauda slapyvarde ,,Riita®. Jos rasinéliai yra tilpg ,,Ausroje® ir
»Naujoje liet. Ceitungoje®, o gal ir kitur kame.

Dabar, ka gi, reikéty tur bt dar grizti prie I. Simonaitytés nelemty tvirtinimy. Taciau gal ir nebeverta.
Tebiinie leista pasitlyti Simonaitytei, kad nors ir dabar susirasti Vyduino veikala ,,Rozés ir lelijos* ir atsidé-
jus nuosirdziai perskaityti. Nieko nejkandamo ir nesuprantamo ten néra. Kas begali gi biiti aisSkesnio.

Turint omenyje bendra Sio rasinio masta kiek per placiai i§éjo pastraipa apie Marta RaiSukyte. Bet taip jau
tur bt ir reikéjo: jos darbai, jos veikla yra tiesiogiai susij¢ su Vydino gyvenimu ir kiiryba, tai viena, o antra
— reikéjo atremti ir tuos neteisingus uzmetimus bei priekaistus, kurie buvo jau net prasiskverbg spaudoje.

Savotiskas nelemtas supuolimas

Tilzés lietuviy giedotoju draugija 1933 m. liepos mén. 16 d. sekmadienyje buvo uzangazuota koncertuoti
Palangoje ir Klaipédoje. Gi 14 d. liepos miré RaiSukyté, o tai negal¢jo buti tiksliai numatyta giedotojy drau-
gijos. Vis tik giedotojy draugija savo iStes¢jo — numatytieji koncertai savo laiku jvyko.

Sekmadienyje 1933 m. liepos 16 dieng teko prie§ pat koncerta susitikti Vydiing Klaipédoje. Buvo ypatin-
gai suvarggs, prislégtas. Pirmieji zodZziai susitikus buvo... ,,miré RaiSukyté®...

Sunkiai tada besiriSo misy kalba. Apgailestavome abu.

Ty koncerty programa sudaré ko ne iSimtinai giesmés — raudos, giedotos Marta RaiSukyte laidojant. Ir ten
buvo pagerbtas M. RaiSukytés atminimas.

Kompetentiskiems asmenims vertéty patyrinéti ar tos giesmés — raudos, kurios buvo giedotos laidojant M.
Raisukyte, yra tik giesmés liuterony baznycios, kaipo tokios, ar ¢ia néra sukrikS¢ionintos senos lietuviskos
raudos, ar ¢ia Siaip Vydiino kompozicija — tekstas ir melodijos Vyduno. Reikty sugretinti Vydino ,,Rozés ir
lelijos* ir jo ,,Giesmés®, na ir programa any koncerty.

Vydiino rasyba
Vydiinas laikési savo rasybos. Man Vydiinas aiskino, kad jo raSyba esanti labiau lietuviska, nes paremta

senaisiais Priisijos lietuviskais rastais, kuomet lietuvisky rasty DidZiojoje Lietuvoje ir nebuvo, o Jablonskis,
jei jis ir pats to nejauté, vis tik buvo slavu jtakoje. Kad esa pvz., jei sz pakeista §, o ¢z — ¢, tai vis tik geriau
bty buve raSoma §, ¢ ir tai jau buty lietuviskiau, originaliau.
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Vis tik Jablonski Vydiinas gerbé¢ ir vadino ji ,,miisy kalbos sazine® ir kiek galédamas respektavo jo nuro-
dymus bei patarimus. Jei tiili kiti raSytojai Jablonski, dél jo priekabiy kalbos dalykuose nesislépdami ir nesi-
varzydami vadino ji ,,blusintoju®, tai vis tik tokio epiteto Vydiinas nei karto Jablonskio adresu néra taikgs.

Karta Vydiinas pabrézé — esa Jablonskis savo nurodymais raSytojams kalbos reikaluose buvo grieztas, —
tai dar ne viskas. Jei jis pats biity raSytoju, biity parasgs jis ka nors Sedevrinio, o tai tada esa pasigérétumém ir
pasimokintumém is jo...

Vydiinas savo rasybos laikeési lig amziaus pabaigai.

Kai kas juokaudavo, kad esa Vydiino rastus reikia versti i lietuviy kalba, tada jis placiau ir eis...

Labai idomu buvo pavartyti dabar jau bendrine kalba isleistus Vydiino rastus ,,Probociy Sesélius*, ,,Am-
zing ugni‘“ ir ,,Gaisra". Ileista buvo 8000 egzemplioriy tirazu ir laida beveizint i$sisémé.

Isivyravus diktatoriskai Jablonskio kalbai bei ra§ybai mokyklose, buvo kity ,,nepaklusniy* tai ,,diktattrai*
raSytoju, kaip pvz. ir Vydiinas. | mokykly bibliotekas jo rastai liko neimami bei i$ ty biblioteky iSstumiami ir
tai esa tam, kad netrukdyty jaunima iSmokinti taisyklingai lietuviskai kalbéti ir rasyti. Tam iSstdmimui bei
neisileidimui nemaza yra prisidéjusi ir toji aplinkybé, kad skersai kelio, bent tam tikrame laipsnyje stojo ne-
pripazistancios nuolaidy katalikiSkos dogmos, pvz. JakStas — Dambrauskas — Druskius any laiky ,,Draugijo-
je* savo recenzijomis gana ziauriai puldavo Vydina. UZklaustas tuo reikalu Vydiinas tik santiiriai prasitaré,
kad sitaip recenzuoti esa nepridera...

Pagaliau ir pats Vydiunas, turédamas omenyje lietuviams taikoma indy protévyne, — be ne bus nuklydes i
budizma, ar kg tai panaSaus, o gal tai Siaip fantazaves...

Ar dalino Vydunas savo rastus nemokamai?

Kaip kada, kaip kam duodavo ir taip, bet anaiptol ne visiems. Esg syki i§ Kauno kal¢jimo jo rasty paprasé
politiniai kaliniai. Ir jis jiems savo rasty pasiuntgs ir tai, zinoma, nemokamai. Esg biina, kad ir privaloma
duoti nemokamai. Kitaip negalima.

Pasibédavojo syki Vydinas, kad tili knygynai, pvz. Slapelienés Vilniuje, esa jo radtus ima, bet neatsiskai-
to.

Po pirmojo pasaulinio karo pagrindiniy ir svarbiausiyjy Vydiino kiiriniy, butent ,,Proboc¢iy Seséliai® ir
»~Amzina ugnis“ beliko riboti egzemplioriy skaiciai, tai ir jy kaina litais buvo aukstoka: ,,Probociy Seséliai*
40 lity, o jriSta ,,Amzina ugnis®“ 60 lity egzempliorius. Kiti gi smulkesnieji bei vélyvesnieji rastai buvo piges-
ni, o tai ir visai nebrangs.

Vydiino paskaitos

Vydinas i§ pagrindinés savo profesijos mokytojas — pedagogas. Siaip buvo gana iskalbus. Sugebédavo
gerai déstyti.

Vydiinas mégdavo paskaitas skaityti. Daugumoje jos buvo populiarios, bet vis tik i{domios ir turiningos,
vis tiek kokia tema bebiity pasirinkta, apie ka bebtity $nekéta.

Klaipédoje syki Vydunas atliko paskaita apie dr. Sauerveing — Giréna, kurj jam teko paZzinti asmeniniai.
Tai su Vydiinu buve geri ir artimi draugai. Paskaita buvo tikrai idomi ir vertinga, bet, deja, tos paskaitos Vy-
diinas neatspausdino. Gerai vis tik, kad M. Kujus savo darbe ,,Drg. Jurgis Sauerveinas, jo gyvenimas, veikla
ir rastai®, paskelbtame leidinyje ,,Darbai ir dienos®, tomas VI, 1937 m. matyti buvo gaves i§ Vyduno reikia-
mos medziagos ir ja pasinaudojes.

Idomu, kad Basanavi¢iy Vydiinas vadino Basanius.

Socialinés temos Vydiino kiiryboje

Nors Vydiinas savo socialinio nusiteikimo neakcentuodavo, taciau jam atskleisti uztekty isigilinti i jo vei-
kala ,,Vergai ir dykiai“, nors §is veikalas dabar kaip ir uzmir$tas. Yra tuo reikalu pro§vaisciu ir kituose jo
raStuose.

Vydiino socialinis nusiteikimas ypac aiskus vienaveiksmiame vaidinyje ,,VargSas ir besotis®, iSleistame
Tilzéje 1914 metais.

IS pasikalbéjimy su Vydiunu

Pasikalbéjimuose Vydiinas yra reiskes jdomiy ir gana originaliy minéiy. Stai keletas pavyzdziu:

Kokie buvo Vydiino reagavimai i tuos ar kitus visuomeninius bei valstybinius Lietuvos negalavimus? Kai
kada jis Siek tiek prasitardavo ,,Darbymetyje®, bet tai tarp kitko.
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Syki privaciame pasikalbéjime Vydiinas pasakeé taip: ...“vakarykstieji vergai ne visada tesugeba biiti lais-
vi“... Tai reik§mingas pasakymas.

Klaipédoje syki Vydunui rodziau savo albumus. Atkreipiau jo démesi i viena foto atvaizda i§ Kazanés
laiky: tai buvo broliy Antano ir Jono Juskeviciy antkapiniy paminkly atvaizdas. Paaiskinau, kad mes, buve
tada Kazangje lietuviai moksleiviai, jausdami pagarba izymiems lietuvisky dainy rinkéjams, mirusiems ir
palaidotiems Kazanéje, daznai lankydavome jy kapa... Vydiinas §velniai prasitaré:... patriotizmas...

Vydiunas savo bibliotekoje turéjo broliy Juskevi¢iy dainy rinkinius, atspaustus anais laikais Kazanés uni-
versiteto spaustuvéje. Situos rinkinius Vydiinas labai vertino ir brolius Juskevi¢ius didZiai gerbé. Pagaliau
pusbalsiu perskaité antkapiy paminkly jrasus:

Sacerdos

Jonas )
ey Antonius
Juskevice .

v . Juszkewicz
Rasytojas Lietuvos L
1815-1886 Letuviensis

18191880

Dziugu, kad i8¢jo broliy Juskeviciy, dabar sakysime tiesiog JuSku, dainy rinkiniai ir tai graziai apipavida-
linti ir iSleisti dideliu tirazu, placiai juos paskleidziant liaudyje, taciau litidna tai, kad Kazanés buv. kataliky
kapinés, kame palaidoti broliai Juskos, griaunamos ir naikinamos... Antano Juskos paminklo jau néra, o Jono
bent pries 8 metus dar buvo. Dél broliy Jusky palaiky perkélimo i Lietuva buvo manim keltas klausimas Ra-
Sytoju Sajungoje, bet i§ to konkreciai taip nieko ir neiséjo.

Grijztame prie Vydiino, kad nenutolus nuo pagrindinés temos.

»Pasaulio gaisre* yra keli sakiniai atspausdinti rusu kalba. Karta Vydiinas, atvykes 1 Klaipéda, tarp kitko
mangs klause, ar taisyklingai tie rusiski sakiniai paraSyti? PaaiSkinau jam, kad tie sakiniai paraSyti grazia tai-
syklinga literattrine rusy kalba. Vydiinas liko patenkintas. Prisipazino, kad jam padéjusi Petrauskaité — Jatu-
liené. Ji buvo baigusi M. Yco gimnazija Voroneze ir, be abejo, gerai mokéjo rusy kalba. Jatulis gi tuo laiku
buvo Lietuvos vicekonsulu Tilzéje.

Dar caro laikais Vydiinas yra lankesis Lietuviy Mokslo Draugijos suvaziavimuose Vilniuje. Kelionéje,
kaip kelionéje, vargo neturédaves. Esa vargo btidave dél maisto, nes valgyklose ir restoranuose patiekalai vis
mésiski, o jis esa numiréliy nevalgas...

1931 m., gyvenant Klaipédoje, susilaukiau dukrelés. Kilo klausimas koki varda pasirinkti. Noréjosi ka tai
originalaus, lietuvisko. Ir Vydinas, apsilankes Klaipédoje, pats pasiiilé keleta seny lietuvisky, o gal net senp-
rasisky, vardy. Tarp ju buvo ir Vyda. Sis vardas ir buvo pasirinktas. Ir jis miisy $eimai ir dabar vis primena
Vydiina.

Karta uzdaviau Vydiinui klausima: kas i§ mokslininky yra pripazings, kad lietuviy kalba yra seniausia,
graziausia ir turtingiausia Europos kalbu? Vydiinas pagalvojes iSsitaré, kad tai esa pripazings akademikas
Schleicheris.

Nebeatsimenu kas, ar tik ne pati Rutelioniené, papasakojo, esa syki ,,uzpuolusi Vydiing jvairiais klausi-
mais ir daug $nekéjusi... Vydiinas gi tyléjes kol tyléjes, pagaliau atsakes:... ,,kai dangus prabyla — zemé ty-
lic...

Bene 1932 metais, iSsikalbéjus syki su Vydiinu, jis prasitaré, kad esa jo veikalus vaidinant turéty bent at-
siklausti, kaipo autoriaus, taciau to nedaroma. Neseniai, tada kaip tik prie§ keleta dieny ,,Lietuvos aide” buvo
patalpinta korespondencija i§ Zagarés, kurioje buvo parasyta, kad ten buvo surengtas vakaras ir sékmingai
suvaidinta Vydiino ,,Miisy laiméjimas®.

Pagalvojau, kad istatymais einant, tais reikalais autoriams statomo veikalo pridera ir honoraras, vienok
nutyléjau, nes buvo lyg ir nepatogu kistis { tuos reikalus.

Vydunas feministas, bet tam tikru Zvilgsniu. Jis yra reisk¢s idomia mintj — esa jei valdzia visam pasaulyje
biity pavesta vien tik moterims, tai nebuty kary... Gal ir teisingai...

Kokia moteris — tokia tauta ir tokia tautos ateitis, tvirtindavo Vydiinas.

Sau Zmones

Sis issireiSkimas buvo Vydiino vartojamas, ir tai ne taip jau retai ir raStuose, ir gyvoje kalboje ta prasme,
kad mes nesame nei vokieciai, nei lenkai, nei rusai, nei latviai, nei Siaip kurios ten tautybés, tai yra esame
lietuviai.
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Vienaskaitoje pavartojant ,,sau zmogus*, biidavo ir taip pavartojama, bet ¢ia daugiau individualumo sa-
vybéms atzyméti prasme.
Tai vis isidémétinos mintys.

Kaip Vydiinas zitiréjo i lietuviy tautos ateitj ir likima?

Cia reikty pirmoje eiléje prideramai isstudijuoti Vydino veikala ,,Tautos gyvata“, kad galima biity { tai
konkreciau ka atsakyti. Ir tai tur but biity ne viskas dar aiSku. Apsiribosiu Vydiino mintimis, pareikStomis
valstybinés Sventés proga 1933 metais Klaipédos miesto teatre.

Vydiinui pavesta buvo pasakyti izanging kalba. Toje kalboje Vydunas tarp kitko, norédamas pakelti to
laikotarpio prislégta nuotaika, palieté lietuviy tautos likimo bei ateities klausimus ir paaiskino, kad tauta, ku-
rios tautiné samoné pasieké tokio lygio, kad galéjo iskovoti nepriklausomybg ir pajégi buvo ir galéjo sukurti
savo aukstasias mokyklas, kuriose déstoma savo gimtaja kalba, tai tokia tauta negali ziti... Prelegentas susi-
lauké gausiy aplodismenty bei ovaciju.

Tikrumoje gi tada kazin ka pergyveno ir kazin ka maste ir pats Vydiinas ir ne tik Vydiinas, nes Vokietijo-
je jau buvo isigaléjes Hitleris, o tai negaléjo nesijausti tuo metu, ypac gi Klaipédoje.

Sekancia programos dalim ¢éjo vaidinimas — pastatyta buvo ,,Probociy Seséliy“ pirmoji dalis. Pastatyma
konsultavo pats Vydiinas. Ryskiai atvaizduota buvo kokie ZiaurQis ir naikinantieji buvo any laiky vokieciy
puolimai ir kiek dél to teko kentéti miisy probociams. Treciuoju programos punktu tada éjo koncertas.

Sitoji ¢ia iskelta tema verta platesniy studiju, platesnio nuvietimo. Manim paliesta tik 3alieiviais.

Vvdinas TelSiuose 1919 metais

Pirmojo pasaulinio karo metu, jau 1916 metais, TelSiuose atsidaré lietuviska gimnazija. Organizuota buvo
»Saulés“ draugijos vardu ir pastangomis. Jos vedéju — direktoriumi buvo kun. Simaitis. Dél mokytoju stokos
1919-1920 mety mokslameciui buvo pakviestas Vydinas ir dar vienas asmuo, panasu Karaliau¢iaus univer-
siteto studentas Sargtinas. Vydiinas désté lietuviy kalba, o Sargiinas vokieciy. TelSiuose biidamas parasé mis-
terija ,,Zvaigzdziy takai® ir §is veikalas pa¢iy mokiniy, reZisuojant Vydiinui, labai sékmingai, labai graziai
bei isptudingai buvo suvaidintas TelSiuose. Tai buvo pirmas Sio veikalo pastatymas. Santykiai Vydiino su
gimnazijos direktoriumi pablogéjo lig tiek, kad Vydinas apleido TelSius. Apleido TelSius ir Sargiinas, nes
vokiec€iy kalbos déstymas kaip tai jam ir nesiseké.

Daug kas i§ buvusiy tada TelSiy gimnazijos mokiniy su Vydiinu palaiké rySius net ir po gimnazijos bai-
gimo — susirasinédavo su Vydinu, didziai gerbdami ji, idomavosi ir jo rastais. Buve TelSiy gimnazijos auklé-
tiniai neuzmir$o savo buvusio mokytojo Vydiino ir tolimesniame savo gyvenime. Taip pvz. Tylenis, biida-
mas jau Kédainiy gimnazijos direktoriumi, pasistengé pastatyti tos gimnazijos naujyju rumy salé¢je Vydiino
veikala ,,Zvaigzdziy takai®, taip atmintina any laiky Tel$iy gimnazijos auklétiniams. Gaila, kad Tylenio ne-
béra jau gyvujy tarpe. Tebegyvenantieji dar Siandien, kaip $tai dail. C. Kontrimas, dabar nusipelngs Respub-
likos meno veikéjas, dail. Paltarakaité — Salkauskiené ir kiti dideliu §irdingumu ir didele pagarba mini Vyda-
ng ir dabar. Gi TelSiy gimnazijos auklétinis Krauza, nublokstas net i Australija, ruo$é¢ Vydiino rasty nauja
laida ir rasé apie ji monografija.

Kaip matyti i§ ,,Pergalés® zurnalo 1970 mety Nr. 7, psl. 183, A. Krauza buvo paruoses spaudai visa Vy-
diino rasty leidini, susidedanti i§ 10 tomy. Kadangi Bostono lietuviskoji leidykla pareikalavo i§ anksto sumo-
kéti 25000 doleriy, tai Vydiino rasty leidimas nebeivyko. Gi 1970 m. geguzés 3 dieng miré pats Krauza.
Koks tolesnis likimas Vydino rasty leidimo — neaisku, Ziniy néra.

Anso Bruozio 1éSomis

Ansas Bruozis — tai neblogai lietuviska plunksna valdas lietuvininkas. Jis tarnavo pirma Klaipédoje Lie-
tuvos konsulate, o paskui Klaipédos gubernatiiroje. Nebepajégdamas dirbti, 1927 metais pasitrauké i§ tarny-
bos.

Biinant Klaipédos igulos vyr. gydytoju teko man kartu buti ir Klaipédos krasto valstybés tarnautojy svei-
katos tikrinimo komisijos pirmininku. 1927 metais per ta komisija praéjo ir A. Bruozis. Sirgo jis jau eil¢ me-
ty ir tai jau labai uzleista kauly ir sanariy tuberkulioze, biitent tuberkulioziniu spondilitu su rySkia stumuro ir
kriitinés lastos deformacija, kliudancia vidaus organy funkcionavimui ir be to tur¢jo tuberkuliozini koksita. 1§
vienur ir i$ kitur per esamas fistulas sunkési piiliai. Komisija pripazino A. Bruozi nedarbingu ir jis i$¢jo i
pensija. Buvo vienisas ir atrodé labai suvarges Zzmogelis. I$éjes 1 pensija, neturédamas kame gyventi, karsi-
nosi Stiklioriaus vedamam ,,Ryto* vieSbutyje. Kaip ir reikéjo laukti, A. Bruozis ilgai nebegyveno — 1928 me-
ty gale ir miré. Mirdamas savo santaupas paliko Vydiino rastams leisti. Savo laiku éjusiame Klaipédos dien-
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raStyje ,,Lietuvos keleivis® buvo toji paliktoji suma paskelbta, bet kokia ta suma tikrai buvo — dabar neprisi-
menu. Gi 1976 m. zurnale ,,Mokslas ir gyvenimas“ Nr. 12, V1. Nausédas, raSydamas apie A. Bruozj, paminé-
jo, kad Bruozis palikes apie 30.000 lity Vydiino rastams leisti. Suma biity tikrai ne taip jau maza, bet Cia ir
vél tas ,,apie“... ,,Kultiros bary“ 1976 m. Nr. 11 Zukas Vladas savo straipsnyje ,,Ansas Bruozis®, 100—sioms
jo gimimo metinéms pazyméti, paskelbé, kad tikrai buvo palikta 30.000 lity. Taigi tikétina, kad tai taip.

Keletas knygeliy buvo atspausdinta A. Bruozio 1éSomis, bet uzéjo antrasis pasaulinis karas ir vél viskas
»isalo“. Ir iy 1ésy likimas panasus M. RaiSukytés 1éSy likimui.

Kodél Vydiinas gyveno Tilzéje ir i§ Tilzés niekur nebesikélé?

Esu siiilgs Vydiinui persikelti gyventi | Klaipéda. Atsisaké, bet neaiskino kodél. I tai nelengva ka ir atsa-
kyti. PanaSu, kad dél to, kad ten jis buvo i§ seno isigyvengs, apsiprates ir niekur nebenoréjo keltis. Buvo, zi-
noma, ir kity priezas¢iy — ¢ia buvo plati dirva visuomeninei veiklai Prisijos lietuviy tarpe, ka Vydiinas, ir ne
tik Vydunas, buvo numatg. Su Tilze Vydiing riso ir pensija. IS¢jes i§ Vokietijos pilietybés jis buty tos pensi-
jos nebetekes, o toji pensija buvo, reikia manyti, nebloga. Kity gi kokiy resursy pragyvenimui ir neturéta.

Tilze pavadinus Sovietsk yra pakeisti ir gatviu pavadinimai. Clausius yra pavadinta Lenino g-vé. Tas na-
mas, kuriame gyveno Vydiinas, yra iSlikgs — tai dabar Lenino g-vé Nr. 19. Prie jo ir yra memorialiné lenta.
Tai vis tik didelis nuopelnas Kultiiros ministerijos. Tos lentos jrasas:

Cia 1892-1944 m. m.
gyveno izymus
lietuviy rasytojas
Vydiinas
3necs B 1892-1944 r. 1.
JKWJI U3BECTHRIN
JINTOBCKUH IHCATEITh
Bunynac

Tilzéje Vydiinas gyveno nuo 1892 mety, bet pirmiau jis gyveno Kasernenstr. 14, o i ta nama Clausiusstr.
27a, dabar Lenino g-vé Nr. 19, yra persikéles jau po 1925 mety. Tai matyti ir i§ jo ,,Darbymecio” Nr. 9, i$-
leisto dar 1925 m.

D¢l Vydiino santykiy su vokieciais

Kol Hitleris nebuvo priéjes prie valdzios, Vydiinas nei karto néra skundgsis, kad vokieciai ji persekioty
bei skriausty. Padétis grieztai pasikeité hitlerininky laikais. Prasidéjo uzpuldinéjimai ir uzgauliojimai, net
gatvéje. Esa biidave susitelke gatvés vaikézai, kurie i$ paskos jo eidavo ir Saukdavo: ,,Vydiinas Verriter®,
,»Vydinas Verrdter”..., t. y. ,,Vydinas i§davikas®... ,,Vydunas iSdavikas®... Gatvéje biidaves ir apstumdomas.

Persekiojimai pri¢jo iki to, kad Vydiinas 1938 metais liko vokietininky arestuotas ir uzdarytas Tilzés kalé-
jime. Tuo laiku a§ gyvenau Kédainiuose. Netikétai i§ Tilzés kaléjimo Vydiinas man para$¢ atvirutg. Atviruté
spalvota — joje Zydinti roz¢. ParaSyta buvo Vydiino, kad jis kaléjime, bet pagalbos jokios neprasé — tiek jis
buvo santtrus. Tada man kilo mintis, kad apie §i skandalinga ivyki turi buti paskelbta spaudoje ir sukeltas
tam tikras triukSmas. Su¢jau i kontakta su ,,Lietuvos aido* Kédeainiy korespondentu. Parodziau jam ir miné-
ta atvirute. Po poros dieny oficiozas ,,Lietuvos aidas* minéta zinia paskelbé, patalpindamas ja laikrascio ista-
bioje vietoje. Apytikriai po savaités gavau i§ Vyduno kita laiSka, kuriame rasé, kad jis jau laisvéje, jauciasi
gerai, esas sveikas... Kaip ten viskas jvyko ar nuo to, ar tik po to ir pats Vydunas apie tai nebéra nieko prasi-
tares.

Dél Vydiuno sistemingy Siokioje ar tokioje formoje persekiojimy panasu, kad yra dargs kokiy tai zygiy ir
Lietuvos vicekonsulas Tilzéje.

Vydunas syki, tai buvo ne pirma karta, liko i§Sauktas i policija. Ta syki jis susitiko jau ne su eiliniu parei-
giinu. Tasai pareigiinas mandagiai ir santiriai tarp kitko paklausé kokios Vydiinas pageidauty satisfakcijos
dél padaryty jam skriaudy... Vydiinas mandagiai paaiskings, kad visam tam turéty biiti padarytas galas, nes
tai Zemina vokieciy kulttira, o ypac ¢ia Vokietijos rytuose... Minétas pareigiinas visai atvirai Sukteléjes: ,,Ja,
Sie habec Recht!* (,,Taip, jus teisus!*). Dar kitas i§ policijos pareigiinu neva juokais, neva rimtai iStaré...
,unser Freund Vydiinas® (,,Musu bi¢iulis Vydinas®)... Freund tarta buvo kiek sarkastiskai...

Asmeniniai persekiojimai liovési, bet bent kokia lietuviska visuomeniné veikla liko paralizuota visam tam
laikotarpiui.
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UZzdrausta hitlerininky liko net Tilzés lietuviy giedotojy draugija, kuri buvo ikurta ir vadovauta Vydiino
apie 40 mety.

Vydiinas man yra pasakojegs, kad jo darbo ,,700 Jahre...” jis turéjo nemokamai duoti 170 egzemplioriy i
tam tikra Vokietijos fonda, i§ kurio disertacijos ir Siaip mokslo darbai eina mainom { uzsienio mokslo istai-
gas. Tas, zinoma, materialiai gana skaudziai paliet¢ Vydiina.

Viena egzemplioriy minéto savo veikalo atminc¢iai atsiunté man Vydiinas su savo autografu. Tada as§ i$si-
raSiau i$ jo dar pora egzemplioriy ir jteikiau viena ju leidziamam Klaipédoje vokieciy kalba, bet lietuvisko-
sios pakraipos, laikras¢io ,,Baltischer Beobachter* redaktoriui paminéti bei recenzuoti. Minétas redaktorius
buvo man asmeniskai pazistamas. Atsiliepimas buvo puikus. Noré¢josi placiau §j veikala pagarsinti.

Pragjus vis tik kiek laiko teko suzinoti, kad hitlerininkai Tilzéje konfiskavo Vydiino knyga ,,700 Jahre
dutshelitauische Beziehungen® ir tuo padaré Vydiinui didel¢ materialing skriauda. Na, Zinoma, ir ne tik mate-
rialing.

Vydino scenos veikalai

Jie idomdis, vertingi, bet pastatyti juos nelengva, nes reikalinga geros scenos, gery dekoracijy ir gery Svie-
sos salygu, na ir gery vaidintoju. Ka i§ Vydiuino scenos veikaly daugiausia tenka vertinti? Pav., kad ir ,,ziau-
rus® kritikas Jakstas — Dambrauskas — Driskius daugiausia vertino veikalg ,,Jury varpai®, lygindamas juos su
Tumo — VaiZzganto ,,Pragiedruliais“. Pats Vydiinas savo kiiriniy vertinime buvo santiirus ir kuklus — palikda-
mas tai spresti patiems skaitytojams. Man pav. geriausia ispudi yra palikes veikalas ,,Misu laiméjimas*, nes
teko ji ne tik skaityti, bet ir matyti Kauno Valstybés teatro pastatyme. Pastatymas tikrai buvo puikus.

D¢l Vydino filosofiniy rasty

Vydiinas, vienok, be savo filosofiniy rasty lyg ir ne Vydinas. Jo filosofiniai kiiriniai, ypa¢ kaip veikalas
»damoné®, verti, atrodo, rimto démesio ir nuodugniai ir visapusiskai filosofija pazistanciyju. Gal jie tuo rei-
kalu ir turéty tarti savo kompetentiska, reikia tikétis, ir teigiama zodj.

Filosofiniai Vydiino rastai yra svarbiis jau nors ir tuo, kad jie, any laiky salygose, skatino bei verté dau-
giau galvoti ir mastyti apie tokius dalykus, kaip ,,Visumos saranga®, ,,Slépiningoji Zzmogaus didybé*, ,, Miisy
uzdavinys*, ,,Mirtis ir kas toliau?* ir t. t. Vydiinas patieké i tai savo atsakymus taip, kaip jam tai atrodé¢. Tai,
zinoma, nereiské, kad Vydinas biity pretendaves | galutina $iy klausimy iSriSima bei iS§sprendima, kad jis
biity savo aiskinimus dogmatizaves. Anaiptol. Svarbu, kad jie pajudinti, iSkelti. Tai stimulas tolimesniam
galvojimui ir ieskojimui atsakymy i tuos, lig Siolei dar nei kieno galutinai neisriStus, taip sakant, amzinus
klausimus bei problemas.

Taigi ne neigtini ir filosofiniai Vydiino rastai. Niekam gi néra jie oficialiai privalomi. Tegu biity parody-
mu, kaip anais laikais protavo bei masté Vydunas.

Vydinas Dr. H. C.

Atsizvelgiant { Vydiino veikla, i literatiirinius bei mokslinius jo nuopelnus, suteikiamas jam daktaratas
honoris causa. Buvo tai 1928.1V.21, Vydiino 60 mety amziaus sukakties proga. Tai tikrai buvo jo pelnyta. Ir
Vydiinas labai tai vertino ir buvo tuo labai patenkintas. Lietuva atitinkamai ji pagerbé. Tai buvo jam kaip
moralinis atpildas ir uz jo vargus, sunkumus ir nemalonumus, kuriuos tiek teko jam patirti savo gyvenime,
gyvenime paSvestam Lietuvai, lietuviy tautai, jos tautinés samonés ir kultiirinio lygio kélimui, jos dvasios
savybiy skaidrinimui, o ypac toje vestoje sunkioje ir sudétingoje kovoje prie§ germanizavima Mazojoje Lie-
tuvoje.

Kokia moksline reik§me turi Vyduno rastai?

I tai ne taip paprasta ka atsakyti. Tai atskiros specialios studijos reikalas. AS paliesiu tai tik i§ dalies. Kiek
ir kokie mokslininkai yra naudojgsi savo moksliniams darbams Vydiino rastais a$ iSvardinti negaliu. Paminé-
siu, kad 1959 m. TSRS Moksly Akademijos Istorijos institutas iSleido akademiko Pasutos izymy mokslo
veikala, uzvardinta ,,O6pazoBanue JIutoBckoro rocymapcra“. Tame savo veikale minétas akademikas tarp
kitko rémési ir dviem Vydiino moksliniais darbais, bltent:

1. Litauen in Vergangenheit und Gegenwart. Tilsit, 1916.

2. 700 Jahre deutsch — litaulischer Beziehungen. ,,Riita* Verlag, Tilst, 1932.
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Vydino rasty vertimas j kitas kalbas

Vydiino veikalas ,,Litauen in Vergangenheit und Gegenwart™ yra iSverstas i lenky kalba — ,,Litwa w swei
przeszlosci i terasniejszosci, Wilno, 1919. Sis veikalas yra i§verstas ir i pranciizy kalba: W. St. Vidunas.
»La Lithuanie dans le passé et dans le présent”, Genéve, 1916.

Taipgi yra iSversti i lenky kalba Vydiino ,,Proboc¢iy Seséliai“ — ,,Cienie przodkow*, 1920.

Apie bet kuriy kity Vydiino veikaly vertimus i bet kurias kalbas man néra zinoma.

Muzika ir Vydiinas

Kaip jau buvo minéta, Vydiinas apie 40 mety vadovavo ir dirigavo Tilzés lietuviuy giedotojy draugijos
chorui. Zinoma, ¢ia reikéjo daug ryzto, istvermeés, pasiaukojimo, o pirma visko reikéjo muzikiniy gabumy,
nes buvo dainuojamos ne tik kity kompozitoriy, bet ir pacio Vydino harmonizuotos dainos.

Klaipédoje 1927 m. buvo suruosta dainy Sventé ir Vydiinas buvo tai Sventei ruosti komiteto garbés pirmi-
ninku. Jis dalyvavo toje Sventéje ne tik su Tilzés lietuviy giedotojy draugijos choru, bet ir konsultavo ir kity
chory dirigentus.

Atsimintini muzikiniai Vydino leidiniai: ,,Lietuvos varpeliai® iSleisti 1909 m. ir ,,Giesmés®, isleistos
1932 metais. Ypa¢ atsimintini ,,Lietuvos varpeliai®, nes ¢ia daug kas Vydiino.

Isidémétinas Vydino veikalas ,,Karalaité*. Yra tai triveiksmé drama, paimta i§ senos zemaiciy pasakos ir
iSleista Tilzéje 1925 metais. Vydiinas, kompozitoriui Tallat-KelpSui paraginus, buvo numates Sia drama kai-
po siuzeta bei libreto originaliai lietuviskai operai ir tuo reikalu yra kartotinai kontaktaves su minétu kompo-
zitoriumi, nes ji gerbé ir vertino kaipo muzika — menininkg. Vydiinui ¢ia teko apsivilti — apgailestavo, kad
muzika Siai projektuotai operai liko nesukurta... Aiskéja, kad komp. J. Tallat-Kelpsa kad ir buvo talentingas
kompozitorius, taciau buvo ka tai pradéjes bei ka tai bandgs, bet jokios operos sukiires ir néra.

I$ muzikos instrumenty Vydiinas mégo ir turé¢jo arfa ir stebétinai graziai ja grojo.

Kai kur yra spausdinta sena, bet reik§minga nuotrauka — Tilzés lietuviy giedotoju draugijos choras su $io
choro dirigentu Vydiinu priesakyje. Ta nuotrauka i§ 1907 mety. Vis tik ji daug ka primena ir daug ka pasako
ir be komentaru...

Vvdiano publicistiné veikla

Publicistiné Vydiino veikla yra buvusi plati ir gausi. Jo raSiniai, jo straipsniai yra buve spausdinti dauge-
lyje periodiniy ir neperiodiniy leidiniy. Cia visko suminéti neturésiu galimybés. Tam reikalinga bty pervers-
ti daugeli leidiniy, ypac periodikos komplekty. Kas Vydiino buvo paskelbta ,,Darbymetyje* — ¢ia minéti ne-
prisieina, nes tai tiesioginiai jeina i jo rastus. AS paminésiu ¢ia tik tai, kas pas mane yra iSlike ir kas man yra
Zinoma. Biitent:

I. ,,Mazosios Lietuvos lietuviy Sventé” su giesmémis ir dainomis, Klaipédoje 1927 m., antra sekminiy
diena, birzelio 6.

Vydiinas toje $§ventéje dalyvavo su Tilzés lietuviy giedotojuy draugijos choru ir $iuo choru dirigavo ir pats
buvo §iai Sventei ruosti komiteto garbés pirmininku.

Tame leidinyje tilpo Sie Vydiino straipsniai:

1. Gyvenimo giesmé (izanga).

2. Tautos gyvenimo giesme.

3. Priisy lietuviy giesmes ir ju giedojimas.

4. Lietuviy daina ir dainavimas Prisy Lietuvoje.

II. Tilzéje nuo 1929 m. buvo leidziamas lietuviskas leidinys vokieciuy kalba, uzvardintas ,,Unsere Stimme*
(,,Misy balsas“). Eidavo neperiodiskai. Buvo isleista per keleta mety viso bene 9 sasiuviniai. Pas mane beis-
liko tik 1, 2 ir 4. Juose yra §ie Vyduno straipsniai:

Pirmame sasiuvinyje tilpo rasinys — Schein und Sein, t. y. Vaizduot¢ ir tikrové.

Antrame sasiuvinyje — Schopfer der litauischen Schriftsprache, t. y. Lietuviy raSomosios kalbos kiir¢jai.

Ir ketvirtajame —

1. Der Kongress der nationalen Minderheiten in Europa, t. y. Europos tautiniy mazumy kongresas.

2. Offener Brief an den Schriftleiter der Kulturvvehr Zeitschrift fur Minderheiten Kultur und Politik,
Herrn Jan Skala, t. y. Atviras laiSkas mazumy kultiiros ir politikos laikrascio ,,Kulturvvehr* redaktoriui p.
Janui Skalai.

3. Kulturpflege in unserer Heimat, t. y. Kultiiros puoseléjimas miisy Tévynéje.

4. Der litauische Unterricht in den Schulen, t. y. Lietuviskos pamokos mokyklose.
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Leidinyje ,,Unsere Stimme* yra kai kurie straipsniai be paraSo, bet labai panasu, kad tur biit tai Vyduno,
pvz. ,,Dr. Georg Sauerwein — Girénas*. Tai antrame sasiuvinyje. Yra tokiy ir daugiau.

Leidinyje ,,Unsere Stimme* yra buve ir daugiau Vydiuno straipsniy, bet 3, 5, 6, 7, 8 ir 9 sasiuviniy neturé-
damas — neturiu galimybés ju iSvardinti. Vydiinas Sio leidinio buvo, taip sakant, spiritus movens. Spausdi-
namas buvo $is leidinys Tilzéje Jagomasto spaustuvéje ,,Lituania“.

III. Laikrastyje ,,Naujas Tilzés keleivis“ Nr. 31 i§ 1930.1X.12 tilpo Vydiino straipsnis ,,Darbo laikas®. Pas
mane yra iSlikusi tik Sio straipsnio iSkarpa.

IV. ,,Gyvumo Zodziai* — iZangos Zodis be laiko mirusio Mazosios Lietuvos jauno poeto Paukstelio poe-
méliy rinkinyje, iSleistame Tilzéje 1932 metais.

V. Vienkartiniame leidinyje ,,Aukuras®, iSleistame Klaipédoje 1937 metais, yra tilpg Sie Vydiino straips-
niai:

1. Tautiné mano amziaus veikla.

2. Tautinés Priisy lietuviy Sventés ir vakarai.

VI. Zurnale ,,Dienovidis*, leistame 1938 ir 1939 metais yra tilpe ie Vydino rasiniai:

1. Zvilgsniai { mano kiirima (3io zurnalo Nr. 2) ir

2. Tautinés rastijos reik§mé ir uzdavinys ($io Zurnalo Nr. 6).

VII. Vienkartiniame leidinyje ,,Zemaiciai®, i§leistame Kauine 1938 metais, yra tilpes didokas Vydiino ra-
Sinys, uzimas 29 puslapius, (biitent nuo 17 iki 46). Paminétini uzvardijimai:

1. Mano gyvenimo apzvalga.

. Zvilgsniai { mano kiirima (salygos kirimo ir kiiriniy prasmei suvokti).
. Zmogus — kiiréjas.

. Lietuviy tauta ir jos zmongés — kiiréjai.

. Mano kiirimo ypatumai ir siekimai.

. Mano kiiriniy turinys.

. Mano kiirimo vyksmas.

. Mano valandos, dienos ir metai.

VIIL ,,Senové ir mes*, Naujoji Romuva, 1934 m., Nr. 207-8.

IX. Vertas démesio ir dar vienas leidinys, butent ,,Das Litauen Buch®. Eine Auslese aus der Zeitung der
10 Armee, 1918. Siame leidinyje buvo stengiamasi ir tai palankiai bei teigiamai supazindinti vokie¢iy karius
ir vokie¢iy platesng visuomene su Lietuvos praeitimi ir jos kultira. Siame leidinyje yra bendradarbiave ir
lietuviai, pvz. Daugirdas, Gaigalaitis, Verbelis ir tarp kity ir Vydiinas. Vydiino Siame leidinyje yra paskelbti
Sie straipsniai:

1. Der Litauer, t. y. Lietuvis.

2. Wie die Litauer ihre Volsklieder singen, t. y. Kaip lietuviai savo liaudies dainas dainuoja.

3. Litauischer Schriftium, t. y. Lietuviy rasliava.

4. Die Sommersonnenwende, t. y. Vasaros saulégriza.

5. Der Litauerknabe und sein Brauner, t. y. Lietuvis vaikinas ir jo béris.

Zinoma, ¢ia suminéta mano ne viskas, bet, kaip jau ir buvo pabrézta, tik tiek kas man yra Zinoma ir kiek
bei kas pas mane yra iSlike. Tai tik, kaip sakant, sitilo galas i rankas tiem, kas galés kuomet surinkti visa Vy-
diino publicistika ir pilnai ja atvaizduoti bei apibudinti.

0 31N DNk~ W

Koks tolimesnis Vydiino rasty likimas?
Minint 100 mety nuo Vydiino gimimo dienos sukaktj 1968 m. publika daug kur reiské nora, kad buty

njaujai iSleisti visi Vydiino rastai. Valstybiné leidykla ,,Vaga* 1968 m., kaip jau minéta, teisleido kol kas tik
»Probociy Sesélius®, ,,Amzing ugni® ir ,,Gaisra". Zinoma, i§leisti vienok turéty bati visi Vyduno rastai, net ir
laiskai, jeigu jie yra surasti.

1978 m. vasario 20 d. sukanka 25 metai kai Vydiinas yra mirgs. Ta proga daugelis skaitytoju pasigenda
vistik pilno Vydiuno rasty leidinio, ko lig Siolei neteko dar sulaukti. ISleistini lietuviy kalboje ir tokie Vydiino
raStai, kurie anais laikais dél buvusiy aplinkybiy buvo rasyti ir leisti vokiskai, biitent ,,Litauen® ir ,,700 Jahre
deutsch — litauischer Beziehungen®. Tegu ir lietuviskas skaitytojas galéty su tais veikalais susipazinti, nes jie
vis tik platesnio démesio yra verti.

Reikty vistik daugiau démesio skirti ir Priisy Lietuvai. Daugiau respekto vertas ir Vydiinas, kaip jau ten
bebuty.

Tokios mintys iSkyla ne tik man, bet ir daugiau kam, kam yra tekg Vydiing gyva arciau pazinoti, o dabar
jau tenka 25-iy mety sukakti nuo jo mirties pasitikti.
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Vydiino nuomoné apie jo rasty apipavidalinima

Tarp kitko jis yra pasisakes, kad ant nugaréliy jo rasty nebiity jokiy uzrasy. Tai tam, kad knygu spintose
jo rastai nekelty bereikalingos reklamos, o tikrumoje zitirovas dar labiau susidométy ,,nezinomu* raSytoju.

Taip tai, ar ne taip, bet taip pasisaké Vydiinas.

Vydiinas buvo noréjes uzfiksuoti savo balsa ateiciai

Anais laikais magnetofono nebuvo. Tai Vydiinas syki saké, kad gerai biity uzfiksuoti balsa, kad ir grama-
fone ploksteléje irasius kokia nors jo kalba. Deja, nei Tilzéje, nei Klaipédoje, pagaliau tur biit nei Kaune,
nebuvo tada tam salygy ir galimybés. Taip ir likosi.

Vertindamas Vydina, kaipo rasytoja, iSsirasinédavau jo rasty, kuriuos laikiau ne tik savo bibliotekoje, bet
ir vietoje suvenyry, kaipo dovanéles iteikdavau ta ar kita proga savo giminéms bei pazistamiems.

1944 metais pavasari nebepamenu kiek tu markiy, ypatingai ju nebevertindamas, pasiunciau Vydiinui. Ne
po ilgo Vydiinas man paras¢ atvirutg tokio turinio:

T. 1944.1V.3.

Didziai gerbiamas Daktare

Gaves Siandien Jusy siystus pinigus nerimastauju. Tiek daug siysta, o rodos mano rastai néra tiek verti.
Tiek visokiais kasdieniniais reikalais uzgriujamas vis prieinu ka parasyti, ka pazadéjgs, o kainas siystyjy ras-
ty uzraSyti trukty valandy valandas. Dabar IV.1. siunciau Jums 10 iriSty ,,Darbymeciy“ ir kitus dar rastus.
Bet prasau labai su uzsimokéjimu palaukti. Gal jau uzteks ka esu gaves.

Daug viso gero Tamstai ir visai Seimelei.

pas. Vydiinas

Tai vienintelis Vyduno laiskelis islikes pas mane lig $iolei. Kaipo atminima isiklijavau ji | savo albuma.

IS tos atvirutés turinio aiskéja, tarp kitko, kad be Martos RaiSukytés pagalbos visy jo rasty ekspedicijos
saskaityba suslubavo ligi tiek, kad Vydiinas ir pats aiSkiai nebesusivokdavo dél savo rasty kainos.

Tarp kitko kartg yra teke Vydiinui, bene 1943 metais | Tilzg pasiysti maisto produkty siuntini, nors Vydii-
nas ir nebuvo prases. Aisku buvo, kad pagal maisto korteles pragyventi, tai buvo savo riiSies problema.

Paskutin¢ fotografija

Pavasar] 1944 mety, o gal jau net pradzioje vasaros, Vydiinas buvo atsiunt¢s man savo fotografija. Tai
buvo atvirutés didumo ir gerai pasisekusi nuotrauka. Vydiinas atrodé¢ visai praziles, baltutélis senelis, bet dar
gana zvalus. Tai buvo bent man atsiysta jau paskutiné Vydiino fotografija.

Tais paciais 1944 metais, bet jau rudenj, pora ménesiy praéjus po vokie¢iy atsitraukimo, teko man susipa-
zinti su ragytoju Jonu Simkum. Jam, kaipo publicistui ir literatui, idaviau minéta fotografija, manydamas, kad
jis turés progos ir galimybés minéta nuotrauka kur nors atspausdinti. Mano ry$iai su J. Simkum eilei mety
nutriiko. Tai jvyko dél ne nuo miisy priklausanciy priezasciy ir aplinkybiu. Savo laiku, t. y. tada, kada ida-
viau J. Simkui minéta fotografija, raginau J. Simkuy, jis i§ Maskvos buvo grizes tada jau su partiniu bilietu,
pasiekti Tilzg ir iSsiaiskinti koks Vyditno likimas. Jei jis yra likes TilZ¢je, tai jam reikalinga pagalba, o jei jo
Tilzéje nebéra, tai reikalinga pasiripinti jo archyvu, jo biblioteka, ir Zinoma, jo arfa. Prayte pragiau J. Simky
imtis Zygiy. A$ turéjau Vydiino adresa, kurj ir jteikiau J. Simkui. Ar besiémé J. Simkus bent kokiy Zygiy tuo
reikalu — man suZinoti nebeteko, nes likimas nublogké mane i tolimas tolybes... J. Simkaus gi nebéra gyvuju
tarpe... Galimas daiktas, kad Stalino asmenybés kulto laikais ir J. Simkus tais reikalais jokiy Zygiy nesiémé ir
nieko nebedaré, o tos nuotraukos ligi Siolei surasti taip ir nebepasisekeé.

Aiskéja, kad Lietuviy kalbos ir literatiiros institute Vydiino asmeninio archyvo néra, néra nei jo bibliote-
kos. Taip pat néra to visko ir Kauno literatiiros muziejuje. Ar béra daromi nors bet kokie Zygiai tam viskam
surasti — girdéti nebeteko.

Prisy lietuviskas buro namelis Nidoje

Savo laiku buvo spaudoje daug kur minimas i§ seno iSlikes lietuviskas biiro namelis prie Karaliauc¢iaus. |
ji buvo atkreiptas démesys izymaus lituanisto prof. Bezenbergerio ir ten jrengtas muziejélis.

Toks pat namelis buvo pastatytas Jakubingje prie Tilzés. Gi trecias taipgi toks pat lietuviskas biiro name-
lis, jau Zymiai véliau, bene 1929 — 1930 metais, buvo pastatytas Nidoje. Jis tebéra islikes. Anie abu per kara
sudegé. Ju nebéra.

Lietuviskas buiro namelis Nidoje specialiai pastatytas Vydunui. Vydiinas yra praleidgs jame kelias vasaras
ir ¢ia rasgs savo veikalus. Tas namelis dabar jeina { Nidos pionieriy stovyklos pastaty — pastatéliy kompleksa.
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Vydunas yra man pasakojes, kad vasaros metu Nidoje jam biidavg patogu ir malonu: i§ ryto anksti pasi-
vaiks¢iodaves po kopas, pasimaudydaves juroje, pasimankstindaves, o tada, paréjes namo, sésdaves rasyti.

Reikia tikétis, kad i ta lietuviska buro nameli Nidoje bus atkreiptas reikiamas démesys, ypac jo prieziiiros
ir saugojimo reikalu, o prie pacio namo turéty biiti ir memorialing lenta, nes tai ir architektiiros paminklas, ir
kaip ir paminklas Vydiinui, nes Vydiinui jis ir buvo statytas ir Vydiinas yra jame gyvengs. (Dr. Leono Kes-
gailos-Kenstavi¢iaus (1895 — 1979) rupesCiu sovietmeCiu prie namo Purvynés 13 buvo pritvirtinta lenta
»Respublikinés reik§més architektiiros paminklas saugomas valstybés®. Taciau Vydino vardo paminéti to
meto valdzia nesiryzo. (V. Kesgailaité-Ragulskiené)).

Kai kam gali kilti klausimas, kodél biiro namelis Vydunui buvo pastatytas Nidoje, o ne kur kitur? Tenka
tai paaiSkinti. Nida tai nuostabaus grozio gamtos kampelis, ir, kaipo kurorto, didelés ateities vieta. Tilzé —
Nida atstumas nedidelis ir kelioné labai patogi garlaiviu Nemunu. Vokieciy rasytojas Sudermann savo veika-
le ,,Kelioné | Tilze* (,,Die Reise nach Tilsit™) ir lieté tas vietas. Gi Klaipédos krasto direktorija anais metais
dél ekonominiy bei kity sumetimy, sickdama patraukti daugiau vasarotoju i§ Vokietijos, pastatydino Nidoje
raSytojui Tomasui Manui nameli, kurj paskui praplété ir padidino. Tada subruzdo ir miisy lietuviskoji visuo-
mené — liko pastatytas biiro namelis Vydinui ir kaip tik netoliese Tomaso Mano namo. Jei tas biiro namelis
ir vadinamas ,,nameliu‘, gi tikrumoje tai ir ne taip jau visai ir mazas savotisko stiliaus grazus kaimiskas gy-
venamas namas.

Vydiino portretai

Gana placiai yra Zinomas dailininko Simonio tapytas Vydiino portretas. Tas portretas neblogas. Yra ir
dailininko Simkiino Apolonijaus tapytas Vydino portretas. Kiek galima spresti i§ uzsilikusios fotonuotrau-
kos to portreto, kad tas portretas geresnis, negu Simonio. Toji nuotrauka uZsilikusi yra pas dail. C. Kontrima,
gyv. Kaune, Kaunas 30, 25-&io gt. 96, b. 41. Dail. Simkiinas jau senokai yra mirgs ir koks to portreto likimas
— nezinia. Bent Kauno muziejuose jo néra.

Vydiino portreta yra savo laiku nutapgs ir dail. A. Varnas. Tas portretas yra atspausdintas ,,Kiiryboje*
1944 m. kovo mén. numeryje. Kame tas portretas dabar — suzinoti neteko.

Vydiino bareljefa buvo padargs dail. Zikaras, taciau pac¢iam Vydinui toji ,,reljefé” nepatiko, nes buk vei-
do i3raikoje nezymu kiirybinio polékio bei intuicijos... Siaip toji bareljefé visai nebloga.

Kauno literatiiros muziejus turi isigijes dail. Paltarakaités — Salkauskienés tapyta Vydiino portreta.

Tai vis senosios dailininky kartos, Vydiino amzininky, kurti jo atvaizdai.

Neuzmir$ta Vydino ir dabartiné dailininky karta.

Paveiksly kabinimas ant sieny

Ir ¢ia Vydunas turéjo savo skoni. Pas save bute laiké paveikslus pakabintus ant sieny taip, kad jie buty vi-
sai prisiglaude prie sienos. Taip patardavo ir kitiems. Esa negerai, kad ant sieny kabo palenkti paveikslai {
zitirova, nes tai daro ispudi, kad jie lyg krenta nuo sienos...

Mazmozis tai, taCiau vis tik kiek savotiskas.

Vizija

Perbégdamas mintimis savo pazintj su Vydiinu, prisiminiau dail. Sileikos piesta paveiksla, kuriame at-
vaizduota Vilniaus miestas su Gedimino pilies bokstu, o Zvaigzdéta nakti lyg i§ Seséliy dausose Basanavi-
¢iaus paveikslas...

1931 metais teko man syki nakvoti Baubliy dvaro riimuose, esanciuose ant aukSto Nemuno kranto, pries-
ais Tilzeg, Klaipédos krasto puséje. Vakarui atéjus suzibo Tilzés ziburiai... Ypatingai grazi panorama buvo
zitrint i§ Baubliy dvaro riimy i TilZés miesta... Ir vir§ miesto vaizdo, esamose sutemose, vaizdavosi man
dausose Vydiino siluetas...

ISvados

Negausi miisy originalioji lietuviskoji groziné rastija. Ir joje Vydiinas uzima iZymia vieta. Turime biti ob-
jektyviis ir atitinkamai privalome vertinti Vydiina. Pagarba dvasios didzitinui — humanistui i$ amziy glidu-
mos {Zzvelgusiam ,,Probociy $edélius“... gaivinusiam viengenéiuy tarpe ,,Amzina ugni“... §vietusiam ,,Zvaigz-
dziy takais®“... skambinusiam ,,Jiiry varpais®... nurodziusiam ,,Laimés atSvaita“... numaciusiam ,,Misy laimé-
jima“...
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Ir nebtidami filosofais, metg zvilgsni amzinastin, nenoromis susimastysime uzkliude klausima ,,Mirtis ir
kas toliau?‘... Kaip ir kas ir ka besugebétume atsakyti i tai, o vis tik §is klausimas aktualus, ypac dabar, kuo-
met Vydiino jau eilé mety nebéra gyvuyjy tarpe...

Per gilia vaga yra iSvargs Vydiinas musy rastijoje bei miisy kultiiriniame gyvenime, kad galétume ji uz-
mirsti.

Sie kukliis prisiminimai tebiinie vainiku ant Vydiino kapo.
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FASCIA - LABIAUSIAI PAPLITES, BET MAZIAUSIAI SUPRASTAS ZMOGAUS KUNO TINKLAS.
MYOFASCIJU ATPALAIDAVIMO TERAPIJA

FASCIA- THE MOST PERVASIVE, BUT LEAST UNDERSTOOD NETWORK OF THE HUMAN BODY.
MYOFASCIAL RELEASE THERAPY

Violeta Razgaitis

Tekstiles apdailos inzinieré —technologé
Licenzijuota masazo terapisté, JAV
Myofascijy atpalaidavimo terapijos eksperté

Santrauka

Miofascijy atpalaidavimo terapija ( MAT ) yra senovés iSminties ir naujausiy moksliniy {Zvalgy sintezé-tai rankomis
atlickama minkstyjy audiniy atpalaidavimo technika,kurios metu lengvai spaudziama suvarzytos fascijos vieta, siekiant
pasalinti skausma ir atstatyti judéjimo laisvuma. Fascijos tinklas- tai stiprus jungiamasis audinys, nepertraukiamai
apraizges visa kiina, gaubiantis raumenis, kaulus,nervus, arterijas, venas, vidaus organus, smegenis. Po traumy,
uzdegiminiy procesy, operacijy, randy, neteisingos laikysenos, kluby poslinkio, ilgai uzsitgsusio streso ar kai kurios
kiino dalies pastoviai ir ilgai pasikartojanciy judesiy, fascijos tinklas tam tikrose vietose sukietéja, praranda lankstuma,
isitempia, ko pasekoje atsiradgs stiprus spaudimas sukelia skausma, suvarzo kino judesius. Atlieckant MAT yra
mazinamas tempimo spaudimas, kas leidzia atstatyti fascijos tinklo plastiSkuma, kiino pusiausvyra, sumazinti ar
pasalinti skausma , atpalaiduoti kiina, palengvinti ir i§laisvinti judesius.

Si terapija labai pakeité mano pacios ir mano klienty gyvenima. Tai, kad galiu pasidalinti savo Ziniomis ¢ia- Lietuvoje,
man prilygsta Suoliui | ledinj jiros vandenj, taiau, klienty padrasinta, noriu jums perteikti savo zinias apie MAT
terapija, kuria Zaviuosi ir be galo tikiu. Si terapija i§ pradziy gali biiti skausminga, tadiau ji atveria vartus i gyvenima be
skausmo, ko a$ linkiu kiekvienam i§ Jisy !

RaktaZodziai: fascia, fascijinio tinklo suvarzymai, myofascijy atpalaidavimo terapija.

Keywords: fascia, fascia restrictions, myofascial release therapy

Daugelis i§ miisy , ¢ia susirinkusiy pritariame Vydiino filosofijai, kad saugant sveikata reikia nenusizengti
kai kuriems gyvenimo istatymams.Daugiau ar maziau, visi laikomés tam tikry taisykliy -stengiamés teisingai
maitintis, reguliariai sportuoti, pozityviai mastyti, bet ar kada nors teko girdéti toki teigini ? " AS rlpinuosi
savo fascijos tinklu, nes noriu biiti sveikas ir gyventi be skausmo ". Turbtit daugelio i$ jiisy atsakymas buty
neigiamas. Tikrai nenuostabu, nes diskusijose nei apie sveikata, nei apie sporta fascijos tinklo reikSmé ir
svarba dar néra placiau aptaringjama. Mano uzduotis Siandiena- trumpai supazindinti jus su Fascia,
pasidalinti savo ziniomis apie $i paslaptinga tinkla , pakalbéti apie jo reikSme ir trumpai pristatyti myofasciju
atpalaidavimo terapija, kuri kas dien darosi vis populiaresné.

Fascijos tinklas yra labai svarbus ir be jo mes tikrai negalétume gyventi. Jis kaip oras ar gravitacijos
trauka yra tokie savaime suprantami dalykai , kad paprastai apie ju poveiki mes per daug ir negalvojame.
Kad lengviau galétume jsivaizduoti toki neap¢iuopiama ir nematoma dalyka kaip fascijos tinklas, pasitelkime
1 pagelba palaping ir jsivaizduokime, kad palapiné yra zmogaus kiinas. Sakykime, kad musy kaulai yra
palapinés kuolai, bet palapiné nebiity stabili be atatinkamo itempty virviuy (fascija) tempimo, padedancio
palapinei ( kiinui ) iSlaikyti pusiausvyra.Fascijos tinklas ir jo pastovus tempimas miisy kiinui ir yra tai, ka
palapinei daro tos tempiamosios virvés. Struktiiros negaléty suteikti kiinui stabilumo, jei fascija neatlikty
savo funkcijos.AiSku, kiine yra viskas sudétingiau ir komplikuociau , bet principas yra tas pats. Fascia yra
jungiamasis audinys, tai stiprus trimatis tinklas, kaip koks nepertraukiamas voratinklis, apraizgantis
zmogaus kiina nuo galvos iki koju. Stai kaip fascijos tinkla apibiidino osteopatijos pradininkas dr A.T.Still "
Kai tik paneriame po oda, paklitiname i fascijos tinkla. Jame randame lasteles, liaukas, kraujagysles bei
kitokias gyslas, nervus besidriekianc¢ius nuo vienos dalies prie kitos..... NeZinau jokios kitos kiino dalies, kuri
prilygty fascijos galiai bei plotui. Tikiu, kad mums atsivers visai kitoks pasaulis, kai pradésime vertinti ir tirti
fascija taip pat kaip kitus kiino organus. Dél fascijos veikimo mes gyvename, o kai ji sustoja funkcionuoti-
mirStame.”

Fascijos tinklas- tai vidiné kiino struktiira. Sis tinklas sudaro daugelio organy stroma, apraizgo kiekviena
kiino raumeni, kaula, nerva, kraujagyslg iki pat lasteliy lygmens. Tai yra betarpiska kiekvienos kiino lastelés
vidiné ir iSoriné aplinka, per kurig vyksta mechaniné kiino komunikacija. Kiino struktiiriné pusiausvyra yra
labai svarbi , nes tai atsiliepia ir turi tiesioging itaka misy protui ( samonei /pasamonei ) ir sielai (kietieji
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stuburo ir galvos smegeny dangalai yra giluminés fascijos dalis, kuri yra neatskiriama nuo viso fascijinio
tinklo. ) Naujausi mokslo atradimai rodo, kad zmogaus smegeny bendravimas su kiinu yra daugiau bangos ir
dazniai, nei cheminiai ar elektriniai impulsai. Fascijos tinklas yra pirminé komunikacijos sistema ir yra
Zymiai greitesné negu nervy sistema. Informacijos perdavimo greitis nervy sistemoje siekia nuo 10-270
km/h, o fascijos sistemoje informacija perduodama mechanine vibracija garso greiciu, kas apytiksliai yra
1100 km/h. Taigi galima teigti, kad trimatis fascijos tinklas yra labai svarbi miisu kiino sistema, laikanti ir
perduodanti skysti, energija, informacija Zaibiskai. Kai pradedam vaduotis i§ struktiiriniy kiino suvarzymuy,
vanduojasi ir protas, ir dvasia, kas leidzia nugaléti esamas ir isivaizduojamas baimes, isiklausyti ir iSgirsti
savo vidinj balsa, pasitikéti juo. Turime siekti tiek fizinés, tiek dvasinés laisvés , tas padeda gyventi
nevarzomiems, atsakomybe uz savo sveikata turime prisiimti sau ir sgmoningai stengtis gyventi harmonijoje
, kas yra pasiekiama tik biinant strukttrinéje pusiausvyroje. Nors Fascia ir yra labiausiai iSplitgs Zzmogaus
ktno tinklas, kol kas jis yra maziausiai moksliskai iStirtas ar suprastas.Pastaruoju metu fascijos svarba vis
labiau pripaZista ne tik mokslininkai , bet ir gydytojai, terapistai, sporto instruktoriai ir visi kiti, dirbantys su
zmogaus kiinu. Ateityje mokslininky dar laukia didziuliai darbai tyrinéjant §i paslaptingaji tinkla.
Mokslininkai pripazista savo Ziniy ir supratimo ribotuma apie $ia unikalia kiino sistema, geriau suprasti ir
paaiskinti fascijos sistemos veikima labai padés spartus kvantinés fizikos, sistemu teorijos bei kibernetikos
moksly vystymasis . 2007 m , JAV, Harvardo medicinos mokykloje ivyko Pirmasis Tarptautinis Fascijos
tyringjimo kongresas ( http://www.fasciacongress.org/2007/ ) ir nuo tada tokie kongresai vyksta kas dveji
metai, dziugu zinoti, kad pasaulio mokslininkai intensyviai darbuojasi fascijos pazinimo srityje. AS$ tikrai
tikiu, kad informacija apie fascijos tinkla, jo itaka ir svarba misy sveikatai turi biiti placiai propaguojama ir
skleidziama.Visapusiska kiino , dvasios ir sielos harmonija yra tai, ko mes visi siekiame.

Trumpai apZvelkime Fascijos anatomija
ReikSmingiausios Fascijos dalys yra §ios :
I.  Lastelés ( fibroblastocitai, makrofagocitai, mastocitai, plazmos lastelés )
II. Tarplasteliné¢ medziaga ( extracellular Matrix), kuria sudaro:
1) Pagrindiné dalis ( ground substance)- amorfiné, klampi aplinka arba skystoji fascijos dalis
2) Skaiduliné dalis, sudaryta is:
a) koloidiniy skaiduly, kurios pasizymi nepaprastu tvirtumu ir atsparumu tempimui,
b) elastiniy skaiduly, kurios suteikia tinklui elastinguma ir lankstuma

Taigi, galime teigti, kad po visa kiing paplitusi fascijuy sistema yra stiprus elastokoloidinis tinklas,
apsuptas skysta lipnia medziaga, kuri yra kiekvienos kiino lastelés vidiné ir iSoriné aplinka, tiesiogiai
veikianti ir jtakojanti visas lastelés veikla ir funkcijas. Tas skystis, esantis lastelés viduje ir iSoréje , padeda
iSnesioti deguoni, maistingasias medziagas, chemikalus, hormonus, toksinus, ir energija po visa kiing
zaibisku greiciu,,tai lyg kokia gyvybés upé, pasiekianti ir jungianti visas kiino dalis, visas sistemas | visuma.
Siais laikais yra labai daug kalbama apie mitybos itaka sveikatai, visi suprantame ir stengiamés maitintis
sveikiau. Labai svarbu yra suprasti, kad fascijos tinklas ir [Jioje vietoje vaidina nepaprastai svarbia rolg.
Maistingosios medziagos turi pasiekti kiekviena kiino lastelg, o tos kelionés greitj apsprendzia:

1. Fascijos tinklo s kaiduliniy medziagy tankis

2. Fascijos tinklo skystojo komponento ( ground substance ) klampa, lipnumas (viscosity)

Sutankéjusiose ir iSdzitivusiose fascijinio tinklo vietose lastelés nebus nuodugniai ir tinkamai apriipintos
maistingomis medziagomis, vandeniu, todél yra svarbu laiku paSalinti tokias klititis, kad lastelés galéty
optimaliai funkcionuoti. Zmonés ,labai grieztai besilaikantys vienokiy ar kitokiy mitybos apribojimuy, turéty
skirti daugiau démesio savo kiino lankstumui ir plastiSkumui pagerinti.

Fascija biina:

- pavir§iné ( i$sidriekusi tuoj po oda)

- giluminé ( supanti bei susiliejanti su raumeni is, kaulais, nervais, kraujagyslémis)

- giliausioji ( kietasis galvos ir stuburo smegenu dangalas, angl dura mater)

Kalbédami apie sveikatos i§saugojima, tausojima ir stiprinima jau tikrai nebegalime ignoruoti fascijos
sistemos . Fascijos sistema, kaip ir bet kuri kita kiino sistema ar organas, turi biiti fiziologinéje
pusiaussvyroje, kad galéty optimaliai funkcionuoti.Ta labai puikiai suprato fizioterapeutas John Barnes i$
JAV, jo sukurta ir iStobulinta Myofascijy atpalaidavimo terapija darosi vis populiaresné dél labai efektyviy ir
ilgalaikiy rezultaty, sugrazinant zmones i beskausmi ir aktyvy gyvenima po traumy, operacijy ir ivairiy kity
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sveikatos sutrikimy. J. Barnes jaunystéje pats patyré stipria stuburo trauma, operacija ir stuburo sutvirtinimas
palengvino jo biisena, ta¢iau iSsivaduoti i§ skausmo nepadéjo - John labai nusivyle, nes visos jo isbandytos
terapijos ir procediros suteikdavo tik laiking rezultata, jis ir toliau kenté didziulius nugaros skausmus- dirbti
ir gyventi aktyviai jam darési vis sunkiau. Jis prad¢jo taikyti kai kurias minkstyju audiniy mobilizacijos
technikas ,atydziai klausyti savo kiino ir intuityviai atlikti judesius, kurie atsirasdavo , kai jis ilgesni laika
laikydavo pastovuy spaudima i skaudamga ir suverzta kiino dali. John pastebéjo, kad ilgiau laikant spaudima
vienoje vietoje, atsiranda koks tai neaiSkus jutimas jvairiose kiino vietose.Tie judesiai jautési patogls ir
laisvino sustingusias  kiino vietas, o pamazu ir skausma. [tardamas, kad tai gali biti susieta su
elastokoloidiniu kompleksu, , jis ivedé laiko elementa, ( 1éta judesi ir ilga laikyma), o bibliotekoje, nupiites
dulkes nuo knygu apie jungiamaji audini, studijavo fascijos anatomija ( tuo metu tai buvo nepopuliari ir
mokslininkams neidomi sritis). John intuicija, logika, drasa, uzsispyrimas ir pasi§ventimas mégiamam darbui
pradéjo duoti pozityvius rezultatus jo praktikoje, jis pats iSsivadavo i§ ilgus metus ji kamavusio skausmo, vél
galéjo aktyviai sportuoti ir dirbti. Savo iStobulinta metodika jis pavadino Myofascijy atpalaidavimo terapija.
Naujausi moksliniai atradimai patvirtina J. Barnes principus, kuriais remiantis jis moko MAT jau 40 mety,

Myofascijy atpalaidavimo Terapija ( MAT)

Myofascijuy atpalaidavimas-tai saugi ir Svelni, rankomis atlieckama minkStyjy audiniy atpalaidavimo
technika, kurios tikslas, pasalinti fascijiniy verzimy sukelta spaudima ir sugrazinti klijenta | beskausmi ir
aktyvy gyvenimo buida. Tai yra autentiska ir revoliuciné metodika, apimanti visa Zzmogaus kiing, suteikdama
galimybg ir protui dalyvauti natliraliame gyjimo procese.

Fascijos tinklo suvarZzymai. Kaip jie atsiranda ?

Fascijos tinklo suvarZymas- tai histologinis, fiziologinis bei biomechaninis apsaugos mechanizmas arba
atsakas | trauma, kuomet fascijos tinklas praranda lankstuma, susitraukia ir sustingsta- mus tarsi kazkas
spaudzia i§ vidaus. Labai svarbu yra surasti tas suvarzytas vietas ir jas sutvarkyti. Tas vietas taip ir
vadiname — “fascijos suvarzymai” (fascial restriction). Tai- sukietéjusi arba sustandéjusi fascijos sistemos
vieta, kuri susidaro i$dziivus skystajai substancijai ( normaliai tai lipni, Zelatinos pavidalo aplinka).
Sukietéjusios vietos linkusios pléstis, giléti ir sukelti dideli spaudima. Ilgainiui tokia suverzta vieta gali
sukelti jvairiausias patologijas, pradedant judesiy amplitudés sumazéjimu, o ilgainiui net gali paveikti
organus ir jy funkcijas. Visi organai, kuriuos veikia $is spaudimas, kencia: jei spaudziamas nervas- jausime
skausma, jei raumuo- atsiras judéjimo sutrikimy, kurie tiesiogiai paveiks sanarius, raiscius, kaulus, jei bus
spaudziamos kraujagyslés- pasireiks cirkuliacijos sutrikimai ( galtiniy Salimai ir pan.) Fascijinius suvarzymus
sukelia jvairios traumos, operacijos, uzdegiminiai procesai, randai, stresas, ar net netaisyklinga laikysena,
vienos ar kitos kiino dalies ilgalaikis naudojimas. Tie fascijiniai suvarZymai labai neigiamai paveikia
fascijinj tinkla, sukeldami nepaprastai dideli spaudima, kuris ne tik labai stipriai spaudzia, bet ir iStempia
visa fascijini tinkla-sistema i$sibalansuoja, kiinas, turédamas prisitaikyti prie atsiradusiy pakitimy, pradeda
kompensacijos procesus. Laiku nepasalinus tu fascijiniy suvarzymuy, jie giléja, ir kaip koks svogilinas,
sluoksniuojasi vis naujais sluoksniais, palengva atsiranda ivairis simptomai: skausmas, judesio amplitudés
apribojimai, jvairiy kiino viety sustingimas, lankstumo sumazéjimas, ilgainiui gali biiti paveikti ir organai
bei jy funkcijos. Kadangi fascijiniy suvarzymu nefiksuoja jokie standartiniai testai kaip rentgenas,
mielografija, kompiuteriné tomografija, elektromielografija ir kt, yra manoma, kad labai daug Zmoniy,
kencianciy kasdienius skausmus ar judesio apribojimus, turi fascijiniy problemy, kurios lieka nepastebétos, o
nemalonils simptomai slopinami vaistais, operacijoms ir t.t. Taikant Myofascijy atpalaidavimo terapija
galima pasiekti labai gery rezultaty gydant nugaros , kaklo, galvos, koju Giminius ir létinius skausmus,
migrena, sportines traumas, saaugas , degeneracines disky ligas, emocines traumas, sédmeny nervo skausma,
moteriSkas ligas, gimdymo traumas, Salinant pe¢iy itampa, ivairius randus, menstruacinius sutrikimus,
Slapimo ptslés negalavimus, raumeny skausmus.

Myofascijy atpalaidavimo terapijos metodika yra labai paprasta:

1) pirmiausia terapistas vizualiai nustato ir jvertina kliento strukttrinius kino pakitimus

2) lieciant kiing yra surandamos fascijos suvarzZymy vietos , terapistui svarbu iSmokti pajausti ir apCiuopti
tas vietas.

3) rankomis terapistas $velniai, bet tvirtai spaudzia ir laiko nuo 2-5 min ta fascijos suvarZymy vieta.
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Spaudimo laikymo trukmé ir yra vienas svarbiausiy veiksniy, daranciy $ia metodika veiksminga ir
suteikiancia ilgalaikiy rezultaty. Taip pat yra labai svarbu parinkti teisinga spaudima, jei spaudimas per
stiprus- pasamoné pereina i gynybos bliseng ir norimo rezultato negausime. Jei spaudimas nepakankamai
stiprus ar ilgas ( papr 2-5 min ar ilgiau) - taip pat rezultatas gali biiti tik laikinas. Terapistas turi mokéti gerai
koncentruotis, kad sugebéty pajusti po savo rankomis ta atsipalaiduojanc¢io audinio judesi, (kuris paprastai
prasideda po 90-120 sek ), atsilaisvinus elastiniam bei raumeniniam komponentui, labai svarbu tuomet tgsti
spaudima kol pasiekiam taip vadinama " mirties taska "- tai jau yra kalogeninis barjeras, kurj ir siekiame
iSlaisvinti. Terapistas vél kantriai laukia, kol pajus judesi po savo rankomis, o ji pajutus, kartu judama iki kito
" mirties tasko " ir taip barjeras po barjero kol audinys tampa minkstas ir lankstus. Si metodika ne tik
jau minéjau anksciau, yra skystasis fascijos komponentas. MAP terapija galima palyginti su irisinio saldainio
tempimui ar sviesto tirpinimu. Terapijos metu gali biiti jau¢iamas deginimas ar pulsavimas.Pojii¢iai daznai i$
pradziy suintensyvéja, paskui sumazéja ar dingsta fascijai atsileidus. Vieni klientai palengvéjima jaucia
iSkart, kitiems tas pojutis ateina pamazu. Emocijos taip pat yra natiirali reakcija i Sia terapija, todél reikia
leisti kylantiems jausmams ir iSgyvenimams pasireiksti tiek terapijos metu, tieck po jos. Baimé, pyktis,
vienatvé, nerimas, bejégiSkumas( kaip ir meilé, ramybé bei optimizmas) - tai ne tik jausmai, bet kartu ir
fiziologinés busenos, kurios turi itakos musy sveikatai.) MAT terapija daznai lyginu su kapitaliniu buto
remontu- kol tampa geriau, kartais gali tekti iSkesti ir skausmo paastréjima, kaip ir remontuojant buta tenka
patirti visas nemaloniai remonto darby fazes. Labai svarbu klientus apmokyti, kaip elgtis po terapiju. Mes
rekomenduojame daryti tempimo pratimus, ( svarbiausias dalykas juos darant- laiko elementas, t.y. 2-5
minuciy tempimo laikymas), paprastas ir nebrangias pagalbines priemones: guminius kamuoliukus, jiiros
putos cilindrus, medinius volelius. Aiskiname savo klientams, kodél taip svarbu iSlaikyti kiino lankstuma ir
plastiskuma.

Terapijos nauda

1. Zmogus gali gyventi be skausmo, fiziskai aktyviai.

2.Subalansavus kiino struktiira atkuriamas jos gebéjimas paciai susitvarkyt ir atgyti (ability to heal).
3. Saugo nuo traumy ( atpalaiduotas kiinas daug atsparesnis nei sustinges)

4. Padeda kiinui atsipalaiduoti nuo proto kontrolés.

5. Gerina kraujo apytaka, gerina bendra savijauta

6. Padeda pazinti savo kiina.

Sveikos fascijos islaikymas gali biiti vienas i§ svarbiausiy veiksniy i§saugojant ar atkuriant sveikata( tame
tarpe ir psichoemocing) bei fizini aktyvuma.

Lankstumo praradimas- pirmasis zingsnis senatvés link.Mes kasdien visi reguliariai maitinamés ir ilsimés,
bet nepamirskite, kad labai svarbu yra tampytis ir raZytis, geriausias fascijos tinklo “maistas “- kasdieniai
tempimo pratimai, atlikingjant juos reguliariai (bent po 20 min. kasdien) jiis tikrai tapsite iStvermingesni,
atsparesni ligoms, dailesni, labiau pasitikésite savimi ir gerokai atitolinsite senatve.

Kiekvienas i§ miisy turime sveikatos atgavimo galimybe - biitinai ja pasinaudokime!
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FASCIA - THE MOST PERVASIVE, BUT LEAST UNDERSTOOD NETWORK OF THE HUMAN
BODY. MYOFASCIAL RELEASE THERAPY

Violeta Razgaitis
Summary

Myofascial release therapy ( MFR ) is a fusion of ancient wisdom and recently discovered scientific
insights, it is a very effective hands-on technique that provides sustained pressure at the location of where
fascia is restricted in order to eliminate pain and restore motion. The fascia is tough connective tissue which
spreads throughout the body in a three dimensional web , covering and interpenetrating every muscle, bone,
nerve, artery and vein as well as all of our internal organs and brain. When we experience physical trauma,
scarring or inflammation, the fascia loses its pliability, and it becomes tight, restricted and is a source of
tension to the rest of our body. Restricted fascia can exert excessive pressure, producing pain, restriction of
motion, and injury. Myofascial release, restoration of the length, blood flow, and health of the fascial tissue
occurs which takes the pressure off the pain sensitive structures, and restores alignment and mobility to the
joints. Doing this work has made a huge difference in my life and my clients lives. To share this work, in
person, with thousands of people in my homeland, Lithuania is like jumping into a frozen sea for me, and
bring what I have learned back to the country that I love. This work may be painful for the clients in the
moment, but gives them access to pain free living, and I want that for everyone !

Keywords: fascia, fascia restrictions, myofascial release therapy
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STRESO, NERIMO SUTRIKIMU IR DEPRESIJOS SASAJOS BEI PROFILAKTIKOS GALIMYBES
INTERFACE BEWEEN STRESS, ANXIETY AND DEPRESSION. OPPORTUNITIES FOR PREVENTION

Juraté Sucylaité
Klaipédos universitetas

Raktazodziai: stresas, nerimo sutrikimai, depresija, profesinis perdegimas.

Pasaulinés Sveikatos Organizacija prognozuoja, kad 2020 metais depresija bus labiausiai paplitusi liga
pasaulyje. Lietuvos statistiniai duomenys taip pat liudija depresijos plitima. Jei 2000-aisiais metais 100 000
gyventoju teko 380 serganciy depresija asmenuy, tai 2010-aisiais 100 000 gyventoju teko 722,2 asmeny, ser-
ganciy depresija. Litidna ir tai, kad net 30-50 procenty zmoniy ,vyresniy nei 65 metai, serga depresija. Dar
viena psichikos sveikatos problema — nerimo sutrikimais. Jais serga nuo 4 iki 13 procenty Zmoniu. Nerimo
sutrikimy negalima tapatinti su depresija — tai skirtingos psichikos ligos, bet negydomas nerimas gali iSpro-
vokuoti depresija ir netgi tapti savizudybés priezastimi. Nerima provokuoja ivairios stresinés situacijos, o i
jas patenka net devyni i§ deSimties Lietuvos gyventoju. Gebéjimas suvaldyti stresa labai priklauso nuo indi-
vidualiy, tiek biologiniy, tiek psichologiniy asmenybés savybiy, bet Zzmogaus gyvenamosios aplinkos pokytis
gali biiti labai staigus ir negatyvus, ir virSyti asmens galias prisitaikyti.

Siame straipsnyje siekiama aiSkintis, koks yra rySys tarp streso, nerimo sutrikimy ir depresijos.

Stresas — tai apsauginé, sudétinga organizmo reakcija i besikeiciancias aplinkos salygas, leidzianti prisi-
taikyti ir iSlikti. Sveikatai zalingas iStisiné, nesibaigianti itampa, kuria kelia bedarbysté, mokesciy nasta, ilgas
darbo ir poilsio higienos reikalavimus ignoruojantis darbas, konfliktinés situacijos namuose ir darbe. Moks-
liniai tyrimai tvirtina, kad reikalavimai, kurie darbuotojui keliami darbe yra susij¢ su dirban¢iojo emocine
biisena: kai reikalavimai tampa per dideli, pasireiSkia emocinis iSsekimas. Visai prieSingai veikia situacijos,
leidZiancios asmeniui kontroliuoti savo darbo kriivi, tempa, atlickamy veiksmu eiliSkuma. Kuo yra daugiau
galimybiy asmeniui kontroliuoti savo darba, tuo mazesné emocinio i$sekimo tikimybé, tuo geresné psichikos
sveikata (Huang, Du, Chen, Yang, Huang, 2011). Darbe keliami reikalavimai ir galimybé paciam kontro-
livoti darba didina darbuotoju viding motyvacija, bet darbuotojy iniciatyvumui stipréjant gali stipréti ir dar-
biné jtampa bei daugéti su ja susijusiy neigiamy sveikatos pokyciu, dél kuriy blogéja individo ir visos orga-
nizacijos produktyvumas, daugéja nedarbingumo valandy dél ijvairiy susirgimy (Parker & Sprigg, 1999;
Theorell & Karasek, 1996). Mokslingje literatiiroje daug dazniau analizuojami neigiami darbo veiksniai
(stresoriai) ir ju sukeltos pasekmés negu darbe patiriamos itampos iSgyvenimo ypatumai. Gyvenimo kokybés
tyrinétojai darbo jtampa sieja su prastais rodikliais psichologinéje ir fiziologinéje srityse (Snyder, Krauss,
Chen, Finlinson, & Huang, 2008), darbo itampa taip pat gali sukelti depresija, miego sutrikimus, nepasiten-
kinima (Wallace, 2005), o taip pat sukelti kitus rimty sveikatos sutrikimy (Belkic, Landsbergis, Schnall, &
Baker, 2004; Kivimaiki et al., 2002, 2006; de Lange, Taris, Kompier, Houtman, & Bongers, 2003). Pazymé-
tina, kad darbo stresoriai ypac zalingi, kai Zzmogus turi minimalias galimybes pats kontroliuoti darba, o jam
keliami labai dideli reikalavimai (darbo krtvis, tempas). Dideli reikalavimai ir maza darbo situacijos kontro-
lés galimybé yra su stresu susietos patologijos — perdegimo sindromo priezastis (de Lange, Taris, Kompier,
Houtman, & Bongers, 2002; Taris, Schreurs, & Van lersel-van Silthout, 2001; Van der Doef & Maes, 1999).
Daugybé tyrinéjimy liudija, kad profesinio perdegimo sindromas gali pasireiksti visose profesijose. Pagal
Maslach profesinio perdegimo klausimyna, profesinis perdegimas charakterizuojamas trimis aspektais: iSse-
kimu, cinizmu ir nepakankamu profesiniu efektyvumu (Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001; Schaufeli, Lei-
ter, Maslach, & Jackson, 1996). Emocinio i§sekimo, iSsunktumo pojitis yra pirmieji profesinio perdegimo
simptomai. Siuo atveju svarbu iddristi matyti realia situacija ir ja pripazinti. Pasidalijimas mintimis ir jaus-
mais su draugais, jsitraukimas i su darbo nesusijusias veiklos sritis iSeiginiy metu, iSvykos, SPA procediiros
ir sportas gali papildyti emocing biiseng naujais iSgyvenimais. Deja, Zmonés daznai stengiasi suimti save i
rankas, gédijasi nuovargio, ji sieja su silpnumu, ir patys nuo saves slepia savo problema. Emocini i$sekima
lydi ciniSkumas — tai yra abejingas reagavimas i darba ir kartu dirban¢ius Zmones ar atsitolinimas nuo ju.
Nebéra intereso dirbti, darbas praranda viding prasmg. Miisy empiriniai duomenys rodo, kad tada, kai darbas
praranda viding prasme, atsitolinama ir nuo savgs paties, susvetiméjama su paciu savimi — didéja nusivyli-
mas savimi, blogéja saves vertinimas, jauiama panieka sau, kad biita svajoniy. Gali pasireiksti konversiniai
sutrikimai. Pavyzdziui, kalbantis su viena paciente apie darba teko stebéti prasidedantj viso kiino drebéjima,
ltpy tirpima, liezuvio stingima ir net nedidelius ranky traukulius. Literatiiroje profesinio perdegimo sindro-
mo finalas siejamas su prarastu profesiniu efektyvumu ir negatyviu saves vertinimu (Huang, Du, Chen,
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Yang, Huang, 2011). Analizuodami savo turimus empirinius duomenis, mes iZvelgéme, kad darbo itampa,
atsirandanti dél emociniy ir fiziniy perkrovimy, gali tapti 1étinio streso priezastimi, sukelti profesinio perde-
gimo sindroma, o véliau ir psichosomatinius sutrikimus. Tokia miisy {Zvalga savo tyrimais jau yra patvirting
uzsienio mokslininkai (Hakanen et al., 2006; Rudow, 1999).

Naujausioje mokslinéje literatiiroje (Huang, Du, Chen, Yang, Huang, 2011) ypa¢ daug démesio skiriama
emociniam i$sekimui kaip tarpinei blisenai tarp darbe patiriamos jtampos ir psichikos sveikatos sutrikimo.
Emociné buisena yra mediatorius, galintis pagreitinti psichikos sveikatos sutrikimo atsiradima, patiriant jtam-
pa darbe. Kai darbe atsiranda galimybé kontroliuoti savo darba, mazéja emociné jtampa, geréja psichikos
sveikata. Ir dar vienas jdomus pastebéjimas: darbo jtampos sukeltas emocinis iSsekimas i§ pradziy pasrieSkia
tik su darbu susijusioje gyvenimo srityje, o paskui apima visas kitas su darbu nesusietas zmogaus psichinio
gyvenimo sritis.

Ivertinus darbe iSgyvenama stresa ir ieSkant psichikos sveikatos iSsaugojimo galimybiy, verta prisiminti
Vydina, kurioj filosofijoje sickiama zmogaus harmonijos, tai yra, kiino, jausmy, min¢iy gyvaty dermés, rei-
kalaujama gerbti Zmogaus oruma ir siekti samoningumo $viesos. Jei zmogus bus verciamas vergiskai dirbti,
jis nebus laisvas ir neturés laiko pazinti save pati, jo darbingas amzius nebus ilgas. Darbdaviams kyla uzda-
vinys ne tik optimizuoti darbo laika, krtivi, bet ir kreipti démesj i dirbanciuosius: ar néra emocinio i§sekimo?
ISvykos i koncertus, spektaklius taip pat galéty saugoti nuo emocinio i§sekimo. Skatinimas dalyvauti moksli-
nése konferencijose, iSvykti { mokymus, taip pat sudaryty salygas dirbantiesiems papildyti jausminiy i§gyve-
nimy ir jsptudziy spektra.

Kalbant apie individo lygmen, reikia atkreipti démesi i refleksija, savityra. Zmogus, klausdamas saves,
kuo jam reikSminga viena ar kita diena, jo atlieckamas darbas, galéty ugdytis orumo jausma, geriau pazinty
save pati. Tai leisty atpazinti kylanc¢ias emocinio gyvenimo problemas, jas suvokti, spresti, ir stiprinty asme-
nybés vientisuma. Relaksacijos pratimai, SPA procediiros, manksta maZina emocing jtampa. Sios priemoneés
ypac efektyvios, kol asmuo neprarades orumo jausmo, jaucia ir supranta savo paties tapatybe. Kai dvasingu-
mas, tai yra geb&jimas aprépti ir jausti gyvenimo visuma, suvokti giluminius atskiry reiskiniy ryS$ius, yra di-
desnis, zmogus lengviau susidoroja su issiikiais, kuriuos kelia konkreCios gyvenimo situacijos, iskaitant ir
emocines problemas, atsirandancias dél darbe kylanCios emocinés jtampos. Humanitarinis ugdymas, orien-
tuojantis i auksciausias vertybes ir visumini gyvenimo suvokima, yra viena i§ galimybiy vystyti Zmogaus
dvasinguma. Bet kuri meniné veikla Salina jtampa ir suteikia dvasiniy pagavy dziaugsma, leidzia netikétai
atrasti, kas esi pats, kas tavo pasaulis, kq turi daryti. Tai tvirtina jvairiy meno terapijy efektyvumo tyrimai.
Jei turétume daugiau meno kiiriniy, suteikian¢iy mums iSminties, kaip iSgyventi konkreciose sudétingose ir
priestaringose gyvenimo situacijose, tai pozityviai veikty ir individy ir visos visuomenés gyvenima.

Kiekvienas i§ miisy esame savo ankstesnio gyvenimo rezultatas, toli grazu ne viskas, kas vyksta miisy
psichikoje, priklauso nuo miisy valios. Neturétume saves kaltinti uz tai, kad pasireiS$ké nerimo sutrikimas ar
psichomatiniai simptomai. Kai iSdristame biiti atviri patys sau, jau esame laiméje, tai yra zZenge svarbiausia
zingsnj { vidinj i$silaisvinima.

Apibendrinimas

Emocinis i$sekimas yra profesinio perdegimo, nerimo sutrikimy prielaida, depresijos rizikos faktorius.
Darbo kruvis ir tempas turi buti optimalts, nekeliantys jtampos. Jausminio gyvenimo praturtinimas naujais
ispudziais, paskatinimai, didinantys zmogaus saviverte, yra veiksniai, mazinantys emocinio i§sekimo pavoju.
Zmogaus mokymasis pazinti savo paties galimybes, visuminio gyvenimo suvokimo skatinimas gali padéti
apsisaugoti nuo vienpusiskumo, tai yra, tokio isitraukimo i darba, kai ignoruojamos kitos gyvenimo sritys:
fiziologiniai poreikiai, bendravimas Seimoje, kultiirinés ir pazintinés reikmeés.
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INTERFACE BEWEEN STRESS, ANXIETY AND DEPRESSION. OPPORTUNITIES FOR
PREVENTION
Juraté Sucylaité
Summary

Emotional exhaution is the premise of burnout, anxiety dissorders and depression. The workload and
pace to be the optimal. Enriching emotional life by new impressions, incentives that increase human self-
esteem are factors that reduce the risk of emotional exhaustion. Human learning to know own capabilities

and to perceive life can help prevent one-sidedness, escape the ignorance of other areas of life:
physiological needs, family communication, cultural, and cognitive needs.
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VAISTINGUJU IR NYKSTANCIUJU AUGALU TAUSOJIMAS IR DAUGINIMAS
PRESERVATION AND PROPAGATION OF MEDICINAL AND ENDANGERED PLANT

Antanas Svirskis, Lietuvos zemdirbystés institutas, profesorius

Visas pasaulis pirmiausia miisy samonéj, musy dvasioj. I$ ¢ia mes ji keliame prie§ save. Mes ji kuria-
me....Zmoguje veikia kiirimo galios....Zmogus turi savyje viska dangy, Zemg, pragara.
Vydiinas

Augaly pasaulis yra nuostabus. Auksciausiasis taip suréde¢, kad augalai yra maistas, pasaras ir vaistas vi-
siems gyviams. Tq gerai suprato miisy protéviai ir proseneliai. Pagrindiniai ju vaistai buvo gaunami ir naudo-
jami tiesiai i§ gamtos, o patyrimas buvo perduodamas i§ kartos { karta. Dabartinis Zzmogus daugelj ty patyri-
mo paslapciy prarado ir bando i§ naujo atrasti. Sukurta daugybé cheminiy vaisty, taciau zmogus dar nieko
tobuliau nesuktiré nei gamta, nors deda daug pastangy. Pasaulyje smarkiai mazéja biojvairové ir didéja ap-
linkos uzterStumas. Daug terSaly (ju tarpe jvairiy toksiny ir net radionuklidy) isisavina ir sukaupia jvairts
augalai. Galioja sena taisyklé: sveikas dirvozemis ir aplinka - sveikas augalas - sveiki gyviinai ir Zmogus.
Vaistingyju augaly specifinés savybés, ju sudétinga ir jvairiapusé cheminé sudétis Zymia dalimi priklauso ne
tik nuo augaly rasinés priklausomybés, bet ir nuo auginimo regiony, derliaus nuémimo biidy bei laiko, pa-
ruosimo ir saugojimo. Lietuvoje turime senas vaistazoliy ruoSimo ir naudojimo tradicijas. Deja, aplinkos
uzterStumas, nors lyginant su daugeliu kity pasaulio Saliy uzterStumu, Lietuvoje yra gerokai mazesnis, taciau
labai skiriasi nuo to, kuris buvo prie§ 100 ar 50 mety. Dabar ir Lietuvoje labai iSplétotas autotransportas,
veikia jvairios chemijos gamyklos, stambis gyvulininkystés kompleksai, dirvoZzemiai uZztersti jvairiausiy
pesticidy ir sunkiyjy metaly likuciais. Todél ne tik maisto produktai, pasarai, bet ir vaistazolés turi buti augi-
nami ir ruoSiami labai atidziai. Daug terSaly i Salies teritorija patenka ir i§ kaimyniniu Saliy su oro pernaso-
mis. Taigi, aplinkos kokybé labai pakito | neigiama pusg ir turime viska daryti, kad ja sumazintume arba is-
vengtume padidéjusios tarSos pasekmiy.

Nuo seno vaistazolés buvo renkamos natiiraliose pievose ar miskuose. Tokios jos vertingiausios. Deja,
didéjant uzterStumui ir mazéjant biojvairoveli, ta daryti vis sunkiau. Tenka kurti vaistazoliy auginimo tkius ar
irengti specialius plotus. Lietuvos teritorijoje auga per 2000 augaly rii§iy (pasaulyje - apie 500 000 raisiy).
Desimtadalis ju jau itraukta i Raudonaja knyga ir tas sarasas kasmet ilgéja. ISleista puiki knyga “Lietuvos
zaliasis riibas” (K. K. Vilkonis, 2001). Joje apraSyta net 1600 augaly riisiu auganciu Lietuvoje. Pateiktos
originalios nuotraukos. Tai labai padeda visiems besidomintiems augaly pasauliu ir vaistazoliy galia.

Kolektyvizacija, melioracija, chemizacija ir prichvatizacija daug prisidéjo prie natiiralios augalijos suny-
kimo Salyje. Daug mety atlieku fenologinius stebé¢jimus. Daugelj stebimy augaly riiSiy berandu tik melioraci-
jos grioviuose ar prie gelezinkelio sankasy. Labai sunyko, tiksliau, buvo sunaikintos ir daugelio populiariy
vaistazoliy augimvietés. Vidurio Lietuvoje nejmanoma rasti puplaiskiy, ajery, valerijony, vingioryksciy, pa-
taisy, bitkrésliy, varnalésy, placialapiy gyslociy ir daugelio kity vertingy vaistazoliy net ir mazy augimvieciy.
Menu laikus, kai daugeli iSvardinty augaly buvo galima rasti pakelése, mazy upeliu prievagése bei lauky
pakrasciuose. Tikriausiai i tuos laikus, kai natiiraliy pievy kvadratiniame metre augo po keliasdesimt augaly
rusiy, plytéjo dobily laukai, jau ir norédami nebegriSime. Juolab nustatyta, kad iSarta ir apleista natiirali pieva
atsistato tik po 30 mety. Tokios pievos zydéjo visa vasara, jose diizgé kamanés ir bités, pleveno drugeliai,
sékmingai peréjo griezlés, kurapkos, vieversiai. Ganomos karvutés, nors davé ir maziau pieno nei dabartinés,
buvo sveikos, nes maitinosi jvairiazolémis, tarp kuriy buvo daug vaistazoliy, o ju pienas su medumi buvo
vaistas nuo daugelio ligy.

Ka daryti?

Natiiraliy pievy ir bioivairovés iSsaugojimo problema aktuali daugelyje Saliy ir ja bandoma spresti. Sare-
mos saloje (Estija) teko matyti saugoma pieva, kurios kvadratiniame metre auga apie 60 augaly rasiy. Labai
gera ispudi paliko ten matytas sklypas kolektyviniame sode, kuriame auginamos ir dauginamos i Estijos
Raudonaja knyga iraSytos augaly riisys. Labai malonu buvo lankytis keliuose Olandijos nedideliuose tikiuo-
se, kur vietoj buvusiy kukuriizy lauky priesmélio dirvose irengtos natiiralios pievos. Ju Zolynuose auga ke-
liasdesimt vaistingujy ir prieskoniniy augaly ri§iy. Zolynuose praminti natiralds takai, kuriais vaik$&ioja
mociiités su antkéliais ir kitokio amziaus lankytojai. Kaip taisyklé, lankytojai atvaziuoja i$ miesty ir mieste-
liy dviragiais. Cia esaniose kavinukése jie gali atsigerti ivairiy rasiy arbatos, suvalgyti ledy ir nusipirkti jvai-
riausiy arbatzoliy. Kiekviename tkyje irengtos ivairiausiy augaly demonstracinés kolekcijos. Laukeliy dydis
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3 - 5 m2. ldomiausia, kad kiemuose Salia kavinés (arbatinés) ant grindinio pristatyta daugybé vazonéliy su
auganciais jvairiausiais natiiraliy pievy augalais. Ypa¢ idomu buvo stebéti kaip lankytojai pirko ir vezési
namo vazonélius su Zydinciais Ciobreliais, bitkréslémis, raudonéliais, virziais ir net dilgélémis, Salpusniais,
varnaléSomis...

Kas lankési nuostabiojoje Sveicarijoje, negaléjo atsistebéti nedideliais laukais, Zalumynuose skendinéio-
mis sodybélémis ir kalny pievomis. Tai tikras rojus Zmogui ir laukinei gamtai. Nepaisant to, valstybé skatina
tkininkus irengti daugiameciy ivairiaZoliy juostas. Jeigu tokios juostos uzima ne maziau kaip 5 proc. tikio
paséliy ploto ir bus laikomos neiSartos bent 5 metus bei Sienaujamos tik antroje vasaros puséje, kai perzydi
dauguma augaly ir iSsiperi laukiniai pauks$éiai, valstybé sumoka uz paséta sékla ir dar kasmet iSmoka uz
kiekviena hektara tokiy zZalieny pinigy suma, kurig tikininkas gauty pardaves 5 tonas gridy.Tad nieko nuo-
stabaus, kad ten klesti ne tik naudingieji vabzdziai, pauksciai bei kiti gyviinai, bet ir bet kas gali prisirinkti
jvairiausiy ekologi$kai auganciy vaistazoliy. Sveicarijoje, Austrijoje tokiy dekoratyviniy Zolyny jrengimui
reika nemazai pievy géliy ir kity vertingy augaly rusiy sékly. Teko lankytis tikyje, kuris augina per 200 jvai-
riausiy pieviniy augaly sékly.ir jas parduoda séklininkystés firmoms pagal sutartis. Tokiy sékly kilogramas
kainuoja nuo keliasdeSimt iki keliy §imty eury. Perkant sékla gauni kataloga su spalvotomis nuotraukomis ir
lotyniskais pavadinimais bei nurodytomis 100 g ir 1 kg sékly kainomis. Cia taip pat galima nusipirkti jvai-
riausiy zoliy vazonuose, o taip pat rulonais susuktos gazony velénos. Paruosty dekoratyviniy zolyny sékly
misiniy pagrinda sudaro pievinés miglés ar raudonieji eraiinai. Sveicarai ir austrai tokiais se¢kly misiniais
apsiriipina patys, o dali pelningai eksportuoja i kitas Salis. Kas trukdo mums tai daryti?

Pagal naujas Bendrosios ES Zemeés iikio politikos nuostatas numatomas taip vadinamas zZemés tkio veik-
los zalinimas. Pagal ji bus apribotas pesticidy naudojimas, o iikiai privalés uzséti ir saugoti bei prizitréti
daugiafunkcines ( lauky pakras¢iuy) zalieny juostas, uzimancias iki 7 proc. Zemés iikio naudmeny ploto, pana-
$iai kaip tai daroma Sveicarijoje. Taisyklés isigalios nuo 2014 mety. Naujy taisykliy tikslas - sustabdyti bioj-
vairoves degradacija ir sudaryti geresnes salygas vertingos laukinés floros ir faunos egzistensijai. Tai i§ tikry-
ju labai palaikytina programa. Uz Zaliyju juosty irengima numatomos nemazos iSmokos. Tik aklas gali nepa-
stebéti kaip pastaraisiais metais spar¢iai mazéja biojvairové Lietuvoje. Pavyzdziui, Vidurio Lietuvoje, kur
vystoma intensyvi zemdirbysté, retai kur bepamatysi kurapky pulkeli, Suoliuojanti kiski, varle, iSgirsi griez-
lés ar putpelés tréles. Labai sumazéjo pempiy, kuolingy ir daug kity gyviiny rusiy. Pastabesnis zmogus pa-
liudys, kad vis re€iau be girdéti vieversio giesmelé, pamatyti skraidancius drugelius ar darbstuoles kamanes.
Pasak prof. S. Jukneviciaus, baigia i8nykti net ziogai, nes iSnyko laukiné augalija. Tai ne tik besaikio Zemés
tikio chemizavimo pasékmé, bet ir lizdavieciy ir augimvieciy sunaikinimas, ankstyvas ir daznas mazai kur
belikusiy kultiiriniy zalieny Sienavimas. Taigi, reikéty tik sveikinti ES vadovy iniciatyvas, nes jos aktualios
daugumai Europos Saliy. Lietuvoje netriiksta dirbamos Zemés lauky, taciau kiek pikty balsy jau girdéti i§
valdininky ir stambiy Zemvaldziy dél numatomo zalinimo. Matyt, jie supranta ir bijo, kad nebegalés taip ne-
riipestingai naudoti herbicidus ir beatodairiskai naikinti Zeldinius bei plésti dirbamus laukus. Zinotina, kad ne
lauky dydis nulemia derliy. Idiege Zaligsias juostas, ne tik i§saugotume biojvairove, bet ir sustabdytuméme
nuo iSnykimo daugelj vaistingyju augaly rusiy, kuriy paklausa kasmet didéja.

Reikéty visokeriopai skatinti ekologinés zemdirbystés plétra Salyje, nes ji ne tik apriipina gyventojus ko-
kybiskais maisto produktais, bet ir saugo gamta - visu miisy namus. Sektinas kaimyninés Lenkijos pavyzdys,
kur net 80 proc. smulkiy ekologiniy iikiy vertinami tik uz gamtosauginiy problemy sprendima. Jie ne tik sau-
go gamta, augina netradicinius augalus, vaistazoles, gyviinus, apriipina save, gimines ir kaimynus kokybis-
kais maisto produktais. Lenkijoje kasmet iSauginama apie 20 000 t 70-ties rusSiy vaistazoliy, kas sudaro apie
40 proc. ES rinkos (Lietuvoje iSauginama vos 280 t). Jie gauna tokia pat parama kaip ir stambiis prekiniai
ekologiniai ikiai. Gi milsuose, net turintys 1- 2 ha ekologinius tkelius priversti uzsiimti bereikalingo popie-
rizmo $iisniy tvarkymu ir pazymy apie realizuotus kelis maisus produkcijos pildymu bei kontrolieriy prieka-
biy neutralizavimu.

Lietuvoje yra keliolika vaistazoliy ir rety augaly rii§iy auginimo tikiy. Tai provizorés Jadvygos Balvocii-
tés pavyzdinis ekologinis tikis, Viktorijos ir Kgstuc¢io Vysniausky i§ Raseiniy rajono Gabsiy kaimo dendro-
loginis tikis, vienuolynas ,,Pilni namai“(jo bendruomenés kiiré¢jas kunigas Valerijus Rudzinskas), Janina
Danieliené i§ Plungés rajono ir kiti. Maloniai buvau nustebintas praeitais metais, Dotnuvoje Zemdirbystés
instituto Bandymy skyriuje dr. Zydrés Kadziulienés iniciatyva jrengta 6 m plogio ir keliy §imty metry ilgio
medingyju augaly juosta. Cia visa vasara zydéjo garsty&ios, medetkos, grikiai, facelijos, saulégrazos ir kiti
augalai. Tai tik pavieniai graziis pavyzdziai. Tikétina, kad Sie pavyzdziai paskatins ir kitus Zemdirbius tai
daryti. Vysniausky pavyzdys rodo, kad neblogai galima verstis auginant ir dauginant ivairius augalus vos 60
ary plote.
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Pernai vaistinguju augaly plantacijos Salyje tesudaré vos 2000 ha plota. Medingujuy augaly auginimu turé-
ty labiau dométis visi bitinininkai. Yra didelés galimybés turéti tokius tikius kiekviename rajone. Biitina at-
gaivinti kaimo mokykly ir vaiky darzeliy mokomuosius darzus, kolekcinius augynus, jaunyjy tikininky bure-
lius ir kt. Dabar tampa mada visur isirengti ivairaus dydzio vejas. Graudu darosi matant, kaip kas savaiteSei-
mininkai suprakaitave, naudodami jvairiausia, dazniausia klaikiai fizian¢ia technika, ,,obliuoja‘“ beataugancia
zolelg. Daugelyje uzsienio Saliy namy savininkai jau atsisaké tokios Zolyny kosmetikos: Jie séja dekoratyvi-
niy gazony sékly miSinius, gérisi visa vasara Zydinciais augalais, renka vaistazoles ir tik rudeniop juos 1-2
kartus nuSienauja, o Zolg panaudoja komposto gamybai.

Taigi, ekologizuoti Zemés iikio gamyba ir gamtinés aplinkos priezitira yra daugybé metody ir btidy. Taip
uztikrintume, ne tik sveikesng ir jaukesne¢ aplinka, bet ir kokybisky vaistazoliy, maisto produkty ir pasary
gausg ir eksporta i§ Lenkijos. Juolab, kad vaistazoliy supirkéjai Zada uz Lietuvoje surinktas vaistazoles mo-
kéti brangiau nei uz jvestines. Didelj darba, propaguojant visokeriopa vaistinguyju augaly nauda atlieka ,,Zo-
lin¢iy akademija“ vadovaujama energingos ir sumanios prezidentés Danutés Kuncienés. Svarbu visiems ne-
likti abejingiems ir pagal sugebéjimus bei galimybes prisidéti prie Sio kilnaus ir labai svarbaus darbo.
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BICIU PRODUKTAI — PSICHOEMOCINES SVEIKATOS GERINIMUI

Dalia Stasytyté-Buneviciené

Vilniaus universiteto ligoniné "Santariskiy Klinikos"
Juraté Jankauskiené, Dalia JaruSaitiené
Sveikatos moksly universitetas

Donatas Vasiliauskas

Lietuvos Apiterapeuty Asociacija

Siuolaikiné medicina vis dazniau kreipia démesj i senai zinomus ir efektyvius Zmogaus sveikatos i§saugo-
jimo ir atstatymo metodus. Moderniu technologiju teikiamy galimybiy déka vis daugiau empiriskai naudotuy,
laiko patikrinty ir patikimy priemoniy ir metody tampa jrodymais pagristos medicinos dalimi. Tarp jy pa-
kankamai solidi vieta tenka apiterapijai. Kaip savo izanginéje kalboje, pasakytoje atidarant 2011 mety /42-
aja/ tarptauting konferencija pabrézé APIMONDIJOS prezidentas T. Cherbuliez, Zmoniy bendruomenés su-
grazinimas | sanogenini mastyma, atgal prie sveikatos iSsaugojimo, jos palaikymo ir stiprinimo sampratos —
tai Siuolaikinés apiterapijos misija pasauliniu mastu /1/. Triju paskutiniyju mety laikotarpiu pasaulyje vyko
kelios tarptautinés apiterapijos konferencijos /Rumunijoje, Ukrainoje, Kinijoje, Vokietijoje/, skirtos moksli-
niy biciy produkty ir avilio poveikiy tyrimy aptarimui, naujy fizikiniy, biologiniy, medicininiy tyrimo, gy-
dymo, profilaktikos metody pristatymui, stebimy poveikiy ir gaunamy rezultaty pagarsinimui.

Iki dvidesimtojo amziaus vidurio apiterapija vadintas Zzmoniy gydymas bi¢iy igélimais. Nuo 38-osios
APIMONDIJOS - pasaulinés bitininkystés ir apiterapijos konferencijos - apiterapija vadinama gydymo,
sveikatos atstatymo ir profilaktinés pagalbos Zzmonéms ir gyviinams visuma, kuriai panaudojami visi zinomi
avilio poveikiai ir bi¢iy produktai.

Biciy produktai — tai visa, kas atsiranda avilyje, kuriame gyvena bités. Visiems jiems biidingi pagrindiniai
poveikiai Zzmogaus ir gyviiny organizmo atzvilgiu, tik ju pasireiskimo greitis, intensyvumas ir veikimo kryp-
tis zenkliai skiriasi — pradedant momentiniu bi¢iy nuody poveikiu, baigiant létu, bet ne maziau reikSmingu
biciy duonelés veikimu. Biciy produktai, kaip pacios gamtos sukurti, tobulai pritaikyti vietos gyventojuy po-
reikiams visaverciai maisto papildai, natiiraliis vitaminy, makro ir mikroelementy deriniai, fermentai, anti-
oficialiajai doktrinai ir nulémé nei§vengiama apiterapijos atgimima.

Antistresiniu veikimu pasizymi visi septyni pagrindiniai bi¢iy produktai — medus, bi¢iy sunestos zieda-
dulkés, juy raugintas produktas — bi¢iy duonelé, biciuy pienelis, biciy pikis /propolis/, bi¢iy nuodai ir bi¢iy vas-
kas. Veikdami tiesiogiai, kaip substitucinés priemonés, bei per vegetacinius reguliacijos mechanizmus visi
jie tiesiogiai ar netiesiogiai dalyvauja Krebso cikle ir tokiu biidu jtakoja lastelés energetinius procesus. Ra-
minantis, miega gerinantis, antispazminis, atpalaiduojantis medaus poveikis daugeliui gerai zinomas ir tai-
komas kasdieniniame gyvenime, ivairiy $aliy liaudies medicina sukaupé daugybe tikrai efektyviy receptu.
Antistresinio medaus poveikio mechanizmas yra tiesiogiai susijgs su jo ypatinga sudétimi, specifiniu inver-
tuotyju cukry santykiu, kuris tampa reikSmingu veiksniu, koreguojant angliavandeniy ir lipidy metabolizmo
procesus po timaus ir uzsitgsusio streso /2/. Viena i§ moderniosios SPA daliy yra seniai ir gerai Zinoma an-
tistresiné medaus vonia. Apiterapijos specialisty nuomone, Zymesniu antistresiniu poveikiu pasiZzymi monof-
loriniai liepy, dobily, grikiy, pieniy medis, ypa¢ vartojami kartu su sinergistinio poveikio vaistazolémis.

Zenkly antistresini Ziedadulkiy poveikj taip pat salygoja unikali ju sudétis. Bigiy sunestos Ziedadulkés —
tai vyriskos lytinés medingyju augaly lastelés, kuriose yra visy medziagy, reikalingy normaliems metaboli-
niams procesams. Paskelbta nemaza ispany, japony, rumuny mokslininky darby apie ziedadulkiy antistresini
ir antipsichotini poveiki sutrikusio intelekto vaikams, po galvos smegeny traumy, pagyvenusiems ir seniems
asmenims. Svieziy Ziedadulkiy poveikiai yra Zymiai stipresni, nei dziovinty. Paskelbti duomenys apie Zieda-
dulkiy preparato "Pollen" efektyvuma, gydant psichogeninés kilmés astenija. Psichologinis preparato efekty-
vumas buvo susietas su objektyviy astenijos pasireiSkimy pokyciais — démesio grazinimu ir operatyvaus isi-
minimo pageréjimu /3/. Raugintas ziedadulkiy produktas — bi¢iy duonelé yra labiau koncentruota, jos veiki-
mas labiau detoksikuojancio, kiek maziau — substitucinio ir reguliacinio pobiidzio. Praktiniame darbe streso
mal$inimui ir metabolizmo atstatymui dazniau vartojami bi¢iy duonelés misiniai su medumi.

Nuo seno zZinomas ir placiai pritaikomas antistresinis bi¢iy pikio /propolio/ poveikis. Bi¢iuy pikis - tai vie-
nintelis bi¢iy produktas, kurio etanolinis ekstraktas Lietuvoje yra pripazintas kaip vaistas. Pagrindinis jame
esanciy biologiSkai aktyviy medziagy poveikio objektas — lasteliy mitochondrijos. Hidrofiliniy ir hidrofobi-
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niy propolio ekstrakty poveikiai kiek skirtingi ir papildo vienas kita /4/. Ateities medicinos viltimi vadina-
mas propolis ekstrakty pavidalu streso ir jo pasekmiy mal§inimui vartojamas kaip monopreparatas, miSiniuy,
apikompozicijy sudétyje.

Biciy pienelis — tai bi¢iy darbininkiy liauky sekretas, kuriuo maitinami bi¢iy darbininkiy, trany, bi¢iy mo-
tin¢lés viksreliai ir suaugusi bi¢iu motinélé. Apie biciy pienelio /karaliskosios zelé/ svarba bitéms pasakytina,
kad bi¢iy motinélé, kuri maitinasi tik pieneliu, gyvena ir yra vaisinga iki 5 mety, kai tuo tarpu bités darbinin-
kés gyvena nuo vieno iki trijy ménesiy. Vidurio platumoje jis laikomas vienu stipriausiy biostimuliatoriy,
pastaruoju metu vis labiau pripazistamas kaip nattirali antiseptiné ir antistresiné priemoné. Tarp biciy pro-
dukty tai antras galingiausias neuroimuninis reguliatorius po bi¢iy nuody. Biciuy pienelis skatina augimo,
regeneracijos procesus, koreguoja dishormonines biisenas, didina imuninés sistemos aktyvuma, palaiko ir
skatina lytini aktyvuma, mazina hipercholesterolemija, didina eritrocity, hemoglobino, kraujo baltymy kieki,
pasizymi antistresiniu, antipsichotiniu, antiradiaciniu poveikiu, skatina protinés veiklos aktyvuma, gerina
atminti. Sios jo savybés gerai zinomos ir taikomos sporto ir atstatomojoje medicinoje, daugelyje reabilitaci-
jos sistemuy. Negausiai skelbti, bet placiai Zinomi 6-9 dvideSimtojo amziaus deSimtmec¢iy Rumunijos geronto-
logy darbai ir gauti rezultatai, stabdant fiziologinio ir patologinio senéjimo procesus. Kinuy ir japony moksli-
ninky darbuose aprasyti ir tiesioginio antipsichotinio poveikio tyrimai, pavartojus pakankamai dideles $vie-
Zio bi¢iy pienelio dozes. Gaila, Siuo metu Lietuvoje dar nedaugelis bitininky yra pasirengg tiekti SvieZig biciy
pieneli. Todél ir Siltuoju, ir Saltuoju mety laiku nuovargio, fizinio ir protinio pervargimo pasekmiy mazini-
mui ir streso malSinimui turime tris vartojimui skirtas bi¢iy pienelio formas — apilaka, bi¢iy pienelio tabletes
ir medaus misiniy su biciy pieneliu bei kitais bi¢iy produktais asortimenta.

Universalus neuroimuninis reguliatorius — bi¢iy nuodai /apitoksinas/ tiesiogiai paveikia lipidini lastelés
membranos matriksa, sukeldamas visa spektra poveikiy Iastelés, sistemy ir organizmo lygmenyse. Gydymas
bic¢iy nuodais — apitoksinoterapija, apipunktiira ir mikroapipunktiira §iuo metu Lietuvoje néra pripazistami.
Pries keleta mety Baltarusijoje pradéta eksperimentuoti, iSoriskai vartojant specialios sudéties tepala su biciy
nuodais stenokardijos priepuoliy metu ir ju profilaktikai.

Biciy vaskas — jauny bi¢iy darbininkiy i$skiriama medziaga, kuri avilyje vartojama apsaugai nuo drégmés
ir koriy gamybai. Raminantis, atpalaiduojantis, lokalig kraujotaka ir limfotaka reguliuojantis pasildyto biciy
vasko poveikis nuo seno Zinomas liaudies medicinoje ir klasikingje fizioterapijoje.

Bités ir stresas — nepaprastai jdomi tema ne tik profilaktinei, atstatomajai ir gydomajai medicinai, bet ir
daugeliui kity, ne tik biologiniy discipliny. Empirines zinias apie bitininkavimo antistresinj poveiki, Zinoma
jau nuo to laiko, kai zmogus pradéjo nuolat bendrauti su bitémis, prasmingai papildo Siuolaikiniy moksliniy
tyrimuy rezultatai. Bartininkai ir vélesniy laiky bitininkai ne tik pasizyméjo ramiu biidu, buvo sveikesni uz
kita veikla uzsiimancius gyventojus, sulaukdavo garbingo amziaus ir iSlaikydavo $viesy prota. Pakistano
mokslininkai, tiriantys bitininky gyvensena, yra paskelbg¢ duomeny apie ju judéjimo-atramos, Sirdies ir krau-
jagysliy sistemy biisena bei psichoemocinés biiklés tyrimus. Lyginant su to paties amziaus asmenimis, biti-
ninky nervy sistema yra Zymiai atsparesné nuovargiui, geresné ju miego kokybeé.

Panaudojus nerimo ir depresijos skalg / Zigmont AS, Snaith RP, 1983/, miisy tyrimais nustatyta, kad biti-
ninkyste uzsiimanciy asmeny nuovargio ir depresijos lygmenys buvo reikSmingai Zemesni, lyginant su pa-
maininj darba dirbanc¢iy asmeny rodikliais. Pakartojus tyrima po 10 mety, dalyvavusiy asmeny nerimo ir
depresijos rodikliy skirtumai Zenkliai padidéjo: bitininky nerimo ir depresijos rodikliai beveik nepakito, o
dirbanciyjy - zymiai padidéjo /5 /.

2012 m. pavasari Ukrainoje, Kijeve vykusioje tarptautinéje konferencijoje "Irodymais pagrista medicina.
Avilio terapija" perskaityta 12 praneSimy, skirty jvairiems avilio terapijos moksliniams tyrimams, praktinio
darbo metodams bei technologiniams jrangos ypatumams. Tai Lietuvoje dar negirdéta, o Ukrainoje, Baltaru-
sijoje, Rusijoje Zinoma ir praktikuojama apie 20 mety. Avilio terapija — tai Zmoniy sveikatos iSsaugojimo ir
stiprinimo metody visuma, kuria sudaro kompleksinis avilio energetikos ir biologiSkai aktyviy bitininkystés
produkty taikymas imunitetui stiprinti, stresui malSinti, nuovargiui mazinti, sveikatos biiklei pagerinti jvairiy
létiniy ligy metu, esant fizinio ir protinio vaiky atsilikimo pozymiams. Avilio energetika - tai trijy avilyje
esancios bi¢iy Seimos veiksniy - biciy kamuolio vibracijos, kuri rezonuoja su sveikos lastelés dazniu, garsi-
nio fenomeno — bic¢iy diizgimo ir kvapiyju avilio medziagy isotinto avilio oro derinys, kuris veikia vegetaci-
ng nervy sistema ir per tam tikra laika sumazina dirgluma, sukelia miega, normalizuoja pakilusj ar per Zema
kraujosptidi, suretina per greita pulsa, itakoja gliukozés koncentracijos kraujyje kitimus, sukelia {vairius kitus
pozityvius poky¢ius.
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HONEYBEE PRODUCTS FOR IMPROVEMENT OF PSYCHOEMOTIONAL HEALTH
Dalia Stasytyté-Buneviciené, Juraté Jankauskiené, Dalia Jarusaitiené, Donatas Vasiliauskas
Summary

At least years, contemporary medicine pays more attention for old-known and effective methods of resti-
tution and improvement of human health, and apitherapy is among them. Honeybee products are everything
ones who appear in hive where honeybees live. According to their unique complexity, honeybee products
exert a wild spectrum of physiological activities. The most known honeybee products are - bee honey, pollen
and bee bread, propolis, royal jelly, bee venom and bee vax. All of them are generally considered to have
antistress activities on humans without the harmfully side effects. One of new antistress activities in apithe-
rapy is hive-therapy, known for over 20 years in Ukraine, Russia, Byelorussia. The main factors acting toge-
ther during the process of treatment, are vibration of bee globe, acustic and odour phenomena. As effective
agents acting upon psychoemotional health of humans, honeybee products may be used more extensive.

Keywords: apitherapy, honeybee products, psychoemotional health, stress.
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ETNINE KULTURA IR JOS TERAPINIAI MENINES RAISKOS BUDAI REABILITACIJOJE

Riita VildZitiniené

KU, Meny fakultetas, Muzikos teorijos ir istorijos katedra
Rima RadZiuviené

KU, Sveikatos moksly fakultetas, Reabilitacijos katedra

“Sveikiausias zmoniy luomas visame pasaulyje yra Zemdirbiy luomas.
Jis eina paprastai su viso gyvenimo ritmu.”
Vydiinas. Sveikata, jaunumas, grozé

Lietuvos etniné kultiira yra susijusi su zemdirbiska pasauléjauta. DidZiaja jos paveldo dalj sudaro pa-
prociai, kuriais buvo siekiama sékmés sau ir savo Seimai, santarvés su gamta bei aplinka, taip pat norint
nulemti bei garantuoti gera derliy. Cikliskumas, t.y. sukimasis metu rate, simbolizuoja nepertraukiama
gyvybés pulsacija. Sis amZinas §viesos ir tamsos, $ilumos ir $algio, vasaros ir Ziemos ritmas veiké ir te-
beveikia Zzmoniy gyvenimo biida. ISlikusi turtinga etniné kultiira atskleidzia gyvavusius bendruomenis-
kumo principus, kuriuose iSryskéja savireguliacijos ir saviugdos momentai. Turtinga paprociy ir apeigu
sistema tarnavo auk$toms moralés normoms gyvuoti. Sioje sistemoje svarbig vieta uzémeé jvairios meni-
nés raiSkos formos. Uzfiksuoti folkloro pavyzdziai galéty pasitarnauti meninei asmenybés saviraiskai ir
galéty tapti vienu i§ meno terapijos metody.

Tyrimo objektas: lictuviy etniné kultiira, zemdirbiskoji pasaulézitra, jvairios meninés raiskos for-
mos.

Tikslas: atskleisti etninéje kultiroje slypincius meninés saviraiSkos, moralinés saviugdos principus;
pabrézti paproCiy ir apeigy universaluma bei aktualuma, leidzianti reikStis asmenybés kiirybiSkumui ir
iSmoningumui; gaivinti dainavimo, zaidimo, Sokio, teatro momentus prasmingy apeigy kontekste.

Tyrimo metodika: analizés ir lyginimo metodai.

Ivadas

Dar neseniai etnologiniy ekpedicijy metu buvo galima uzfiksuoti tokius paliudijimus: “dainuodavom
nuo ryto ligi vakaro, prie lopsio ir prie karsto; §venciy metu ir prie darby”. Sivolaikinis gyvenimas, civi-
lizacijos atnes$ti patogumai pakeité daugeli gyvavusiy paprociy. Kaimo gyventojuy kélimasis i miesta i$
esmés pakirto zemdirbiskos pasauléjautos reliktus ir sunaikino prasmingo gamtos ritmo ir cikliSkumo
principus. Dingo etninei kultiirai gyvuoti biitinos salygos. Prasmés nebeteko pagarbus santykis su Zeme,
sakralus vandens ir ugnies stichijy matmuo. Praradg §i gamta tausojanti santyki susiduriame su ekologi-
némis problemomis. Daugelyje tauty gyvave universaliis simboliai, ugnies, zemés, vandens gerbimo ap-
eigos tampriai siejasi ne tik su reglamentuotu ir pagarbiu elgesiu $iy kurianéiy arba griaunanciy stichiju
atzvilgiu, bet ir su modernaus pasaulio aktualia problema — ekologine samone ir sgmoningumu.

Sunykus prasmingiems pasaulézitiriniams aspektams, nattiraliai sunyksta ir visas kultirinis komplek-
sas, meniniai Svenciy akcentai. TaCiau giliai tiinantis vidinis meninés saviraiSkos poreikis islieka. Jo pa-
keisti nepajégia pasyvus laiko leidimas prie televizoriaus ekrano ar gausus Sventinis valgymas — puota-
vimas. Meninei saviraiskai, kiirybingai asmenybés raiSkai etnokultiira sitilo jvairius zanrus. Vertingos
Siuo pozitiriu yra autentiskos ivairiy Lietuvos etnografiniy regiony dainos, zaidimai, Sokiai, improvizuoti
vaidinimai, persirengéliy teatralizuotos eitynés, kaukiy darymas, specifiniai §ventés puoSybos elementai,
kurie suteikia puikia galimybg pazinti ir naudotis etnology surinkta turtinga miisy paveldo medziaga, kuri
galéty tapti vienu i§ meno terapijos biidy, taikomy ivairiy susirgimy gydyme ir sveikatinimo procese.

ISlikusios Sventés

Iki $iy dieny islikusios ir su senosiomis ZemdirbiSkomis tradicijomis yra susijusios daugelis kalendo-
riniy Svenciu. Ju svarba iSrySkéja ypac pavasari, stebint gamtos reiskinius ir spéjant ateinancius metus.
Stai vasario 24 d. - Vieversio diena. I3 visy pauksteliy jis pirmas sugrizta i gimtine. Tai pirmoji pavasario
Sventé, sutampanti su vieversio, pavasario pranaSo, diena. “Jei nori biiti labai greitas, reikia vieversio
dienq du kartus apibégti apie trobq, nubégti j kaimo galq ir atgal. Tada ir biisi greitas kaip vieversys”.
Tokie patarimai, kaip praleisti Sia dieng miesto zmogui nieko nereiskia. Taciau gamtiSkam zmogui kiek-
vienas gamtos krustel¢jimas buvo prasmingas ir iSkalbingas, apsprendziantis netolima ateiti. Pavasario
pranasai, sugriZtantys i gimting, taip pat buvo kovarniai (kovo 4 d. “ataiduota” §v. Kazimierui), kovo 10
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d. - 40-ties pauksciy diena (apytikriai tiek pauks¢iy rasiy i§ Lietuvos iSskrenda ziemoti | svetimas Salis, o
pavasarj sugrizta i gimting), kovo 19 d. - Pempés diena (Juozapinés), kovo 20 d. - Pavasario lygiadienis,
dabar paskelbta kaip Zemés diena, kovo 25 d. - Gandrinés (Bloviei¢iai) ir t.t. Priminti galima su kriks-
¢ioniskaja tradicija derinamas kilnojamomis §ventémis tapusias pavasario Uzgavéniy ir Velyky Sventes.

Visos kalendorinés Sventés siiilo ne tik iSlikusiy ritualy nuotrupas, kurias daznai esame linke vadinti
prietarais, bet ir turtinga meniniy veiksmy kompleksa. [ ji ieina dainavimas arba muzikavimas (grojimas
Ivairiais instrumentais), etnochoreografija — zaidimai, Sokiai, vaidinimas arba teatras, kuriam biuidingos
simboliniy ir uzkoduoty prasmiu turincios oracijos, dialogai, rimti ar Smaikstlis pasizodziavimy ir pan.
Toks buvimas “Cia ir dabar”, sugebéjimas improvizuoti ir reaguoti | situacija ver¢ia pazinti, suprasti
konkrecios Sventés gilesnes prasmes. Jos atsiskleidzia ne tiek teoretizuojant, kiek gyvai “Svenciant”: dai-
nuojant, Zaidziant, vaidinant. Sios jvairios veiklos asmenij ver¢ia veikti, t.y. aktyviai, kiirybingai ir i¥mo-
ningai dalyvauti ventéje. Toks $ventimas atlieka rysky socializacijos vaidmenj. Sventé visada buvo visa
bendruomeng itraukiantis reiskinys. Kiirybingas asmens ir bendruomenés nariy savirealizacijos biidas yra
zymiai galingesnis ir paveikesnis Sventimo biidas, nei pasyvus steb&jimas aplinkui vykstancio Sventinio
surmulio (koncerto, konkurso, fejerverko). Kiirybingumo skatinimas, aktyvi veikla muzikuojant, zZai-
dziant, Sokant gali i§plésti serganciyju ivairiomis ligomis meno terapijos galimybes reabilitacijoje.

Kalbédami apie etning kultira daznai susiduriame su sinkretizmo savoka. Kuo giliau tyrinéjame ar-
chajiniy kulttiry sluoksnius, aiskindamiesi gyvensenos ypatumus, bendrabiivio formas, meniniy reiskiniy
prigimti, tuo ry$kiau matome veikiant sinkretizmo principus. Aptardami senyjy liaudies dainy prasme, ju
mening verte ir reikSme, vienaip ar kitaip susiduriame su placiu apeigy, paprociy kompleksu. Pastarasis
veda prie pamatiniy pasauléziliriniy ir religiniy nuostaty. Tokiu biidu atsiduriame placiame kulttirologi-
niame lauke, kur viskas tampa labai svarbu ir reikSminga. Sinkretizmas (gr. synkretismos) reiskia sujun-
gimgq arba susijungimq. “Susiliejimas, neissiskyrimas, budingas pirmykstés visuomenés, kokio nors reis-
kinio raidos stadijai, pvz., pirmyks¢io meno sinkretizmas (Sokis, vaidyba ir muzika buvo neatsiskyre)”.
(Tarptautiniu zodziy Zodynas). Bet kurios Sventés Sventimas senaisiais laikais labiau priminé jvairius
meninius veiksmus sinkreti§kai jungiantj teatro zanra.

Siy laiky jvairios mokslo sritys, tokios kaip antropologija, archeologija, religijotyra, semiotika, et-
nomuzikologija ir daugelis kity leidzia i§ esmés pazvelgti, aprépti ir palyginti Zmonijos vystymosi kelius,
ju bendrumus ir skirtumus, pamatyti i§likusius ypatumus. Sinkretizmo savoka dazniausiai sutinkame kal-
bédami apie jvairiy $vendiy metu atliekamas apeigas ir ritualus, meninj juy jprasminima. Svenéiy laikas
yra mitiskai apsprestas (pvz. kalendoriniy Kalédy arba Rasy — Joniniy §venciy konkrecios ir nekintancios
datos yra susijusios su saulés padétimi dangaus skliaute ir pazymi trumpiausios ir ilgiausios dienos mo-
menta mety cikle) ir tampriai susietas su daugiasluoksniu kompleksu. Kalendorinés Sventés senosiose
kultiirose buvo svarbesnés nei Seimos Sventés. Jos turéjo savo kosmologini lygmeni ir buvo susijusios su
nepertraukiamu pasaulékiiros procesu. Uz sékminga proceso vyksma buvo atsakingas kiekvienas ben-
druomenés narys. Svenéiy datos, ju laukimas buvo reglamentuotas atitinkamo elgesio, kuris galéjo nu-
lemti ateities ivykius. Apsivalymy, susilaikymo, susitaikymo aspektai prie$Sventiniy laikotarpiy metu —
svarbi §ventés laukimo dalis, bendruomenés moralines normas palaikantis faktas. Sventiniy daty minéji-
mas ir kasmetinis juy kartojimas aktyviai dalyvaujant visiems bendruomenés nariams, turéjo garantuoti
nenutriikstama gyvybés pulsavima (M. Eliade “AmzZinojo sugrizimo mitas”).

Dainuojamoji tradicija

Dar XX a. pabaigoje vykusiy etnologiniuy ekspediciju metu uzrasyti liudijimai, kad lietuviai dainavo
nuo ryto ligi vakaro, leidzia daryti prielaida, kad dainavimas mums yra svarbi emociné iSraiska ir iSkro-
va, kuria galima buty pasitelkti terapiniams sveikatinimo tikslams. Bendruomeniskumo, t. y. gyvenimo
su $alia esanCiu principas liudija, kad ne taip seniai buvo siekiama darnaus sugyvenimo su kaimynais ir
giminémis. Bendruomenés moralés normas veiké nerasyti jstatymai. Jie buvo svarbiis garbingam nariy
sutarimui, sugyvenimui, iSgyvenimui ir i§likimui. Prasminga paprociy visuma ypac teigiamai veiké jau-
nuomenés moralés normas. Suaugusiyjy elgesio pavyzdys buvo pagrindinis aukléjamasis momentas. “Jei
tautoje dvasiskai silpsta, doroviskai smunka zmogus, jos islikimo Sansai menki”. (Vydiinas “Sveikata,
jaunumas, grozé”, 8 p.)

Ivairios meninés raiSkos formos padéjo iSjausti, patirti Sventés dziaugsma ir prasmeg. Tokiu biidu for-
mavosi saviugdos daigai. BendruomeniSkumo gyvensena i$ esmés veiké savireguliacijos ir saviorganiza-
cijos principai. Muzikavimo kartu fenomenas verté klausytis, sutarti ir pasiekti emocinés vienybés. Toks
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derinimosi, “susidainavimo” momentas svarbus kalbant apie bendruomeniskumo jtvirtinima ir apie tole-
rancijos aspektus.

Neaptarinésime, kiek daug folkloro pavyzdziy yra uzfiksuota. Daug i$leista ir $iuo metu leidziami at-
skiry Zanry ir regiony dainy dainynai, CD, DVD plokstelés. Vertingos medziagos turime pakankamai,
tadiau mazai turime gyvaja tradicija besidominéiy ir ja puoseléjanéiy pasisventéliy. Sis darbas turéty biti
aktyviai dirbamas mokyklose ir kitose Svietimo jstaigose, nes Seimose perimamumo tradicija yra sunyku-
si.

[rodymuy, kad pats dainavimo fenomenas yra nepaprastai vertingas ir paveikus, netriiksta. Siai sferai
mokslas skiria dideli démesj. Ypac skatintinas yra aktyvus kolektyvinis muzikavimas. Taciau muzikos
poveikis gali biiti ne tik teigiamas, bet ir neigiamas. Tyrimai rodo, kad Siuolaikinés jaunimo pasilinksmi-
nimo muzikinés formos kelia nerima, nes, pavyzdziui “sunkiojo roko” ar “sunkiojo metalo” muzikiniai
stiliai daro neigiama poveiki. Neretai Sios muzikos atlikéjai, o taip pat ir klausytojai naudojasi kvaiSalais
bei kitokiais dirgikliais.

Manome, jog vertéty atsigrezti ir sugrizti prie pamatiniy bei patikrinty autentisky Saltiniy, kurie buvo
nugludinti tikstantmetéje tradicijoje ir “veiké” dainuojantjji (vartojantiji) teigiamai. Sio archajisko meno
rai§kos biidai daznai esti labai minimalis, nereikalaujantys ypatingy gabumy ar talenty (ispiidingo balso
ar lankstaus kiino). Dainy diapazonas néra platus, Stiksninés intonacijos leidzia prasiverzti emociniam
pertekliui. Svarbus melodijos, ritmo ir judesio santykis. Daugeliui Seimos ir kalendoriniy $§venciy yra bii-
dingi vaidybos elementai, kurie vercia improvizuoti ir tapti kiirybingais. Pasitelke¢ dar ne visai uzmirstas
Siy Svenciy tradicijas sveikatinimo sferoje galétume sékmingai pasinaudoti ju teikiamomis galimybémis.

Siuo poziiiriu verta gaivinti ir pedagoginiams tikslams naudoti aukstai¢iy sutartines. Jose sinkretiskai
dera prasmingas tekstas, minimali muzikiné raiska, ryskus ir aiSkus akcentuotas ritmas, santiirus judesys
ir prasminga choreografija. Ju kanoninis, t.y. polifoninis skambéjimas dziugina ne tik vaikus. Jos savo
nepertraukiamu judéjimu ir motorika geba uzburti bet kurio amziaus atlikéja.

Turtingoji etninio paveldo dalis — uzrasyti folkloro pavyzdziai dila dainynu tomuose, laukdami gyvo
zvilgsnio ir naujos interpretacijos. Sis turtas gali tapti puikia medZiaga asmenybés savirealizacijai ir kii-
rybinio prado budinimui bei i$laivinimui.

Ir ¢ia labai tinka Vydiino patarimas: “Rytmetyje pabude, giliai kvépave ir atsimine tos Galios, kuri
mus ir misy kitno gyvybe laiko savo globoje, turétume kokiq giesmele niiniuoti. Ir ausiai klausyties, kad
balsas biity skambus ir nebiity spraudziamas nei pro dantis, nei pro nosi. Geriausiai jis skamba, kad jis
bus gaminamas kiek giliau burnoje, ne priekyje, be veido ir burnos — veido jtampos, bet burnq pilnai at-
verus. Kvapas turi atsigarséti visose galvos urvose. Giedant arba dainuojant turi virpéti visa galva ir gal
visas kitnas.” (Vydunas “Sveikata, jaunumas, grozé”, 82-83 p.)

Apibendrinimas

I8likes ir giliai tiinantis vidinis meninés saviraiSkos poreikis galéty pasitarnauti kiekvienos asmenybés
saviraiSkai bei galéty tapti fizing ar psiching negalia iSgyvenantiems vienu i§ daugelio sveikatinimo me-
tody.

Meniniai veiksmai — jvairiy Lietuvos etnografiniy regiony dainos, zaidimai, Sokiai, improvizuoti vai-
dinimai, persirengéliy teatralizuotos eitynés yra puiki galimybé pazinti ir naudotis etnology surinkta tur-
tinga miisy paveldo medziaga, kuri galéty tapti vienu i§ meno terapijos buduy.

Kalendorinés Sventés sitilo ne tik islikusiu ritualy nuotrupas, kurias daznai esame linkg vadinti prieta-
rais, bet ir turtinga meniniy veiksmy kompleksa. Dainavimas arba muzikavimas (grojimas jvairiais inst-
rumentais), etnochoreografija — Zaidimai, Sokiai, vaidinimas arba teatras, kuriam biidingos simboliniy ir
uzkoduoty prasmiy turincios oracijos, dialogai, rimti ar $maikstlis pasizodziavimy ir pan. gali iSplésti
meno terapijos galimybes reabilitacijoje.

Kadangi dainavimas mums yra svarbi emociné iSraiSka ir iSkrova, ja galima pasitelkti gerinant ser-
ganciyjy psichoemocing biukle bei socializacija. Manome, kad sinkretinis aukstaiciy sutartiniy zanras sa-
vo minimalia raiSka yra tinkamas bet kurio amziaus atlikéjams ir gali i$plésti meno terapijos galimybes.
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ETHNIC CULTURE AND ITS THERAPEUTIC ARTISTIC EXPRESSION
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Annotation

Author of this article emphasizes on the need of self expression and discusses artistic self expression
as way to improve health and to strengthen inner power.
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NESENIAI APAKUSIU SUAUGUSIUJU SOCIALINE REABILITACIJA LIETUVOIJE,
PSICHOEMOCINES SVEIKATOS KONTEKSTE

Daina Vitkauskiené
VSI Klaipédos ir Telsiy regiony aklyju centro direktoré, VI Poilsio namy ,,Baltija* reabilitacijos centro tiflo-
reabilitologé

Rega — vienas svarbiausiy zmogaus jutimy. Didzioji dalis ziniy apie iSorini pasauli yra susije su rega.
Regédami mes skiriame aplinkos daiktus, gyvy kiiny judéjima, negyvy kiiny padétis, grafinius ir Sviesos
signalus. Sis jutimas yra svarbus miisu kasdieninio gyvenimo kokybei, socialinei ir darbinei veiklai,
psichoemocinei svekatai.

Sutrikus regai, Zzmogaus gaunamos Zinios apie iSorinj pasaulj taip pat skurdéja, sumazéja jo veiklos ir ju-
déjimo galimybés. Taigi, ivairiis regéjimo sutrikimai gali neigiamai itakoti zmogaus gyvenimo kokybg. Rega
vaidina labai svarby vaidmenij ne tik pazistant tikrove. Visi psichiniai procesai yra tarpusavyje susijg ir saly-
goja vienas kita, todél regos reik§mé yra svarbi tokiose Zmogaus gyvenimo srityse kaip pazinimas, praktiné
veikla, erdviné orientacija, jausmai ir bendravimas su aplinka (V.Gudonis, 1998,p.6).

PSO (pasauliné sveikatos organizacija) duomenimis pasaulyje yra apie 45 mil. aklyju ir Zymiai daugiau
silpnaregiy. Per metus apanka nuo 8 iki 10 mil. Zmoniy, o per ta pati laika mir§ta 6-8 milijonai aklyju. Todél
aklyjy skaicius nuolat didéja. Taip yra dél bendro gyventoju skaiCiaus augimo ir dél nuolatinio gyventoju
senéjimo: kuo Zmogus senesnis tuo didesné rizika apakti arba tapti silpnaregiu. (D. Vitkauskien¢, 2004,
p. 243).

Remiantis Lietuvos aklyjy ir silpnaregiy sajungai teikiamomis ataskaitomis Lietuvoje 2013 m. sausio 1d.
Lietuvos aklyjuy ir silpnaregiy organizacija vienijo 6731 aklyjy ir silpnaregiy. 2012m. naujai priimty i LASS
organizacija neregiy — 288. Lietuvoje priskai¢iuojama apie 1000 vaikuy, turinciu regéjimo negalia. Manoma,
kad Zmoniy, turinéiy regéjimo negalia Lietuvoje yra antra tiek.

Apie neregiy ir silpnaregiy gyvenima, jy sugeb¢jimus bei galimybes jveikti sunkumus, kurie susidaro ne-
tekus regéjimo arba labai jam nusilpus, yra paraSyta nemazai knygy, moksliniy darby miisy Salyje ir uzsieny-
je. Apie neregiy prisitaikyma gyvenimui rasé tiek patys aklieji mokslininkai, tiflologai, tiek regintieji, kurie
domisi tiflologijos klausimais: K. Biurklena (1924), H. Keller (1904), T. Majevskij (1980), A.Huleka (1975),
V. Sverlov (1960), M. Zemcova (1956), A. Litvakas (1976) ir kiti. Taip pat yra daug Lietuvos tiflopedagogu,
mokslininky ir kity veikéju, besidominciy tiflologijos klausimais, darby. Tai P. AviZonis (1923), P. Daunys
(1929, 1932, 1933), A. Jonynas (1971), V. Karvelis (1969, 1978), A. Venckevicius, A. Grigutis (1971, 1973,
1984), V. Andriejauskas (1974, 1991), A. Bagdonas (1989), V. Gudonis (1998), G. Petrauskiené (2005), A.
VilCinskas (2008).

Galime teigti, kad savo straipsniuose ir monografijose daugelis mokslininky ne vienu aspektu tyrinéjo ne-
regiy socialing reabilitacija, palieté su neregiy integracija susijusius klausimus, taciau sékminga neregiy rea-
bilitacija ir jos prielaidos néra pakankamai iStyrinétos.

IS savo darbo praktikos zinau, kad neseniai apakes zmogus gali biiti ir tas neregys, kuris keli metai néra
gaves jokios pagalbos i§ Salies, jis pats niekur nesikreipé pagalbos, jo néra suradusi jokia institucija, galinti
teikti paslaugas Zmonéms su regéjimo negalia. Tiriamuoju darbu norima i$siaiskinti kaip, ir kur Siandieng
teikiamos socialinés reabilitacijos paslaugos neregiams ir kaip tai vertina patys neregiai, kuriems regéjimas
sutriko prie$ metus ir ankscCiau ir kurie yra gave tokia pagalba i§ vienos ar kitos institucijos.

Darbo tikslas: pateikti analizg apie suaugusiyju neregiy socialing reabilitacija Lietuvoje.

Uzdaviniai:

1. Apzvelgti Lietuvos istaigas ir institucijas, galinCias teikti neregiams ir silpnaregiams socialinés reabili-
tacijos paslaugas.

2. Nustatyti, kaip patys neregiai, kuriems regéjimas sutriko prie§ metus ir daugiau, vertina jiems teikia-
mas socialinés reabilitacijos paslaugas.

3. Pateikti rekomendacijas, kaip tobulinti socialinés reabilitacijos sistema Lietuvoje siekiant tarpzinybi-
nio bendradarbiavimo ir socialinés reabilitacijos paslaugy prieinamumo neseniai apakusiems.

Duomeny rinkimo metodai:

1. Mokslinés, teisinés, psichologinés, socialinés ir edukologinés literatiiros analizé nagrinéjamu aspektu.
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2.Empiriniams duomenims rinkti panaudotas kiekybinis tyrimas (sudarytas klausimynas, atlikta indivi-
duali apklausa zodziu ir rastu, tyrimo imtis — 176 Zmonés, turintys regéjimo negalia, LASS nariai. Atsakymai
apdoroti aprasomosios statistikos metodu.

Tyrimo aplinka — Lietuvos aklyjy ir silpnaregiy sajunga (LASS).

Tyrimo objektas — aklyju ir silpnaregiu socialiné reabilitacija.

Tyrimy laikas: tyrimas vyko 2012m. kovo ir balandZio ménesiais.

Klausimyne pateiktos 6 klausimy grupés.

1. Informacija apie respondents ir jo gyvenimo kokybe. Klausimai 1 — 6.

2. Regéjimo funkcijos sutrikimas, kiti sutrikimai. Klausimai 7 — 10.

3. Negalios itaka socialiniam respondento aktyvumui. Klausimai 11 —13.

4. Neregiy specifiniy poreikiy tenkinimas. Klausimai 14 — 16.

5. Socialiniy paslaugu svarba reabilitacijoje. Klausimas 17-as.

6. Kur ir kaip respondentas noréty gauti socialing reabilitacija. Klausimai 18-21.

Tyrimy rezultatai ir juy aptarimas. Demografiniai duomenys:

Apibendrinant pirmaja klausimy grupe galime teigti, kad, tyrime dalyvavo daugiausiai 25 — 45 mety ne-
regiai, didesnioji dalis ju yra moterys, beveik pusé apklaustyjy gyvena mieste, didzioji dauguma gyvena su
Seima ir turi vidurinj i$silavinima, beveik pusé ju nedirba, bet trecioji dalis nedirbanciyjy noréty dirbti. Di-
desnioji dalis dirbanciyju dirba ne LASS sistemoje, turi savo versla, tikininkauja.

Regéjimo funkcijos sutrikimy jtaka socialiniam aktyvumui, psichoemicinei biisenai:

Daugiausiai apklaustyjy yra silpnaregiai, kuriems regéjimas sutriko nuo gimimo, arba per ilga laika, dau-
gumai sutriko pries 5 ir daugiau mety ir dauguma ju nejvardijo kity sveikatos sutrikimu. Beveik pusei ap-
klaustyju regos sutrikimas trukdo dalyvauti visaveriame gyvenime. Jie kaip problema ivardija fizinés aplin-
kos pritaikyma, neigiama aplinkiniy poziiiri, buitiniy problemas, informacijos stoka (1 pav.).

Kokie pasikeitimai batini?

Nauji jstatymai H 35,809

Informacijos prieinamumas 45,45%

Aplinkiniy poZitrio pasikeitimas _ 47,16%
Geresné socialiniy paslaugy kokybe [N 34,66%

Fizinés aplinkos pritaikymas m 60,80%

0,00%0,0020,00%0,00%0,00%0,0080,00%0,00%

1 pav. Kaip mano respondentai, kokie pasikeitimai btini, kad jie galéty biti pilnaverciais visuomeneés nariais.

Poreikiy tenkinimas ir socialinés paslaugos:

Apklaustieji noriai naudojasi specialiaisiais buitiniais prietaisais, optinémis priemonémis, skaitymo-raS§ymo
priemonémis ir naujausiomis kompiuterinémis technologijomis. Dauguma Zmoniy vaiksto vieni, arba su palydo-
vu. Lietuvoje vis dar nenoriai neregiai vaiksto su baltgja lazdele. Neregiams biitinos bendrosios, specialiosios ir
LASS nuostatuose numatytos socialinés paslaugos siekiant efektyvios socialinés reabilitacijos.

Neregiu klauséme, kur ir kaip Zmonés noréty gauti socialing reabilitacija. Daugiau kaip pusé respondenty
noréty gauti Sig paslauga namuose — savo gyvenamojoje vietoje, jiems labai gerai pazistamoje aplinkoje —
54,54%, savo rajono centre — 28,98%, o Salies specializuotuose centruose — 26,14%. Reikia pastebéti, kad
kai kurie neregiai nori reabilituotis tiek namie, tiek kitose specialiose jstaigose ir manoma, kad tokia pagalba
yra veiksmingiausia, nes namuose neregys mokomas zinomoje aplinkoje, o centruose yra daugiau specialios
irangos ir zmogisSkuyju resursy (2 pav.)
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Kur norétumeéte gauti socialine reabilitacija?

Salies specializuotuose centruose

Savorajono centre

Gyvenamojoje vietoje ,54%

0,00% 10,00%20,00%30,00%40,00%50,00%60,00%

2 pav. Kur neregiai noréty gauti socialing reabilitacija.

Klauséme respondenty, kaip daznai noréty gauti socialing reabilitacija. Daugiausiai neregiy atsake, kad
kasmet — 47,16%, mazesné grupé teigé, kad pirmus 2 — 3 metus sutrikus regéjimui — 33,52%, o maziausiai
teigiamy atsakymy sulauké atsakymas — tik sutrikus regéjimui — 27,27%. Toki atsakyma galime motyvuoti
tuo, kad sutrikus regéjimui zmogus néra susitaikgs su negalia ir pasiruosgs priimti pagalba (3 pav.).

Kaip daZnai norétuméte gauti socialine reabilitacijg?

Kasmet pakartotinai 47,16%
Pirmus 2-3 metus po regéjimo
s po rege) 33,50%
sutrikimo
Tik sutrikus regéjimui 27,27%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00%

3 pav. Socialinés reabilitacijos daznumas.

Paskutiniu klausimu buvo bandoma i$siaiskinti, kas kada nors suteiké zmonéms su regéjimo negalia so-
cialinés reabilitacijos paslaugas. Didzioji dalis neregiuy nurodé, kad jie $ias paslaugas gavo i§ nevyriausybinés
organizacijos — Lietuvos aklyjy ir silpnaregiuy sajungos darbuotojy — 77,27%, tai rodo, kad LASS per 85-
erius gyvavimo metus padaré nemazai aklyjy labui. Kiek maziau teigiamy atsakymy ties atsakymais, kad
medikai — reabilitologai - 32,39%. Galima motyvuoti tuo, kad ne visi Zmonés sutrikus regai turi galimybe
patekti { medicining reabilitacija, tiflopedagogai — 31,25%, Techninés pagalbos nejgaliesiems centro darbuo-
tojai sulauké dar maziau teigiamy atsakymuy — 14,77%, Techninés pagalbos neigaliesiems centro darbuotojai
sulauké dar maziau teigiamy atsakymy — 14,77%. 7,39% respondenty atsaké, kad niekas. Toks atsakymas
kelia Siek tiek abejoniy, nes apklaustieji visi yra Lietuvos aklyjy sajungos nariai ir vienaip, ar kitaip gauna
socialinés reabilitacijos paslaugas (4 pav.).
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Kas jums suteiké socialine reabilitacija?

Niekas

Aklyjy sajungos darbuotojai 77,27%

Techninés pagalbos nejgaliesiems
centro darbuotojai

Tiflopedagogai (aklyjy mokykla)

Medikai, reabilitologai (sanatorija)

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%

4 pav. Kokios institucijos respondentams suteiké socialing reabilitacija.

Keliais sakiniais galime pasakyti, kad patys zmonés, turintys regéjimo negalia, socialing reabilitacija ver-
tina teigiamai, dalyvauja jvairiuose projektuose ir mokymuose, deja, ne visada zino, kur galima kreiptis su-
trikus regai ir kokios institucijos teikia jiems biiting pagalba, kada ir kur gali pasinaudoti bendrosiomis, spe-
cialiosiomis ir kitomis biidingoms neregiams paslaugomis, medicinine reabilitacija, psichologine pagalba.

I$vados:

1 Lietuvoje i§ dalies socialinés reabilitacijos paslaugas teikia: Lietuvos aklujy ir silpnaregiy sajunga, vyk-
danti Nejgaliyjy reikalu departamento finansuojama socialinés reabilitacijos paslaugu nejgaliesiems ben-
druomenéje projekta.

2 Regos ugdymo centrai, dalyvauja ir suaugusiyju neregiy ugdymo procese.

3 Medicininé — socialin¢ reabilitacija teikiama neregiams V.]. Poilsio namy ,,Baltija* reabilitacijos cen-
tre Palangoje.

4 Patys neregiai gave socialing reabilitacija ja vertina teigiamai, dalyvauja jvairiuose projektuose ir
mokymuose.

5 Iki tol nezino, kur galima kreiptis sutrikus regai ir kokios institucijos teikia socialing reabilitacija.

6 Lietuvoje néra sistemos, kuri neseniai apakusi Zzmogu nukreipty tinkama linkme, suteikty visokeriopa
informacija, skatinty ir motyvuoty dalyvauti socialinéje reabilitacijoje.

Rekomendacijos:

1 Tarpzinybinés institucijos kartu su nevyriausybinémis organizacijomis turéty inicijuoti Lietuvos respu-
blikos leidziamus jstatymus, kurie garantuoty kiekvieno zmogaus teis¢ i socialing reabilitacija sutrikus regai,
sukuriant institucijas, kurios dirbty §i darba.

2 Neigalumo ir darbingumo nustatymo tarnybai rekomenduojama informuoti kiekviena zmogu, kuriam
nustatytas neigalumas dél regéjimo, apie socialinés reabilitacijos galimybes.
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SOCIAL REHABILITATION OF PEOPLE WITH THE RECENTLY LOST EYESIGHT IN LITHUANIA
IN THE CONTEXT OF PSYCHOEMOTIONAL HEALTH

Daina Vitkauskiene
Summary

The eyesight is one of the main human senses. The major part of knowledge about the exterior world is
related with it. We distinguish surrounding objects, movements of live subjects or positions of lifeless ob-
jects, graphical and light signals by visual sensation. It is very important for everyday life quality, social and
work activity and psychoemotioanal health. The purpose of the research is to find out how and where the
social services for the blind are provided; what is the attitude of the blind, which lost their sight a year ago or
earlier and have been provided with help from any institution.

The objective: to present the analysis of social rehabilitation of the adult sightless in Lithuania.

Goals: to review institutions of Lithuania which are able to provide social rehabilitation services for the
blind and partially sighted, identify the evaluation of social rehabilitation services by the blind, who lost their
sight a year ago or earlier and give recommendations how to improve the system of social rehabilitation in
Lithuania on purpose of interdepartmental collaboration and accessibility of social rehabilitation services of
the recently blinded.

The research carried out that people with eyesight disability are positive about the social rehabilitation,
participate in various projects and training but not all of them are aware of institution providing help in case
of sight loss or when and where they can use general, special or any other form of help for sightless, medical
rehabilitation or psychological help.
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RYSIO TARP STRESO IR PSICHOEMOCINES BUSENOS / SVEIKATOS VALDYMAS

Elena Vitkiené,
Klaipédos universitetas, profesorée

Santrauka

Siandieniné problema yra tokia, kad stresas tapo beveik kasdieniu reiskiniu, kuris sudaro salygas psichoemocinei
itampai Zmoniy gyvensenoje. Remiantis klasikinés vadybos, organizacinés elgsenos, strateginio valdymo teorija ir
praktika, socialinio marketingo, verslo etikos, vieSojo administravimo etikos koncepcijomis, straipsnyje analizuojami
Siandieninés problemos tiriamo objekto stresoriy lygiai / kategorijos, stresy simptomai. Pateikiami autorés parengti
ry8$io tarp streso ir psichoemocinés biisenos tyrimo bei rysio tarp streso ir psichoemocinés biisenos / sveikatos valdymo
proceso modeliai, siekiant suvokti, kad sgveika tarp psichoemocinés sveikatos biiklés ir streso yra valdomas procesas.
Raktazodziai: stresas, stresoriy kategorijos, psichoemociné biisena / sveikata, valdymo modelis.

[vadas

Temos aktualumas. Moksliné ir techniné pazanga, kultiiriniai, ekonominiai, teisiniai, politiniai, socialiniai
bei ekologiniai aplinkos poky¢iai veikia, keicia situacijas aplinkoje, kurioje zmonés dirba, gyvena. Aplinka,
jos poky¢iai reikalauja i§ Zzmogaus tam tikry santykiy su kitais Zmonémis, kurie biity grindziami socialinés
atsakomybés, teisinés tvarkos, tarpusavio konkurencijos supratimo, bendradarbiavimo ir bendravimo
kultiiros, etikos isitikinimy kontekste. Siy santykiy nepaisymas sukelia nusivylima, nepasitenkinima,
socialinio pavydo apraiskas, konfliktus ir pan. Galiausiai, visa tai pasireiSkia teigiamos psichoemocinés
biisenos pazeidimu, socialine, psichologine itampa, salygojama ivairaus lygio stresoriy asmenybés elgsena.

Objektas — rysio tarp streso ir psichoemocinés biisenos / sveikatos valdymo procesas. Tikslas —
iSanalizavus ir apibendrinus streso, stresoriy kategorijos, streso simptomus, parengti ir pateikti ry$io tarp
streso, stresoriy ir psichoemocinés blisenos tyrimo modeli bei suformuluoti rySio tarp streso ir
psichoemocinés biisenos / sveikatos valdymo proceso modeli. Metodai ir uzdaviniai. Remiantis analizes,
sintezés bei deskripcniu metodais, siekiama spresti Siuos uzdavinius: 1) iSanalizuoti stresoriy kategorijas,
aprasyti stresy simptomus; 2) parengti ir pateikti rySio tarp streso, stresoriy ir psichoemocinés blisenos
tyrimo modeli; 3) suformuluoti ir pateikti rySio tarp streso ir psichoemocinés biisenos / sveikatos valdymo
proceso modelj.

1. Streso kategorijos. Stresy simptomai.

Zmogaus veikla, M.Fiirst, J.Trinksas (1995) teigimu, yra specialus jo elgsenos atvejis. Be to, zmoniy
veiksmai daznai biina daugiaprasmiai. Visuomeniskai veikdami, tai yra, samoningai bendradarbiaudami vieni
su kitais, zmonés privalo siekti tarpusavio supratimo. Maza to, suprasti veikla, visuomet reiskia vaizduotis ja
su visias konkreciais jos sarySiais kontekstu. Visuomeniné ty rySiy visuma, pagal kuria aiSkinamas koks nors
veiksmas, vadinamas situacija, apsprendziancia Zmogaus elgsena. Arba J.Dilworth (1986) manymu, elgsenos
tinkamuma, elgsenos kompetencja lemia kurios nors pusés naudai.

Mokslininkai F.Luthans (1985), H.Tosi, J.Rizzo, St.Carroll (1994), tyrin¢jantys darbuotoju psichoemocing
blisena, situacijas, sukelianias stresus, organizacing kultlira, jos daroma ijtaka dirbantiesiems bei stresy
pasekmes, ju iSvengimo strategijas (Sailer ir kt., 1982), i$siskiria Sias aplinkos stresoriy kategorijas / lygius:
individualius stresorius; grupés (socialinés) stresorius; organizacijos (imonés) stresorius; iSorinius stresorius
(daugiau informacijos autorés monografijoje ,,Rekreacija®, 2008).

Stresai suformuoja tam tikras biisenas. Jautris Zmonés labai pazeidziami. Kartasi tai gali pasireiksti dél
per didelio darbo kriivio, susidariusios subjektyvaus ir objektyvaus statuso nesutapimo problemos. [tampa
sukuria tarpusavio santykiai, bendravimo elgesio stiliai. Ilgainiui jtampa tampa konfliktu, tai yra, sutarimo
nebuvimu tarp dviejy ar daugiau pusiy, prieSingy interesy, pazitry, siekiy, motyvy, kurie negali biiti veinu
metu igyvendinti. Arba stresas — isivaizduojamos biisenos neatitikimas tikrovéje. To pasekoje pasireiskia
tokie stresu simptomai: padidéjes nervingumas, jautrumas ir pazeidziamumas, emocnis nepastovumas,
alkoholio ar riikaly vartojimas, sveikatos problemos, psichoemociné jtampa (daugiau informacijos autorés
monografijoje ,,Rekreacija®, 2008).
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2. Rysio tarp streso, stresoriy ir psichoemocinés biisenos tyrimo ananlizé.

Amerikie¢iy mokslininkai, kardiologai M.Friedman ir R.Rosenman (1974), tyrinédami asmeninius /
individualius stresorius, darancius itaka zmogaus sveikatai, Sirdies ligoms, visus tiriamuosius suskirsté i dvi
grupes — tipus A ir B. Nes tiek minéti mokslininkai, tiek J.M.Ivancevich ir M.T.Matteson (1980), tirdami
stresus, patiriamus darbe, nustaté, kad patiriantys stresa Zmonés | ji reaguoja skirtingai. A tipo Zmonés i
itampa, kuria jie jaucia, dazniausiai sukuria patys. Jie troksta garbés, nori greitai padaryti karjera, siekia vis
sunkiau jgyvendinamu tiksly. O nepasieke ju, jauciasi nepatenkinti, nusivyle, nervingi, net agresyvis. Tokiu
budu daznai jie patys susikuria stresines situacijas, gyvena ir dirba nuolat jausdami itampa.

B tipo asmenys linke susitaikyti su nepalankiomis aplinkybémis. Jie, suvokdami susiklosciusig situacija,
elgiasi ramiau, santiriau. Sio tipo zmonés dazniau susiduria su laiko trikumu dél kurio patiriamas stresas.

Galima teigti, kad gebéjima iveikti stresa, sukeliama tam tikry aplinkybiy — stresoriu, ju poveiki
psichoemocinei biisenai, sveikatai lemia zmogaus reakcija i stresa. Tai yra, ir asmenybés tipas, jos
psichofiziologinés, psichologinés savybés, charakteris ir temperamentas. Be to, F.Luthans (1985) teigimu,
tarp streso ir fizinés, psichologinés sveikatos egzistuoja rySys, kuris daro jtaka ir zmogaus elgsenai,
sukeliantis elgsenos problemas. RySio tarp streso, stresoriy ir psichoemocinés biisenos tyrimo modelis
parengtas autorés ir pateiktas 1 paveiksle.

Psichoemociné

bldsena
Stresai: teigiami, Asmenybés Stresoriy kategorijos:
neigiami, tipas IndividualUs, Grupés,
konstruktyvds, Organizacijos,ISoriniai,
dekonstruktyvis ﬁ Aplinkybés

Stresas

(Streso simptomai)
1 pav Rysio tarp streso, stresoriy ir psichoemocinés biisenos tyrimo modelis.

Tai reiskia, kad stresas, jo poveikis turi biiti tiriamas ir analizuojamas stresoriy, daran¢iy jtaka asmenybés
elgsenai, ne tik fiziologiniu, psichologiniu bet ir psichoemociniu aspektais. Démesio centre turi islikti
asmenybés tipas, pasizymintis skirtinga reakcija i teigiamus ar neigiamus stresus, trumpalaikes ar ilgalaikes,
konstruktyves ar destruktyves iSorés ar asmenines aplinkybes.

3. Rysys tarp streso ir psichoemocinés buisenos / sveikatos valdymo procesas.

Tiriant ir analizuojant stresoriy bei aplinkybiy / prieZasCiy, daranciy jtaka zmogaus psichoemocinei
biisenai / sveikatai, tarpusavio ry$i, tikslinga kalbéti apie stresa kaip procesa. Jei stresas — procesas, tad jo
valdyme galima jzvelgti H.Fayol — klasikinés / mokslinés vadybos, zmoniy elgsenos valdymo funkcijas.
Rysio tarp streso ir psichoemocinés biisenos / sveikatos valdymo proceso modelis parengtas autorés ir
pateiktas 2 paveiksle.
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5. Psichoemocinés
f:> bGsenos / sveikatos
rezultatas
1. Psichoemociné
4. Streso simptomy blsena
Salinimo kooregavimas @

2. Streso simptomai,

@l aplinkybés
3. Streso simptomy <":5

Salinimas

2 pav. Ry$io tarp streso ir psichoemocinés biisenos / sveikatos valdymo proceso modelis

Valdymo funkcijy pagrindu i$skiriami penki svarbiausi dalykai / etapai: 1) planavimas, prognozavimas —

visa

butina informacija apie asmenybés tipa, asmenybés psichoemocing biisena, stresoriy kategorijas,

aplinkybes; 2) organizavimas — streso simptomy jvardijimas, ju S$alinimo biidy bei priemoniy paieska, ju
sutelkimas; 3) vadovavimas / stebésena — streso simptomy $alinimo efektyvumas; 4) koordinavimas — streso
simptomy Salinimo motyvacija, pasirinkty biidy bei priemoniy tinkamumo derinimas; 5) kontroliavimas —
psichoemociné biisena — tikétinas teigiamas psichoemocinés biisenos / sveikatos rezultatas.

ISvados

1.

Stresas — tai individuali psichologiné, fiziologiné, psichoemociné jtampa, tam tikro asmenybés tipo
elgsenos reakcija 1 teigiamy ar neigiamy stresy, konstruktyviy ar dekonstruktyviy stresoriy,
trumpalaikiy ar ilgalaikiy asmens, socialinés grupés ar iSorés aplinkybiu suvokima.

2. Streso, stresoriy poveikio zmogaus psichoemocinei bilisenai nustatyti biitinas ry$io tarp streso,
stresoriy ir psichoemocinés busenos tyrimo modelis, orientuotas ne tik i aplinkybes, bet ir i
asmenybés tipa.

3. Mokslinés, klasikinés vadybos valdymo funkcijuy, socialinio marketingo, organizacinés kulttiros,
verslo etikos, vieSojo administravimo etikos pagrindu suformuluotas ir pateiktas rySio — itampos
mazinimo tarp streso ir psichoemocinés biisenos / sveikatos biiklés valdymo proceso modelis
siekiant suvokti, kad saveikos itaka tarp psichoemocinés biisenos ir streso yra valdomas procesas.
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RELATIONSHIP‘S BETWEEN STRESS AND PSYCHOEMOTIONAL STATE / HEALTH
MANAGEMENT

Elena Vitkiené
Summary

The problem of today is that stress has become an everyday occurence, which creates conditions for
psychoemotional stress in peoples actions and mode of life. According to the methods of classical
management, organizational behaviour, strategic management theory and practice, to the concept of social
marketing, business ethics, ethics of public administration, this article provides a description and analysis of
the physical and psychological problems related to stress, as well as the causes and categories of stress,
which influence the quality of psychoemotional health. After by author of this research are prepared and
presented the research model of the relationshp‘s between stress and psychoemotional state, and the model of
relationship‘s between stress and psychoemotional health management process, seeking to understand that it
is a manageable process.

KEYWORDS: stress, categories of stressors, psychoemotional state / health, management model.
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MUZIKOS TERAPIJOS POVEIKIS PAGYVENUSIU ZMONIU SVEIKATAI VALDANT STRESA

Daiva Vitkuviené
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Tikslas. Atskleisti muzikos terapijos galimybes streso jveikimui ir pagyvenusiu zmoniy gyvenimo koky-
bei.

Metodai: literatiiros Saltiniy analizé, praktinés patirties analizé, stebéjimo.

Raktiniai zodziai: stresas, muzikos terapija , dainavimas, muzikos klausymas, metodas.

Stresas — angly kalbos Zodis reiskiantis padidinta jtampa.

Medicinos terminy zodyne stresas apibiidinamas taip: ,,Organizmo biisena, kuri pasizymi specifiniu sin-
dromu, bet gali buti sukelta ir jvairiy nespecifiniy dirgikliy (infekciju, suzeidimy, nudegimy, spinduliavimo,
taip pat pykcio, dziaugsmo, pajégumo didinimo ir kity streso faktoriy).

Pagal vieng pozilirj stresas - priverstiné uztrukusios psichinés ir fiziologinés jtampos biisena, kurios is-
vengti subjektyviai nejmanoma, jei asmuo nesugeba kontroliuoti padéties. Pagal kita pozilri, stresas yra
psichings ir fiziologinés itampos biisena, visuma organizmo apsauginiy reakcijy, kurias sukelia Zalingi aplin-
kos ir vidaus veiksniai — stresoriai (Medicinos enciklopedija. II t.,1993).

Siuolaikingje literatiroje daZnai vartojamas terminas ,distresas®. Tai yra chroniskas stresas. Distresas,
sukeliantis nervinj iSsekimga, depresija, neurozes, fizines ligas ir ankstyva senatve. Kiirybingi ir tempera-
mentingi zmonés sugeba blaiviau mastyti bidami net senyvo amziaus. Labai stiprios neigiamos emocijos
itakoja fiziologinius organizmo pokyc¢ius. Stresa lemia ne tiek pats jvykis, kiek tai, kaip zmogus vertina ta
ivyki ir kokios jo galimybés ji iveikti. Reabilitacijos priemoniy yra daug ir skirtingy. Muzikos terapijos me-
toduy taikymas tinkama reabilitacijos priemoné, iveikiant stresa pagyvenusiy zmoniy tarpe.

Psichologai nustaté stresy, sukelian¢iy reiskiniy, eilisSkuma:

e  sutuoktinio, partnerio mirtis, ypac staigi mirtis;
skyrybos su partneriu;
artimo giminaicio mirtis;
sunki fiziné liga;
gili vienatvé;
darbo netekimas, nedarbas;
sunki dvasiné liga arba fiziniy galimybiy apribojimas;
sunki fiziné ar dvasiné artimo giminaicio liga;
i$¢jimas { pensija;
senatvé, ribojanti tiek fizines, tick dvasines galimybes.

SaviraisSka — vienas i$ budy, kuris gali padéti senyviems zmonéms susitaikyti su neiSvengiamu gyvenimo
tarpsniu — senatve. Saves realizavimas muzikinéje veikloje padeda palaikyti sveikatinguma ir lengviau jveikti
stresa. Muzikos terapijos metodai : dainavimas, muzikavimas, improvizavimas , muzikos klausymas turi
didziule reikSme, prisidedant prie pagyvenusiy Zzmoniy gyvenimo kokybés gerinimo. Tinkamas muzikos
terapijos panaudojimas, itraukiant senyvus Zzmones | prasminga veikla, padeda pasiekti reikiamy rezultaty.
Tyrimai rodo, kad muzikiné veikla, derinama su kitomis intervencijos priemonémis, sumazina streso poveiki.
Taip pat svarbu - sveika gyvensena , tinkama mityba, fizinis aktyvumas, streso valdymas.

Streso neutralizavimo priemoniy visuma specialisty yra vadinama ,,streso valdymu*:

e  streso valdymas, kontroliuojant savo paros laika;

e streso valdymas, racionaliai jvertinant savo emocing biisena;

e  streso valdymas, stebint organizmo poreikius;

e  streso valdymas kontroliuojant savo mintis.

Nuosekliai kontroliuojant imanoma nugaléti stresa. Atsiradus pojuciui, kad su streso pasekmémis kovoti
yra sunku, biitina kreiptis pagalbos pas specialistus. Tai gali biiti psichiatrai, psichoterapeutai, psichologai,
socialiniai darbuotojai, muzikos ir kiti terapeutai. Meno terapeutas individuliai pagal norus ir galimybes pa-
rinks reikalingas reabilitacijos priemones ir metodus. Muzikos terapeutas remiasi ivairiais muzikos terapijos
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metodais, psichoterapijos teorijomis, kity muzikos terapeuty patirtimi, iSsamiais moksliniais tyrimais. Muzi-
kos terapeutas muzikos metodus naudoja praktinéje veikloje, sickdamas terapijos tiksly. Atsizvelgiama i
Zmogaus amziy, galimybes, muzikinius pomégius, atitinkamai parenkama bei siiloma muzikiné veikla, kuri
gali buti labai jvairi: dainavimas, muzikos klausymasis, judéjimas pagal muzika, grojimas muzikos instru-

Atliktas tyrimas rodo, kad i§ pagrindiniy muzikos terapijoje taikomy metody, dainavimas yra tinkamiau-
sia muzikiné veikla senjorams. Sis metodas yra puikus iskrovos bidas, leidZiantis islieti emocijas. Daina-
vimas yra veiksminga priemon¢ jtraukiant pagyvenusius ir senyvus zmones i muziking veikla, gerinant ju
nuotaika. Muzikos terapijoje dainavimas taikomas gilaus kvépavimo stimuliavimui ir fizinei relaksacijai,
nes tai yra stresa mazinanciy intervencijy sudedamoji dalis. Dainavimas kaip terapijos metodas vertingas ir
prieinamas plac¢iam zmoniy ratui. Dainavimas - tai laisvo laiko praleidimas, uzsiimant prasminga ir tikslinga
veikla.

Taikomi Sie dainavimo biidai - dainavimas i$ klausos arba iS naty; a cappella (dainavimas be muzikos
instrumento pritarimo) arba pritariant muzikos instrumentui; unisonu (,,vienu balsu‘‘) ar daugiabalsis daina-
vimas; mormorando ( uzsi¢iaupus, nifiniuojama ) ar atviru balsu; solo ar choru; duetu ar ansamblyje.

Muzikos terapeutas, naudojantis dainavima kaip muzikini metoda, turi skatinti ir motyvuoti Zmones, ku-
rie mano, jog neteisingai dainuoja. Muzikos terapeutas privalo sudaryti jaukia aplinka, kuri i$sklaidyty
pagyvenusiy ir seny Zmoniy baimg ir susirtipinima dél balso kokybés ar netinkamo dainavimo atlikimo.

Muzikos terapija remiasi teiginiu, kad kiekvienas Zzmogus i§ prigimties yra muzikalus.

,, L1k reikia leisti tai muzikai kokiais nors kanalais prasiverzti, tai yra suteikti tam Zmogui didesng gyve-
nimo pilnatve, saves suvokima. Leisti pajusti ir suvokti muzikos fizing prigimti — vibracija, tai yra tam tikras
bangas, kurias Zmogus junta visu savo kiinu“ . Muzikuoti terapijoje — tai reiskia bendrauti su kitu asmeniu,
teigia muzikos terapeuté Vilmanté Aleksiené, todél ¢ia nebiitinas muzikinis pasirengimas ir gabumai.

Dainavimas — integrali daugelio socialiniy renginiy dalis, nepaisant senyvy zmoniy muzikinio pasirengi-
mo.

Dainavimas kaip muzikos terapijos metodas teikia fiziologing, psichologing ir socialing nauda, nes:
padeda isitraukti i tikslinga ir prasminga veikla;
stiprina kontaktus su kitais Zzmonémis;
atgaivina ry$i su asmenine istorine praeitimi;
teigiamai veikia nuotaika;
padeda palaikyti gera savijauta;
sumazina nerima, baime;
suteikia galimybeg nors trumpam pamirsti skausma;
suteikia galimybe pasijusti vertingiems ir reik§mingiems.

Dauguma senjory yra patenkinti grupinio muzikavimo socialiniu kontekstu. Dainavimas tai pasidalijimo
patirtimi laikas ir gyvenimo kokybés palaikymo veiksnys tiems Zmonéms, kuriems patinka ir nori tai daryti.
Dainuoti gali visi norintys jvairiausiuose renginiuose ir taip bendrauti vieni su kitais. Dainuojama choruose,
ivairiausiuose etnografiniuose ansambliuose, muzikuojama kapelose, giedama baznytiniuose choruose.
Dainavimas senyvy zmoniy gyvenimo kokybei daro teigiama ijtaka : sumazina vienatve, depresija, nerima.
Pagyveng ir senyvi zmonés dainavima laiko gery emocijy $altiniu, jvardija kaip atsipalaidavima nuo streso.

Muzikos terapijoje taikomas yra liaudies dainy, lopSiniy, sutartiniy ir rateliy atlikimas, karaoké, giedoji-
mas.

Isskirtinas lietuviy liaudies dainy bruozas — zodziu ir melodijos vienové. Liaudies dainy populiaruma
dazniausiai lemia melodijos grozis. Dainos dainuojamos natiiraliai, laisvai, truputi atviru balsu. Lietuviy
liaudies dainy dainavimas veikia ne tik raminanciai, bet jis pasireiskia ir stiprinanc¢iu zmogaus dvasia ir kiing
poveikiu. Daug yra panasiy veikaly [...] bet melodijos, kurios uzgimé Zzmogaus sieloje, stipriausiai veikia,
turi galybe zavéti, kaip antai miisy tikrosios seniausios dainos.* ( Landsbergis, 2008).

Lietuva buvo ir yra garsi ne tik kaip dainuojanti, bet ir kaip giedanti Salis. Dainavimo ir giedojimo savo-
kas, kaip raso kompozitorius ir muzikos terapeutas A.Remesa, skiria tik nedaugelis pasaulio tauty.
,,Giedojimas nuo dainavimo skiriasi savo dvasiniu pakilimu ir ypatingu sielos polékiu“ Giedama visa religi-
né muzika. Taip pat giedama yra ir pakilaus charakterio pasaulietiné muzika — Lietuvos himnas, tautiné
giesmé ,,Lietuva brangi“. Giedojimas — aukstesné dainavimo pakopa, pagrista kilniu $ventumu ir ypac tin-
kanti pagyvenusiems Zzmonéms.
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Knygos ,,Mocarto muzikos poveikis* autorius, tyrinéjes psichologini garso ir proto funkciju rysi,
D.Campbell iSskiria dvi sakralinés muzikos riisis, kurios labiausiai veikia zmogy terapiskai. Tai Grigaliska-
sis choralas ir Taize muzika. GrigaliSkasis choralas neturi aiSkaus ritmo ir remiasi natiralia teksto tékme,
kvépavimu ir ilgy tesiamy balsiy toniniu piesiniu. Jis neturi jokiy muzikiniy intarpy, giedamas vienbalsiai.

Taize giedamos giesmés kartojamos daug karty ir kiekvieng karta vis giliau isiskverbiant { muzikos dva-
sia. Poveikis toks, lyg girdétum vientisa balsy ir garsy audinj. Taize skatina jvairiy kultiry Zmoniy bendra-
vima.

Giesmiy giedojimas bei liaudies dainy atlikimas tradiciSkai siejamas su pagyvenusiy zmoniy gyvenimu.

Muzikos terapeuty nuomone — tai kur kas daugiau nei vien dalyvavimo muzikinéje veikloje malonumas.

Dainavimo, kaip pagrindinio muzikos terapijos metodo, dirbant su senyvais zmonémis, taikymo sritys
yra: emocinés blisenos nustatymui, nuotaikos pakélimui, geros savijautos palaikymui, kalbos lavinimui.
Dainuojant geréja fraziy iStarimas, kvépavimas. Rezultatas: padidéja apriipinimas deguonimi ir fizinis atsipa-
laidavimas, pageréja nuotaika. Dainuojant kasdien, galima sumazinti nerima, baimg, stresa.

Muzikos terapijos naudojimas parod¢, kad dainavimas atlieka stipry nuraminimo vaidmeni greiciausiai
todél, kad jis asocijuojasi su vaikystéje patirtu komfortu. Zmoniy patirtyje dainavimas siejamas su fiziniais
raminimo judesiais, asocijuojamas su Svelnumu ir niekada nesiejamas su priesiskumu. Todél dainavimas —
paprasta aplinkos gerinimo forma, suteikianti geresng gyvenimo kokybe pagyvenusiems zmonéms.

Muzikos terapijoje senyviems zmonéms taip pat taikomas muzikos klausymo metodas. Muzikos klau-
symas gali biiti meditacinis, somatinis, euritminis, stimuliacinis. Muzikos terapeutas pagal konkre¢ius
zmoniy poreikius parenka muzikos klausymui tinkamiausia muzika ir ja panaudoja terapijai.

Meditacinés muzikos kiiriniai padeda sumazinti emociniy kriiviy poveiki, numalSinti stresg ir atsipalai-
duoti. Meditaciné muzika gali iSlaikyti Zzmogu tam tikroje emocinéje blisenoje tai - ramybés, dziaugsmo,
aktyvumo.

Muzikiniai stimulai gali veikti senyvo Zzmogaus fiziologinius, emocinius — paZintinius procesus ir elge-
si.

Atpalaiduojanc¢iam poveikiui, naudojama klasikiné, su gamtos garsy intarpais sukurta relaksaciné muzi-
ka.

Mokslininky nuomone, muzikos terapijoje muzikos klausymasis gali biiti tinkama priemoné keisti emo-
cing biisena (nerimo ir pyk¢io lygi), mazinti arterini kraujosptidi, kuris yra vienas i$ létinio streso rodikliy.

Klausantis muzikos zmogui atsiskleisti padeda euritminiai judesiai. Muzikos terapeutas per euritminius
judesius, padeda Zzmogui isitraukti i muziking veikla , tikslingiau panaudodamas jo asmenines galimybes.

Muzikos terapijai tinka klasikos kompozitoriu muzika. V.A. Mocarto kiiriniai ypatingi tuo, kad ypac stip-
riai veikia Zzmogaus visuma. Klausantis Mocarto muzikos sinchroniskai veikia abu pusrutuliai, padidéja at-
minties galimybés. Zmonés klausantys jo kiriniy, tampa aiskesnio mastymo ir laimingesni, lengviau iveikia
stresa.

Muzikos terapijoje démesys yra nukreiptas { procesa , o ne i rezultata. Muzikinémis iSraiSkos priemoné-
mis , stengiamasi §iy dieny ripesCiy iSvargintam garbingo amziaus zmogui , suteikti tik teigiamus iSgy-
venimus.

Muzikos terapija - tai muzikos panaudojimas siekiant terapeutiniy tiksly: psichinés ir fizinés sveikatos
atstatymo, palaikymo, gerinimo. Tai pabrézia JAV ir Lietuvos muzikos terapijos asociacijos nariai.

Mokslininky nuomone, reabilitacijos ir streso mazinimo metodai remiasi organizmo kompensuojanciy
funkcijy treniravimu, viso organizmo adaptavimosi didinimu, nervinés reguliacijos funkciju gerinimu.

Sakoma , Zzmogaus ligos sukuria tam tikras sienas, o muzikos terapija padeda jas atverti.

Muzika - Dievo dovana. Mylékime muzika kaip patys save ...
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THE EFFECTS OF MUSIC THERAPY FOR OLDER PEOPLE IN MANAGING STRESS
Daiva Vitkuviené
Summary

Due to the increasing pace of today‘s information society, people experience stress and tiredness.

Music therapy is helpful in renoving depression and stress, experiencing the preoperative or postoperative
period, enhancing self-esteem and reducing stress.For music to work therapeutically, it is necassary to, adapt
methods according to the patient‘s therapeutic needs. According the person‘s age,musical tastes and ta-
lents,proper musical activilies strould be selected listening to music, singing,musical games,playing variuos
musical instruments,improvisation,composing music, intonation,moving to the music.

So singing and listening to music could be the best methods of music therapy for the elderly experiencing
the stress. Music therapy has a positive effect on maintaining a good mood, helps to reduce anxiety,fear, lo-
neliness, relieve a pain. In general,music therapy can help to maintain the health. Also, music therapy provi-
des the opportunity to engage in purposeful and meaningful activity, allow the elderly to feel significant and
communicate successfully. To conclude,listening to music and singing is a strong factot in maintaining the
quality of the elderly people‘s life, because in helps successfully to intefrate into society.

Key words: stress, music therapy, singing, listening to music, method.
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DVASINIS ENERGETINIS GYDYMAS ATEITIES KARTOMS

Vilimantas Zablockis

Metafizikos daktaras

Lietuvos sveikos gyvensenos ir natiiralios medicinos
riimai, Energetinio gydomojo poveikio komitetas

Santrauka

Nauji mokslo jrodymai pateikia negincijama ilgalaikiy tyrimy medZziaga, apie nauja pasaulédaros
supratima. Tai reiskia, kad Sviesos arba kvantinés dalelés yra materijos ir viso ko pradzia, o ne materialiosios
dalelés. Pirmiausiai, tai kelia riipesti, kad visuomené mazai zino apie tikraja pasaulédaros sistema. [vairiose
epochose buvusios valdzios informacija pateikdavo savaip. Nezinant elementariy gamtos taisykliy ar désniy,
ypac apie mikropasauli, zmogui sunku isivaizduoti ir suprasti ligy atsiradimo priezastis, ju paSalinimo arba
i§vengimo mechanizmus. Siuolaikiniai mokslininkai sako, kad fizikoje iki §iol nickada nebuvo tokio didelio
masto idomiy uzdaviniy. Kas galéjo pagalvoti, kad fizikai ar inzinieriai dirbs kartu su gydytojais. Dabar visa
tai neiSvengiama.

Ivadas

Visatoje viskas yra sudaryta i§ energijos, viskas tarpusavyje yra susijg. Visos miisy mintys ir psichikos
biisena yra energijos ir kosminio organizmo dalis, mes taip pat esame energinés biitybés. Labiausiai stebina
tai, kad mes turime energijos laukus aplink save. Sie energijos laukai yra nematerialiis, miisy poZidriu ir
susij¢ su zmogaus emocijomis ar mintimis, kaip energijos formos. Kiekvienas gyvas organizmas turi
specialia bioenergeting struktiira. Egzistuoja daug nuomoniy ir hipoteziy apie bioenergija Siandien. Kai, kurie
mokslininkai ja vadina PSI energija. Speciallis eksperimentai laboratorijose leido mokslininkams atrasti
zmogaus skleidziamos energijos bangas. Elektrinis laukas Zmogaus kiine yra teigiamos ir neigiamos
poliarizacijos, o visa tai bendrai paémus elektros vieningas laukas. Bioenergija paaiSkinama kaip bio-
elektromagnetiné energija. Esame ne karta girdéje apie energetinj gydyma. Zmogus turi nejtikéting jéga —
bioenergija, kuri suteikia galimybe ir gebéjima iSgydyti save ir kitus. Siuo metodu galima pagyti nuo fiziniu,
dvasiniy ir psichiniy problemy. Zingsnis po Zingsnio tobuléjant jmanoma imokti kontroliuoti §ia energija.
Galima igyti ir nuotolinio gydymo, bei vizualinio Zmogaus organy matymo savybes. Svarbiausiai galima
puikiai iSmokti, kaip valdyti gyvenimiSkas situacijas su savo bioenergija ir tapti gydytojais. Veikimo
principas yra informacijos perdavimo ir priémimo mintimis sugeb¢jimai.

Mums gali pasirodyti keistai, kad Zeméje gyvenantys mums gerai zinomi gyviinai $iais metodais
naudojasi, kaip prigimtine teise. Kasalotai, banginiai ir delfinai, vienas kitam perduoda informacija vaizdy ir
jausmy pavidalu. Pas mus Zmones - tai ekstrasensai, o pas gyviinus — egzistuojanti taisyklé. Tarp sausumoje
gyvenanciy gyviny, labai auksta intelekta turi drambliai.

Tyrimoobjektasir metodai

Mokslininkai jrodé, kad koncentruojant prota ta pacia mintimi, kvantinis lygis tampa aktyvus.
Nedviprasmiskai jrodyta, kad nelieCiant materialaus kiino, zmogaus organizmas gali itakoti ji pakeisti
savybes molekulinés struktiiros lygmenyje. Visa tai, nauji moksliniai atradimai ir preliudija { mokslo
revoliucija. Tai rodo, kad gyvenimo jéga - bioenergija yra pripazinta geriausiy pasaulio mokslininky, kas yra
visi§kai tikra. Jeigu néra neigiamy minéiy — néra ir streso. ReiSkia, jeigu nieko negalvoji — nestresuoji. Ar
galima nieko negalvoti veikiant Salutiniams neigiamiems poveikiams? Galima.

Dalai Lama paklausé vieno Tibeto vienuolio, kuris 18 mety kal¢jo Kinijos kal¢jimuose: Kas jam, buvo
sunkiausia, kaip atlaiké kanéias ir pasityGiojimus? Sis atsaké: ,,Kandias atlaikyti jmanoma, o sunkiausiai
buvo blogai pagalvoti apie savo kankintojus®.

Tibeto vienuoliai paaiSkina, kad melsdamiesi jie kalba kvantine jausmy kalba, kurios neiSversime i jokia
zoding kalba. Jie naudoja visokius ritualus, mantras, skambina varpeliais, gongais. Ju atsakymas zmogui, gali
supurtyti: ,,Matote tik iSorg, vidaus nepamatysite. Matote, tai ka darome kurdami savyje jausma. Jausmas —
tai yra malda!®.
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XX amziaus pabaigoje buvo atlikti eksperimentai. Zmogaus jausmai ir emocijos daro jtaka substancijai,
i$ kurios sudaryta miisy tikrové — iSorinio pasaulio atomus, elektronus ir fotonus kei¢ia miisy vidiné kalba.
Cia, turima omenyje ne tik miisy tariami ZodZiai, kiek jausmas, kurj jie mums sukuria. Kvantinés visatos
Protas supranta emocijy kalba. Maldos daro stebuklus! Jos padeda susiliesti su tyra erdve, kur miisy proto
stebuklai virsta pasaulio tikrove.

Sensoriné kiino sistema gauna informacija i§ visy kiino daliy, iskaitant jutimo organus, regos, kvapo,
klausos, skonio, lytéjimo. Nervy tinklo pagalba visa tai siunciama { smegenis. IS smegeny per motorinius
nervus siunciama i raumenis. Vienas motorinis nervas gali kontroliuoti tukstan¢ius raumeniniy skaiduly.
Zinant, kad kiekviena miisy kiino lastelé turi informacine sistema, kurios pagalba jos bendrauja tarp saves,
galima pasakyti, kad tai ne kas kita, o miisy kiinas i$ tikryjy yra Gyvojo Kiiréjo Sventykla.

Sventrastyje Bhagavat Gita kalbama apie dvi veikliosios energijos formas: Apara ir Para Prakriti.
Materija kuriamosios galios neturi. Tik tuomet, kada ja veikia gyva energija, sukuriamos materialios
vertybés. Prisiminkime kasdienybg¢je sakant: ,,Duokite idéja”, ,,Neturiu idéjos* ar pan. Kuriamaja energija
kontroliuoja Aukstesnysis pradas, gyva biitybé. Dabartiniam mokslui telieka atrasti ir patiems sau patvirtinti,
tik dvieju daleliy arba atomy, kuriuos jie vadina materialiu ir antimaterialiu, Saltini. Nors dvasinéje pasaulio
visuomenéje, tai Zinoma nuo neatmenamuy laiky.

Pries tukstancius mety Ryty gydytojai suprato i§ esmés, kad energijos itakoja musy sveikatai ir gerovei.
Jie zinojo, kur zmogaus organizme randasi energijos centrai, kaip ji tekéjo ir kaip galima srauty pagalba
padéti organizmui i§gydyti save.

Bioenergija — tai Siuolaikinis pozilris i gijima. Ji padeda Zmogaus organizmui panaudoti savo ypatingas
galias regeneracijos procesams. Svelni ir neinvaziné bioenergija suaktyvina natiiralia organizmo teigiama
energija ir pozityviai padeda i$gijimo procesams.

Zinomas atvejis, kai zmogui po avarijos buvo sutrupinti blauzdikauliai. Ligoninéje buvo atlikta sudétinga
operacija, kojas sugipsavo. Lauké keliy ménesiy ilgas gydymas ir reabilitacija. Taip atsitiko, kad
tolimesniame gijimo procese dalyvavo specialistas bioenergetikas, o kartu visa pooperacinj laikotarpi
stebéjo gydytojai chirurgai. Didziausiam medicinos personalo ir paciento dziaugsmui, po triju savaiciy
gydymo, negresiant jokioms komplikacijoms, Zmogus lengvai vaik§¢iojo savo kojom.

Tai, yra vienas i$ daugybés integruotos medicinos pavyzdziy, deja, kol kas ne Lietuvoje. Yra pripazinta,
kad bioenergijos terapija skatina kiinui padéti gamtiniais gydomaisiais gebéjimais, atveriant energijos
srautus, stabdyti emocijas ir detoksikuoti save. Kai atsiranda aplinkoje konfliktas, (nesveiko maisto
naudojimas, stresas darbo ar namy santykiuose, uzterstas vanduo ir oras, kuriuo kvépuojame ir pan.) sveikoji
kiino energetikos sistema gali atpalaiduoti pernelyg dideli energijos kieki i§ karto. Miisy natiiralus energijos
srautas visada juda i tobula sveikata ir gerove. Kai energijos srautas teka aplenkdamas uzkimstus kiino
energinius centrus (Gakras), pasireidkia ligos. Sios klifitys gali atsirasti, dél staigios fizinés, protinés ar
emocinés traumos, nerimo ar baimés. Nepriklausomai nuo priezasties, organizmo natiiralus instinktas,
naudojant savo gydymo energijas, yra i§jungtas atatinkamam laikotarpiui, kol energetiniai centrai uzblokuoti.
Specialistas bioenergetikas savo pagalba gali nustatyti, kodél atsirado Sie pusiausvyros sutrikimai.

Bioenergija pastaruoju metu isivaizduojama tokia sritis, kad kalbama apie ,,gydyma* ir daugeliui i§ miisy
yra sudétinga tema. Dar labiau sudétingesné yra moksliniams tyrimams. Atsizvelgdami i Siuos laikmecio
poky¢ius, ekspertai pateikia apibrézimus, paaidkinimus ir energetinio proceso mechanizmy jvairove. Zinoma,
atokiau gyvenantiems Zmonéms - Ziniuoniui ar vietovés gyduoliui taip pat jo pacientams tokios informacijos
nereikia, nes jie jtikinamai gauna visa kas vyksta gydymo metu — akivaizdziai teigiamus galutinius
rezultatus. Pastaruoju metu Vakary pasaulyje, didéja démesys alternatyvinei ir natiraliai medicinai.
Specialiose laboratorijose atlieckami moksliniai tyrinéjimai. Vykdant klinikinius steb¢jimus, pazangis ir
teigiami rezultatai jau patvirtinami oficialiai.

Bioenergija yra mokslinis pavadinimas, kuriuo stengiamasi apimti labai platy tarpdisciplinini moksla,
tyrimy srityje, apie gyvo organizmo energija. BIOS - tai yra senovés graiky Zodis — laikas. ENERGIJA —
reiSkia veikla, galimybe. Bioenergija kartais vadinama bioplazmos, Prana, Chi, universalia energija,
gyvenimo energija, Orgon, §viesos, elektromagnetinio lauko, jégos lauko ir kt. pavadinimais. Si jéga supa
kiekviena lastele. Mes visi esame sudéti i§ biocheminiy meziagy ir energijos.

Zinome, kad stresas — tai organizmo sukrétimas. Labai pavojingos yra streso biisenos, i kurias patenkama,
kai esi blogos nuotaikos, apséstas tamsiy minéiy. Siuo atveju Zmogus negali suprasti bendraujant su kitais
zmonémis, kodél ju negalima peraukléti pagal savo norus ar panaSiai. Tokia situacija skatina organizme
nuody susikaupima, o jie busimy ligy sukéléjai. Reikia nuolat kratytis neigiamy minciy, nuraminti mintis.
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Kiekvienas misy viduje turime paslépty, neiSnaudoty resursy ir jégu. Kryptingai ir teigiamai jas naudojant
per samonés lygmenj, miisy organizme galima sunaikinti zalingus mikrobus ir bakterijas.

Kuomet gyvenimo bégyje prieina tyli valandélé ir atplaukia klausimas: kam a$ gyvenu, padarykime i§ jo
kita klausima, btent $i: Kiek esu gerings gyvenima? Ar esu ines¢s i ji daugiau harmonijos ar disharmonijos,
sirdingumo ar kerSto, meilés ar neapykantos, iSminties ar kvailumo? Tai, Vydiino iSmintis, kuri tinka bet
kokiai epochai ir laikmeciui.

Kiekvienas zmogus tam tikra prasme yra rasytojas. Savo poelgiais jis kuria ir raSo gyvenimo knyga —
Akasos knyga. Joje telpa tiikstanciai kiekvieno i$ miisy inkarnacijy, kuriose visos visy ivykiy uzuomazgos —
jos atsiskleidzia, kai mes darome vienokius ar kitokius pasirinkimus.

ISsvada

Sis straipsnis apibendrinamas Vydiino ZodZiais:

- Nuodugnus iSgijimas vyksta i§ vidaus, i§ dvasios-sielos pusés. Tod¢l jis yra paties Zmoniskumo prado
uzdavinys Zzmoguje. Norint iSgyti ar gyti, reikia ji savyje ar kituose gyvam veikimui sukelti. Bet kam nors
manant , jis iSgydysias, vien pasalindamas tai, kas liga parodo akimis, nedaug tebus pasiekta. Tiktai supratus
ir sveikatos esmg, gydymas gali tikrai pavykti.

Literatiora

1. Vydinas Rastai.

2. A.Klizovskis Psichiné energija.
3. G. Braden Dieviskoji matric.a
4. S. Hawking Didysis projektas.

TREATMENT SPIRITUAL ENERGY FOR FUTURE GENERATIONS
Vilimantas Zablockis
Summary

New scientific evidence to substantiate a long-term study materials about the new universe in
understanding. This is to light or quantum particles of matter and the whole is what the beginning rather than
the material particles. First of all, it is a matter of concern that a lack of awareness about the real universe
system. In various epochs of the former government information presented them differently. Without
knowing the elementary nature of rules or laws, especially on the microcosm is hard to image and understand
the causes of diseases. Their elimination or avoidance mechanisms. Modern scientists say that physics has
never been such a large-scale fun task. Who would have thought that by some physicists and engineers will
work together with doctors. Now all of this is inevitable.
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Rita Bijeikyte — Gataute

Sieloms — Sventé!

Kai mes susitinkam —
Gimsta mintys.
O paskui ... zitrék

lyg pumpuras
Mezgasi eilés.
Ir nieks nezino
Tos min¢iy buveinés,
Net psichologijos
profesoriai.

Kai mes susitinkam,
UzZsiimam vietas
Ant karstos kédés

Ir ieSkome Tiesos
Iki vélumos.
Aitruma pajute
Gomury,
ISspjaunam

Su atodasiu.

Kai mes susitinkam,

O tai biina reciau

Nei per didziasias §ventes.
Laikrodis sieninis

Nustoja tikseéti.

O mintys, mintys ....

It vijokliai verandoj vyniojas,
Ant mediniy turékly

Net sproginéja plitipsniais kartais,
Belaukiant savo eilés.

Kai mes susitinkam,

Kokia sielai — Svente!
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Plikledis

UzZmaunu
Ant kabliuko
Mintj

Lyg zvejys
Masala

Ir keliauju
Gyvenimo
Vingiuos

[ ploti,
Aukstj,

Gyli.

Tik Siandien
Aplenkiau
Vora,

O jis nesé
Man laimg.
Pabjuro lauke
Oras —
Lijundra,

O sieloj plikledis.

Vairuoji

Lietus ir
Vé¢jas,

Bet vairuoji,
Per §Slapdriba,
Per puga,

Per klittis ....
Viltis | ateit] meti
I lopas

Ir savovézémis
Vaziuoji.
Dékoji ir
Vaziuoji,
Igauna nauja
Prasme
Gyvenimas
Zvarbus.

Kai su Tavim
Malonéje
Vairuoji,
Nebaistis
Véjai...

Nei Lietus.



Kalbinu Zeme, Motina, Tévyne Téviské

Ten, kur teka MiiSa,

Baltmarskiniai berzai Zaliuoja placios lygumos,
Atsilapoje Saulés Sviesos glostomos,
Gaudo saulés skliding Liepy medumi kvepiancios.
Dangu,
Zemuogiy uogos sirpsta Ten skamba dainos Motinos dainuotos,
Ant vasaros delno. Vir§ horizonto kyla Joniskio bazny¢ia.
Ten pirmos eilés surimuotos,
Sirpsta ir mintys, O mintys siekia kosmoso platybes.
Ju daug,
Pasélusiai daug - Ateina zmonés ir iSeina,
Jas suversiu kaip uogas Kartojasi gyvenimo pyné.
Ant smilgos - Klausausi, kaip lietus suvilgo
I eiléraséiy posmus — Gelsvas akacijas kieme.
sudésiu.
Ateiki, mama, i§ gery prisiminimuy,
Kalbinu Zeme,Motina, Tévyne, Pakelki dar, pakelk ant rankuy,
Pauksti nutilusi, Labiau priglauski véjo Snaresiu,
Mojanti. Pripildyk siela vaizdiniy
Juros puta suvilgau
Debeséli paklydusi.

Laukas didelis,

Dar didesnis laukimas -
Neregéti sparnai

Lig zvaigzdziy.

O berzai, berzynai,
Rankom susipyng,

Saugo saulés sklidina dangy.
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KLAIPEDOS MIESTO GYVENTOJU GYVENSENOS YPATUMALI: PSICHOAKTYVIU MEDZIAGU
VARTOJIMO PAPLITIMAS

RoZé Perminiené, Natalja Istomina, Ineta Paciauskaité, Danguolé Drungiliené
Klaipédos universitetas Sveikatos moksly fakultetas

Santrauka

Tyrimo tikslas - iSanalizuoti psichoaktyviu medziagy vartojimo paplitima tarp Klaipédos miesto gyven-
toju ir jvertinti sveikatos prieziiiros specialisty jtaka suaugusiy asmeny psichoaktyviy medziagu vartojimo
mazinimui.

Medziaga ir metodai. Tyrimas buvo atliktas 2012 m. spalio 3-18 dienomis. Tyrimo metu apklausta 1062
Klaipédos miesto savivaldybéje gyvenantys vyresni nei 18 mety asmenys. Respondentai atrinkti naudojant
kvoting atrankg, remiantis gyventojuy pasiskirstymu pagal amziy ir lyti. Gyventojy kvotoms nustatyti buvo
panaudoti 2011 m. Lietuvos statistikos departamento duomenys apie Klaipédos miesto gyventoju pasiskirs-
tyma pagal lytj ir amziu. Apklausa buvo vykdoma tiesioginio interviu (angl. Face-to-face) metodu, naudo-
jant tyrimui sukurta originaly klausimyna ir laikantis “ICC/ESOMAR International Code of Marketing and
Social Research Practice” taisykliy bei tyrimy kokybés standarty. Duomeny statistiné analiz¢ atlikta naudo-
jant Microsoft EXEL ir SPSS 17.00 programas. Kokybiniy duomeny skirtumy patikimumas nustatytas pagal
Chi kvadrato kriterijuy. Statistinio reik§mingumo lygmuo p < 0,05.

Rezultatai: Bent karta per savaitg silpnuosius alkoholinius gérimus (aly, sidra) vartoja 29,9 proc. ap-
klaustyjy, o stipriuosius (degting, traukting, brendi) — 10,7 proc. 29 proc. respondenty vartoja stipriuosius
alkoholinius gérimus 2-3 kartus per ménesi ir reikSmingai daugiau tokiy asmenuy yra 46-59 m. amziaus gru-
péje. Silpny alkoholiniy gérimy vartojimas daznesnis 18-29 m. amziaus asmeny grupéje. 16,1 proc. respon-
denty nurodé, jog 2-3 kartus per ménesi jie vieno pobiivio metu iSgeria alkoholio kieki, kuris prilygsta Se-
Sioms standartinéms porcijoms (1 porcija — 0,33 I alaus arba 150 g vyno, arba 40 g degtinés) ir reikSmingai
daugiau tokiy asmeny yra 30-45 m. amziaus grupéje. 31,3 proc. Klaipédos miesto savivaldybés gyventoju
ruko. StatistiSkai reikSmingai daugiausia rukanciyju (38,1 proc.) yra 30-45 m. amziaus grupéje. Tarp ritkan-
¢iyju pagal lyti reikSmingai dominuoja vyrai — 66,2 proc., kai tuo tarpu motery yra 33,7 proc. 85,2 proc. rii-
kan¢iyju riko kiekviena diena. 39,9 proc. rikanciyju yra bande mesti rukyti. Daugiausiai patarimy ir para-
mos Sie respondentai sulauké i§ Seimos nariy (41,7 proc.). Tik 6,8 proc. asmeny apsisprendima bandyti mesti
rukyti paskatino ir rémé gydytojai, 1,5 proc. — visuomenés sveikatos specialistai. 1,9 proc. Klaipédos miesto
savivaldybés gyventoju nurodé per paskutinius 12 mén. vartoje kitas psichoaktyvias medziagas (pvz., hasisa,
marihuana, heroing ir kt.). IS tai dariusiyju 80 proc. respondenty Sias medziagas vartojo kelis kartus per me-
tus, 15 proc. — 2-3 kartus per ménesj bei 5 proc. — karta per savaitg ir tai nepriklausé nuo lyties, amziaus ir
kity faktoriu. Respondenty nuomone, didziausia itaka sveikatai turi ligoninés (50,9 proc.) ir Seimos gydytojai
(48,7 proc.), visuomenés sveikatos biurai — tik 5,6 proc. 77 proc. klaipédie¢iu nurodo, kad jiems svarbiausias
informacijos Saltinis apie sveika gyvensena yra ziniasklaida, 70,1 proc. — draugai bei Seima ir tik 38,6 proc. —
sveikatos prieziiiros specialistai.

ISvados: Bent karta per savaite silpnuosius alkoholinius gérimus vartoja 29,9 proc. Klaipédos miesto sa-
vivaldybés gyventojy, stipriuosius — 10,7 proc. 31,3 proc. klaipédieciy riiko ir i§ ju 85,2 proc. tai daro kas-
dien. 1,9 proc. apklaustyju per paskutinius 12 mén. yra vartoje ir kitas psichoaktyvias (narkotines) medzia-
gas. Sveikatos priezitiros specialisty itaka sveikai gyvensenai (tame tarpe psichoaktyviy medziagy vartojimo
mazinimui) yra mazesné nei tokiy Saltiniy kaip ziniasklaida ir draugai bei artimieji.

RaktaZodZiai: psichoaktyvios medziagos, rikymas, alkoholio vartojimas, sveikatos priezitiros specialistai.
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PRIES SMURTA NUKREIPTU VEIKSMU DAZNIS PSICHOLOGIN] SMURTA PATYRUSIU
DARBUOTOJU DARBOVIETESE

Ieva Vébraité', Biruté Pajarskiené', Jurgita Andruskiené 2, Arnoldas Jurgutis >
'Higienos institutas, 2Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Santrauka

Tyrimo tikslas — nustatyti prie$ smurta nukreipty veiksmuy daznj psichologini smurta patyrusiy darbuoto-
ju darbovietése.

Medziaga ir metodai. 2008-2010 metais psichologinio smurto darbe tyrimas atliktas Vilniuje ir Klaipé-
doje. Analizuoti 258 darbuotojy, kurie patyré bent vieng psichologinio smurto apraiska darbe per 12 ménesiy
laikotarpi, apklausos duomenys. Atsitiktinai atrinkti darbuotojai savo namuose atsaké i klausimyne pateiktus
klausimus apie darbovietés bandyma iSsiaiskinti smurto prieZastis ir aplinkybes, vadovo sitlyta pagalba au-
kai ir pasekmes smurtautojui. Apskaiciuotas darbovieciy prie§ smurta nukreipty veiksmy darbe daznis abso-
liuciais skaiciais, procentais ir 95 proc. pasikliautiniai intervalai.

Rezultatai ir iSvados. Nustatéme, kad, nepriklausomai nuo psichologini smurta darbe patyrusio darbuo-
tojo lyties ir smurtautojo, apie pusg smurto atvejy nebuvo bandoma issiaiskinti smurto priezastis ir aplinky-
bes. Vadovas nesitil¢ jokios pagalbos 87 proc. smurto atveju, kai darbe psichologiskai buvo smurtaujama
pries vyrus, ir 84,5 proc. atveju, kai psichologini smurta patyré moterys. Baudziamosios atsakomybés nesu-
lauké nei vienas smurtaves asmuo.

Kolektyvas dazniau (p<0,05) émési pries smurta nukreipty priemoniy, kai kolega smurtavo pries§ vyrus,
palyginti su tais atvejais, kai buvo smurtaujama prie§ moteris. Vadovas dazniau (p<0,01) nesiiilé pagalbos
smurta patyrusiems darbuotojams vyrams, kai smurtavo vadovas, palyginti su tais smurto atvejais, kai smur-
tavo istaigoje nedirbantys asmenys. Darbovietése dazniau (p<0,05) zodziu buvo isp&jami prie§ moteris smur-
tave kolegos nei vadovai. Darbuotojoms patyrus smurta i§ vadovo ar istaigoje nedirban¢iy asmeny smurtau-
tojams reik§mingai dazniau nebuvo jokiuy pasekmiy nei jie buvo ispéjami zodziu dél psichologinio smurtavi-
mo.

RaktaZodZiai: psichologinis smurtas darbe, prie§ smurta nukreipti veiksmai, smurtautojai.
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LETINEMIS NEINFEKCINEMIS LIGOMIS SERGANCIU PACIENTU KONSULTAVIMO IR
MOTYVAVIMO PASLAUGU DIEGIMAS BENDRUOMENES SLAUGYTOJU PRAKTIKOJE

Arnoldas Jurgutis, Vaida Juknevicitté, Indré Batiené, Juraté Grubliauskiené, Liutauras Kraniauskas
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas, Visuomenés sveikatos katedra

Santrauka

Didéjant sergamumui létinémis neinfekcinémis ligomis (LNL) butina sveikatos priezitiros praktikoje
diegti mokslisSkai pagristas, efektyvesnes létiniy neinfekciniy ligy valdymo metodikas. Maziau kokybisky
gyvenimo mety praranda tie LNL sergantys pacientai, kurie laikosi paskirto gydymo plano ir tinkamai kore-
guoja elgsenos rizikos veiksnius. D¢l didéjanciy pacienty srauty, gydytojams daznai triiksta laiko tinkamai
motyvuoti pacienta pokyc¢iams, todél pasaulinéje praktikoje vis labiau plétojamos pirminés sveikatos prieziii-
ros slaugytojy teikiamos LNL pacienty mokymo paslaugos.

Tyrimo tikslas - jvertinti ImPrim projekto metu bendruomenés slaugytoju praktikoje idiegty LNL ser-
ganciy pacienty konsultavimo ir motyvavimo paslaugu efektyvuma.

MedzZiaga ir metodai. Paslaugy vertinimui naudoti du metodai: kiekybinis tyrimas — anketiné pacienty,
kuriems buvo suteikta paslauga, apklausa, bei kokybinis tyrimas — taikant grupinés apklausos metoda.

Rezultatai ir iSvados. Dauguma tyrime dalyvavusiy apklaustyjy konsultavimo ir motyvavimo paslaugas
bendruomenés slaugytoju praktikoje vertino teigiamai. Tyrimy rezultatai parodé, kad Siy paslaugy diegimo
metu iSrySkéjo daug LNL pacienty problemy, kurios pirminéje sveikatos priezitiroje néra iki galo iSspren-
dziamos dél laiko trikumo bei kity struktiiriniy ir organizaciniy kliiciy. Konsultavimo ir motyvavimo pa-
slaugy paslaugy plétra pirminéje sveikatos priezitiroje gali pagerinti LNL serganc¢iy pacienty sveikatos prie-
zilra, igalinti juos savikontrolei.

RaktaZodZiai: 1&tinés neinfekcinés ligos, motyvacinis konsultavimas, pirminé sveikatos priezitira
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GYDYTOJU PATIRTIS IR POZIURIS [ PREVENCINIU PROGRAMU [GYVENDINIMA LIETUVOJE

Ausra Eigirdaité, Virginija Kanapeckiené, Gintaré Petronyté, Vytautas Jurkuvénas
Higienos institutas, Vilnius

Igyvendinant Lietuvoje onkologinés ir Sirdies ir kraujagysliy ligy prevencines programas (toliau — PP),
apmokamas i§ Privalomo sveikatos draudimo fondo 1ésy, svarbus vaidmuo tenka pirminés asmens sveikatos
priezitros specialistams, kurie atsakingi uz PP paslaugy teikima pirminés sveikatos prieziiiros grandyje.
Valstybinés ligoniy kasos duomenimis, dalyvaujanciyju PP skaiCius Lietuvoje mazas, o 1éSos, skirtos pro-
gramoms igyvendinti, nepanaudojamos.

Tyrimo tikslas - nustatyti PP paslaugy teikimo organizavimo ypatumus ir gydytoju patirti bei poziiiri
igyvendinant jas.

Medziaga ir metodai. [gyvendinant tarptautini projekta ,,Visuomenés sveikatos gerinimas, skatinant to-
lygu aukstos kokybés priminés sveikatos priezitiros paslaugy paskirstyma* (ImPrim), vykdyta pirminés svei-
katos priezitiros grandies gydytoju, teikian¢iy PP paslaugas, anoniminé anketiné apklausa. Apklausta 400
gydytoju (bendrosios praktikos (Seimos), vidaus ligy ir pirminés sveikatos prieziiiros komandos nariy — gine-
kology akuseriy) i§ deSimt Lietuvos administraciniy apskriciu.

Rezultatai. Gydytoju pozitris i prevencines programas teigiamas, beveik visy (95,6 proc.) nuomone pro-
gramos Lietuvoje reikalingos. Nors gydytojai programy organizavima pirminés sveikatos priezitiros itaigose
vertina gerai (74 proc.), tyrimo analiz¢é iSryskino programy paslaugy teikimo netolygumus ir jy igyvendinimo
klittis: teiktiny programy paslaugy apimciy dauguma (74,9 proc.) neplanuoja, ketvirtadalis nevertina pro-
gramy igyvendinimo pasiekimuy, tik pusés gyventoju tyrimuy rezultatai jvertinami tg pacia diena, kai patenka {
gydytojo kabineta; trys ketvirtadaliai istaigy netaiko jvairiy galimy informavimo priemoniy. Gydytojai pa-
grindinémis problemomis, su kuriomis susiduria igyvendindami prevencines programas, ivardino laiko stoka
(68,4 proc.) ir nepakankama jy finansinj skatinima (21,6 proc.). Sios priezastys bei gyventojy nesuinteresuo-
tumas, gydytoju nuomone, turi daugiausiai jtakos lemiant nepakankamas prevenciniy programy patikry ap-
imtis Lietuvoje.

Apibendrinimas: PP paslaugy teikéju apklausos analizé leidzia identifikuoti problemiskas PP igyvendi-
nimo sritis, taciau siekiant idiegti efektyviausia PP paslaugu teikimo modelj Lietuvoje, rekomenduotina at-
likti tyrimy, apimanciy iSsamesn¢ PSP] taikomy organizaciniy buidy analizg ir jy pagristuma.

RaktaZodZiai: pirminé sveikatos priezilira, onkologinés ir Sirdies-kraujagysliy ligy prevencinés progra-
mos, gydytojy pozilris ir patirtis
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GYVENTOJU INFORMUOTUMAS APIE PREVENCINES PROGRAMAS IR DALYVAVIMO JOSE
PATIRTIS

Gintaré Petronyté, Virginija Kanapeckiené, AuSra Eigirdaité, Vytautas Jurkuvénas
Higienos institutas

Santrauka

Nuo 2004 m. pirminés sveikatos prieziiiros grandyje igyvendinamos onkologiniy bei Sirdies kraujagysliu
ir ligy prevencijai skirtos prevencinés programos. Nors programos vykdomos jau kelerius metus, taciau gy-
ventoju dalyvavimo jose apimtys iSlieka Zemos.

Tyrimo tikslas — nustatyti gyventoju informuotuma apie prevencines programas ir dalyvavimo jose patir-
ti.

MedzZiaga ir metodai. Higienos institute vykdant tarptautini projekta ,,Visuomenés sveikatos gerinimas,
skatinant tolygy aukstos kokybés pirminés sveikatos prieziiiros paslaugy iSdéstyma (ImPrim)“ atlikta Lietu-
vos gyventojy apklausa, taikant standartizuota nuomoniy apklausos metodika. Tyrime dalyvavo 1 000 gy-
ventoju, priklausanéiy atrankinéms prevenciniy programy grupéms: 633 moterys, kurioms buvo 25-69 m.
(amziaus vidurkis 46,41£12,79), ir 367 vyrai, sulauke¢ 40-69 m. (amziaus vidurkis 52,77+8,46). Apklausa
atlikta tiesioginio interviu metodu, naudojant Higienos instituto parengta klausimyna.

Rezultatai. Dauguma (73,0 proc.) gyventojuy teigé, jog zino apie onkologiniy bei Sirdies ir kraujagysliu
ligy prevencinése programose, vykdomas pirminés ambulatorinés asmens sveikatos prieziiiros istaigose (to-

liau — PAASP]), ta¢iau dalyvavimas jose islieka Zemas. 47,7 proc. gyventoju zinan¢iy apie prevencines pro-

gramas nedalyvavo dél Siy pagrindiniy priezas¢iy: geros savijautos, laiko stokos ir kvietimy i§ PAASPI ne-
gavimo. Moterys lyginant su vyrais dazniau dalyvavo prevencinése programose (p=0,001). Dauguma
(84 proc.) gyventoju teige, jog atvykus i PAASP] daZniausiai apie dalyvavima prevencinése programose
informavo Seimos gydytojas. Maza dalis (10,6 proc.) gyventoju nurodé, jog dalyvaudami prevencinése pro-
gramose susidiré su prieinamumo ir organizacinémis problemomis: tyrimo atlikimo pakartojimu, ilgomis
eilémis gavus siuntima pas specialista dél konsultacijos ir diagnozés patikslinimo ir ilga tyrimo atsakymo
laukima. 67,6 proc. gyventojy teigiamai (labai gerai ir gerai) vertino sveikatos prieziliros istaigy organizuo-
jama prevenciniy programy igyvendinima, o ketvirtadalis (24,5 proc.) — patenkinamai.

ISvados. Nors dauguma gyventojy teigia, kad prevencinés programos reikalingos ir Zino apie jas, taciau
dalyvavimas iSlieka zemas. Gyventojai linke dalyvauti prevencinése programose, apie kurias daugiau zino ir
aktyviau buvo kvie¢iami PAASP] bei apie jas informuojami Seimos gydytojo.

RaktaZodZiai: prevencinés programos, gyventoju informuotumas
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ANTIBIOTIKU ISRASYMO NETOLYGUMAI KLAIPEDOS APSKRITYJE

Ingrida AnuZyté"? , Arnoldas Jurgutis', Karolis Saukantas’, Indré Butiené¢’, Ilona Bumbliené" >
'Visuomenés sveikatos katedra, Sveikatos moksly fakultetas, Klaipédos universitetas; Respublikiné Klaipé-
dos ligoning; *Klaipédos Jarininky ligoniné

Santrauka

Didé¢jantis mikroby rezistentiSkumas yra viena i§ svarbiausiy visuomeneés sveikatos grésmiy. Pasaulyje
daugiausia antibiotiky iSraSoma pirmingje sveikatos priezitiros grandyje kvépavimo taky infekcijoms gydyti.
Dauguma jy yra virusinés kilmés ir antibakterinis gydymas netikslingas.

Tyrimo tikslas - jvertinti kompensuojamy antibiotiky iSraSymo apimtis Klaipédos apskrities vaikams,
prisirasiusiems prie Seimos gydytoju ir apylinkés pediatry.

Medziaga ir metodai. Nepersonalizuoti duomenys apie Klaipédos apskrities vieSosiose (18) ir privaciose
(26) PSP istaigose registruotiems vaikams 2011 metais iSrasytus kompensuojamus antibiotikus gauti i§
Klaipédos Teritoriniy ligoniy kasy duomeny bazés.

Rezultatai. Viso Klaipédos apskrities itaigose 2011 metais buvo registruota 74192 vaiky iki 18 m, i$ ju
46932 (63,26%) registruoti pas Seimos gydytoja ir 27260 (36,74%) registruoti pas apylinkés pediatra. Statis-
tiskai reikSmingy skirtumuy, lyginant Seimos gydytoju ir pediatry aptarnaujamos vaiky populiacijos pasiskirs-
tyma amziaus grupése nerasta (p>0.05). Viso 1000 registruoty Klaipédos apskritiec s PSP jstaigose vaiky
2011 metais idradyta 765 antibiotiky. Seimos gydytojai 1000 registruoty vaiky isragé 716 kompensuojamy
antibiotiky recepty, apylinkés pediatrai — 850. Seimos gydytoju daZniausiai pasirenkamas antibiotikas buvo
amoksicilinas - 25,7 % visy iSraSymo atvejy. Pediatrai dazniausiai (31,7 % atvejy) renkasi makrolidy grupés
antibiotikus. Amoksicilinas su su klavulanine riig§timi yra antras dazniausiai pasirenkamas pediatry (22,5
proc atveju) ir Seimos gydytoju (22,3 proc atvejy) antibiotikas. Fenoksimetilpeniciling Seimos gydytojai ren-
kasi 3,7 proc atveju, pediatrai — 1,3 proc. atveju.

I§vados. Seimos gydytojai ir pediatrai antibiotikus i$rao panasiai daznai. Seimos gydytojai pirmenybe
teikia amoxicilinui, tuo tarpu pediatrai — makrolidams. Fenoksimetilpenicilinas iSraSomas Klaipédos apskri-
tyje labai retai: Seimos gydytojai — 3,7 proc atvejy, pediatrai — 1,3 proc atvejuy.

RaktaZodZiai: antibiotiky iSraSymas, pirminé sveikatyos priezilira, antibakterinis rezistentiskumas
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PAAUGLIU SVEIKATOS SAMPRATOS SAMONINGUMAS PASIPRIESINIMO SVEIKATOS
UGDYMUI KONTEKSTE

Jiraté Grubliauskiené, Rita Vaicekauskaité
Klaipédos universitetas

Santrauka

Nors egzistuoja didelé sveikatos sampraty jvairové, bet ju gausoje stokojama démesio sveikatos sampra-
tos samoningumo elementui. Siuolaikinéje visuomenéje, kurioje yra sigaléjes vartojimo kultas, formuojasi
pozitris i sveikata kaip vartojimo objekta. Vartotojisko santykio su sveikata iSvengimui svarbus sveikatos
samoningumas. Nors visuomenéje sveikata reprezentuojama kaip vertybé, taciau realiose situacijose ir gyve-
nimo istorijose akivaizdi sveikatos samoningumo stoka.

Savaime suprantama, kad sveikatos samoningumas turéty biiti pradedamas ugdyti vaikystéje. Taciau daz-
nai vaiky mastymas ir supratimas yra nuvertinamas. Labai mazai moksliniy tyrimy apie tai, kaip vaikai su-
pranta sveikata, kokias reikSmes jie suteikia sveikatai. Vaikystés fenomeno tyrinétojai (Juodaityté, 2003)
skatina skirti ypatinga démesi vaikystés amziaus tarpsniui kaip turtingam savo kultlirinémis, psichologiné-
mis, edukacinémis prasmémis. Myant ir Williams (2005) daro iSvada, kad vaiky sveikatos samprata atran-
dama kaip turtinga, naudojant vaikams draugiskas (angl. child-friendly) metodologijas, kuriose naudojami
vaikams jautriis (angl. child-sensitive) tyrimo metodai tokie kaip atviri klausimai, kurie leidzia vaikams la-
biau atsiskleisti. Moksliniai tyrimai rodo, kad empiriskai ap¢iuopiamas sveikatos sampratos samoningumas
atsiranda paauglystés amziuje, kai vaikas sveikata geba paaiskinti kaip daugiau negu ligos nebuvima apiman-
ti fenomena. M. L. Crossley (2002) poziiiriu, Siuolaikiné visuomené yra skeptiska sveikatos ugdymo atzvil-
giu. Keliamas konceptualus klausimas ar pasiprieSinimas yra individo ar visuomenés lygmens reiskinys. M.
L. Crossley (2002) pozitiriu pasiprieSinimas turéty biti suvokiamas kaip kontinuumas, kuris apima tiek
spontaniska individo nora ekperimentuoti su savo kiino galimybémis, tiek vaiko sieki elgtis pagal
(sub)kultiiros grupei biidingas normas.

Tyrimo tikslas - atskleisti paaugliy sveikatai suteikiamas socialines, kulttirines, psichologines reikSmes ir
ju pagrindu formuluoti pasipriesinimo sveikatos ugdymui prielaidas.

Tyrimo metodas — kokybinis tyrimas (giluminis interviu ir focus grupés diskusija). Tyrimo subjektai —
paaugliai, ju tévai, sveikatos priezitiros specialistai.

Rezultatai iSvados. Paaugliy sveikatos sampratai bidingas jvairiapusiskas socialinis, psichologinis ir kul-
tlirinis samoningumas, kuriame ryskus pasiprieSinimo sveikatos ugdymui aspektas.

RaktaZodZiai: sveikata, sveikatos samoningumas, paauglysté, pasiprieSinimas ugdymui.
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VADOVU, KOLEGU, PACIENTU IR JU ARTIMUJU PSICHOLOGINIS SMURTAS PRIES
GYDYTOJUS LIETUVOS LIGONINESE

Biruté Pajarskiené’, Remigijus Jankauskas’, Irena Miseviciené>
'Higienos institutas, 2Lietuvos sveikatos moksly universitetas

Santrauka

Tyrimo tikslas — nustatyti Lietuvos ligoninése pries gydytojus smurtavusiu vadovuy, koleguy, pacienty ir ju
artimyju pasiskirstyma pagal gydytoju darbe patirtas psichologinio smurto apraiskas.

Medziaga ir metodai. Analizei panaudoti Lietuvos ligoninése atlikto psichologinio smurto daznio ir jo
sasajy su socialine darbo aplinka tyrimo, kuris yra Lietuvos mokslo tarybos finansuoto projekto ,,Pagrindiniy
sveikatos ir Svietimo sistemu zmoniskyjy iStekliuy buklés vertinimas® tyrimo dalis, duomenys. 2011 m. gruo-
dzio — 2012 m. kovo ménesiais tyrimas atliktas deSimtyje Lietuvos ligoniniy. Tyrime dalyvavo 427 gydyto-
jai. Sio tyrimo informacijos $altiniu buvo Lietuvos ligoninése dirbanéiy ir psichologini smurta per 12 méne-
siy laikotarpi darbe patyrusiuy gydytoju uzpildyta anoniminé anketa. Anketa parengta pagal tarptautiniy orga-
nizacijy rekomenduojama prievartos darbe klausimyna. Anketoje pateikti psichologinio smurto darbe aprais-
ky (zodiné prievarta, ujimas, prickabiavimas ir grasinimas) apibrézimai ir klausimai apie darbe patirta smurta
bei apie prie§ juos smurtavusius asmenis. ISanalizuoti psichologini smurtg darbe patyrusiy 182 gydytoju ap-
klausos duomenys. Apskai¢iuotas smurtavusiy vadovy, kolegy, pacienty ir jy artimyjy pasiskirstymas pagal
gydytoju patirto psichologinio smurto apraiskas.

Rezultatai ir iSvados. Nustatyti 343 psichologinio smurtavimo prie$ Lietuvos ligoninése dirbancius gy-
dytojus atvejai. Registruoti 162 pacienty ir juy artimyjy, 93 vadovy ir 88 kolegy psichologinio smurtavimo
atvejai. Pacienty ir jy artimyjy grasinimai sudaré 74 proc. grasinimy gydytojoms ir 52,9 proc. grasinimy gy-
dytojams atvejy. Pacienty ir ju artimyjy zZodinés prievartos aukomis tapo 45,8 proc. Zoding prievarta darbe
patyrusiy moteru gydytoju ir 40 proc. vyry gydytoju. Kolegu priekabiavimas prie§ gydytojas sudaré 45,0
proc. visy priekabiavimy prie§ gydytojas atveju. Vadovy taikomi ujimo darbe veiksmai prie§ gydytojas suda-
ré 39,5 proc. visy pries jas taikyty ujimo atvejy

RaktaZodZiai: psichologinis smurtas darbe, gydytojai, smurtautojai.
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MIESTO ABITURIENCIU VITAMINO D KIEKIS

Lina Zabuliené'?, Svajiinas Barakauskas’, Jurgita Urboniené®, Rimantas Stukas®

'Reumatologijos, traumatologijos—ortopedijos ir rekonstrukcinés chirurgijos klinika, Medicinos fakultetas,
Vilniaus Universitetas, 2V3[ Antakalnio poliklinika, "UAB Laboratorija ,,Medicina Practica®, *Infekciniy ligy
ir tuberkuliozés ligoningé, Vilniaus Universitetiné ligoniné ,, Santariskiy klinikos, Visuomenés sveikatos
institutas, Vilniaus Universitetas.

Santrauka

Vitamino D reikSmé sveikatai yra zinoma, o jo stoka siejama ne tik su kauly ir mineraly apykaitos ligo-
mis, taciau ir su cukriniu diabetu, Sirdies ir kraujagysliy ligomis, onkologiniais susirgimais, taip pat autoimu-
ninémis bei infekcinémis ligomis. Tyrimy duomenimis, vitamino D trikumas yra pladiai paplites. Siaurés
Europos $aliy tyrimas nustaté, kad 43-92 proc. suaugusiyjy ir 89-97 proc. paaugliy mergaiciy tur¢jo vitami-
no D stoka, t. y. vitamino D kiekis kraujyje buvo mazesnis nei 20 ng/ml.

Tyrimo tikslas — jvertinti merginy vitamino D koncentracija kraujyje ir nustatyti veiksnius, susijusius su
vitamino D kiekiu.

Tyrimo metodai. Jungtinis visuomenés sveikatinimo projektas, abiturienciy sveikatos tyrimas buvo atlik-
tas keturiuose Lietuvos mietuose: Klaipédoje, Mazeikiuose, Siauliuose ir Vilniuje. Dalyvauti tyrime sutiko
317 abiturienciy. Merginos atsaké i klausimus apie bendra sveikatos buikle, mitybos iprocius, poilsio ir fizini
aktyvumo trukme uZzpildydamos klausimyna. 304 merginoms buvo atliktas hematologinis tyrimas, nustatyta
feritino ir vitamino D koncentracija kraujyje. Buvo iSmatuotas abiturienciy figis ir kiino masé¢. Duomenys
apie sauléty valandy skaiciu per ménesi 2012 metais buvo gauti i§ meteorologinés tarnybos.

Rezultatai. Vidutinis tiriamyjy amzZius buvo 18,33+0,62 mety, KMI — 21,09+2,91 kg/m’. 85 merginos
reguliariai lankeési soliariume. Siy merginy vidutiné vitamino D koncentracija buvo 22,29+7,42 ng/ml, t. y.
statistiSkai reikSmingai 6,57 ng/ml didesné nei merginy, kurios soliariume nesilanké (p<0,0001). Merginy,
kurios lankési soliariume, duomenys i tolesng analiz¢ nebuvo itraukti.Vidutiné 202 tiriamyjy vitamino D
koncentracija buvo 15,724+7,17 ng/ml. Pagal vitamino D koncentracija kraujyje tiriamosios buvo suskirstytos
1 tris grupes: optimalaus vitamino D kiekio (=30 ng/ml), vitamino D nepakankamumo (20-30 ng/ml) ir vita-
mino D trikumo (<20 ng/ml) grupés. 73,8 proc. abiturien¢iy nustatytas vitamino D trikumas, 22,8 proc. —
vitamino D kiekis buvo nepakankamas ir tik 3,4 proc. — turéjo rekomenduojama vitamino D kieki. Mésos,
zuvies, pieno produkty vartojimo daznis, miego trukmé, poilsio laikas ir laikas, kurj merginos praleisdavo
lauke bei fizinio aktyvumo trukmé, grupése pagal vitamino D kieki nesiskyré. Optimaly vitamino D kieki
turinéiy tiriamyjy, vidutiné hemoglobino koncentracija buvo statistiSkai reik§mingai 9,50 g/l didesné nei
merginy, kurioms vitamino D nepakanka (p=0,024) ir 8,06 g/l didesné nei merginy, turinéiy vitamino D tru-
kuma (p=0,045). Rekomenduojama vitamino D kiekj turin¢iy abiturien¢iy leukocity skai¢ius buvo 1,61%10°
/1 didesnis nei merginy, kurioms triksta vitamino D (p=0,017). Rekomenduojama vitamino D kieki, turin¢iy
tiriamyjy vidutiné feritino koncentracija buvo statistiSkai reikSmingai 24,71 pg/l didesné nei merginy, ku-
rioms nepakanka vitamino D (p=0,008) ir 20,90 pg/l didesné nei merginy, turin¢iy vitamino D trikuma
(p=0,019).Vidutin¢ vitamino D koncentracija kraujyje balandzio ménesi buvo 13,71+£6,10 ng/l, geguze —
18,74+6,72 ng/l, o birzeli — 22,27+8,67 ng/l (p<0,0001). Regresiné analizé¢ parodé statistiSkai reikSminga
vitamino D kiekio ir sauléty valandy skaiciaus priklausomybg (B=2,64, p<0,0001).

ISvados. Vitamino D trilkumas kraujyje nustatytas daugumai (73,8 proc.) tirty abiturienciy. Pagrindinis
vitamino D Saltinis — odoje veikiant saulés spinduliams pagamintas vitaminas D. Abiturien¢iy, kuriy vitami-
no D kiekis buvo optimalus, hemoglobino ir feritino koncentracija buvo statistiskai reikSmingai didesné nei
merginy, turin¢iy nepakankama vitamino D kieki ar jo trikuma.

RaktaZodZiai: vitaminas D, vitamino D triikumas, feritinas, abiturientes
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VISUOMENES SVEIKATOS SPECIALISTY, SEIMOS GYDYTOJU IR PIRMINES ASMENS
SVEIKATOS PRIEZIUROS [STAIGU VADOVU POZIURIS I TARPUSAVIO BENDRADARBIAVIMA

Sandra Kutkaité, Romualdas Gurevicius.
Higienos Institutas

Santrauka

Tyrimo tikslas — atskleisti, koks yra poreikis ir galimybés Lietuvoje rastis bendradarbiavimui tarp vi-
suomenés sveikatos ir asmens sveikatos sektoriy pirminés sveikatos priezitiros grandyje.

Medziaga ir metodai. Atliktas kokybinis tyrimas rengiant 5 fokusuoty grupiy diskusijas (toliau - FGD),
kuriose dalyvavo 13 §eimos gydytojy (toliau - SG), 7 VS specialistai ir 4 pirminés asmens sveikatos priezia-
ros (toliau - PASP) istaigy vadovai ir skyriy vedéjai i§ Klaipédos ir Vilniaus miesty. FGD klausimynas buvo
rengiamas bendradarbiaujant su McMaster universitetu, Kanadoje. FGD buvo filmuojamos kamera ir iraSo-
mos i diktofong. Véliau perklausomi ir transkribuojami. Duomeny analizéje dalyviams buvo suteikti kodai,
siekiant uztikrinti ju konfidencialuma.

Rezultatai. FGD dalyviai pripazino, kad §iuo metu Lietuvoje bendradarbiavimo néra, arba jei yra, tai la-
bai silpnas ir netvarus. Siuo metu visuose trijuose lygmenyse (tarpasmeniniame, organizaciniame ir sistemi-
niame) yra vien tik trukdziy bendradarbiavimui atsirasti. SG nuomone tarpasmeniniame lygmenyje bendra-
darbiauti trukdo VS specialisty vaidmens ir funkcijy neaiskumas. O VS specialisty nuomone trukdo nusisto-
véje negatyvis stereotipai apie juos kaip apie kontrolierius, higienistus ar uzsiimancius maziau prasmin-
ga/prestizine veikla. Visi FGD dalyviai pripazino, jog triiksta tarpusavio kontakty bendradarbiavimui pradéti.
Organizaciniame lygmenyje FGD dalyviai iSskyré 2 pagrindines bendradarbiavimo klititis. Visu pirma, tai
turimy organizaciju iStekliy stoka, o antra — PASP jstaigy vadovu noro bendradarbiauti trikumas. Taciau
daugiausiai problemy buvo pastebéta sisteminiame lygmenyje. FGD dalyviy nuomone bendradarbiavimui
trukdo: i sveikata neorientuota politika, spragos istatyminéje bazéje, neapibrézti bendradarbiavimo mecha-
nizmai, nepakankamas finansavimas ir netinkama finansavimo sistema, menka VS sektoriaus infrastruktiira,
nepakankamas bendruomeniy ir nevyriausybiniy organizacijy dalyvavimas sveikatos priezitiroje. Taciau ne-
paisant esamy trukdziy, FGD dalyviai reiské poreiki bendradarbiauti dél geresnés visuomenés sveikatos.

ISvados. Nors FGD dalyviai izvelgé daug kliti¢iy tarpsektoriniam bendradarbiavimui kurtis Lietuvoje, ta-
¢iau bendradarbiauti nori.

RaktaZodZiai: pirminé asmens sveikatos prieziiira, visuomenés sveikata, bendradarbiavimas.
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PACIENTU SU IMPLANTUOTU ELEKTROKARDIOSTIMULIATORIUMI MOKYMO POREIKIS,
SLAUGYTOJU POZIURIU

Aida Smaguriené, Danguolé Drungiliené, Irma Vasyliuté, Vida Mockiené
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Santrauka

Sudétingy Sirdies ritmo ir laidumo sutrikimy gydymui pacientams implantuojamas elektrokardiostimulia-
torius (EKS), to pasekoje jie turi prisitaikyti prie atsiradusiy fiziniy ir emociniy organizmo poky¢iy. Labai
svarbu mokyti pacientus, nes ziniy apie EKS sustiprinimas, palengvina prisitaikyma prie atsiradusiy pokyciu
dél ligos bei implantuoto prietaiso.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti pacientuy su implantuotu elektrokardiostimuliatoriumi mokymo poreiki,
slaugytoju poziiiriu.

Medziaga ir metodai. Atliktas kokybinis tyrimas, taikant interviu (pusiau struktiiruota) duomeny rinki-
mo ir turinio (content angl.) analizés metodus. Tyrimo imtj, taikant tiksling atranka, sudaré 22 bendrosios
praktikos slaugytojos. Tyrimas atliktas laikantis etikos principy.

Rezultatai. Tyrimu nustatyta, kad slaugytojai bendraudami su pacientais, kuriems implantuotas elektro-
kardiostimuliatorius, iSsiaiSkina paciento saviripos galimybes buityje ir visuomengje. ISskiria prioritetus,
kuriuose reikalinga papildoma slaugytojo veikla, motyvuoja pacienta savirtipos palaikymui ir gerinimui, at-
kreipiant ypatinga démesi { tai, kaip informacija priimama ir ar teisingai suprantama visy pacienty bei ju ar-
timyjy. Tyrimu nustatyta, kad informantés akcentuoja pacienty mokymo svarba, ju sveikatos rastingumo
gerinima. Tyrimu atskleista, kad slaugytojai, dél dideliy darbo kriiviy, laiko stokos, nepakankamai bendrauja
su pacientais po EKS implantavimo, todél nukencia paciento fiziné ir emociné sveikata bei savirlipos gali-
mybés. Slaugytojos akcentavo ziniy trikuma apie ju kompetencijas teikiant informacija pacientams bei nu-
rodé praktinés patirties ir noro mokyti pacientus pakankamuma. Slaugytojai diskutuoja apie mokymo pro-
gramos — procediiros sukiirima, nes teikiama informacija turi biiti kompetetinga, teisinga ir teikiama visy
sveikatos prieziliros specialisty vienoda.

ISvados. Pacienty su implantuotu EKS prisitaikyma prie atsiradusiy pokyc¢iy dél ligos, palengvina slaugy-
toju mokymas, taciau slaugytojoms triiksta ziniy, kompetencijos bei laiko, mokant pacientus po EKS implan-
tavimo.

RaktaZodZiai: mokymo poreikis, pacientai su implantuotu EKS, slaugytoju poziiiris.

215



HEMODIALIZUOJAMU PACIENTU GYVENIMO KOKYBES ANALIZE

Natalija Kuchareva, Ona Rugeviiené, Irma Vasyliiité, Vida Mockiené
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Santrauka

Lietuvoje, kaip ir visame pasaulyje, sparciai didéja hemodialize gydomy pacienty populiacija, sudaranti
nemaza miisy visuomenés dali. Kasmet iSaiskinama apie 290 nauju inksty nepakankamumo atvejy. Dél didé-
jan¢io hemodializuojamy ligoniy skai¢iaus didéja hospitalizacijos daznis, mir§tamumas, slaugos apimtys.
Nuo harmoningo medicinos personalo ir ligonio bendradarbiavimo, giliy teoriniy ir praktiniy Ziniy, priklauso
gydymo dializémis sékmé, paciento gyvenimo kokybé.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti hemodializuojamy pacienty gyvenimo kokybe.

Medziaga ir metodai. Atliktas eksperimentinis tyrimas, taikant tiksling atranka (1T-1-as tyrimas, n=148;
2T-2-as tyrimas po 6 ménesiy, n=125). Duomenys buvo renkami naudojant KDQOL — SF™ anketa (ang.
Kidney Disease Quality of Life Short Form). Tyrimas atliktas laikantis etikos principy.

Rezultatai. Tyrimo rezultatai parodé, jog hemodializuojami pacientai dazniausiai savo sveikata apibiidina
kaip patenkinama (53,4 proc. ir 54,4 proc.). Po 6 mén. §is vertinimas nepasikeité (x’=1,3, lis=4, p=0,865).
Nustatytas tarpusavio rysys tarp depresijos lygio, miego ir skausmo jutimo. Kasdienin¢ veikla po 6 mén.
buvo visa eile veikly statistiSkai reikSmingai blogesné,— tai vidutinisSkai aktyvi veikla (stalo perstimimas,
boulingas, golfas) (p = 0,025), vaiksc¢iojimas > 1,5 km. (p = 0,032), vaiks€iojimas iki 0,5 km. (p = 0,002).
Hemodilizuojami pacientai jautési daugiau pavarge antro tyrimo metu, nei pirmo tyrimo metu (p = 0,008).
Sveikatos rodikliai praktiskai nekoreliavo su lytimi ir Seimynine padétimi, bet iSsilavinimas ir amzius kore-
liavo su sveikatos rodmenimis silpno ir dazniausiai vidutinio stiprumo koreliaciniais dydziais. Hemodiali-
zuoty pacienty amzius vidutinio stiprumo atvirkstiniu rySiu koreliavo su lipimu laiptais vieng ir kelis aukstus,
didesniy atstumy nu¢jimu (R = -0,42 - -0,43, p = 0,01), labai dideliu energingumu per pastaras 4 sav. (R =
0,50, p=0,01), akcentavimu, kad turéjo daug energijos (R = 042, p = 0,01).

ISvados. Tyrimu nustatyta, kad hemodializuojami pacientai dazniausiai savo sveikatg apibudino, kaip pa-
tenkinama, o sveikatos rodikliai statistiskai reikSmingai koreliavo su i$silavinimu ir amziumi.

RaktaZodZiai: hemodializé, pacientai, gyvenimo kokybés analizé.
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IKIMOKYKLINIO AMZIAUS VAIKU TEVU BURNOS HIGIENOS BUKLE IR SU BURNOS
SVEIKATA SUSIJUSI GYVENIMO KOKYBE

Jurgita Andruskiené, Inga IZdonaité-MedzZiiiniené, Bronius Einars, Romas Abunevicius
Klaipédos valstybiné kolegija

Santrauka

Moksliniy tyrimy rezultatai rodo, kad tévai nepakankamai domisi vaiky burnos sveikata ir nedirba ko-
mandoje su pedagogais, visuomenés sveikatos biury specialistais ir gydytojais odontologais, siekianciais
stiprinti vaiky burnos sveikata. Sios prielaidos paskatino rengti profilaktikos programa, skirta ikimokyklinio
amziaus vaiky tévy burnos priezitros igiidziy lavinimui. Klaipédos miesto savivaldybé, Klaipédos valstybiné
kolegija, Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras ir odontologijos klinika ,,Lela* tapo partneriais, igy-
vendinant odontologiniy ligy profilaktikos projekta Klaipédoje. PrieS mokymus buvo atliktas tévy burnos
higienos buiklés vertinimas ir su burnos sveikata susijusios gyvenimo kokybés tyrimas, siekiant jvertinti pro-
filaktinés veiklos efektyvuma.

Tyrimo tikslas: jvertinti ikimokyklinio amziaus vaiky tévy burnos higienos biiklg ir su burnos sveikata
susijusia gyvenimo kokybe.

Medziaga ir metodai. Tiriamyjy kontingenta sudaré 3-4 mety vaikus auginantys tévai (n=71), kuriy vai-
kai lanké Klaipédos miesto ikimokyklinio ugdymo istaigas. Tyrime dalyvavo 9 Klaipédos miesto vaiky dar-
zeliai. Apklausai naudota sociodemografiniy klausimy anketa ir su burnos sveikata susijusios gyvenimo ko-
kybés tyrimo klausimynas, kuriuo remiantis nustatyta, kuri gyvenimo kokybés sritis labiausiai sutrikdyta dél
burnos sveikatos biiklés, apskaiCiuotas individualaus poveikio kasdienei veiklai rodiklis (OIDP). Burnos
higienos buklé vertinta naudojant dazancias tabletes, odontologini veidrodélj ir nustatant supaprastinta bur-
nos higienos indeksa OHI-S, kurio jvertis < 1,0 buvo traktuotas kaip gera burnos higiena.

Rezultatai. Didzioji dauguma tiriamyjy — vaiky mamos (90,1 proc.), daugiau nei pusé (78,9 proc.) res-
pondenty - jaunesni nei 35 mety, 74,6 proc. igij¢ aukstaji i§silavinima, beveik visi tiriamieji (91,5 proc.) gy-
veno pilnoje Seimoje, didzioji dauguma (67,6 proc.) dirbo protini darba arba aptarnavimo sferoje. Vaiky
mamos dazniau nei téciai reguliariai valé dantis, atitinkamai 85,9 proc. ir 57,1 proc. (p=0,05), jaunesni res-
pondentai (<35 m.) dazniau nei vyresnio amziaus (>35 m.), atitinkamai 89,3 proc. ir 60,0 proc. (p<0,05).
Vyry burnos higienos biikle (OHI-S < 1,0) buvo geresné nei motery, atitinkamai 57,1 proc. ir 15,6 proc.
(p<0,05). Darbo vietos atzvilgiu dirbanciyjuy pramonéje ir statybose burnos higienos biiklé¢ buvo geresné nei
dirbusiy protini darba, 80,0 proc. ir 20,8 proc., p<0,05. Dazniausiai sutrikdoma gyvenimo kokybés sritis —
valgymas (23,9 proc.), intensyviausiai trikdoma sritis — bendravimas su Zzmonémis (3,4). DidZiausias indivi-
dualaus poveikio kasdienei veiklai rodiklis, atspindintis labiausiai sutrikdyta su burnos sveikata susijusia
gyvenimo kokybe, nustatytas bendravimo su zmonémis sriciai (12,6).

ISvados. Ikimokyklinio amziaus vaiky tévy danty valymo jprociai ir nepakankamai gera burnos higienos
biiklé gali lemti padidéjusia danty éduonies ir periodonto ligy rizika, o taip pat nesugebéjima tinkamai ripin-
tis mazameciy vaiky burnos sveikata. Daugiau nei penktadaliui tiriamyjy burnos ir danty biiklé 1émé valgy-
mo ir bendravimo su kitais Zmonémis problemas.

RaktaZodZiai: ikimokyklinio amziaus vaiky tévai, burnos higienos bukleé, su burnos sveikata susijusi gy-
venimo kokybé.
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KLAIPEDOS MIESTO IR RAJONO DESIMTOS KLASES MOKINIU GYVENSENOS VEIKSNIU IR
KUNO MASES INDEKSO RODIKLIO SASAJOS

Greta Neverdauskaité, Ineta Paciauskaité, Biruté Strukéinskiené
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Santrauka

Mokiniy svorio problemos yra aktuali problema, reikalaujanti sveikatos priezitiros specialisty démesio.
Antsvoris ir nutukimas, siejamas su jvairiomis ligomis — 2 tipo cukriniu diabetu, arterine hipertenzija, nutu-
kimo vyresniame amziuje rizika, Sirdies ir kraujagysliy ligomis, metaboliniu sindromu. Nutuke¢ ar turintys
antsvorio paaugliai patiria socialini spaudima, psichologini stresa, bendraamziy patycias. Paaugliai, kuriy
svoris per mazas, turi psichologiniy ir socialiniuy problemy. Kiino masés indeksas (KMI) — vienas iS rodikliy,
apibrézianciy mokiniy svorio problemas.

Tyrimo tikslas - jvertinti Klaipédos miesto ir rajono desimtos klasés mokiniy gyvensenos veiksnius, tu-
rinCius itakos ju kiino masés indekso rodikliui.

MedZiaga ir metodai. Tirti 268 Klaipédos miesto ir rajono deSimty pagrindinés mokyklos/antry gimnazi-
ju klasiy mokiniai. Taikyta apklausa raStu. Naudota tikimybiné daugiapakopé lizdiné atranka. Tyrimui nau-
dotas klausimynas, kuri sudaré sociodemografiniai klausimai ir pagrindiné dalis apie gyvensena bei poziiiri i
sveikatos stiprinima. Ankety griztamumas - 76,6 proc. Gauti duomenys buvo statistiskai apdoroti SPSS 20,0
statistiniu paketu, taikytas Chi kvadrato kriterijus (x*). Statistiniam reik§mingumui patvirtinti pasirinktas
reikSmingumo lygmuo p < 0,05.

Rezultatai ir iSvados. [vertinus deSimtoky gyvensena, nustatyta, kad dauguma (75,4 proc.) Klaipédos
mieste ir rajone gyvenanciy mokiniy yra normalaus kiino svorio. Antsvorj, iskaitant ir nutukima, turéjo 10,4
proc. tiriamyjy, tuo tarpu 14,2 proc. desimtoky buvo per mazo svorio. Rasta statistiSkai reikSmingy (p<0,05)
skirtumy pagal lyti ir gyvenamaja vieta. Nustatytos sasajos tarp KMI ir deSimtoky gyvensenos veiksniu.
KMI reikSmingai siejosi su cukraus kiekiu, dedamu i viena puodeli arbatos bei su vaiks¢iojimo lauke trukme
per diena. 55,2 proc. deSimtoky mano, kad mokykloje reikia daugiau veiklos sveikos gyvensenos srityje, tuo
tarpu tik 9,7 proc. mokiniy mano, kad veiklos sveikos gyvensenos srityje nereikia. 51,1 proc. mokiniy teigia,
kad dalyvauty renginiuose, skirtuose sveikai gyvensenai, tuo tarpu 6,7 proc. tokiuose renginiuose nedalyvau-
ty. Dauguma tirty mokiniy mano, kad mokykloje reikéty daugiau veiklos, susijusios su sveikatos stiprinimu,
o jie tokioje veikloje dalyvauty.

RaktaZodZiai: mokiniai, gyvensena, mityba, fizinis aktyvumas, kiino masés indeksas, sveikatos stiprini-
mas.

218



KLAIPEDOS RAJONO IKIMOKYKLINIO AMZIAUS VAIKU GYVENSENOS IR SVEIKATOS
YPATUMALI FIZINIO AKTYVUMO ASPEKTU

Vaiva Strukéinskaité, Neringa Tarvydiené, Biruté Strukcinskiené
Klaipédos universitetas Sveikatos moksly fakultetas

Santrauka

Vaiko sveikata yra auksCiausia vertybé formuojant sveika visuomeng. Vaiko iSsivystymas jo branda, tin-
kamos gyvenimo kokybés uztikrinimas ypa¢ priklauso nuo vaiko sveikos gyvensenos komponenty. Sveikos
gyvensenos iprociai, gyvenimo buidas, nuostatos i sveikata formuojasi vaikystéje ir paauglystéje. Pasaulio
mokslininkai yra nustate, kad apie 50 proc. Zmogaus sveikatos priklauso nuo zmogaus gyvensenos. Vaiky
skatinimas sveikai gyventi, sveikatos stiprinimas, sveikatos mokymas, teisingo poziiirio i sveikos gyvense-
nos veiksnius formavimas padeda vykdyti susirgimuy, suzalojimy, neigalumo ir mirtingumo nuo jvairiy susi-
rgimy prevencija, padeda uztikrinti aukstesng gyvenimo kokybe¢ Zmogui suaugus.

Tyrimo tikslas - jvertinti Klaipédos rajono ikimokyklinio amziaus vaiky gyvensenos ir sveikatos ypatu-
mus fizinio aktyvumo aspektu.

Medziaga ir metodai. Tyrime analizuoti 762 tirty ikimokyklinio amziaus vaiky duomenys apie gyvense-
na ir sveikata (ankety griztamumas 77,76 proc.). Taikyta isStisiné apklausa rastu. Apklausti Klaipédos rajono
ikimokyklines ugdymo istaigas lankanciy vaiky téveliai. Tyrima koordinavo Klaipédos rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras. Gauti duomenys buvo statistiskai apdoroti SPSS 20,0 statistiniu paketu, taiky-
tas Chi kvadrato kriterijus (x?). Statistiniam reik§mingumui patvirtinti pasirinktas reik§mingumo lygmuo p <
0,05.

Rezultatai ir iSvados. Dauguma ikimokyklinio amziaus vaiky (73,8 proc.) buina judriis daugiau kaip 3
valandas per diena, penktadalis vaiky (20,2 proc.) uzsiima aktyvia fizine veikla 1-3 val. per diena. 39,7 pro-
centai vaiky nesinaudoja kompiuteriu. Penktadalis vaiky (24,7 proc.) prie kompiuterio praleidzia apie 30
min. per diena, 22,6 proc. vaiky - praleidzia 30-60 min. per diena. Berniukai prie kompiuterio praleidzia
reik§mingai daugiau laiko, nei mergaités. 40,6 proc. vaiky prie televizoriaus praleidzia 30-60 min. per diena,
0 30,1 proc. - daugiau kaip 1 val. per diena. Penktadalis vaiky per diena prie televizoriaus praleidzia apie 30
minuciy. Tévy nuomone, kiek daugiau nei pusés tirty vaiky (57,5 proc.) sveikata yra gera, 23, 2 proc. - labai
gera, 19,0 proc. - viduting, o 0,3 proc. - bloga. Per pastaruosius 12 ménesiy dél ligos pas gydytoja lankési
apie pusé (48,9 proc.) vaiky. 91,8 proc. ikimokyklinio amziaus vaiky téveliy nemano, kad jy vaikas turi ant-
svorio.

RaktaZodZiai: vaikai, gyvensena, fizinis aktyvumas, sveikata, sveikatos stiprinimas.
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VAIKU IR PAAUGLIU EISMO TRAUMATIZMO TENDENCIIOS LIETUVOIJE

Biruté Strukcinskiené
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Santrauka

Vaiky ir paaugliuy eismo traumatizmas yra aktuali visuomenés sveikatos problema pasaulyje. Zemo ir vi-
dutinio ekonominio lygio Salyse vaiky neigiami eismo traumatizmo rodikliai yra didesni, nei auksSto ekono-
minio lygio Salyse. Europos Sajungos salyse trecdalis mirCiy nuo eismo traumy tenka pazeidziamiausiems
eismo dalyviams.

Tyrimo tikslas - jvertinti vaiky ir paaugliy mirtino eismo traumatizmo tendencijas Lietuvoje 1998-2010
metais.

Medziaga ir metodai. Buvo vertinamos 1998-2010 metais Lietuvoje nuo eismo traumy Zuvusiy vaiky ir
paaugliy duomeny tendencijos. Taikyta tiesiné regresija, naudotas determinacijos koeficientas (R?). Statisti-
niam reik§mingumui patvirtinti pasirinktas reikSmingumo lygmuo p <0,05.

Rezultatai ir iSvados. Lietuvoje 1998-2010 metais nuo eismo traumy zuvo 1242 gyventojai, kuriy am-
zius — 0-19 mety. (71,3% berniuky/vaikiny ir 28,7% mergai¢iv/merginy). Berniuky/vaikiny eisme zuvo 2,5
karto daugiau, nei mergai¢iw/merginy. Tyrimas atskleid¢, kad tarp Zuvusiyjy nuo eismo ivykiy 57% buvo
keleiviai, 24% - péstieji, 7 % - dviratininkai ir 8 % - motociklininkai. 63 % mergaiciy ir 55% berniuky Zuvo
bidami automobilio keleiviais, 27 % mergaiciy ir 22 % berniuky zuvo kaip péstieji. 4 % mergaiCiy ir 8 %
berniuky zuvo vaziuodami dviraciu, o 2% mergaiciy ir 11 % vaikiny — motociklu. Linijiné regresija rodo,
kad tiriamuoju laikotarpiu 0-19 m. amziaus grupéje statistiSkai reikSmingy tendenciju zuvusiy keleiviy ir
motociklininky kategorijose nenustatyta. Tuo tarpu pésCiyju ir dviratininky mirtingumas statistiS$kai reiks-
mingai mazéja. MergaiCiy/merginy grupéje statistiskai reikSmingai mazéja pésciyju mirtingumas (keleiviy,
dviratininky ir motociklininky kategorijose reikSmingy poky¢iy néra). Berniuku/vaikiny grupéje statistiSkai
reikSmingai mazéja pésciyjy ir dviratininky mirtingumas (keleiviy ir motociklininky kategorijose reikSmingy
poky¢iy néra). Vaiky ir paaugliy amziaus grupéje daugiau démesio reikia skirti eismo dalyviy, keliaujanciy
automobilio viduje saugai ir keliaujantiems motorizuota dvirate eismo priemone.

RaktaZodZiai: vaikai, paaugliai, eismo traumatizmas, mirtingumas, tendencijos, eismo sauga.
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MOKOMOSIOS PROGRAMOS POVEIKIS MOTERU PO KRUTIES VEZIO OPERACIIOS GY VENIMO
KOKYBEI

Erika Noreikaté, Rokas Bagdonas
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Santrauka

Tyrimo tikslas - jvertinti mokomosios programos poveiki moterims po kriities vé€zio operacijos gyveni-
mo kokybei.

Medziaga ir metodai. Tiriamyju kontingenta sudaré 64 moterys, kuriy amzius — nuo 32 iki 75 mety. Ti-
riamosios buvo suskirstytos i dvi grupes: 31 kontrolingje grupéje (amziaus vidurkis - 55,6=11,3 m.) ir 33
tiriamojoje grupéje (amziaus vidurkis 52,2+9,1 m.). Tiriamajai grupei 14 dieny buvo taikyta mokomoji pro-
grama. Kontrolinei grupei mokomoji programa netaikyta. Mokomosios programos metu pacientés buvo mo-
komos: aktyviy pratimy peties sanario judesiu amplitudei ir raumeny jégai didinti, operuotos rankos savima-
sazo, pateikiamos taikomosios rekomendacijos kasdienei veiklai. Tyrimas atliktas 2012 m. sausio — 2013 m.
vasario ménesiais Vilniaus universiteto Onkologijos institute reabilitacijos skyriuje ir V§j Poilsio ir reabilita-
cijos centre ,,Pusynas®. Tyrimo priemonés — standartizuotas Europos vézio tyrimy ir gydymo organizacijos
gyvenimo kokybés klausimynas, apémes bendrus gyvenimo kokybés, funkcionavimo ir simptomy skales ir
klausimyno tesinys skirtas motery po kriities vézio funkcionavimui ir simptomams jvertinti - EORTC QLQ-
C30 ir QLQ-BR23, aktyviems peties Zasto judesiai naudotas goniometras, skausmo intensyvumui ivertinti -
Wong — Baker veido iSraisky skalé ir operuotos rankos Zasto apimtis - centimetring juostelé.

Rezultatai. Nustatyta, kad tiriamosios grupés, kurios gavo mokomaja programa statistiskai itin reiks-
mingai pageré¢jo (p<0,001), lenkimas (34,8 proc) ir atitraukimas (36,9 proc). Skausmas statistiskai itin reiks-
mingai (p<0,001) sumazgjo (59,7 proc.) ir apimtis (2,4 proc). [vertinus motery po kriities vézio operaciju
gyvenimo kokybés funkciniy skaliy rodiklius po mokomosios programos taikymo statistiskai itin reikSmingai
pageréjo (p<0,001), bendras sveikatos statusas (82,6 proc.) fizinis aktyvumas (81,4 proc.) socialiné funkcija
(69,7 proc.) kiino i8vaizda (72,0 proc.) ir poziidris i ateit] (44,4 proc.) labai reik§mingai pageré¢jo (p<0,01),
apribojimas dél fiziniy problemy (74,2 proc.) emociné buklé (74,2 proc.) uz kontroling grupeg. Vertinant gy-
venimo kokybés simptomy skaliy rodiklius statistiskai itin reik§mingai pageréjo daugiau tiriamojoje grupéje
skausmas (30,3 proc.) taip pat labai reikSmingai sumazéjo (p<0,01) nuovargis (27,6 proc.) viduriy uzkietéji-
mas (13,1 proc.) finansiniai sunkumai (51,5 proc.) reikSmingai sumazéjo (p<0,05) pykinimas (4,5 proc.).

ISvados. Ivertinus tiriamyjuy motery, kurios gavo mokomaja programa, peties sanario funkcijos, judesiu
amplitudés, skausmas, patinimas ir gyvenimo kokybé statistiskai itin reikSmingiau pageréjo daugiau tiriamo-
joje grupéje negu kontrolinéje grupéje.

RaktaZodZiai: mokomoji programa, kriities vézys, gyvenimo kokybé.
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7MONIU, PATYRUSIU STUBURO TRAUMA, SOCIALINIO PALAIKYMO SVARBA STRESO
[VEIKAI

Brigita Kreiviniené, Irma Spiriajeviené
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Santrauka

Zmoniy, patirian¢iy stuburo trauma, skai¢ius kasmet auga. Pasaulio sveikatos organizacijos sveikatos ro-
dikliy duomeny bazéje Lietuva pirmauja ne tik tarp daugelio Europos, bet ir buvusios Soviety Sajungos Saliy,
tiek iSoriniy traumy priezasciy ir apsinuodijimy, tiek ir transporto ivykiy bei naujai registruojamy neigalumo
atvejy atzvilgiu. Naujai atsiradusi negalia dél traumos pakeicia visa tiek paties Zmogaus, tiek ir jo Seimos
gyvenima.

Tyrimo tikslas — istirti kaip socialinis palaikymas padeda iveikti stresq zmonéms, patyrusiems stuburo
trauma.

Medziaga ir metodai. Atliktas kokybinis tyrimas, naudota kontent (turinio analizé¢), duomenys rinkti gi-
luminio interviu biidu, taikyta tiksliné atranka. Sudarant kokybinio tyrimo imtj buvo atrinkti 25 respondentai
i§ jvairiy Lietuvos vietoviy. Visi respondentai yra patyre stuburo trauma, dauguma ju — autoavarijose. ISskir-
tos kategorijos, kurios skaidytos i pakategores, o joms priskirti iliustruojantys teiginiai. Tyrimo turinys anali-
z¢€je, siekiant iryskinti pagrindinius tyrimo rezultatus, buvo adaptuotas pagal autoriy Lazarus ir Folkman bei
Snell ir Brown streso jveikos schema.

Rezultatai. Gauti tyrimo rezultatai buvo analizuojami per tris pagrindinius pjivius (kategorijas), kurios
atskleidé asmens, patyrusio stuburo trauma, streso jveika: fizinés pasekmés patyrus stuburo trauma, sociali-
nés pasekmés patyrus stuburo traumg ir psichologinés pasekmés patyrus stuburo trauma. Tyrimas atskleidé,
jog streso jveika po stuburo traumos prasideda nuo artimyjy socialinio palaikymo. Zmonéms, patyrusiems
stuburo trauma, daro itaka ne pati negalia, bet zmogaus santykis su ji supanciais asmenimis.

ISvados. Tyrimas atskleidé, jog mamos, tévo ir Zmonos ar vyro palaikymas kritiniu atveju - tapus nejigaliu
yra pats svarbiausias. Véliau atsiranda poreikis bendrauti su panaSaus likimo Zzmonémis. Streso jveikai itin
svarbus $iy zmoniy tarpusavio bendravimas, dalijimasis sékmés istorijomis, informacijos sklaida. Dél tokio
psichologinio palaikymo formuojasi teigiamos psichologinés pasekmés, kurios nulemia sékmingas socialines
ir fizines pasekmes visuomenéje. Tyrimo duomenys atskleidé¢, jog po psichologinio palaikymo yra itin svar-
bus socialinio palaikymo per veiklos organizavima aspektas. Darbiné sfera, saves realizavimas per kasdie-
nius darbus, savo veiklos jprasminimas padeda jaustis reikalingu ir svarbiu. Visi respondentai teigé¢, jog fizi-
nés pagalbos priemonés, kaip automobilio vairavimas ar naudojimasis kompiuteriu i$plété juy prisitaikymo
visuomengje galimybes bei padéjo atkurti jy savivertg.

RaktaZodZiai: stuburo trauma, stresas, jveika, socialinis palaikymas.
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MOKOMOSIOS PROGRAMOS POVEIKIS PAGYVENUSIU ZMONIU SAVARANKISKUMUI

Monika Montvydaité, Geriuldas Ziliukas, Vida Mockiené
Klaipédos Universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Santrauka

Gyventoju senéjimas turi itakos senyvo amziaus asmeny skaic¢iaus didéjimui, kuris savo ruoztu daro jtaka
sveikatos priezitiros, slaugos ir ilgalaikés globos paslaugy sistemoms.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti mokomosios programos poveiki pagyvenusiy asmeny savarankiskumui.

Medziaga ir metodai. Mokomosios programos poveikio tyrimas buvo atliktas SeSiose Vakary Lietuvos
globos istaigose bei ligoninése 2012 m. birzelio—rugséjo mén. Naudojant tikslinés atrankos metoda, tyrimas
buvo atliktas skyriuose, kuriuose gydomi pacientai, turintys pazintiniy ir funkciniy gebé&jimy sutrikimy. Mo-
komosios programos realizavimui pasirinktos dvi imtys: eksperimentiné grupé (EG) n=30 ir kontroliné grupé
(KG) n=38. Eksperimentinei grupei buvo taikyta mokomoji intervencija, kontrolinei grupei nebuvo taikyta.
Tiriamajai grupei buvo sudaryta individuali mokymo programa kiekvienam respondentui, ja sudaré: prati-
mai, priemonés plastakos, dilbio raumeny jégos stiprinimui, smulkiosios motorikos ir judesiy koordinacijos
gerinimui; plastaky manksta; rekomenduotas apsirengimo budas, techninés priemonés, gerinancios ligonio
savarankiSkuma kasdienéje veikloje. Pazintinés funkcijos vertintos protinés biiklés mini tyrimu (MMSE),
funkcinis priklausomumas vertintas FNT testu, skausmo vertinimui pasitelkta vizualiné skausmo skalé VAS,
amplitudziy vertinimui naudotas goniometras, smulkiosios motorikos vertinimui pasitelkta sanariy sustingi-
mo vertinimo skalé, pirSty lankstumo vertinimo skalé; dilbio jégos pokyciui naudotas Lovett testas. Tiriamy-
ju funkcinés biiklés jvertinimas buvo atlickamas prie§ mokomaja intervencija ir po jos. Tyrimas atliktas lai-
kantis etikos principy.

Rezultatai ir iSvados: Mokomosios intervencijos programos metu eksperimentinéje grupéje statistiskai
reikSmingai (p<0,05) pageréjo kasdienio savarankiSkumo veiklos, susijusios su smulkiaja motorika — valgy-
mas (1,8balo), asmens higiena (1,1balo), maudymasis (0,5balo), virSutinés kiino dalies apsirengimas
(1,9balo). Taip pat pasiektas pazinimo funkcijy pageréjimas, stipriai statistiskai reikSmingai (p<0,001) suma-
Z€jo jauciamas pazeistos rankos skausmas, rankos pirsty sustingimas, pageréjo ju lankstumas taip pat pageré-
jo rieSo judesiy amplitudé. Taciau kontrolinéje grupéje, kuriai nebuvo taikyta mokomoji intervencija, sava-
rankiSkas kasdieniy veikly atlikimas, susijes su smulkiaja motorika — pablogéjo.

RaktaZodZiai: mokomoji programa, pagyveng asmenys, savarankiskumas.
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PSICHIKOS SVEIKATOS PERSONALO SAUGUMO DARBE LYGINAMOJI ANALIZE TARP
PIRMINIO IR ANTRINIO LYGMENS PSICHIKOS SVEIKATOS PRIEZIUROS [STAIGU

Nora SiupSinskiené, Romaldas Vainauskas
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Santrauka

Darbuotoju, dirbanc¢iy sveikatos apsaugos sistemoje, patiriamas stresas ir smurtas tampa vis daznesniu
rei§kiniu pasaulyje ir yra tarptautiné problema. Jei $i problema nebus sprendziama, slaugoje atsiras nepagei-
daujamy reiskiniy, tokiy kaip: psichikos sveikatos personalo triikkumas, ju ligos, paslaugy kokybés blogéji-
mas.

Tyrimo tikslas - palyginti psichikos sveikatos personalo sauguma darbe tarp pirminio ir antrinio lygmens
psichikos sveikatos prieziiiros istaigy

Medziaga ir metodai. Darbe atliktas empirinis tyrimas, kuris padéjo ivertinti X apskrities ligoninéje ir X
psichikos sveikatos centruose dirbanciyju pagal psichikos sveikatos personalo pareiginius nuostatus ir atitin-
kancius minéta kvalifikacija ar atliekanciyjuy psichikos sveikatos personalo funkcijas sauguma darbe, di-
dziausig démesj skiriant streso ir agresijos veiksniams bei lyginant sauguma darbe pirminio ir antrinio lyg-
mens psichikos sveikatos priezitiros istaigose. Taip pat buvo apklausti istaigy vadovai, siekiant i$siaiSkinti
saugumo darbe situacija. Taikyti anketinés apklausos ir interviu metodai.

RaktaZodZiai: slaugytojai, psichikos sveikata, saugumas, stresas, agresija darbe.
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SLAUGYTOJOS RESTRUKTURIZUOJAMOSE LIGONINESE: SANTYKIU DINAMIKA, BUSENOS IR
ELGESIO STRATEGIJOS POKYCIU METU

Toma Jasiukevidiiité, Biruté Pajarskiené
Higienos institutas, Vilnius

Santrauka

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti ligoninése dirbanciy slaugytojuy su jstaigos restruktiirizavimu susijusias
patirtis.

Medziaga ir metodai. 2012 m. atliktas slaugytoju su ligoniniy restrukttirizavimu susijusiy patir¢iy koky-
binis tyrimas. Kokybinio pobtidzio tyrimas naudotas siekiant atskleisti tarpusavyje saveikaujancius psicholo-
ginius ir socialinius rySius bei pamatyti slaugos profesionala ir jvairialype jo patirtj restruktiirizavimo proce-
so kontekste. Atranka vykdyta ,sniego gnitztés“ principu. Tiriamyjy atrankos kriterijus —
restruktirizuojamoje ligoninéje ne maziau kaip pusé mety dirbanti slaugytoja. Tyrime dalyvavo 8
slaugytojos. Tiriamyju amzius nuo 32 iki 52 mety, darbo trukmé restruktiirizuojamoje ligoninéje nuo 5 iki 20
mety. Duomeny rinkimo metodas — pusiau struktiiruotas interviu, pokalbiy trukmé nuo 30 min. iki 2 val.
Duomenys analizuoti remiantis ,,Grindziamosios teorijos* atvirojo kodavimo metodu, suteikian¢iu galimybg
generuoti naujas hipotezes bei paaiskinimus apie stebima fenomena, kurie pagristi subjektyviomis tyrimo
dalyviy patirtimis ir joms suteikiamomis subjektyviomis prasmémis.

Rezultatai ir apibendrinimas. Slaugytoju patir€iy analizé atskleide, jog darbas nuolatiniuose intensy-
viuose pokyciuose susijgs su nestabilumo ir laikinumo biseny iSgyvenimu bei uZsitesusia nezinomybe dél
darbo konkrecioje istaigoje ateities ir salygu. Slaugytojos restruktiirizavimo procesa taip pat sieja su nesau-
gumu, teisingumo atlickamose pokyc¢iuy procediirose stoka. Ypac¢ akcentuojami restruktiirizavimo metu darbo
aplinkoje vykstantys poky¢iai yra darbuotojy kaitos dinamika, kuomet sujungiant kelias ligoninés, kolektyva
papilde nauji darbuotojai dél sudétingy darbo salygu ilgai neuzsibtina. Tokia situacija lydi nuolatiniai ,,i8li-
kusiyju“ darbuotojy adaptacijos procesai, uzsitgsiantys esant didelei darbuotoju kaitai. Si padétis trukdo for-
muotis komandai ir s¢kmingam, efektyviam bendradarbiavimui, kuris tiriamyjy akcentuojamas kaip siekia-
mybé, suteikianti galimybe iveikti stresa ir problemines situacijas darbe. Pokyciuose ,,islikusiyju* slaugytoju
elgesio strategijos yra susijusios su pasyviais, tiek iSoriniy, tiek vidiniy poky¢iy nesalygojanciais veiksmais
bei aktyviu elgesiu, kuomet prisitaikoma stengiantis daryti itaka darbo aplinkai, tarpasmeniniams santykiams
arba siekti vidiniy, asmeniniy poky¢iy.

RaktaZodZiai: slaugytojy patirtys, ligoniniy restruktiirizavimas, kokybinis tyrimas.
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RESTRUKTURIZUOJAMOSE LIETUVOS LIGONINESE DIRBANCIU SLAUGYTOJU SUBJEKTYVI
SVEIKATA

Justina Kaliatkaité, Biruté Pajarskiené
Higienos institutas, Vilnius

Santrauka

Tyrimo tikslas — jvertinti Lietuvos restruktiirizuojamose ligoninése dirbanciy slaugytoju subjektyvia
sveikata.

Medziaga ir metodai. 2011 m. gruodzio — 2012 m. balandzio ménesiais 4 respublikos, 3 regiono ir 6 ra-
jono lygmens restruktiirizuojamose ligoninése atliktas skerspjiivio tyrimas, kurio metu buvo apklausta 891
slaugytoja. Atmetus nenuosekliai uzpildytas ir tiriamujy atrankos kriterijy neatitinkancias anketas, i tyrimo
duomeny analizg itraukti 775 ne mazesng nei vieneriy mety darbo patirtj turinciy slaugytoju duomenys. Sub-
jektyviai sveikatai ir subjektyviai su ligoniniy restruktiirizavimu siejamiems sveikatos pokyc¢iams jvertinti
naudota specialiai Siam tyrimui parengta anketa. Anketa sudaré savi-ataskaitos principu paremti klausimai,
Iprastinio psichinio distreso skalé (Self reported frequent mental distress) ir E.Diener Pasitenkinimo gyveni-
mu skalé (Satisfaction with Life Scale). Skirtingo lygmens ligoninése dirbanciy slaugytoju subjektyviai fizi-
nei ir psichikos sveikatai, jos pokyCiams bei pasitenkinimui gyvenimu palyginti naudotas neparametrinis
Mann-Whitney kriterijus. Sasajoms tarp subjektyvios sveikatos ir pasitenkinimo gyvenimu nustatyti naudo-
tas Spearman koreliacijos koeficientas. Duomenys statistiskai reikSmingi, jei tenkina salyga p<0,05.

Rezultatai ir iSvados. Tyrimo rezultatai atskleidé, kad didzioji restruktiirizuojamose ligoninése dirbanciy
slaugytoju dalis savo fizing sveikata vertina kaip gera (48,8 proc.) arba viduting (43,4 proc.). 55,8 proc. res-
pondenciy, vertindamos savo psichikos sveikata nurodé, kad per paskutines 30 dieny ju psichikos sveikata
nebuvo gera. Nustatéme, kad slaugytoju subjektyvia fizing sveikata ir pasitenkinima gyvenimu sieja statistis-
kai reikSminga silpna teigiama koreliacija (r=0,293). Iprastini psichini distresa ir pasitenkinima gyvenimu
sieja statistiSkai reik§minga silpna neigiama koreliacija (r=-0,261). Restruktiirizuojamose respublikinése li-
goninése dirbanciy slaugytoju subjektyvus fizinés sveikatos vertinimas aukstesnis lyginant su regiono ir ra-
jono ligoninése dirbanc¢iomis respondentémis (p<0,05). Rajono ligoniniy slaugytojos dazniau nurodé subjek-
tyviai su restruktiirizavimu siejama tiek fizinés, tiek psichikos sveikatos suprastéjima nei respublikos ir re-
giono (p<0,05) ligoniniy slaugytojos. Rajono ligoninése dirbanciy slaugytoju pasitenkinimas gyvenimu Ze-
mesnis nei respublikos ir regiono ligoninése dirbanciy respondenciy (p<0,05).

RaktaZodZiai: subjektyvi sveikata, pasitenkinimas gyvenimu, ligoniniy restruktiirizavimas, slaugytojos
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PSICHIKOS SVEIKATOS SLAUGYTOJU DARBINES APLINKOS VEIKSNIAI, SUSIJE SU
PACIENTU SMURTU: LITERATUROS APZVALGA

Vilija Kuodyté, Biruté Pajarskiené
Higienos institutas, Vilnius

Santrauka

Saugios ir sveikos darbo salygos privalo biiti uztikrintos kiekvienam darbuotojui. Moksliniais tyrimais,
atliktais uzsienio Salyse, pakartotinai nustatoma, kad didziausias rizikos veiksnys sveikatai ir saugumui
psichikos sveikatos slaugytoju darbo aplinkoje — fizinis smurtas, kylantis i§ pacienty. Paprastai slaugytojai,
tam, kad suvaldyty pacienty smurta, naudoja jvairias prievartines ir neprievartines priemones, tokias kaip
fizinis suvarzymas, izoliavimas ar zodinis nuraminimas. Taciau uztikrinant saugia darbo aplinka vien tik
reaktyviy techniky naudojimas néra pakankamai efektyvus, bet to, prievartiniy priemoniy naudojimo atvejai
daznai pazeidzia pacienty zmogaus teises. Naujausi moksliniai tyrimai rodo, kad smurtas prie§ slaugytojus
yra daugiasluoksnis reiskinys, kurj galima suprasti analizuojant ne tik pacienty ir slaugytoju saveika, bet ir ja
veikiangius sveikatos prieZifiros jstaigos fizinius bei psichosocialinius veiksnius. Siame kontekste svarbis ir
slaugytoju darbo aplinkos veiksniai.

Tyrimo tikslas — perzvelgti ir susisteminti uzsienio Saliy tyrimais identifikuotus psichikos sveikatos slau-
gytoju darbo aplinkos veiksnius, kurie susijg su pries slaugytojus nukreipto pacienty smurto atvejais.

Medziaga ir metodai. Straipsnyje apzvelgiami pastarojo deSimtmecio uzsienio Saliy straipsniuose publi-
kuoti moksliniy tyrimy rezultatai.

Rezultatai ir iSvados. Apzvelgti tyrimai atskleidzia, kad su pacientu smurtu, nukreiptu pries slaugytojus,
ir jo valdymu susije tokie slaugytojuy darbo aplinkos veiksniai, kaip darbo reikalavimai, jtaka savo darbui,
socialiné parama, organizacinés nuostatos ir kulttira. Smurtinis atvejis — procesas, kuri galima skaldyti i tris
etapus: smurtinio jvykio pasireiSkima, atsakomuosius veiksmus bei pasekmiy valdyma. Apzvelgti tyrimai
leidzia teigti, kad Siy etapuy metu kinta slaugytojy psichosocialiniy darbo aplinkos veiksniy svarba. Smurto
atvejy ir ju valdymo proceso analizé leidzia susisteminti moksliniais tyrimais identifikuotus veiksnius bei ju
vaidmenj smurto proceso kontekste, i kuri atsizvelgus kuriamos efektyvios pacienty smurto prevencijos ir
valdymo priemonés.

RaktaZodZiai: Pacienty smurtas, slaugytoju darbo aplinka, smurto prevencija, smurto valdymas, psichikos
sveikatos slaugytojai.
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NURSING PECULIARITIES BEFORE AND AFTER LIVER ECHINOCOCOSIS SURGERY

Marija Kusleikaité', Zita AZubaliené’
Faculty of Health Science, Klaipéda University', Department of Abdominal surgery clinics of Puhblic Insti-
tution Vilnius University Santariskes Hospital®

Summary

Background. Up to now the echinococosis problem was given little attention in Lithuania. However in
2003 was created echinococosis registre, which recorded in patients with echinococosis disease. Most of
these patients were treated in Puhblic Institution Vilnius University SantariSkes Hospital Abdominal surgery
clinics. This led to investigate a care before and after echinococosis operations and assess its improvement
assumptions.

Objective. The objective was to examine the peculiarities of nursing before and after liver echinococosis
surgery.

Methods and materials. There was used anonymous survey of nurses and patient’s prie-and post-liver
echinococosis transaction surgery. Anonymous questionnaires of 30 general practice nurses and of 35 pa-
tients were performed in written. Anonymous questionnaire consisted of 23 questions for nurses and of 22
questions for patients. In the working place of nuries 30 questionnaires were distributed. All questionnaires
were completed (response rate — 100 per cent). The respondents (35 patients) were answered in 35
questionaire (100 per cent — response rate). Statistical analysis of the findings was performed using MS Exsel
programm. There was analyzed the care of prie-and post-liver echinococosis transaction surgical sections
and nurse’s approach to problems that occur in patients before and after the operations, and nursing actions,
which should have been resolved.

Results. In the survey showed that patients before and after operation were suffered physical and psycho-
logical problems. All patients pointed that before and after operation they have been given all the necessary
care actions, as well as the communication and reassurance. With problems of vital activities the most helped
nurses and their assistants. Nurses saw patients’ physical and psychological difficulties experienced before
and after the operation, and used the nursing steps to solve the problems.

Conclusion. Nurses and patients opinion survey let to formuluote proposals for nursing enhancement:
mainuly due to the training of nurses and patients before and after the transaction informatikon improvement.
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ANALYSIS OF NEONATAL CARDIAC INTENSIVE CARE FROM NURSING ATTITUDE

Marija Kusleikaité' , Danuté Liukaitiené®
Faculty of Health Science, Klaipéda University" Department of anaesthesia-intensive care of Puhblic Institu-
tion Vilnius University Santariskes Hospital Cardiac Surgery clinics, Lithuania®

Summary

Background. According to WHO data (2000) 20 percent of children with congenital heart disorders are
in critical condition, they can't grow and die during the first year of their lives and 20-43 percent of those die
during their first month. The role of nurses is very important because by carrying out the doctor's directions,
orders, caring for the patients and nursing him are directly involved in the treatments process.

Objective. To analyse of neonatal cardiac intensive care from nursing attitude.

Methods and materials. There were anonymous survey of anaesthesia and intensive care nurses, analysis
of the data of the observation protocols on congenital heart defects surgery and care. The study included: 128
infants ranging from few hours after birth to 28 days of age, treated from 2007 01 01 to 2009 12 31, 20
anaesthesia-intensive care nurses took care of these infants in Puhblic Institution Vilnius University Santa-
riSkes Hospital Cardiac Surgery clinics. Anonymous questionnaire consisted of 34 questions for nurses and
17 questions - the protocols of observation. All questionnaires were completed (response rate — 100 per
cent). Statistical analysis of the findings was performed using MS Exsel programm.

Results. The study shows that the care of neonates after heart surgery is very difficult because their orga-
nism is sensitive and fragile, the post-operative period often leads to problems of almost all esential body
functions. To ensure the quality of neontal post-operative care, the anaesthesia-intensive care nurses must be
highly professional, constantly update their knowledge, have interest in new medical, nursing and education
technologies, adapt it in their own work.

Conclusion. Nursing reguires honesty, diligence, high care, tenderness, unusual precision and finesse.
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PERDEGIMO SINDROMO RAISKA SLAUGYTOJO PROFESINEJE VEIKLOJE

J. Petkeviciené!, L. Sakiené!, N. Istomina?
Klaipédos valstybiné kolegija', Klaipédos universitetas Sveikatos moksly fakultetas?

Santrauka

Perdegimo sindroma galima biity apibrézti kaip sudétinga procesa, susidedant; i$ triju sudedamuyjy daliy:
emocinio i8$sekimo, depersonalizacijos ir sumazéjusio veiksmingumo. Tai procesas, kuris vystosi ilga laika,
pasireiskia individualiai, ésti jvairaus intensyvumo ir pasizymi tiek psichinio, tiek fizinio pobiidzio simpto-
mais.

Tyrimo tikslas - ivertinti Klaipédos ligoninése dirbanciy slaugytoju perdegimo sindromo pasireiskima,
bei jo itaka slaugytojo elgesiui ir darbo efektyvumui.

MedZiaga ir metodai. Sio kiekybinio tyrimo duomeny rinkimui buvo taikoma apklausa rastu, naudojant
uzdaro tipo klausimyna. Analizuota 100 klausimyny, kuriuos pildé Klaipédos ligoniniy slaugytojai. Statistiné
tyrimo duomeny analiz¢ atlikta taikant SPSS 20 for Windows statistiniy duomeny apdorojimo programa.

Rezultatai. Tyrimu nustatyta, kad 21 proc. Klaipédos ligoninése dirbanciy slaugytojy patiria perdegimo
sindroma. 32 proc. slaugytoju dirba didesniu, nei 1 etato darbo kriiviu ir ilgesnémis, nei 12 valandy darbo
pamainomis. Tik 33 proc. visy slaugytoju po darbo teigia poilsiaujantys, o likusi didZioji dalis respondenty
po darbo uzsiima kita veikla. 87 proc. apklaustyjy nurodo emocing itampa, 65 proc. — fizing jtampa darbe, 82
proc. - per maza atlygi uz atlickama darba. 94 proc. apklaustyjy nurodo, kad po darbo jauciasi fiziSkai pavar-
ge, 66 proc. - vargina bendras nuovargis, 60 proc. nurodo koju skausmus po darbo, 31 proc. darbuotojy var-
gina stipris galvos skausmai. Psichologini nuovargi po darbo nurodo 87 proc. slaugos specialisty. Pagrindi-
nés priezastys, salygojancios slaugytoju psichologini nuovargi: 41 proc. - bendravima su pacienty artimai-
siais, 31 proc. nurodo bendravima su gydytojais.

ISvados. Didelé dalis Klaipédos ligoninése dirbanciy slaugos specialisty nuolatos patiria fizini bei psicho-
logini nuovargj, emocing itampa. Visa tai salygoja nepasitenkinima darbu, konflikty tarp slaugytojo ir darbo
aplinkos atsiradima. Minéti simptomai ir reiskiniai tarp slaugytojuy rodo perdegimo sindromo vystymasi.

RaktaZodZiai: perdegimo sindromas, stresas, slaugytojas, profesiné veikla.
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SLAUGYTOJU PATIRIAMO SMURTO PRIEZASTYS STACIONARE

A. Labutyté, L. Sakiené, A. MaZioniené
Klaipédos valstybiné kolegija

Santrauka

Slaugytoju patiriamas smurtas yra gana sudétingas reiskinys, Sia tema néra labai placiai nagrinéta. Tai su-
détingas procesas veikiantis slaugytoju emocing biisena taip pat veikiantis darbo kokybe, santykius su kole-
gomis ir pacientais..

Tyrimo tikslas - nustatyti Klaipédos ligoninése dirbanciy slaugytoju patiriamo smurto priezastis bei jo
itaka slaugytojo gyvenimo ir darbo kokybei.

MedZiaga ir metodai. - Sio kiekybinio tyrimo duomeny rinkimui buvo naudojama apklausa ra$tu naudo-
jant misraus tipo klausimyna., kuriuos pildé Klaipédos ligoniniy slaugytojai.

Rezultatai. Tyrimu nustatyta, kad smurta stacionare i§ pacienty patyré¢ 82% slaugytoju, priezastys daz-
niausiai pasitaikancios, kodél pacientai smurtauja yra alkoholio ar narkotiky vartojimas, liga ar trauma (pvz.
galvos smegeny trauma), nepasitikéjimas slaugytojos darbu, antipatija slaugytojai.

ISvados. Didelé dalis Klaipédos ligoninése dirbanciy slaugytoju patiria smurta darbe. Smurto savoka
slaugytojo darbe apibtidinama kaip — smurtautojo siekis iskaudinti, pazeminti ar jzeisti kita asmeni, tyCiniu
ar nety¢iniu biidu. Nagrinéjant patiriamo smurto priezastis slaugytojo darbe, galima i$skirti tris galimy smur-
tautoju Saltinius bei atskiras ty Saltiniy smurtavimo priezastis, tai bity: pacientai, pacienty artimieji ir kole-
gos.

RaktaZodZiai: darbas, priezastys, smurtas, slaugytojas.
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SMURTA ARTIMOJE APLINKOJE PATYRUSIU MOTERU GYVENIMO KOKYBES IR EMOCINES
BUSENOS BEI PAGALBOS PRIEINAMUMO LIETUVOIJE VERTINIMAS

Loreta Stonien¢', Vaida Aguonyté'?, Laura Narkauskaité'
Higienos Institutas, ° Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Visuomenés sveikatos institutas

Santrauka

Pasaulyje smurtas prie§ moteris nuo intymaus partnerio yra svarbi visuomenés sveikatos problema, kurios
pasekmés jtakoja moters, Seimoje auganciy vaiky fizing ir psiching sveikata bei visos visuomenés gerove. Be
to, smurtas didina tiesioging ir netiesioging finansing ir ekonoming nasta, kadangi sumazéja smurta patirian-
¢ios moters galimybés darbo rinkoje, padidéja socialiniy ir sveikatos paslaugy poreikis.

Tyrimo tikslas - jvertinti smurta artimoje aplinkoje patyrusiu motery, gaunanciy paslaugas pagalba tei-
kianciose institucijose, gyvenimo kokybeg, psichologing bilisena bei pagalbos prieinamumg ir efektyvuma
Lietuvoje.

Medziaga ir metodai. Sickiant jgyvendinti tyrimo tiksla atlikti kiekybinis ir kokybinis tyrimai instituci-
jose, teikian¢iose pagalba smurtg patyrusioms moterims. Pagal kiekybinio tyrimo metodika anoniminés an-
ketinés apklausos biidu apklaustos 89 18—75 mety amziaus smurta nuo intymaus partnerio patyrusios mote-
rys. Pagal kokybinio tyrimo metodika naudojant pusiau strukttiruota interviu apklaustos 6 vidutinio ir vyres-
nio amziaus (nuo 45 m.) moterys, patyrusios smurta nuo bet kurio §eimos nario.

Rezultatai. Pagrindinés smurto nuo intymaus partnerio aplinkybés yra partnerio alkoholio vartojimas
(69,7 proc.) bei bendravimo problemos: gincai (49,4 proc.) ir ivairls priekaistai (38,2 proc.). Du trec¢daliai
respondenciy dél intymaus partnerio smurtiniy veiksmy bent karta gyvenime turéjo kraujosruvy (69,7 proc.),
trecdalis patyré akiy ar ausy traumas (37,1 proc.). Nustatyta, kad smurta patyrusiy motery gyvenimo kokybés
(GK) reiksmés vidurkis yra 18,99, kas rodo, kad bendra GK yra Zema, labiausiai paveikta fizinés sveikatos
srityje. Tyrimo metu nustatyta, kad pagalbos prieinamuma neigiamai jtakojo — géda (43,9 proc.), informaci-
jos apie teikiama pagalba stoka (39,0 proc.), Zema suvokiama parama (36,6 proc.). Dauguma respondenciy
tiki, kad prevencinés veiklos gali padéti spresti smurto prie$ moteris problema, taciau pacios isikisti { smurto
nutraukimo granding néra linkusios.Vyresnio amziaus moterims ieSkoti pagalbos trukdo Zemas informuotu-
mas ir asmeninés savybés: patirto smurto nulemta psichikos sveikatos biiklé, suasmeninta stigma. Uzimtumo
didinimas, finansiné nepriklausomybé, pagalbos tgstinumas ir aplinkos bei gyvenimo buido pakeitimas skati-
na informantes optimistiskai zvelgti i ateiti.

ISvados. Pagrindinés smurto nuo intymaus partnerio aplinkybés — partnerio alkoholio vartojimas ir ben-
dravimo problemos. Dazniausiai pasitaikancios pasekmés — kraujosruvos, akiy ir ausy traumos.

Smurtg patyrusiy motery bendra gyvenimo kokybé yra zema. Agresijos lygi daugiausiai veikia smurta ly-
dintys jausmai — pyktis ir prieSiSkumas. Pagalbos prieinamuma neigiamai itakoja géda, informuotumo apie
teikiama pagalba trikumas. Dauguma motery turi teigiama pozitiri | prevencines programas. Vyresnio am-
ziaus moterims ieSkoti pagalbos trukdo mazas informuotumas ir asmeninés savybés.
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[SISAMONINIMU PAGRISTAS STRESO VALDYMAS (MBSR) ONKOLOGIJOJE: KANADOS
PRAKTIKOS IR MOKSLINIU TYRIMU PAVYZDYS

Kaylyn Kretschmer', Julius Burkauskas’, Alicja Juskiene’, Julius Neverauskas’
"ndividuali praktika, 371 Wakefield Place, L3Y 6P3, Newmarket, ON, Canada,” LSMU Elgesio medicinos
institutas

Santrauka

Tyrimai rodo, kad [sisamoninimu pagristas streso valdymas (angl. Mindfulness Based Stress Reduction,
MBSR) gali biiti s¢kmingai taikomas fiziniy, psichosomatiniy ir psichikos sutrikimy turintiems pacientams.
Lietuvoje Sios srities praktika ir tyrimai dar néra placiai vystomi. Moksliniy tyrimy skai¢iumi pirmaujancios
pasaulio valstybés MBSR sékmingai taiko véziu sergantiems pacientams. Tokiu geru pavyzdziu galéty biiti
Kanados MBSR programos taikymas ir moksliniai tyrimai.

Siekiant pateikti gerosios praktikos pavyzdi, buvo apzvelgiami duomeny bazéje PsycINFO paskelbti nau-
jausi MBSR tyrimai Kanadoje.

Kanadoje véziu sergantiems pacientams taikoma 8 savaiciy MBSR programa. Kiekvieng savaitg pacientai
dalyvauja 90 minuciy trukmeés uzsiémime ir 6 valandas skiria individualioms pratyboms. Svarbiausi déme-
singo isisamoninimo pratimai yra: kiino skenavimas, démesingas sédéjimas, vaiks¢iojimas. Programos metu
taip pat i§samiai aptariamas proto ir kiino rysys. Siuo metu ypa¢ sparéiai populiaréja ir internetu kiekvienam
véziu serganciam pacientui prieinamos 8 savaic¢iy MBSR pratybos.

Pagrindiniy Kanadoje atlikty tyrimy duomenimis MBSR programa yra veiksminga, nes padeda mazinti
depresijos ir streso simptomus, mazinti kortizolio koncentracija, citokiny gamybos lygi, auksta kraujo spau-
dima, pakelti nuotaika, gerinti miego ir gyvenimo kokybe, didinti fizinj aktyvuma. Sie poky¢iai stebimi ir
pabaigus programa, po 6 ir 12 ménesiy.

Kanadoje sparciai vystoma praktika ir moksliniai tyrimai, taikant MBSR programa kaip psichosocialing
intervencija onkologiniuose centruose visoje Salyje. Si programa skirta sumazinti stresa ir padéti pacientams
susidoroti su vézio ligos sukeltais sunkumais. Tikimes, Sis straipsnis paskatins ir Lietuvoje vystyti MBSR
praktika ir mokslinius tyrimus.

RaktaZodZiai: isisamoninimu pagristas streso valdymas, Kanada, onkologija.

233



RYTU AUKSTAITIJOS KAIMO GYVENTOJU GYVENIMO KOKYBE

Ugné Augustinaité |, Mindaugas Butikis’
1Higienos Institutas, Sveikatos informacijos centras, Vilnius, 2Vilniaus universitetas Medicinos fakultetas,
Visuomeneés sveikatos institutas, Vilnius

Santrauka

Higienos instituto Sveikatos informacijos centro duomenimis, vieni i§ didziausiy sveikatos netolygumu
yra registruojami Utenos apskrityje.

Tyrimo tikslas: istirti ir jvertinti kaimo rajona reprezentuojanciy gyventoju gyvenimo kokybe.

MedZiaga ir metodai. Tyrimui atlikti buvo pasirinkta kaimo vietove, esanti Utenos rajone. Buvo ap-
klausti visi toje teritorijoje gyvenantys zmonés: 24 vyrai ir 31 moteris. Naudotas PSO gyvenimo kokybés
klausimynas PSO-100, kuris buvo papildytas specifiniais klausimais ir pritaikytas tiriamai zmoniy grupei.
Klausimyno klausimus respondentai vertino penkiabale Likerto skale. Surinkti duomenys buvo analizuoti
specialiu skai¢iavimo algoritmu. Tirtos Sesios gyvenimo kokybés sritys: fiziné, psichologiné sveikata, nepri-
klausomumo laipsnis, socialiniai santykiai, aplinka bei dvasingumas bei 24 kokybés aspektai 4 — 20 punkty
skalés ribose.

Rezultatai. Atliktas tyrimas parodé¢, kad savo gyvenimo kokybe buvo labiau patenkinti vyrai (63,16
proc.) nei moterys (36,84 proc.). Ta¢iau moterys buvo labiau patenkintos savo, sveikata (61,11 proc.) negu
vyrai (38,89 proc.). Analizuojant gyvenimo kokybe, buvo nustatyta, kad vidutiné gyvenimo kokybés jvercio
reikSmé siekia 13,49 punkto. Nepriklausomumo laipsnis (15,23 punkto) bei socialiniai santykiai (14,63
punkto) respondenty buvo jvertinti auk3¢iausiais balais. Zemiausiai jvertintos aplinkos (13,29 punkto) bei
dvasingumo ir fizinés sveikatos (13,41 punkto) sritys. Blogiausiai jvertinti neigiamy emociju (9,25 punkto) ir
priklausomybé nuo vaisty ir medicinos paslaugu (7,98 punkto) aspektai, o geriausiai — respondenty iSvaizda
(16,18 punkto) bei privatlis tarpusavio santykiai (15,49 punkto). Vertinant issilavinimo jtaka gyvenimo ko-
kybei, buvo nustatytas statistiSkai reik§mingas skirtumas tarp fizinés sveikatos srities ir iSsilavinimo
(p=0,001) bei tarp Nepriklausomumo laipsnio srities ir i§silavinimo (p=0,001).

ISvados. Savo sveikata geriau vertina moterys (35,5 proc.) nei vyrai (29,2 proc.), ta¢iau gyvenimo kokybe
labiau patenkinti vyrai (50 proc.) nei (22,6 proc.) moterys. Gyventojy gyvenimo kokybé yra vidutinio lygio
(13,49 punkto). ISsilavinimas turi itakos zmoniy gyvenimo kokybei: fizinei sveikatai ir nepriklausomybés
laipsniui.

RaktaZodZiai: gyvenimo kokybé, sveikata, kaimas
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INFEKCIJU IR ANTIBIOTIKU VARTOJIMO VALDYMAS LIETUVOS SENU ZMONIU GLOBOS
[STAIGOSE

Riita Markevic¢é, Akvilé Sinkevidiiité, Rolanda Valintéliené
Higienos institutas, Vilnius

Santrauka

Tyrimo tikslas — nustatyti su sveikatos priezitira susijusiy infekcijy ir antimikrobinio atsparumo kontrole
seny zmoniy globos istaigose.

MedzZiaga ir metodai. Atliktas vienmomentinis infekcijy paplitimo ir antibiotiky vartojimo tyrimas ir an-
ketiné administracijos atstovo apklausa apie teikiamas sveikatos prieziliros paslaugas ir esamus infekcijy ir
antibakteriniy vaisty vartojimo valdymo isteklius, dalyvaujant europiniame ,,Su sveikatos priezitira susijusios
infekcijos ilgalaikés prieziiiros istaigose* (angl., HALT) projekte. Tyrimas atliktas 51 proc. Lietuvos seny
zmoniy globos istaigy.

Tyrimo rezultatai. Infekcijy paplitimas Lietuvos seny zmoniy globos namuose yra tik 0,95 proc., didzia-
ja dalj infekcijy sudaro kvépavimo taky infekcijos (65,5 proc.) ir odos ir minkstyjy audiniy infekcijos (20,7
proc.). Tyrimo metu 0,95 proc. gyventojy buvo gydyti antibiotikais, daugiausiai skiriama B- laktaminiy peni-
ciliny (62,5 proc.) ir kity B- laktaminiy antibiotiky (12,5 proc.). Pries skiriant antibiotikus neatliktas né vie-
nas mikrobiologinis tyrimas. Pagrindiné taikoma infekcijy kontrolés praktika: gyventoju vakcinacija gripo
vakcina (82,4 proc.), ranky higienos organizavimas, mokymai, rezultaty pristatymas (78,4 proc.), dezinfekci-
jos ir sterilizacijos prieziiira (64,7 proc.). Beveik neatliekamas infekciju kontrolés auditas, aptarimai (tik 9,8
proc.), néra gyventoju kolonizuoty/infekuoty atspariomis bakterijomis registracijos (23,5 proc.). Ranky anti-
septiko sunaudojama tik 0,7 ml/lovadieniui. Tik 19,6 proc. globos namy turi pasitvirting ,,ribojamy antibioti-
ku sarasa®, kuriose dazniausiai itraukti plataus spektro antibiotikai (70,0 proc.). Istaigose néra antibiotiky
komiteto, nevyksta mokymai racionalaus antibiotiky skyrimo temomis, néra antibakterinio gydymo skyrimo
rekomendacijy ir algoritmuy.

ISvados. Nors infekcijuy paplitimo rodikliai vieni Zemiausiy Europoje, taciau nerima kelia tik empirinis
antibiotiky skyrimas, kuris kelia antibiotikams atspariy bakterijy atsiradimo ir plitimo rizika. D¢l senstancios
visuomenés, augancio ilgalaikés sveikatos priezitros ir globos paslaugu poreikio, biitina atkreipti démesj i
nepakankamus infekcijy prevencijos resursus, iskaitant sveikatos prieziiiros paslaugas teikianciy specialisty
skai¢iy, infekciju prevencija reglamentuojanciy dokumenty prieinamuma, taikomas infekcijy prevencijos
priemones.

RaktaZodZiai: su sveikatos priezilira susijusios infekcijos, antimikrobinis atsparumas, infekciju valdymas,
globos istaigos.
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ANTIMIKROBINIO ATSPARUMO VALDYMO REGIONINIS MODELIS

AKkyvilé Sinkeviciiité, Ruita Markevicé, Rolanda Valintéliené
Higienos institutas, Vilnius

Santrauka

Tyrimo tikslas - sukurti ir iSbandyti antimikrobinio atsparumo (AMR) valdymo modelj Klaipédos regio-
ne.

MedzZiaga ir metodai. Modelio kiirimas ir iSbandymas atliktas remiantis mokslinio tyrimo pagristo ben-
druomenés dalyvavimu (angl. Community-based participatory research) principais, igyvendinant projekta
Visuomenés sveikatos gerinimas skatinant tolygy aukstos kokybés pirminés sveikatos prieziiiros iSdéstyma
(angl. ImPrim). 1 etape atlikta galimybiy studija: naudojant internete skelbiamga ir interviu metodu surinkta
informacija, iSanalizuoti sveikatos prieziiiros paslaugy teikéjai Klaipédos regione, ju funkcijos ir galimybés
spresti AMR problema, suvokimas ir lukesciai, susij¢ su AMR problemos sprendimu. II etape identifikavus
pagrindinius partnerius ir nustacius pagrindines prioritetines veiklos kryptis suformuota vietine AMR valdy-
mo grupé (Grupé) ir parengtas Grupés veiklos planas. III etape iSbandant regionini AMR valdymo modeli,
Grupés darbas buvo organizuojamas pagal parengta darbo plana, siekiant dalintis patirtimi bei skatinti tarp-
sektorinj bendradarbiavima.

Rezultatai. Galimybiy studija parodé, kad regione néra nei vienos institucijos tiesiogiai atsakingos uz
AMR valdyma ir identifikuoti pagrindiniai partneriai, sutikg dalyvauti Grupés veikloje. I skirtingy instituci-
ju atstovy sudaryta Grupé pagrindinémis veiklos kryptimis pasirinko mikroorganizmy atsparumo stebésena,
antimikrobiniy preparaty suvartojimo stebésena bei tinkamo antimikrobiniu preparaty vartojimo skatinima ir
diegima. Grupés veikla prasidéjo nuo jos nariy mokymo pagal specialiai sudaryta mokymo programa. Pir-
maisiais Grupés veiklos metais atliktas §lapimo taky infekcijy tyrimas pirminés sveikatos priezitiros istaigose
(PSP]); bendradarbiaujant su teritorine ligoniy kasa parengta ir PSP] iSplatinta informacija apie kompensuo-
jamy antibiotiky iSraS§yma vaikams, nustatyti dideli ju skyrimo netolygumai tarp atskiry PSPI; atliktas savi-
gydos antibiotikais masto ir ziniy apie antimikrobinius vaistus jvertinimo tyrimas: nustatytas 15,6 proc. savi-
gydos paplitimas, teisingas Zinias apie antibiotikus tur¢jo tik tre¢dalis apklaustuju.

ISvados. Klaipédos regione iSbandytas AMR valdymo modelis — pavyzdys galimy modeliy kiirimui ki-
tuose regionuose. Modelis gali ir turi buti diegiamas kituose regionuose, nominuojant atsakingas institucijas
bei grupés nariams organizuojant mokymus AMR valdymo tematika.

RaktaZodZiai: antimikrobinis atsparumas, regioninis AMR valdymo modelis.
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PSICHOEMOCINIU VEIKSNIU SASAJOS SU SERGANCIUJU ISEMINE SIRDIES LIGA GYVENIMO
KOKYBE

Margarita Staniuté, Julija BroZaitiené, Robertas Bunevicius
Lietuvos sveikatos moksly universiteto Elgesio medicinos institutas

Santrauka

Tyrimo tikslas — i$nagrinéti psichoemociniy veiksniy sasajas su serganéiuju iSemine Sirdies liga (ISL)
gyvenimo kokybe.

Medziaga ir metodai. Istirta 560 serganciujy ISL (400 (71 proc.) vyry ir 160 (29 proc.) motery, amZiaus
vidurkis 57 metai), atvykusiy reabilitacijai. Pacientai uzpildé klausimynus: su sveikata susijusios gyvenimo
kokybés - SF-36, stresiniy gyvenimo ivykiy, Daugiadimensinés suvokiamos socialinés paramos, nerimo ir
depresijos skalg, deSimties klausimy asmenybés inventoriy.

Rezultatai. Daugiamatés linijinés regresijos analizé parodé, jog depresijos ir nerimo simptomai, taip pat
ir toks asmenybés bruozas kaip emocinis stabilumas buvo reikSmingai susij¢ su gyvenimo kokybe ir Sie ry-
Siai nesiskyré tarp ly¢iy. Analizuojant socialinés paramos ir stresiniy gyvenimo jvykiy jtaka serganéiyjy ISL
gyvenimo kokybei, iSryskéjo lyciy skirtumai. Vyry grupéje fizinés su sveikata susijusios gyvenimo kokybés
sritys susijusios su klinikinémis ISL charakteristikomis, tokiomis kaip NYHA ir kriitinés anginos funkcinés
klasés; o psichologinés su sveikata susijusios gyvenimo kokybés sritys susijusios su socialinémis charakteris-
tikomis, tokiomis kaip stresiniai gyvenimo ivykiai ir socialiné parama. Motery grupéje tiek fizinés, tiek
psichologinés su sveikata susijusios gyvenimo kokybés sritys buvo susijusios vien tik su socialinémis cha-
rakteristikomis, ypac su socialine parama.

I§vados. Nerimo ir depresijos simptomai stipriausiai jtakoja sergan¢iyjuy ISL su sveikata susijusia gyve-
nimo kokybe, taciau, nepaisant to, didele itaka gyvenimo kokybei turi ir tokie asmenybés bruozai kaip emo-
cinis stabilumas. Suvokiamos socialinés paramos stoka ir daug patirty stresiniy gyvenimo ivykiu blogina su
sveikata susijusia gyvenimo kokybe, ypa¢ sergan¢ioms ISL moterims.
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LYDERYSTES UGDYMAS TARP VISUOMENES SVEIKATOS SPECIALISTU: LEPHIE PROJEKTO
VAIDMUO

Mindaugas Stankﬁnasl’z, Skirmanté Sauliiiné', Linas Sumskasl, Katarzyna Czabanowska®
! Lietuvos sveikatos moksly universitetas; % Griffitho universitetas, Australija; 3 Maastrichto universitetas,
Nyderlandai

Santrauka

Tyrimo tikslas. Apzvelgti lyderystés kompetencijy poreiki tarp visuomenés sveikatos specialisty ir
LEPHIE projekto vaidmeni lyderystés ugdymui Lietuvoje.

Medziaga ir metodai. Atlikta pagrindiniy dokumenty, reglamentuojanciy lyderystés kompetencijuy ug-
dyma tarp visuomenés sveikatos specialisty apzvalga. Taip pat apzvelgiami tyrimai, kurie vertino Lietuvos
visuomenés sveikatos specialisty poziiiri i lyderystés ugdyma. Pristatomas tarptautinio projekto ,, Leaders for
European Public Health — LEPHIE *“ vykdymas Lietuvoje ir jo rezultaty panaudojimas lyderystés kompeten-
cijy ugdymui tarp visuomenés sveikatos specialisty.

Rezultatai. Visuomenés sveikatos studijy organizavima Lietuvoje nusakantis Visuomenés sveikatos stu-
dijy krypties reglamentas (priimtas 2007 m.) neisskiria lyderystés, kaip butino dalyko visuomenés sveikatos
studijose. Taciau Siame dokumente yra minima, kad biisimieji visuomenés sveikatos specialistai turi studi-
juoti vadyba bei igyti darbo komandoje igiidZius. Europos regiono visuomenés sveikatos mokykly asociaci-
jos (ASPHER) visuomenés sveikatos magistro studijy absolventy kompetencijy aprase (parengtame 2011 m.)
lyderysté ir su lyderyste susijusios kompetencijos yra jvardinamos kaip biitinos visuomenés sveikatos specia-
listams. Tuo tarpu Amerikos visuomenés sveikatos asociacija (ASPH) mini lyderyste ne tik kaip atskirg
kompetencija, kuri reikalinga visuomenés sveikatos specialistams, taciau jvardina ja kaip “riSanciaja” su ki-
tomis kompetencijomis (Calhoun 2008). Lietuvoje atliktos visuomenés sveikatos istaigy vadovy, specialisty
bei Lietuvos universitetuose studijuojanciy studenty apklausos atskleidé, kad visi Sie respondentai pritaria
lyderystés kompetenciju ugdymui tarp visuomenés sveikatos specialisty (Olekaité 2008, Zajanciauskiené ir
Stankiinas 2012, Stankiinas ir kt. 2012). Nemaza vaidmeni sprendziant §ia problema turéty suvaidinti
LEPHIE projektas, kuris buvo vykdomas 2010-2013 m. Jame be Lietuvos sveikatos moksly universiteto da-
lyvavo dar keturi tarptautiniai partneriai (Maastrichto universitetas, Nyderlandai; Sefieldo Halam universite-
tas, Jungtiné Karalysté; Graco medicinos universitetas, Austrija; ir ASPHER). Sio projekto metu buvo pa-
rengtas probleminiu mokymu paremtas nuotolinis lyderystés kursas, kuris yra iSverstas ir i lietuviy kalba.
Bandomieji mokymai buvo organizuoti 2012 m. birzelio ménesj ir sulauké teigiamy dalyviu atsiliepimuy.
Numatytas projekto t¢stinumas organizuojant sekancius kursus Lietuvos visuomenés sveikatos specialistams.

ISvados. Lyderysté yra prapazistama, kaip viena i$ kertiniy Siuolaikinio visuomenés sveikatos specialisto
kompetenciju. Prie Sios kompetencijos ugdymo tarp Lietuvos visuomenés sveikatos specialistuy gali svariai
prisidéti LEPHIE projekto vykdymo metu pasiekti rezultatai.
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DARBUOTOJU PERIODINIU SVEIKATOS PATIKRINIMU [VERTINIMAS SEIMOS GYDYTOJU
POZIURIU

Edita Jegeleviciené, Rasa Venckiené, Remigijus Jankauskas
Higienos institutas, Vilnius

Santrauka

Tyrimo tikslas — jvertinti periodiniy darbuotoju sveikatos tikrinimy praktika, Seimos medicinos paslau-
gas teikian¢iy gydytoju (SG) pasirengima nustatyti profesines ligas bei ju poziiiri i profilaktiniy darbuotojy
sveikatos tikrinimy tvarka.

Medziaga ir metodai. Apraomasis momentinis iitisinio pobiidzio tyrimas — anoniminé anketiné SG ap-
klausa internetu. Surinkta 300 ankety, 62 respondentai nurodé per pra¢jusius 12 ménesiu neatlike¢ nei vieno
profilaktinio periodinio darbuotojo sveikatos tikrinimo. Analizuotos 238 dalyviy anketos. Duomeny analizei
naudotas SPSS for Windows statistinis paketas (v. 15.0).

Rezultatai ir i§vados. Daugiau negu pus¢ SG savo Zinias atlickant periodinius darbuotojy sveikatos tikri-
nimus vertina kaip vidutines arba nepakankamas. 19,3 proc. SG periodinius darbuotojy sveikatos tikrinimus
atlieka neiSklause jokios trukmés darbo medicinos kurso. Darbo medicinos kursus gerai vertina 57,6 proc.
SG. Profesing liga savo praktikoje yra jtare 50,4 proc. periodinius darbuotojy sveikatos tikrinimus atlickan-
¢iu SG. Atlikdami profilaktinius darbuotojy sveikatos tikrinimus, 35,3 proc. SG niekada nesikonsultuoja su
darbo medicinos gydytoju. Galiojanti profilaktiniy darbuotoju sveikatos tikrinimy tvarka tenkina 34,5 proc.
SG. Dauguma SG mano, jog darbuotoju profilaktiniuose sveikatos tikrinimuose turéty dalyvauti visuomenés
sveikatos specialistas, ergonomikos specialistas, psichologas ir toksikologas.

RaktaZodZiai: profilaktiniai darbuotojy sveikatos tikrinimai, periodiniai sveikatos tikrinimai, Seimos me-
dicinos paslaugas teikiantys gydytojai, darbuotojy sveikata.
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DARBUOTOJU MOTY VAI IR PATIRTIS, SIEKIANT PROFESINIU LIGU NUSTATYMO

Lolita Pilipavi¢iené', Rasa Venckiené', Remigijus Jankauskas', Paulius Vasilaviius', Arnoldas Jurgutis’
'Higienos institutas, *Klaipédos Universitetas, Sveikatos moksly fakultetas

Santrauka

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti darbuotoju motyvus siekti profesinés ligos nustatymo, ju patirti, dalyvau-
jant periodiniuose darbuotojuy sveikatos tikrinimuose bei dalyvaujant profesinés ligos itarimo, tyrimo ir nu-
statymo procese, ir jy pozilri i §i procesa.

MedzZiaga ir metodai. Atliktas apraSomasis momentinis tyrimas — anketiné apklausa Vilniaus universite-
tingje Antakalnio ligoningje bei Klaipédos jiirininky ligoninéje. Buvo stengiamasi apklausti kiekviena paci-
enta, tyrimo laikotarpiu atvykusi pas darbo medicinos gydytoja dél profesinés ligos nustatymo, nepriklauso-
mai nuo to, ar véliau profesiné liga jam buvo/bus patvirtinta, ar ne. UZpildyta 119 analizei tinkamy ankety:
90 Vilniuje bei 29 Klaipédoje. Duomeny analizei naudotas SPSS for Windows statistinis paketas (v. 15.0).

Rezultatai ir iSvados. Nustatyta, jog tik 5 (4,2 proc.) atvejais profesiné liga buvo jtarta periodiniy dar-
buotoju sveikatos tikrinimy metu ir apie ja pranesta Valstybinei darbo inspekcijai. Nors 46 respondentai nu-
rodé, kad paskutinis periodinis sveikatos tikrinimas jiems buvo atliktas mazdaug prie§ 1 metus, jo metu pro-
fesiné liga buvo itarta tik 19 respondenty. Pagrindinés to priezastys: gydytojas neskyré pakankamai laiko ir
démesio respondento sveikatos tikrinimui (48,4 proc. respondenty nuomone) ir respondento sveikata pasku-
tinio periodinio sveikatos tikrinimo metu dar buvo geresné (46,2 proc. respondenty nuomone). I$ 19 atveju,
kai paskutinio periodinio sveikatos tikrinimo metu profesiné liga buvo itarta, 14 atvejy gydytojas apie tai
nepranes$¢ Valstybinei darbo inspekcijai. 67 proc. darbuotojy pagrindinis motyvas profesinés ligos nustaty-
mui buvo tikéjimasis gauti piniging kompensacija. Be to, kas antro besikreipiancio dél profesinés ligos nusta-
tymo asmens nuomone, profesinés ligos itarimo, tyrimo ir nustatymo procesas vyksta nepakankamai greitai,
ir §io proceso metu pacientus vargina butinos kelionés ir asmeninés islaidos.

RaktaZodZiai: profesiné liga, profesiniy ligy nustatymas, periodiniai darbuotoju sveikatos tikrinimai.

240



SVEIKATOS STIPRINIMO PROGRAMOS DARBO VIETOSE

Toma Mateviciiite, Sigita Vic¢aité, Raimonda Eicinaité — Lingiené
Higienos institutas, Vilnius

Santrauka

Sveikatos stiprinimas darbe — tai suderintos darbdaviy, darbuotojy ir visuomenés pastangos dirbanciyju
sveikatai ir gerovei gerinti, apimancios darbuotoju sveikatos mokyma, informacijos apie sveika gyvensena
skleidima, sveikos gyvensenos propagavima, formavima ir nuo elgsenos priklausomy sveikatos rizikos
veiksniy mazinima darbo aplinkoje, sveikos darbo aplinkos kiirima, sveikos gyvensenos motyvacijos efekty-
vumo didinima. [gyvendinant sveikatos stiprinimo programas galima pasiekti darbingo amziaus prailginimo,
darbuotojy sergamumo sumazinimo, darbuotojy motyvacijos ir pasitenkinimo darbu, darbo naSumo padidi-
nimo taip sumazinant ekonoming nasta darbdaviams bei iSlaikant gerovés darbe principus.

Siekiant formuoti saugos ir sveikatos kultiira darbe, nukreipta i prevencines priemones, kaip nustatyta
Tarptautinés darbo organizacijos (TDO) Konvencijoje Nr. 187, remiantis EU-OSHA parengtomis rekomen-
dacijomis (,,Facts 93 — Workplace Health Promotion  for Employers “ -
https://osha.europa.eu/en/publications/factsheets/93; ,, Facts 94 — Workplace Health Promotion for Employ-
ees" — https://osha.europa.eu/en/publications/factsheets/94) bei gerosios praktikos pavyzdziais, Higienos
instituto Profesinés sveikatos centro specialistai parengé ,,Darbuotoju sveikos gyvensenos mokymy ir sveika-
tos stiprinimo rekomendacijas®.

Rekomendacijose detaliai aprasytas darbuotojy sveikos gyvensenos mokymy ir sveikatos stiprinimo pro-
gramy rengimo ir juy igyvendinimo organizavimas, programos struktiiros reikalavimai, darbuotoju sveikatos
stiprinimo programos igyvendinimo etapai (parengiamasis, programos planavimas, programos idiegimas,
vertinimas ir nenutrukstamas igyvendinimas).

Stendiniame praneSime inovatyviai pateikiami darbuotojy sveikatos stiprinimo programy rengimo zings-
niai su gerosios praktikos pavyzdziais bei rekomendacijomis.

RaktaZodZiai: darbuotojy sveikata, sveikatos stiprinimas darbe, sveikatos stiprinimo programos.
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SLAUGYTOJU EMOCINE BUSENA SLAUGANT MIRSTANCIUOSIUS

R. Darginavitiené, D. Drungiliené, N. Sostakiené, V. Petrulevitius
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas, Klaipédos Jurininky ligoniné

Santrauka

Slaugyti sunkiai sergancius ir mirStan¢ius pacientus yra viena sudétingiausiy uzduociy, su kuria savo dar-
be susiduria slaugytojas. Slaugytojas, nuolat susiduriantis su mirStanciais Zmonémis patiria stresa ir neturintis
galimybés pakeisti savo minéiy, jausmy ir reakcijy, pamazu gali ,,perdegti”. Todél svarbu issiaiskinti streso
mediky darbe rizika ir sugebéti valdyti stresa sukeliancias aplinkybes.

Tyrimo tikslas: jvertinti slaugytojo emocing biikle slaugant mirStanciuosius.

Medziaga ir metodai. Kiekybinis tyrimas buvo atliktas Lietuvoje, Belgijoje ir JAV. Anketin¢je apklau-
soje dalyvavo 114 Lietuvos ir 32 Belgijos ir 53 JAV slaugytojai. Statistiné duomeny analiz¢ atlikta naudo-
jant programas ,,SPSS 13.0 for Windows” ir ,,Microsoft Office Excel 2003*. Pateikiant rezultatus nurodo-
mas statistinis patikimumas. Naudoti Sie patikimumo lygiai: p>0,05 — statistiSkai nepatikima, p<0,05 — statis-
tiskai patikima.

Rezultatai. Tyrimo rezultatai parode, jog dauguma Lietuvos, Belgijos ir JAV slaugytojy, dalyvavusiy ty-
rime, mirti vertina, kaip natiiralia gyvenimo baigti ir galvoja, jog Zmogaus gyvenimas tgsiasi ir po mirties.
Lyginant Lietuvos, Belgijos ir JAV slaugytoju pazitri i galimybe apsiprasti su pacienty mirtimis, dauguma
JAV ir Lietuvos slaugytojyu nuomone su pacienty mirtimis apsiprasti negalima, taciau 68,8 proc. Belgijos
slaugytoju galvoja, jog su mirtimi apsiprantama. Dauguma Belgijos ir Lietuvos slaugytojy nurodé¢, jog turi
emociniy problemy mirus ju slaugomam pacientui. Slaugytojai nurodé, jog daznai susidurdami su pacienty
mirtimis, jie patiria netekties jausma, jaucia gailesti, dvasinj ir emocinj i§sekima, jiems sunku kalbétis ir
uZjausti mirusiojo artimuosius. Kitus kankino nemigo naktys bei sustipréjo uzdarumas. Lyginant Belgijos,
Lietuvos, JAV slaugytoju nuomong apie eutanazija visu $aliu slaugytojai galvoja, kad tai - pagalba pacientui.

ISvados. Dauguma Lietuvos, Belgijos ir JAV slaugytoju, dalyvavusiy tyrime, daznai slaugo mirstancius
pacientus, ir darbe daznai susiduria su mirtimi. Jie mirtj vertina, kaip natiiralia gyvenimo baigti ir galvoja,
jog zmogaus gyvenimas tgsiasi ir po mirties. Lyginant Lietuvos, Belgijos ir JAV slaugytoju paziiiri i galimy-
be apsiprasti su pacienty mirtimis, dauguma JAV ir Lietuvos slaugytoju nuomone su pacienty mirtimis apsi-
prasti negalima, taciau 68,8 proc. Belgijos slaugytoju galvoja, jog su mirtimi apsiprantama. Tyrimas parodeé,
kad dauguma Belgijos ir Lietuvos slaugytoju turi emociniy problemy mirus ju slaugomam pacientui. Slaugy-
tojai, daznai susidurdami su pacienty mirtimis, patiria netekties jausma, jaucia gailesti, dvasinj ir emocinj
i$sekima, jiems sunku kalbétis ir uzjausti mirusiojo artimuosius. Slaugytoju nuomone- eutanazija biity pa-
galba sunkiai serganc¢iam pacientui.

RaktaZodZiai: slaugytojas, mirtis, emociné biisena, pacientas, eutanazija.
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PASLAUGU KOKYBES VERTINIMAS KLAIPEDOS JURININKU LIGONINES FIZINES MEDICINOS
IR REABILITACIJOS SKYRIUJE

A. Jakiené, N. Sostakiené
Klaipédos Jurininky ligoniné

Santrauka

Pacienty poreikiai sveikatos prieziiirai, ju interesai ir liikesCiai, realios sveikatos priezitiros galimybés ir
rezultatai labiausiai jtakoja paciy pacienty sveikatos priezitiros vertinima ir ju liikes¢iy iSsipildyma. Paciento
pasitenkinimas sveikatos priezilira- tai sveikatos priezitiros aplinkybiy ir veiksniy visumos poveikis pacien-
tui, kurio rezultatas- paciento jausmas, kad sveikatos priezitiros paslaugos atitinka jo likescius, jo pasirinki-
mas yra teisingas ir jis ta pasirinkima linkes kartoti. Norint gerinti paslaugy kokybe sveikatos priezitiros
istaigoje, neuztenka deklaratyviy nory. Tam reikalingi moksliniai tyrimai, rezultaty analizé sveikatos priezii-
ros istaigoje.

Tyrimo tikslas- jvertinti pacientams teikiamy paslauguy kokybe Klaipédos Jiirininky ligoninés fizinés
medicinos ir reabilitacijos (toliau KJL FMR) stacionariniame skyriuje.

Medziaga ir metodai. Dokumenty analizé (mokslinés literatiiros, teisés norminiy akty, elektroninés in-
formacijos). Anketinés apklausos, kuri sudaryta remiantis standartiniu klausimy paketu SERVQUAL. Ap-
klausoje dalyvavo atsitiktiniu budu parinkti KJL FMR stacionarinio skyriaus 60 pacienty. Statistiné analiz¢,
kuri atlikta naudojant SPSS statistics 17,0 versijos statistiniy duomeny analizés paketa ir ,,MS Excel® pro-
grama. Pagal SERVQUAL metodika liikesciai ir pasitenkinimas paslaugomis matuojamas pagal 6 kriterijus:
paslaugos apciuopiamuma, paslaugy suteikimo ir personalo patikimuma, personalo kompetencija, personalo
jautruma, paslaugy suteikimo organizavima, informacijos suteikima.

Rezultatai. Anketingje apklausoje dalyvavo 60 respondenty. Rezultatai parodé, kad pacienty lukesciai
(4,73) buvo didesni uz pasitenkinima (4,62) teikiamomis paslaugomis KJL. FMR skyriuje. Taciau statistiSkai
reik§mingo skirtumo néra (p>0,05) ir tai rodo, kad dauguma pacienty likes¢iy buvo patenkinti. Didziausi
lukesciai susijg¢ su personalo jautrumu ir informacijos suteikimu — 4,83 balo, maZziausi (4,54 balo) — su pa-
slaugy suteikimo organizavimu. Auksciausiais balais {vertintas pasitenkinimas personalo jautrumu (4,89), o
maziausiai pacientai patenkinti informacijos suteikimu — 4,16 balo. Labiausiai iSreiksti statistiskai reik§mingi
skirtumai (p<0,05) tarp lukesciy ir pasitenkinimo buvo susij¢ su informacijos suteikimu. Pasitenkinimas pa-
slaugy suteikimu ir personalo patikimumu, personalo kompetencija, personalo jautrumu, paslaugy suteikimo
organizavimu buvo didesnis uz respondenty liikes¢ius.

ISvados. Pasitenkinimas keturiose i§ Sesiy grupiy virsijo likescius, todél galime teigti, kad dauguma paci-
enty likes¢iy buvo patenkinti. Informacijos suteikima pacientai vertino blogiausiai, tai galéjo itakoti didesnis
vyresnio nei 65mety amziaus respondenty skaicius. Socialiniai — demografiniai rodikliai rezultatams didelés
itakos neturéjo, o ju skirtumus galéjo nulemti skirtinga pacienty gyvenimo patirtis bei pozilris | paslaugy
kokybe. Tyrimu nustatyta, kad informacijos suteikimas labiausiai itakojo pacienty nepasitenkinima paslau-
gomis.

RaktaZodZiai: likesciai, pasitenkinimas, paslaugy kokybé.
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RIZIKOS VEIKSNIU ANALIZE IR JU VALDYMO PREVENCIJA SERGANT SIRDIES IR
KRAUJAGYSLIU LIGOMIS

N. §0stakiené, J. Laurinskaité
Klaipédos Jurininky ligoniné

Santrauka

Sirdies ir kraujagysliy ligos (SKL) yra pagrindiné Europos motery ir vyry miréiy priezastis. Dél $iy ligy
Pasaulio sveikatos organizacijos Europos regiono Salyse kasmet mirsta 4,35 mln. Zmoniy, o Europos Sajun-
gos Zalyse - 1,9 mIn. Zmoniy. SKL sergamumo struktiiroje uZima pirmaja vieta, taip pat yra nejgalumo ir
pablogéjusios gyvenimo kokybés priezastis. Pagrindiniai Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniai yra
rukymas, padidéjes arterinis kraujo spaudimas, padidéjusi cholesterolio koncentracija kraujyje, netaisyklinga
mityba, mazas fizinis aktyvumas, antsvoris, nutukimas, cukrinis diabetas, alkoholis, psichinis bei socialinis
stresas.

Tyrimo tikslas - iSsiaiskinti pagrindinius Sirdies ir kraujagysliy ligu rizikos veiksnius ir jy valdyma.

MedZiaga ir metodai. Respondenty apklausai pasirinktas anketinis kiekybinio tyrimo metodas. Tyrimas
buvo vykdomas Klaipédos Jurininky ligoninés reabilitacijos skyriuje kardiologiniams pacientams. Tiriamaji
kontingenta sudaré 150 respondenty sergané¢iyju SKL: 75 moterys ir 75 vyrai. Respondentams buvo idali-
namos anketos ir palickamos pildyti palatose. Duomenys suvesti ir apdoroti pasitelkiant statistinés analizés
programa SPSS 17.0. Duomeny skirtumas statistiskai reikSmingas, kai p < 0,05

Rezultatai. Tyrimo duomenys rodo, kad dauguma serganéiyjuy SKL amzZiaus tarpsnis yra 61 metai ir vy-
resni. 76 (50,7 proc.) respondentai teigia, kad nezino, kokie pagrindiniai rizikos veiksniai sukelia Sirdies
ligas; tuo tarpu 74 (49,3 proc.) teigia, kad zino. Riikanciy ir alkoholj vartojan¢iy vyry yra statistiskai reiks-
mingai daugiau nei ritkanc¢iy motery (p < 0,01). Moterys sveikata vertina kiek pras¢iau nei vyrai (motery
M=SD = 2,36£1,022, vyru M£SD = 2,49+0,828). Net 80 (55,3 proc.) respondenty néra fiziskai aktyvis.
Daugiausiai informacijos suteikia apie Sirdies ligas Seimos gydytojas (M£SD = 0,57+0,49), kardiologas
(M£SD = 0,56+0,50), ziniasklaida (M+SD = 0,23+0,42). Respondenty mityba rodo, kad tik 36 (24 proc.)
vadovaujasi sveikos mitybos piramidés principais Net 74 (49,3 proc.) respondentai nezino, kas juy mitybos
racione sudaro didziaja dali. 72 (48 proc.) respondentai nezino savo cholesterolio, taip pat 13 (8,7 proc.) ne-
zino koks ju kraujospudis. 47 (62,7 proc.) moterys jauciasi sudirgusios, isitempusios dazniau nei vyrai. Nu-
statytas statistiSkai reikSmingas atvirkstinis rySys tarp respondenty amziaus ir sveikatos rodikliy (r = -0,197,
p < 0,05). Kuo respondentai vyresni, tuo pras¢iau vertina savo sveikata. Tarp respondenty blogos nuotaikos
ir sveikatos rodikliy (r = -0,253, p < 0,05), tarp respondenty jtampos ir sveikatos rodikliy (r = -0,252, p <
0,05). Kuo respondentai reCiau jauciasi sudirgg, isitempg, tuo juos rec¢iau kamuoja bloga nuotaika, tuo jie
geriau vertina savo sveikata. Tarp respondenty vaiksCiojimo ir sveikatos rodikliy (r = 0,172, p < 0,05). Kuo
respondentai per diena dazniau vaiksto, tuo geriau vertina savo sveikata.

ISvados. Dauguma respondenty teigia, kad pagrindinis rizikos veiksnys $irdies ir kraujagysliy ligy yra
aukstas kraujo spaudimas. Rikanciy ir alkoholj vartojanciy vyry yra statistiskai reik§mingai daugiau nei rii-
kanciu ir vartojanciu alkoholi motery. Mazai démesio skiria mitybos iproCiams, fiziniam aktyvumui, emoci-
joms, sveikai gyvensenai.

RaktaZodZiai: rizikos veiksniai, Sirdies ir kraujagysliy ligos, sveika gyvensena.
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4. KLAIPEDA — SVEIKAS MIESTAS
/ KLAIPEDA — HEALTHY CITY /






SVEIKO MIESTO KONCEPCIJA/CONCEPT OF HEALTHY CITY

N. Istomina, Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakulteto plétros koordinatoré, Klaipédos miesto sa-
vivaldybés Asmens sveikatos priezitiros komisijos pirmininke

A. Razbadauskas, Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakulteto dekanas, Klaipédos miesto savivaldy-
bés Bendruomenés sveikatos tarybos pirmininka

Saugoti ir tausoti sveikata yra nepalyginamai efektyviau, nei véliau gydyti ligas ar ligy pasekmes. Tam,
kad atrastume efektyviausius sveikatos saugojimo metodus, reikalingas kompleksinis holistinis pozitris {
sveikata ir kompleksiniai tarpdiscipliniai tyrimai $ioje srityje bei miesto bendruomeniy sutelkimas bendram
darbui. Siam tikslui pasiekti ir buvo Pasaulio sveikatos organizacijos (toliau - PSO) inicijuotas didelés apim-
ties ir i$skirtinio aktualumo projektas “Sveiki miestai”.

Pagal PSO nuostatus, “Sveiko miesto” statusa gali gauti tik vienas miestas 5 mln. gyventojy teritorijoje.
Reiskia, ji gavusi Klaipéda Lietuvoje gali biiti vienintelé. Taciau galima ir reikia siekti, kad po Klaipédos
véliava | sveiko miesto tinkla isijungty ir kiti Salies miestai. Taigi, artimiausi Klaipédos — sveiko miesto —
planai ir perspektyvos: sveikatos veikly ir renginiy plétra, sveiko miesto dizaino sukiirimas ir plétojimas,
sveikatos turizmo plétra, gamtiniy iStekliy panaudojimas sveikatos tikslams, bendruomeniy sutelkimas svei-
katinimo ir sveikatingumo veikloms bei nacionalinio ,,Sveiky miesty* tinklo sukiirimas.

247



KLAIPEDA — SVEIKAS MIESTAS: ISTORIJA IR DABARTIS

Lietuva tapo Europos sajungos nare palyginus neseniai. Taciau istojus tenka tapti nariu pagal esamus rei-
kalavimus visose sferose. Taip pat ir sveikatos srityje. Vienas i§ reikSmingiausiy Klaipédos miesto zingsniy
buvo jo tapimas sveiky miesty sajungos nariu.

Projektas minétu pavadinimu turi labai trumpa istorija. Ji iSdéstyta ir patalpinta Internete
(http:/It.wikipedia.org/wiki/Sveikas_miestas ), ja galima rasti Klaipédos miesto visuomenés sveikatos pusla-
pyje — projektai. Dabar trumpai priminsiu pagrindines datas:

2009 metais radosi pirmieji kontaktai su sveiky miesty tinklu.

2010 metais ivyko pirmos politinés konsultacijos ir miesto Taryba priémé sprendima stoti i Sia Pasaulio
sveikatos organizacijos asociacija.

2011 metais rastu partvirtinta, kad Klaipéda yra pilnateisiu nariu.

2011 metais miesto delegacija dalyvavo Sveiky miesty konferencijoje Ljeze (dalyviai — dabartiné Lietu-
vos Seimo ir Sveikatos komiteto naré¢ I.Rozova ir V.Valevicius).

2012 metais miesto delegacija dalyvavo Sveiky miesty konferencijoje Peterburge

( dalyviai prof. A.Razbadauskas ir dr.doc. N.Istomina).

Istorija gana trumpa, bet jau yra ir nemaza nuveikty darby. Kalbésiu tik apie pra¢jusius 2012 metus. Mano
nuomone, svariausias pasiekimas yra sveiko miesto prioriteto jraSymas i nauja Klaipédos miesto strateginés
rados programa. Jeigu prioritetas bus diegiamas visose vystimosi kryptyse, tai bus galimybés pasiekti konk-
reciy rezultaty. Kitas svarus rezultatas — bendra Klaipédos savivaldybés, Klaipédos universiteto ir Klaipédos
visuomenés sveikatos biuro tarptautiné konferencija. Buvo svarbu joje matyti miesto politikus, imoniy ir or-
ganizacijy vadovus bei svecius i§ jvairiy uzsienio Saliy. Specialistai i§ Anglijos net vedé atskira sekcija kon-
ferencijoje.

Kiekvienas Sveiky miesty narys savai sprendzia jam iskilusias problemas. Manau, jog 2013 metais Klai-
pédos miesto prioritetais turéty biti:

1. MiestieCiy sveikos gyvensenos skatinimas, jskaitant fizinio aktyvumo priemones.

2. Naujy organizacijy, istaigy ir susivienijimy jjungimas.

3. Klaipédos ekologijos problemy jvardijimas ir sprendimy paieska.

4. Sveikatos paslaugy prieinamumo didinimas.

Kiekvienais metais reika jvardinti pasiektus rezultatus ir suplanuoti naujus darbus. Manau, jog Sveiko
miesto projektas Klaipédoje vyksta normaliu greiciu, nors visuomet norisi daugiau. Taciau visada iSkyla ga-

limybiy klausimas. Daryti reikia truputi daugiau, nei galima.

Dr. V.Valevicius
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FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS KLAIPEDOS MIESTE

Dovilé Skabickaité, Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuras

Moksliniai tyrimai rodo, kad fiziskai aktyviai gyvenantys zmonés gali dziaugtis kur kas ilgesniu ir svei-
kesniu gyvenimu. Kokia fizinio aktyvumo nauda?
e  Sumazina mirties rizika nuo iSeminés Sirdies ligos,
Gerina visy organizmo sistemy veikla,
UZzkerta kelig kraujospudzio padidéjimui,
Palaiko sveikus kaulus, raumenis ir sanarius,
Mazina gliukozés, cholesterolio kieki kraujyje,
Padeda mazinti antsvori, gerina raumeny, odos tonusg ir i§vaizda,
Reguliartis pratimai ramina nervy sistema, padeda jveikti stresa, depresija, gerina miega,
Pageréja atmintis ir koncentracija, padidéja darbo efektyvumas,
Pageréja gyvenimo kokybé ir didéja galimybé ji prailginti.

Kad buituméte fiziskai stipriis, pakanka nuosaikiai treniruotis bent 3-4 kartus per savaitg, taciau atlikti ty-
rimai rodo, kad fiziSkai aktyviai gyvena itin mazai Zzmoniy. Uostamiestyje Klaipédos m. visuomenés sveika-
tos biuro uzsakymu pirma karta atliktas gyvensenos tyrimas atskleidé, kad kone kas antras klaipédietis vi-
siskai nesimankstina (Zr. 1 lentelg), i$ ju tre€dalis to nedaro tiesiog dél laiko stokos (zr. 2 lentelg). Tyrime,
pavadintame ,,Klaipédos miesto Zmoniy gyvensenos ypatumai bei poziiiris i sveikatg ir jos priezitirg™ daly-
vavo 1062 Klaipédos miesto savivaldybéje gyvenantys Zzmonés, vyresni nei 18 mety.

1. lentelé. Respondenty atsakymai | klausima, ,,Kaip daznai laisvalaikiu mankstinatés (sportuojate, bégio-
jate, vazingjate dviraciu, dirbate sode ir pan.) maziausiai 30 min. Taip, kad pagreitéty kvépavimas ir supra-
kaituotuméte*?

Atsakymai Procentiné iSraiska
Nesimankstinu visai 45,5 proc.

2-3 kartus per savaitg 14,8 proc.

Karta per savaite 10,0 proc.

2-3 kartus per ménesi 7,7 proc.

Kasdien 7,3 proc.

4-6 kartus per savaitg 6,1 proc.

Kelis kartus per metus ar reciau 4,8 proc.

Negaliu mankstintis dél ligos ar invalidumo 3,8 proc.

2. lentelé. Respondenty atsakymai i klausima, ,,Kurios i$ pateikty priezas¢iy Jums labiausiai trukdo regu-
liariai mankStintis?*

Atsakymai Procentiné iSrai§ka
Negaliu atsakyti 43,4 proc.

Laiko stoka 33,3 proc.

Man tai per brangu 9.5 proc.

Ligos, negalavimai 5,5 proc.

Prie mano namy néra tinkamos infrastruktiiros 1,9 proc.

Neturiu draugy, su kuriais biity galima mankstintis 1,9 proc.

Tingiu 1,9 proc.

Kita 2,6 proc.

Kad uostamiesCio gyventojai gyventy kaip galima aktyviau, Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuras
visus mety laikus rengia fizinio aktyvumo treniruotes, kuriose Zzmonés gali dalyvauti nemokamai. Per 2012
metus treniruotése dalyvavo daugiau kaip 2000 Zmoniy.
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NEMOKAMOS SVEIKATINIMO VEIKLOS KLAIPEDOS MIESTE

SIAURIETISKAS EJIMAS

e  Vyksta kiekviena savaite, visus mety laikus.

Per 2012 metus treniruotése apsilanké apie 800 Zmoniy.

Lazdy turéti nereikia, jeigu i treniruotes uzsiregistruojate i§ anksto
Treniruotés vyksta visame mieste:

Siauriné miesto dalis — prie Vasaros estrados

Pietiné miesto dalis — prie P. Masioto mokyklos stadiono

Centrine¢ dalis — prie Triny¢iy tvenkinio

Pajiiris — zygiai vyksta nuo I Melnragés

e  Registracija tel. (8 46) 234796; mob. 8 615 16155; arba el. pastu
viktorija@sveikatosbiuras.lt

KALANETIKOS TRENIRUOTES

Treniruotés skirtos moterims.

Treniruotés vyksta du kartus per savaitg, visus mety laikus.

Per 2012 metus surengta pussimtis treniruociy, jose dalyvavo apie 800 motery.
Treniruotés organizuojamos sal¢je, Klaipédos m. visuomenés sveikatos biure

(Taikos pr. 76, Klaipéda).

e  Registracija tel. (8 46) 234796, mob. 8 612 30179, el. pastas marius(@sveikatosbiuras.lt

MANKSTOS SENJORAMS

e  Mankstos skirtos tik senjorams.

e  Treniruotés vyksta karta per savaitg.

e  Organizuojamos saléje, Klaipédos m. visuomenés sveikatos biure (Taikos pr. 76, Klaipéda).
e  Registracija tel. (8 46) 234796, mob. 8 612 30179, el. pastas marius(@sveikatosbiuras.lt .

MANKSTOS NESCIOSIOMS

e  Skirtos kuidikiy besilaukian¢ioms klaipédietéms.

e  Organizuojamos karta per savaite, 1.d. ,,Zemuogélé“, sporto klube ,,Ginsve*,
Statybininky pr. 20).

e  Registracija | paskaitas ir mankstas vyksta tel. (8 46) 23 47 96, mob. 8 612 30179,

el. paStas: marius@sveikatosbiuras.|t

MUZIKOS TERAPIJOS UZSIEMIMAI
e  Nemokami muzikos terapijos uzsiémimai vyksta du kartus per savaitg, po darbo valandy.
e 2012 metais apsilanké daugiau kaip 400 Zmoniy.
e  Terapijos organizuojamos studijoje ,, GROCK" Ligoninés g. 16-2 Klaipéda
(1éjimas 18 kiemo pusés).
e  Registracija tel. 8 600 00370 arba el. paStu pastas@grock.lIt .

Dar vienas buidas, paskatinti klaipédiecius gyventi aktyviau — sukurtas Klaipédos miesto fizinio akty-

vumo Zemélapis. Virtualus Zemélapis www.judekpirmyn.lt skirtas suzyméti visas fizinio aktyvumo vietas,

kur klaipédieciai gali aktyviai leisti laika.

Visos fizinio aktyvumo vietos suzymétos pagal kategorijas:

Parkai, stadionai, sporto salés, sporto centrai, teniso aikStynai, sporto klubai, vandens sporto kompleksai,

baseinai, jachtklubai, irklavimo bazés, tinklinio aikstelés, krepSinio aikstelés, skate parkai, futbolo aikstelés,
dviraciy takai ir trekai, Sokiy mokyklos, Saudymo i$ lanko, fechtavimo, meninés gimnastikos, kalny sporto
klubai, ledo ritulio aikstelés, ¢iuozyklos, Saskiy, Sachmaty klubai, stalo teniso salés, jogos klubai, sporto mo-
kyklos, sporto klubai neigaliesiems, sunkiosios atletikos, karate, imtyniy sporto, bégiky, orientavimosi sporto
klubai, vaiky zaidimy aikstelés, lauko stacionartis treniruokliai, aikstelés, kuriose zmonés gali aktyviai leisti
laika su savo augintiniais. Zemélapis virtualus, todél sporto objektai gali biiti atnaujinami nuolat. Informacija

apie naujas fizinio aktyvumo vietas galima siusti sveikatosbiuras@yahoo.com

RaktazZodziai: fizinis aktyvumas, sportas, fizinio aktyvumo Zemélapis
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MODERNIOS JUDEJIMO TECHNOLOGIJIOS AMZEJANTIEMS

Andrius Kaveckas
Biomedicinos moksly magistras, kiino kultiros mokytojas — ekspertas.

Sis straipsnis susietas su amzéjanéitijy (senéjanéiujy) zmoniy judéjimo gerbiiviu NASA pazangos kon-
tekste. Tai yra inovatyviausiy kosmoso technologijy integracija i kasdieni senjory gyvenima.

Kreipiant démesi | statistinius duomenis Lietuvoje, kurie rodo, kad amzéjanciyjy daugéja, o inovatyviy
paslaugy fizinés sveikatos tausojimo srityje iki Siol, Siam visuomenés segmentui vis dar néra, biitina imtis
revoliuciniy sveikatos tausojimo ir netgi verslumo isstkiy. Daugeliu atvejy fiziniam aktyvumui vis dar tebe-
naudojamos senosios mastymo paradigmos suformuotos judéjimo priemonés, metodai, biidai bei formos.

Lietuvoje, amzéjantieji yra verti geriausiy treniruokliy pripazinty visame Pasulyje.

Kalba eina apie Alter-G treniruoklius. Tai antigravitaciniai prietaisai sukurti specialiai senjorams. Jie ak-
tualtis bitent Lietuvai nes Siy prietaisy tiesiog dar néra jokiame Lietuvos rinkos segmente, o poreikis itin
didelis dél jau minétos amzé&janciyjy Zzmoniy statistinés kreivés didéjimo.

Nei privaciame, nei valstybiniame sektoriuje reabilitacijos ir fizinés sveikatos tausojimo kontekste néra
atsakingy veikéjuy palaikanciy idéja tapti Alter —G distributoriais Lietuvai ir Baltijos Salims, ir netgi ryty blo-
ko Salims. [gyvendinus Alter-G distribucijos idéja tokiu biidu Klaipéda tampa ne tik pazangiausiy judéjimo
skatinimo ir fizinés sveikatos tausojimo paslaugy teikéjais visuomenei bet ir netgi pakeliant konkurentabilu-
ma tarp gydymo ir/ar reabilitacijos institucijy regione, placiaja prasme.

Alter-G treniruoklis revoliucinis osteoporozés (kauly retéjimo), diabeto ir Sirdies raumens problemy
sprendimo pagalbininkas. Jis taip pat gali sumazinti artrito skausmus, nerima ir depresija. Apsaugo fiziniy
funkcijuy nuosmuki. Jis leidzia Zenkliai mobilizuoti kasdienine judamaja veikla tokia kaip vaiksciojimas.

Labiausiai pasiteisinancios fiziniy pratybuy sritys:

Istvermé ugdymas: - ¢jimas stiprina raumenis ir gerina Sirdies bei kraujotakos sistemas.

Jéga: - didina raumeny masg ir sumazina su amziumi susijusia raumeny bei kaulinio audinio atrofija.

Judesiy amplitudé - gerina bendra sveikatos bikle.

Balansas - sumazina kritimo tikimybg moko, kontroliuoti judesius ekologinés-dinaminés aplinkos kontekste.

Pacientai ir/arba klientai zenkliai padidina vaik$¢iojimo atstumus bei tempa. Su kitais treniruokliais jiems
tai tiesiog nejmanoma. (Tai nereiskia, kad Alter-G gali gydyti nuo persalimo ar slogos). Taciau Sis treniruok-
lis gydo kelio ir klubo sanario skausmus.

Funkciné reabilitacija:
cija, jégos, pusiausvyros ir gyvenimo kokybés duomeny matavime, Jeilio Universiteto mokslininkai dar 2002
metais, spalio 3 diena, ,,The New England Journal of Medicine* pranes¢, kad buvo konstatuota 45%-ams
tiriamyju, kuriems po 7 ménesiy padidéjo vestibularinio aparato ir raumeny jégos funkcijos.

Buvo panaikintas apatiniy galtiniy judéjimo diskomfortas — atstatyta eisena be pagalbiniy priemoniy (lazdos).
ISspresta antsvorio reguliavimo problema. Buvo igyvendinta plati Alter-G paslaugy teikimo programa ligoninése
bei fizinés terapijos klinikose, iskaitant gyvybés prieziliros centrus, pansionus Amerikoje, Steadman Hawkins,
UCSF, NovaCare, Stanfordo universite, Harvardo universitete ir Walter Reed Army Medical Centre.

Apibendrinimas: Alter-G, NASA integruota technologija zmonijai. Ji veikia nesvarumo biiklés sukiirimo
principu treniruoklio viduje (tarsi ménulyje), kuriame esantis pacientas arba klientas patalpinamas i specialy
vaakuminj mai$a. Jo viduje sukuriamas reikiamas nesvarumo biiklés procentas pagal ligos gydymo strategija.
Taip Zzmogus judédamas nesvarumo biuklés principu efektyviau i$sigydo arba palaiko sveikata.

ISvada: Ilgalaikiai tyrimai uzsienyje irodé revoliucinj prietaiso pranaSuma bei poreiki amz¢&jancioms Pa-
saulio bendruomenéms. Lietuvoje §is prietaisas neabejotinai taps konkiirentabiliu Baltijos Saliy bei ryty blo-

ko regione.

Pabaigai: Klaipédoje, globaligja bei medicinine, sveiko miesto tausojimo prasme, tokie treniruokliai ne-
gincijamai biitini ir kuo skubiau.
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No Bio «13 gﬁeepm» 2013p

Hoxmnan st korpepennnn: [Icnxo3MoImoHaIbEHOE 3I0pOBhe. YTIpaBiieHne ctpeccoM. Kaiinena.

XOJIUCTUYECKHUI MOAXO/] K 3JOPOBbIO, [ICUXOJIOTMYECKAS AJTATITALIAS 1
[MPOOUIIAKTUKA - KYJIBTYPA 3 I'O ThICAYEJIETHSL.

IInan:

1. Beenenue. Ctparerus BO3.

2. XOMUCTHYCCKHH MOAXO0 ] U MMPOQIIIAKTHKA AJIT COBPEMEHHOTO 00pa3a >KU3HH.

3. Meroauku TREMASS — cuHTE3 0310pOBUTEIIBHBIX TPaIUITHA.

4. Hay4uno-uccnenopareibckas tadoparopus «ClIaBSHCKHE TPaTUIHH 03T0POBICHH.

3nopoBbe HaceieHust U npoduiaakTuka B EBponeiickoii crpaTternu.

B Hactosmee BpeMs permoHanpHBI KomuTer BO3 BblpabGaTsiBaeT miaH aeiictBuil EBpormeiickoit
CTpaTerud NPOQHUIAKTHKH U OOpbOBl ¢ HEMH(PEKIHMOHHBIMH 3a00JICBAHUSMH, OIpeNeNsisi KOHKPETHBIE
o0nacTu AEHCTBUH M pPe3yibTaTbl, K KOTOPHIM JOJDKHBI CTPEMHTHCS rocynapctBa-wieHbl, BO3 u ux
MapTHEPHI B TEUCHUE CIEAYIOLUX MATH JIET C MOMEHTa IpuHsTHs, T.€. ¢ 2011 mo 2016 rr

Heundexmmonnsie  3a0ojeBaHUsA  SBIAIOTCS  TVIABHOW  NMPUYIMHOW  cMepTed, OOJe3HeW W
HeTpyaocnocoOHocTH B EBpomneiickom pernone BO3. Itu npodseMsl yeyryoasiroTes 3710ynorpedaeHuemM
aJIKOroJisi M TadakokypeHueM. PacteT moHMMaHue 3Toro OpeMeHHM M MacuTada Mep MPOQUIAKTHKH H
00pr0BI ¢ HU3 BMecTe ¢ MOHMMaHUeM HACTOSITEIIEHONH HEOOXOIUMOCTH PEIICHHS 3THX TIPOOJIEM ¢ TTOMOIIHIO
MEXXCEKTOPaIbHBIX JEHCTBUH.

Crapenue HacesleHusi B EBpone u BbicOKasi CTOMMOCTB 3aTPaT Ha 3PaBOOXPAHEHHEe 3aCTABJIAIOT
YCHUIMBATHL BHHMAaHHE Pa3HbIM CH0C00aM NPOPMIAKTHKH HeMH(EKIMOHHBIX 3a00JieBaHMii TaKHX
KaK: 0:KMpeHue, 11adeT, 32a00/1eBaHNS ONIOPHO IBUraTeJILHOIO ANNAPATa, OHKOJIOTUsl, U T.1.

B mepeuncneHHbIX 3a00€BaHUAX CYLIECTBYET B3aUMOCBS3b MEXKIY I[ICUXHYECKUM U (DU3NYECKUM
3I0POBbEM U€JIOBEKA. BONBIIMHCTBO M3 HUX NPHUHAAIEKUT K IPyNIE ICHUXOCOMAaTHYECKUX 3a00JeBaHUU.
Crnenmanuctsl MeXIyHapOIHOH akaeMWUH KyJIbTYpbl 0€30MacHOCTH, DKOJIOTMH U 3/0poBbi B T. Kuese
pa3paboTany MpoCTble METOAMKH O3JOpPOBICHMS IIMPOKMX MacC HAaceleHHUs, KOTOpble COYETaloT
UHTEJUICKTYaIbHYIO (IICHX03MOLMOHAIBHY0) CAMOPETYJISILMIO C ONTUMAIbHON (PU3NYECKON HArpy3Kou ass
MOJ/IEp’)KaHusS  BBICOKOTO HMMMYHHOTO CTaryca 4dejoBeKka. MeToauku 0a3upyloTcss Ha TMPHHIUIAX
XOJNHUCTHYECKOH MeAULMHBI. MEeTOANKN pa3padaTbiBajiCh B HAYYHO HCCIIENOBATEIBCKON 1ab0paTOpHu IpU
kadeape «Meauko — OGHMOIOTHYECKUE OCHOBBI 3I0POBbS U Bajeonorus» HalroHaabHOro meaarorndeckoro
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yauBepcutera uM.M.I1.J[paromanoBa 1 OblIM anpoOMpPOBAaHBI C Y4acTHEM «ACCOLMAINM CIELUATHUCTOB
CHIOPTUBHON MEIHWIIUHBI U JIe4eOHON QU3KYIBTYphl YKpauHbD».

XoaucTuyecKuii Moaxoa K 310pPOBLIO, MICUX0JIOTHYeCKAs aJanTanus U Npo@uIaKTHKA - KyJbTypa
3 ro ToIcsIYeJIETHA.

3a mocnegHME TOABI Y JIOJEH M3MEHHIOCh OTHOLIEHHWE K CBOEMY 310poBbI0. [loaTomy Bce OomblIei
MIOMYJISIPHOCTHIO  TTONIB3YIOTCSL Pa3sHOOOpa3Hble HANpaBiICHHWS aJbTEPHATHBHON MenWIUHBL. BcemupHas
Opranuzaiys 3ApaBooxXpaHeHusl OQUITHATIEHO MTPU3HAJTA HEKOTOPhIE METO/IbI HETPAIUIIMOHHONW MEIUIIUHBIL.
CeronHs JOCTaTOYHO MOIYJISIPHBIM HAMPaBICHUEM HETPAIUIIMOHHON MEIUILIUHEI SIBISIETCS] XOJIUCTUYECKAS
MeIMIMHA, KOTOpasi pacCMaTPUBAET YEIOBEUECKUM OPraHU3M KaK €IUHOE LIEeJIOe, YUYUTHIBAS CBSI3b OJJHOTO
oprasa c JIpyruMu CUCTEMaMH OpraHU3Ma B

IToHsATHE «XOMUCTUYCCKUI» HMEET TPEUYECKOE TMPOUCXOXKIACHHE, [TO O3HAdaeT - I[IEeJOCTHEIH.
XONMUCTUYECKHUM TOXO0] PACKPBIBAET CYIIHOCTH IIEJIOCTHOCTA OPTraHU3Ma U UHTEJUICKTa, B3aUMHYIO CBS3b
BCEX €ro yacTeil — (hi3W4ecKor, ICUXUIECKOH, COIUAEHON U TyXOBHOH. C nOMOWbIO X0IUCMUYUECKO20
noxoo0a pacpvléaemcs 3HA4YeHUe 6CeX COCHAGHBIX YACHell N0 COCHOAHUI0 2omeocmasa (PagHoeecus) u
UepapxuuHOCmu cucmem, NPU HAPYUeHUU KOMOPbIX 6 OPZAHU3ME UeN06eKA HAPYUaAemcs He3aeUCUMas
OM CO3HAHUA CAMOPEZYNAUUA KAK 0COOeHHOCMb JicUBoll (hynkuuonanvHoil) cucmemu. Ocnosanuem 01
ymeepircoenus ecmo noodcenue meopuu pynkyuonanonux cucmem I1L.K. Anoxuna.

Wnes xonu3ma npuCcyTCTBOBAJA B YUCHUSIX IPEBHUX MBICIUTENEH U eBporeickux yueHblx 10 X VII Beka.
C pa3BuTHEM HAyKH, XOJU3M YyIIET B T€Hb, T.K. HE MMEJ MPaKTUYECKOW IeHHOCTH. MaccoBbIif HHTEpeC K
WIeu Xojdu3Ma BepHylcd Toilbko B XX Beke. OCHOBONOJOXHHKOM COBPEMEHHOTO TMOAXO0Ja K
XONMUCTHYECKUM uzesM ctan ¢pumocod n momutuk Au Cmate. B 90-x romax XX Beka B CIHIA u Epore
XOIHMCTHYECKasi MEAUIIMHA MTOJyYMIa IUPOKOE PACIIPOCTPAaHEHNE KaK TPaAULIMOHHAS MEIUIIVHA U SIBIIAETCS
HOBOH MpPOTPECCHBHONM TEMOW B MEIMIIMHCKOM COOOIIECTRBE. Hccnenys UCTOpUIO O340POBUTEIBHBIX
METOAMK, TPyMNIa CHEUUAINCTOB HAYYHO — HCCIIENOBATEIbCKON 1abopaTopuu MexXIyHapoIHOH aKkaIeMUuu
KyJbTYpbl 0€30I1aCHOCTH, 3KOJIOTMM M 310poBbi B KueBe BBIIBUIM HHTENJIEKTYAJbHYI0 CYIUHOCTb
NMCHX0COMATHYECKUX, IMOIMOHAJIBLHBIX MPOLECCOB U NMPUHIMIINATHHOE COOTBETCTBHE, CYIIECTBYIOIIEE B
TpaJMLUUOHHBIX MeTonukax EBpombl, Asum um Bocroka. Takol moaxom cBsi3aH ¢ YTBEpKIEHHMEM, YTO
COOCTBEHHOE CO3HATEJIbHOE YIIPABJICHUE TIOBEACHUEM U (PYHKIMAMHU OpraHU3Ma COCTaBisIeT Bcero 5-7 % ot
OOILEr0 MHTE/UICKTYalbHOrO IOTEHIMANA 4YelOBEKA M SBIAETCS OCHOBOH Meronauk Mora, Lluryn u
BocTounoi MeIuIIMHEL.

Ha ocHoBe 3TuX METOAUK M KOHUENIMY HH(POPMATUBHOCTH U HHTEJIEKTYAJbHOCTH 4YeJIOBeYeCKOro
opraHu3ma pa3paboTaHbl METOAUKUA (U3UUECKOW W HMHTEIUIEKTyaJbHOH KOPPEKLIMH OpraHu3Ma,
YCUJIMBAIOIIME UMMYHHUTET 4EJIOBEKa M AAIOLINE HABBIKM IICMXO3MOLMOHAIBHOW M IICHMXOCOMAaTHYECKOM
caMoperyJsiiui W caMoycoBepuieHCTBOBaHMs.  CoBpeMeHHass  TEpPMUHOJNOTHS  WH(QOPMATHKH,
UCTIONB3YIOAsCS B Pa3bsCHEHHH CYIIHOCTH 3THUX METOIMK, IO3BOJMIA OOBSICHATH JK30THUYECKUE U
MUCTHYeCKHe MeToauku MuHaum u Bocroka Ha HOHSATHOM AJIsl €BPONEHCKOTO MHPOBO33DEHUS S3BIKE.
CrnoxHble pUTyalbHbIE, 0OpSAIOBbIE U arpeccuBHbIE (0OEBBIE) BIEMEHTHI APEBHUX METOIUK MpParMaTU4HO
YIPOUICHBI, YBEINYHNBask KOHLIECHTPALNIO CAMBIX MMO3UTUBHBIX U 3()(QEKTUBHBIX AJIS 37I0POBbBSI AIIEMEHTOB.

MpopunakTuyecknii XOJIMCTUYECKUH TOAXON paccMaTpUBaeT OOyYeHHE HaBBIKAM COOCTBEHHOU
HHTE/UICEKTYAJTbHON (IICHXO0COMATHYECKOH) caMOperyJsiiui JJIsl YIpPaBICHHS OJHEPreTHUECKUMH U
OMOXMMHMYECKMMHU B3aMMOCBS3SIMH, OJIOKHPYIOIIUMH HIM CTHUMYJUPYIOIIUMH (GYHKIUM TOH WIM HHOU
TKaHHW, ILIE€JOr0 OpraHa, OMOPHO — JBUTATEJBHOTO ammapara W (hU3MONIOTHYecCKOW cHcTeMbl. boibiioe
3HAQUYEHHUE YAENAETCS HMEHHO MHTEIUIEKTyaJbHOM  CaMOpEryJIiLUU. Ortor ¢QeHomeH wumeer
[IOJIICEMAHTUYECKOE OOBSACHEHHE, TaK KaK B COBPEMEHHOH KyJbType 340pOBbS OCHOBHOE 3HAYCHUE
yHAENAETCST BONPOCAM THTAaHWS M MEXaHHCTHYHOW (U3MYecKoil Harpyske, KOTOpbIE OKa3bIBAIOT  HE
OCHOBHOE, a (OHOBOE B COBOKYITHOCTH BIJIMSHUE HA IICUXOCOMAaTHYECKUE TIPOLIECCHI U 3J0POBLE B LIEJIOM.
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Metoaukn TREMASS.

Haspanne TREMASS (TpeHHHT 1 Maccax), 0003Ha4aeT OCHOBHOW MPUHIUN (U3UIECKOTO MEHTAIhHOTO
Y AyXOBHOTO TPEHHWHTa B COYETAHWHM C MPOCTBIMH MAaCCAKHBIMU TeXHOJOTHsAMHU. OHM BKIIOYAIOT B ceOs
npoctele M A(pQeKTHBHbIE OSMeMeHTHl 13 BocToumbix (umrys) Asmarckux (Mora, Aropsena)
O3/IOPOBUTENIEHBIX ~CHCTEM, COBPEMEHHOW JiedeOHOH © CHOpTHBHOW  (QU3KyNbTyphl. (OcoOeHHO
s dextuBHEIME MeTomuKu TREMASS sBnsttoTes aiis cpennero u crapiiero Bo3pacrta (40-90 meT) Tak kak
BKJIIOYAIOT B ce0sl MEIJICHHYIO, TUIaBHYIO CyCTaBHYIO0 TMMHACTHKY, JbIXaTelbHbIC YIPAXHEHUS U MPOCTHIE
3JIeMEHTHI camoMaccaxa. JmurensHocTs 15 — 20 MUHYT.

Metonuka TREMASS s npoduiaktuku 3a0ojeBaHni TO3BOHOYHUKA, KOTOPHIE BBITONHSIOTCS 110
aBTOPCKOM METOAMKE IPH MTOMOIIX HHHOBALIMOHHOI'O 3KOTpeHaxkepa. JIMTebHOCTD 3 -SMUHYT.

Metonuka TREMASS «Cyxasi 6aHsi» — [aeT HaBBIKM BOCTOYHOTO TOHM3HPYIOIIETO caMoMaccaka
MTOBEPXHOCTH TeJla MPH MOMOIIH JEPEBSHHBIX, POJIUKOBBIX 3KOMAcCaKepoB. JIUTEIbHOCTD 4-5 MUHYT.

Meromuka TREMASS — «CBeToBO€e JbIXaHHE» JTacT HABBIKA IICUXOAMOIMOHATHFHOW CaMOPETYIIAINH
COUETAIOIIUE BIXaHUE, MBICIICHHYIO KOHIICHTPAIMIO Ha OLIYIICHUAX U BU3yaIH3AINIO Ha ETAISIX BO BPEMs
BBITIOJTHCHUS YIIPAKHEHUH. MeToIuKa JOKHA BKITFOUYATh OCHOBEI HPaBCTBEHHBIX HAITMOHAILHBIX TPAIUIINH.

JntenbHOCTD 4 — 5 MUHYT.

Metoguka TREMASS nusi cpeanero m crapmiero Bo3pacra (40-90 mer) - BKIIIOYAarOT B ceOs
MENJICHHYI0, IUIABHYH CYCTaBHYIO THMHACTHKY, [JbIXaTCJIbHbIE YIPAKHEHUA M IPOCThIE 3JIEMEHTHI
camoMaccaxa. J{murensHocTh 15 — 20 MUHYT.

Metoauku «TREMASS — MmeTamacca» - Ha3BaHHE METaMacCa)X COKpaIeHHOe OT MeTa(u3ndecKuii
Maccak 1 0003HaYaeT PAaCKpHITHE BCEX YPOBHEH BO3EMCTBUA MAaCCAXKHBIX METOAUK Ha OPTaHU3M YeJIOBeKa.

«TREMASS meramacca:k» BKIIOYaeT B ce0si KOMIUIEKCHOE BO3JEHCTBHE Ha OpPraHU3M YeNOBeKa IpHU
MIOMOIIIM KOHTaKTHBIX MAacCCaKHBIX TEXHHUK (cnaBsiHCKHX, AIOPBEIMYECKHX, TAHCKHX, BOCTOYHBIX),
COBpPEMEHHON KUHE3HOJIOTHH, KHHE30TepaIii 1 TICUXO(U3U0IOTNIECKOTO TPEHUHTA.

OcHoBHast ocooeHHOCTE TREMASS MeToauk.

MenuuuHCKME METOAMKH, CYIIECTBYIOUIME B MaTEepUAIMCTUUYECKOW EBpomeiickod MeauIMHCKON
KOHIETNIIMHA, OCHOBaHbl HAa JICYCHHH CHMIITOMOB TIpW MOMOIIM OHOXMMHYECKOTO (aJUIOMaTHYeCcKoro,
JIEKapCTBEHHOTO) W Omodusmueckoro (dhu3morepamnus) BO3ACHCTBUSA Ha OpraHm3M deioBeka. [loHsaTHs
MBIIIJICHUE, CO3HAHNE, TAMATh, YMOIIHNH, ICUXUKA HOCIT a0CTpaKTHOE, HEOIPEIeJICHHOE 3HAUCHHE.

A3marckas, WHAMKACKAas © BOCTOYHAas MEIWIIMHA pAcCMATPUBAET UEJIOBEYECKH OpraHu3M B
XOJIMCTUYECKOM IIEJTOCTHOCTH TeJla U MCUXUKU. B Tpaguiusax a3uaTtckoid ¥ BOCTOUYHOM MEIUIIMHBI I€TAIHHO
paccMmarpuBaeTcs cBeToBas (OMO(OTOHHAS) COCTABJIAIONIAS YEIOBEYECKOrO OpraHM3Ma aypa — Aylia H
JHEPreTHYECKUE MePUINaHbl. DTO OMO()OTOHHOE MPOCTPAHCTBO HAXOIUTCS BHYTPH M BOKPYT TENa YeIOBEKa
W SABISETCS OCHOBOW 3MOIMOHAIBHBIX, MBICIHTEIBHBIX W IICHXOCOMATHYECKHX IPOIIECCOB B OpPTraHM3ME
yeJIoBeKa.

TREMASS wmeronnku ocHOBaHBI Ha (rmocodckoit konmenuu «ClIaBSHCKHM CHHTE3», KOTOpas Ha
OCHOBE KaTeropuii W TepMuHONorMH Hayku «HDOpMaTHKa» OOBEAMHSET €BPONECHCKYI0 M BOCTOYHYIO
¢unocodckre KoHIENIUU. B KOHIENMIUM PACKPHIBAIOTCS WH(GOPMATHBHBIC B3aMMOCBSI3U OpraHU3Ma
YeNoBeKa W OKPYXKAloIeH cpembl,  PacKphIBaeTCS MHOTOYPOBHEBAas CTPYKTypa HHTEIUICKTYalbHOTO
armapara 4elioBeKa, YIpaBJIsIFoIero CO3HATENLHBIMU U 0eCCO3HATEIbHBIMU (DYHKITUSIMHA OPTaHU3MA.

B TREMASS weToaukax WCIONB3YIOTCS W TPH TOMOINM Kareropuit Hayku «HHpopmaTnka

OOBSCHSIOTCS METOIbl WHTYWTHUBHOW (DKCTPACEHCOPHOH) W  acTpPOJOTHYECKOW JMarHOCTUKA U
MIPOTHO3MPOBAHUS 3a00JI€BaHNI YeTIOBEKa.
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B TREMASS w™eromukax pa3paOoTaHbl METOAMKH OOyYeHUS W TPEHWHra [UIsi TOBBIIICHUS
TEpaneBTUYECKUX M JUATHOCTHYECKHX CIIOCOOHOCTEH CIENMaIiCTOB XOJHCTHYECKOW W o(UIUaTbHON
MEIUIHHEIL

B TREMASS METOIMKaX pa3zpaboTaHbI METOINKHU WHTEJUICKTYaTbHOM
(mcuxocoMaTU4YeCcKON, ICUX03MOIIMOHAIBHOM) KOPPEKITUH 310POBbS M JKU3HEHHBIX CUTYyallUH.

B TREMASS Meroankax UCHOIL3YIOTCS CaMbIe MOIIHBIE METOIUKH WHANHCKON W BOCTOYHOHN TpaIHITHIA
O310POBJICHUA W MCIUIIUHEIL, HpI/ICHOCO6HeHHBIe U YHOPOLICHHBIC JIA eBpOHeﬁCKOFO BOCIIpUATUA CPEOAU
LIUPOKUX CIOEB HACETICHUSI.

Jloknaouuxu:
[pesunenr MAKBE3 - TNopsna JI.T'. — kanauaaT neaarornaeckux HayK, OUOJIOT, IOIICHT.
Bune — nmpesunenTr MAKBE3 - Pazymosckuit K.B. aBtop meTomuk, pyxosoaurens HUW nabopaTopum.

Hay4Ho — ucciegoBarenbckas jjadoparopus «CiaBsHcKUe TPAAULUH 0310POBJICHUS

Hayuno — uccnenoBarenbckas naboparopusi «CnaBsHCKHE TPaAMLUHN O3JOPOBJIECHUS» ObUTa co3laHa B
2012 romy  «MexayHapomHON akajgeMued KyJIbTypbl O€30MacHOCTH, OKOJIIOTHH W 3I0POBBS» TpHU
«HanmonansHoM mnemarornyeckoM yHuBepcutere uUM.MLIL. [IparomanoBa» ¢ ydyacTHeM «Accolualuu
CIELUAMCTOB CIIOPTHBHOM MEIUIMHBI U JIe4eOHOH (PU3KYIBTYPHI Y KDaHHBD».

«HanunonaneHei negarornyeckuil yuusepcuteT uM. M.I1. JIparomanoBay - pektop: AHapyuenko B.IIL. -
nmokTop humocodckux Hayk, mpodecop, wieH-kopecnonaeHT HAH Yxkpaunsl, akamemuk AITH YkpauHbl.

« MexayHapoHast akaieMust KyJIbTYpbl 0€30MacHOCTH, SKOJIOTUH U 3A0POBBS» - IPE3UICHT:

I'opsana JL.I'. — nokrop ¢unocoduu. kKaHAUAAT NEIArOTUIECKUX HAYK, JOLECHT,

«Acconyanus CrelualIucToB CIIOPTUBHON MEAULIMHBI U JIeUeOHOH (PU3KYIbTYpBl YKpaUHbD) -IPE3UIEHT:
Hextapes H0.I1.

Pyxosooumenv 1abopamopuu

PasymoBckuit K B. — Bume - mpesugenr MAKBE3 (MexnayHaponHas axageMus KyJIbTYpb
0€30IacHOCTH  DKOJOTMU W 37I0pOBBS)  MpaKTHYeCKUH  uccienoBarenb  (Quiuocodpuu  ApeBHUX
03/10POBUTENBHBIX TpPagUIMi. ABTOp SKOTpeHa)kepa s KOPPEKIUHM IO3BOHOYHHMKA. ABTOpP KHUT IO
¢burocopun 1 XOIUCTHUECKON MEIULINHE.

Huxutaenko A. U. — npenogosarens HITY mm. M.I1. JIparomanoBa. Mactep crniopTa (BoibHast 6opr0a,
nay3pnudtunr.) Tpenep.

JlykusHuyk B.M. — cmenmanuct (BOCTOYHBIE eOMHOOOPCTBA, MaHyallbHasl Tepamus, peadHIuTauus
CYCTaBOB

esn ucee0BaHuiM:

- IPOCBETUTENbCKAS ACSITENBHOCTh CPEU PA3HBIX CIIOEB HACEICHMUS;

- TIPaKTHYECKOE OIpeneieHrne HamOojiee MPOCTHIX W A(P(EKTUBHBIX YHIPAKHEHWH W3 APEBHUX U
COBPEMEHHBIX 03JOPOBUTENBHBIX METOUK;

- mpucnocoOJeHHe W OCMBICIIeHHE  (U3UOIOTHYECKOH CYIIHOCTH (U3NYECKOW KYJIBTYphl B
COBPEMEHHOM €BPOTEHCKOM MHUPOBO33PEHHH U CTIOCO0E KU3HHU.

PesyabTatsl.

B pesynbrare ucciemnoBaTelbCKOH paboThl Obuta copMyimpoBaHa KoHienmnus WHGOOpMaTHBHOCTH
opranusma 4enoBeka. CTpyKTypa HHTEILICKTYaIbHOTO ariapara 4eJIoBeKa.

CrnaBstHCKasi JOKTPHHA 3/IOPOBbSL.

Pa3zpaborana mojiens BHEAPEHHUS 3I0OPOBHECOXPAHSIONIMX TEXHOJOTHH Kak (OPMHPOBAHHE KyIbTYPHI
300pOBbs Pa3HBIX BO3PACTHBIX I'PYIIIL.

BHenpeHnue pe3y1bTaToOB HCCJIET0BAHUS

OmyonmkoBana kauTa: «OCHOBHI (miocodckoi koumenmun «CIaBSIHCKUN cuHTe3». MHDOPMAaTHBHOCTD
opranm3ma uenoBeka. CTpPyKTypa WHTEJUICKTYalbHOTO ammapaTta denoBeka. CiaBsHCKass JOKTpUHA
3II0POBBSD».
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Astopsr: Pazymosckuii K. B. Pon. 1955r. B HoBocubupcke. Ilpaktrdeckuii cienuamicT ucciueaoBaTelb
JIpeBHEH ¥ COBpeMeHHOW ¢uiocohur NPUPOIAHOrO O3M0pOBJICHUS. AcTtporncuxoyor. dunocod.
O6pa3oBaHue BhICIIEE HHKXCHEPHO SKOHOMHYECKOE U METUIIMHCKOE.

l'amyna U.A. Pox 1958r B bBosipke Kuesck. o0n. Kanampmar memarormdecknx Hayk. [TomkoBHUK B
oTcTaBke. BoimyckHUK MOCKOBCKOIM BOEHHO — MOJIMTUYECKON akajeMuu uM. JleHnHa.

B npouecce nccnenoBanuii, U3 IpeBHUX METOAWK Oblia BBIsIBICHA OOIIAs MHTEIUICKTyalbHasl CYIIHOCTh
MHUCTUYECKOM M PUTYaJIbHOH 4acTH APEBHUX METOAUK M aJalTUPOBAHA U COBPEMEHHOI'O €BPOIEHCKOrOo
MHUPOBO33pEHHs U 00pa3a *Ku3HHU. TakoW MOJXO0A MO3BOJHJI COKPAaTHTh BPEMs BBIMOIHEHUS YIPaKHEHHIH,
YMEHBIINTh (U3UYECKYI0 HHTEHCHBHOCTb, YBEIMYHTH HHTEIUIEKTYaJbHYIO peryisiuuio. B pesynbrare
MOSIBUIIACH  TIpakTH4YHBIC, () dekTnBHbIe MeToaukn TREMASS, B OCHOBY KOTOPBIX BXOIST HPWUHITUIIBI
TPEHUHIra U Maccaka COBMECTHO C JICU€OHBIMHU IbIXaTEIbHBIMU YIIPAXKHEHUSIMH.

OTnuuuTenbHas OCOOCHHOCTh METOAMK - 3TO HeOOJbIIME 3aTpaThl BPEMEHU W (PU3MYECKUX YCUIHH.
Kaxnas n3 meroauk 3aHuMaeT 3-5 MUHYT. METOOUKM MOXHO BHEAPSATH MO OTAEIBHOCTU WM B €IUHOM
KOMIIJIEKCE, B 3aBUCUMOCTH OT MHIMBHUIYaJIbHBIX BO3MOXKHOCTEH U 3a/1a4.

IIpenna3HaveHue MeTOANK.

BcnencrBue TOro, 4To COBpEMEHHOE HACENICHWE COCTOUT W3 JIIOAEH CpeJHEero M CTaplLiero Bo3pacTta
ocHoBHas 4yacTb MeToauk TREMASS 6a3upyercs Ha COOTBETCTBYIOIIUX MEIUIIMHCKUX PEKOMEHIAIMIX U
npeJHa3HayeHa HWMEHHO Ui 3Toro OoNbIIMHCTBA. MUpOBO33peHUYECKas M KyJNbTYpHas COCTaBIISIOIIAS
METOAMK OCHOBBIBAETCS] HA MECTHBIX KYJIbTYPHBIX M HPAaBCTBEHHBIX TPAJULIUSX.

CucteMHOE  BBIIOJHEHHWE  YIpaXHEHHMH  JaeT  3GQEeKTHBHbIE  HABBIKKU  CaMOCTOSTEIbHOM
MICHXOCOMAaTHYECKON U (U3UIECKON CaMOPETyIISIIH (KOPPEKIHIH).

[Ipe3unent Akanemii k..o Topsna JI.I'.
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SLAUGYTOJUS SKATINANCIOS APLINKOS KURIMAS

Vaida Lebedeva, LSSO Klaipédos krasto direktoré

Lietuvos Slaugos Specialisty Organizacija (LSSO) — vienintelé organizacija Lietuvoje atstovaujanti slau-
gytojus profesineje srityje. LSSO yra tarptautiniy organizacijy — Tarptautinés slaugytoju tarybos (TST), Eu-
ropos slaugos forumo prie Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) Europos asociaciju federacijos (ESAF)
prie Europos Sajungos naré.

LSSO siekia, kad slaugos profesija buty vertinama, gerbiama, tinkamai panaudojama, atlyginama bei at-
stovaujama sveikatos apsaugos politikoje. Dalyvaudama sveikatos priezitiros pertvarkos procesuose siekia,
kad slaugytoju bendruomené gebéty ijtakoti sveikatos politika, mokéty apginti savo ir pacienty interesus,
turéty ir praktikoje taikyty Siuolaikines Zinias bei igiidzius.

LSSO tvirtai pasiryzusi gerinti sveikatos prieziiira, bendradarbiaudama su kitais sveikatos apsaugos dar-
buotojais.

Lietuvos Slaugos Specialisty Organizacijos strateginés veiklos kryptys:

Pazangios profesinés veiklos plétojimas vienijant slaugytoju bendruomeng;
Slaugytoju darbo, socialiniy, ekonominiy salygy gerinimas;

Slaugos mokslo tyrimais pagristos pazangios slaugos praktikos plétojimas;
Visuomenés sveikatos prieziliros gerinimas;

Nacionalinio ir tarptautinio bendradarbiavimo plétra.

Siekdama gerinti gyventojy sveikatos priezitira, uztikrinti tinkamas ir saugias darbo salygas bei plétoti
slaugos paslaugas LSSO bendradarbiauja su politikais, Vyriausybés institucijomis, nevyriausybinémis orga-
nizacijomis, pacienty ir kity sveikatos priezitiros specialisty organizacijy atstovais, visuomene, kitais sociali-
niais partneriais.
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I'PYJHOE BCKAPMJIMBAHUE - MEYTBI U PEAJIBHOCTB.

ABTOpBL:

Bomxkosa Mapusi JpHCTOBHA

CTyJIEHTKa 3 Kypca aKylmIepcKoro oTaeneHus, rpymma 3 AJl

CrpeasnnkoBa Kpuctnna MuxaiiioBHa cTyneHTKa 3 Kypca aKkylmepcKoro otaeneHus, rpynna 3 AJl

Hdemorpadudeckass monutuka B PoccuM HampaBieHa Ha yBEIHYEHHE POXKIACMOCTH, YKpEIJICHHUE
aBTOpPUTETa CeMbH, (OPMHUPOBAHHE 3I0POBOTO oOpa3a >ku3HH. [IpuHHMMaKOTCS Mepbl MaTepUaTbHON
HNOAJIEPKKU CEMbU. B mociieqnue rofasl poXAaeMOCTh MMEET TEHACHLUHUIO K yBennueHuro. HemanoBaxHoe
3HAaYCHUEC MJIA 3J0POBbA CAMBIX MAJICHbKUX I[eTeP'I HUMECT IPAaBUJILHOC BCKapMJIMBaHHUEC. Camas Jydlias nyamoia
JUTSI TPYAHBIX J€Ted — MaTepUHCKOE MOJIOKO. BakHO mpomaranaupoBaTh STOT BUJA MUTAHHUS Majbllia Kak
caMblii ontuManeHbli. Ho KynpTypa Hamero HaceiaeHHss B STOM BONpoce Hu3Kas. MHorue Mambl
HEJOCTAaTOYHO MH()OPMHPOBAHBI B 3TOM BOIPOCE, HE BHIONHIIOT pekoMeHnanmii BO3, paHo mpekpamaior
TPyJIHOE BCKapMIIMBAHHE, IEPEBOMAAT JETEH HAa HCKYCCTBEHHOE MUTAHUE, KOTOPOE YACTO SBIISAETCS ITyCKOBBIM
MEXaHU3MOM Il pa3BUTHS 3a0oneBannil y aereil. [IpaBunbHas makrtanwst 0JaroTBOPHO CKas3bIBAETCS M Ha
3I0pOBBE JKEHIIMHBI, SBISIETCS MPOMUIAKTHKOW paka MOJIOYHOW jkeine3blllenpio paborer Oblia 3amada
MMpoaHAIM3UPOBATh NPUYMUHBI, MO KOTOPBIM HE YIAa€TCd KOPMHUTH T'PYAHBIM MOJIOKOM, HaMETUTH NYTHU
penieHust 3Tol mpobiembl. B paboTe MoKa3aHO MPEHMYIIECTBO TPYJHOTO BCKAPMIIMBAHUS JUIS JIETCH W
MaTepeil, T0Ka3aHo, YTO BhIIOJIHEHUE MPAaBUII BEAET K JOCTATOUYHOM JIAKTALIMH.

[IpakTrueckuii BHIBOJ — HEOOXO0AMMA MPOIAraH/ia 3HaHU 110 3TOMY BOIPOCY CPEIU HACEICHHUS.

Pabora npezcraBneHa B BUJIe HATJISATHOW KPACOYHOW TPE3CHTAIUH.

Hayunsiii pykoBOgUTEND:

IIpenonaBatenb akyiepcTBa U TuHEKoorun Munrapeesa JltogMuia Y cTHHOBHA

BREASTFEEDING - DREAMS AND REALITY.

Authors:
Boshkova Maria - a 3d - year student of obstetrical department, group 3 OD
Strelnikova Christina - a 3d - year student of obstetrical department, group 3 OD

Demographic policy in Russia aims to increase the birth rate, strengthening the authority of the family,
promotion of healthy lifestyles. Measures of the material support of the family have been taken. In recent
years, the birth rate has a tendency to increase. The correct feeding has got great importance for the
children's health. The best food for babies is breast milk. It is important to promote this kind of baby food as
the most optimal. But the culture of our people in this matter is low. Many mothers are not well informed on
this issue, they don't comply with the recommendations of the WHO. They stop breastfeeding rather early,
transfer children to artificial feeding, which can often become a starting point for the development of the
disease in children. Correct lactation has beneficial effects on women's health, it is also the prevention of
breast cancer. The purpose of the task was to analyze the reasons why women can't breastfeed and to identify
ways of solving this problem. We've proved the benefits of breastfeeding for mothers and children, we have
shown that the implementation of the rules leads to a sufficient lactation.

The practical conclusion - the necessity of promotion knowledge on this issue among the population.

The work is presented in the form of colorful visual presentation.

The supervisor:

Lecturer of Obstetrics and Gynecology Mingareeva Lyudmila Ustinovna
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DEVELOPMENT OF EDUCATIVE METHODOLOGICAL MANUAL FOR THE BLOOD
CIRCULATION IN THE UTERUS-PLACENTA-FETUS SYSTEM FOR THE MEDICAL SOFTWARES
OF DIAGNOSTIC ULTRASOUND.

D. Zabolotov, D. Karaseva, 1. Stepanyan
Immanuel Kant Baltic Federal University
Institute of Medicine, Kaliningrad

Scientific supervisor — Ph. D. Vladimir Izranov

Introduction

Healthy population and particularly healthy children are the guarantee of the country prosperity. That is
why the proper condition and supervision of the pregnant is the essential matter of the present.

The placenta is an embryonic organ being formed by two organisms that is mother’s and fetus’ ones and
respectively connecting two different blood circulations. The system «mother-placenta-fetus» is being
formed and starts its functioning from the very beginning of the pregnancy. The fetus normal development
is mainly determined by the adequate uterus-placenta-fetus hemodynamics that depends on structural
features of the placenta. The derivatives of trophoblast, embryoblast as well as the decidua tissues take part
in the placenta formation.

The study of the placenta and the blood circulation determination in the blood vessels of both the
umbilical cord and the placenta is one of the constant and important elements being considered during the
screening ultrasound examinations of the pregnant.

The modern technology of the fetus ultrasound visualization has led to the application of some special
computer programmes so named automatized working station for the ultrasound specialists.

Nowadays, the programme mentioned above is still going through some improvements and what is more
the sonographers are constantly supplied with additional and useful information.

Study objectives:

1) creating an educative methodological manual aiming at the studying both the blood circulation in the
uterus-placenta-fetus system and the placenta barrier structure,

2) inclusion this educative methodological manual into the computer programme of the automatized
working station for the ultrasound specialists.

Materials and methods:
Video image of the blood circulation in the uterus-placenta-fetus system is created in the Microsoft Power
Point. Methods of vector graphic and step-by-step animation are applied.

Results and conclusions:

Two appendixes are suggested to the attention of the readers. Thanks to these appendixes a huge material
on this subject can be structured and understood more or less easily.

Appendix 1 consists of the scheme of placenta anatomy and uterus-placenta blood circulation.

Appendix 2 shows the scheme of the blood circulation in the fetus’s organism.

Both applications are going to be used as an educative methodological manual for medical students and
can also be included into the computer programme of the automatized working places for the ultra-sound
diagnosis specialists.
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Appendix 1

1 - umbilical arteries
2 - stem nap

3 - decidual septum
4 - decidual layer

5 - myometrium

6 - veins

7 - spiral arteries

8 - chorion

9 - amnion

10 - intervillous space
11 — vena cord

12 - cotyledon

Appendix 2

1 — vena cavae superior
2 — foramen ovale

3 — vena cavae inferior
4 — ductus venosus

5 — sinus portae

6 — vena portae

7 — umbilical vena

8 —umbilical arteries

9 - placenta

10 — epigastrica arteries
11 — ductus arteriosus
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bantutickuit henepanbupiii yausepcuteT um. M. Kanra
MEIUIMHCKUN UHCTUTYT,
oTzeNieHne 00y4YeHUs IO MPOTpaMMaM CpeHEro MpoheCcCHOHAITBPHOTO 00pa30BaHuUs

CPABHUTEJIBHBI AHAJIU3 METOJOB JUATHOCTHUKM U TEPAIMU Y TALMEHTOB C
JUATHO30M  «MEPLHATEJIbBHAA  APUTMUSA» B  JIEUEBHBIX  YUPEXJIEHUAX 1.
KAJIMHUHI PAJIA (KOKB) u r. KITAUIIE/IbI (BOJIBHULIA MOPSKOB).

Yyxiseda Banentuna OJsieroBHa, Bspues Anexcanap UBanoBuy —
CTyZAeHTHI 4-ro Kypca «JleueOHOE nemo»
Hayunslii pykoBoguTens: npenoaasarens Tepanuu CadenbuukoBa Maprapura HukosaeBHa.

AKTYaJIbHOCTH HCCJIEI0BAHUSA

Ha cerogusmauii nenp MeprarensHas aputmuss (MA) sBisercs omaHuM ©3 Haubollee  4acTo
BCTpEUAIONINXCS HapylleHuil puTtMma cepana. Kaxaplil ABYXCOTHIM YEJNOBEK IOJBEPKEH JTaHHOMY
3aboneBanuto. [lpumeprno 30% rocnuranuzanuii GOJBHBIX C KapAUOJOTHYECKOIl maToysorueil 00ycaoBIEeHO
HaJmuneM y HuxX pudpmusanun npeacepauii (OI1).

Ieap uccien0BaHus
IIpoBecTu cpaBHUTEIBHBIA aHAIU3 OKa3bIBAEMOW MEAMIIMHCKON MOMOIIHY Mpu AuarHo3e «MeprarenbHas
aputmus» B KanmuHuHTpaackoit odnactHol kinHnveckoit 6onbHUIe u bonpaniie Mopsikos (Knaitena).

3agaum ucciieq0BaAaHUA

1. Uzyunth ocobennoctn auaraoctuku u JedeHuss MA B KOKbB u boisanma Mopsikos

2. Onpenenuts oo 3aboneBaeMocT MA cpenn HaceaeHHs

3. OueHutb 3¢ (HEeKTUBHOCTD PEAOMIIUTAIIMIOHHBIX MEPOIIPUATHI JJIs1 JIUI] C TUarHo3oM MA.

MartepuaJibl 1 MeTOABI HCCJIEOBAHUSA

HccnenoBanre mpoBOAWIIOCH Y IBYX Tpymmmno 25 manueHToBKamHuHATpanckoi 00J1acTHON KITMHUYIECKOM
n Bompauia Mopsikos (Kiatinena).

I'pynna Bkitouana 50 yenosek B Bo3pacte ot 50 go 70 ner.

IIpoBenena pabora MO M3yYEHHUIO METOJOB JAWArHOCTHKKA W TEpaldyd y TAIMeHTOB C JHArHO30M
«MepuarenabHas apUTMHUSD.

OueHka npoBoauiack Mo ciuenyrommMm kputepusim: Ilon, Bospact, uarnos, I[IponomkuTenbHOCTh
3aboneBanus, Jleuenue, PeabumutarimoHHbIe MEPOTIPUATHSI.

AHaJu3 nccie10BaHusA

CpaBHUTENBHBI aHAIM3 METOJOB JICUSHHs] MepIaTelbHOW apuTMUW Toka3an, 4yto B KammHumHrpane
npeobnamaer Meaukamentosznoe Jedenue (90%), Tompko B 10% ciydaeB OPUMEHSIOT XUPYPIHUECKOE
neuenne. B Knalinene sxe, HaoO00poT, B OonbmMHCTBE ciydaeB (56%) HCHONB3yeTCS XHPYPrHUSCKOE
neveHue, a B 44% cirydaeB UCTIONB3YETCs MeINKaMEHTO3HOE JISUCHHE.

BbIBO/IbI:

1. [punmmner B neuenurn MA B OOJBIIMHCTBE COBMAAarT, HO B KamuHuHrpame mpeoOiamaer
MEINKaMEHTO3HOe JieueHre, a B Kiaifrieme OOMbINeH IMOMYIIIPHOCTHIO TOIB3YIOTCS XUPYPTUUICCKHUE
MCTO/bI JICUCHUS.

2. Jwmarno3 MA B Knaiinene onmMHaKoBO 4acTo CTAaBUTCS W My>KYMHAM W JKeHIMHaM, a B KanuHuHrpaae
Cpenu MaryeHToB npeodanaeT Myxckoe Hacenenue. Kak B Kanmaunrpaze, tak u B Kiaiinene Hanbonee
gacto MA Oometor ymra B Bo3pacte 50-59 nmer. Cpemn dopm MA Hambonee 4acTo BCTpedaeTcs
napokcu3ManbsHas popma, Ho B Kitalinene Taxoke BRICOKUI IPOIICHT 3aHUMAET MOCTOSIHHAsS hopma.

3. B Kuaiinene peabuuraryst maueHToB ¢ JUarHo3oM «MepluartensHas apuTMUsD) SIBISIETCS HEOOXOMMBIM
1 00s13aTebHBIM 3TAIlOM JIEUYSHHS M ATO, B CBOIO OdYepe[lb, TOBBIMAET 3(p(heKTHBHOCTH BCEX JIEUEeOHBIX
MEPONPUSITUIL.

Baltic Federal University named by I. Kant
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Medical Institute
Secondary vocational department

Comparative analysis of methods for diagnosis and treatment of patients with a diagnosis of
"atrial fibrillation" in medical institutions of Kaliningrad (Kaliningrad District Hospital) and
Klaipeda (Mariners HOSPITAL ).

Chukhleba Valentina., Vyariev Alexander - the students of the 4th course " Doctor assistants department”
Supervisor: lecturer of Therapy - Sabelnikova Margarita Nikolaevna.

Urgency of the research

Nowadays Atrial fibrillation (AF) is the most common arrhythmia. Every two hundredth person is
undergone to this disease. Approximately 30% of hospital admissions of patients with heart diseases are
caused by the presence of atrial fibrillation (AF).

The purpose of the study

A comparative analysis of medical care in the diagnosis "Atrial fibrillation" in Kaliningrad District Hospital
and Mariners Hospital (Klaipeda).

Research objectives

1. To study the features of diagnosis and treatment of AF in Kaliningrad and Klaipeda.
2. To determine the proportion of disease AF among the population.
3. To appraise the effectiveness of rehabilitation for the patients with a diagnosis of AF.

Materials and methods

The research was conducted in two groups of 25 patients from Kaliningrad District Hospital and Klaipeda
Mariners Hospital. The group included 50 people aged from 50 to 70 years. The work on the methods of
diagnosis and treatment of patients with a diagnosis of "atrial fibrillation" has done. The evaluation was
conducted using the following criteria: sex, age, diagnosis, duration of illness, treatment, rehabilitation.

Analysis of research
Comparative analysis of the methods of treatment of atrial fibrillation has shown that in Kaliningrad
medication prevails(90%), and only inl10% the surgical treatment is used. In Klaipeda, on the contrary, in

most cases (56%) surgical treatment is used, and in 44% of cases they use the medication.

CONCLUSIONS:

1. The principles in the treatment of AF in the majority is the same, but in Kaliningrad medical treatment
dominates, but in Klaipeda surgical methods of treatments are more popular.

2. The diagnosis of AF in Klaipeda equally often made for both men and women, and in Kaliningrad male
patients prevail. As in Kaliningrad so in Klaipeda most patients are aged 50-59 years. Among the forms of
AF the most common is paroxysmal form, but in Klaipeda also there is a high percentage of permanent
form.

3. In Klaipeda rehabilitation of patients with a diagnosis of "Atrial fibrillation" is a necessary and obligatory
stage of treatment and this, in turn, increases the effectiveness of remedial measures.
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HNudopmanus 00 Accounanumn
«310poBbIe TOPOAa, PAHOHBI U MOCETKI)

Poccuiickue ropoaa yuactsytoT B [Ipoexre ¢ cepeannsl 90-x roJoB.

HoBbiM 3Tanom pas3Butusi npoekta «3m0poBble Topona» B Poccun, Npu3BaHHBIM YCHIUTH BIUSHHUE €rO
MHHOBAIMOHHBIX ITOAXO0B HAa COLHUAIbHOE Pa3sBUTHE MECTHBIX COOOINECTB U (OPMUPOBAHHUE YCIOBUH AJIS
3I0pOBBSl M 310pOoBOro oOpas3a JKM3HH, CTalo0 CO3JaHHe AccouManuu «3I0pOBBIE TOpOJa, PalOHBI U
nocenkm». 21 oktsa0ps 2010 roma B T'ocymapcrBennoit [yme ®DenepanbHoro CobOpanust Poccuiickoit
@Denepanun Obla yupexzaeHa Acconuanusi 10 yJIy4IIEHHIO COCTOSHUS 3JI0POBbS M KadecTBa >KU3HU
HaceleHus «3J0pOBble TOpojia, pPalOHbI M TOCENKI», OCYIIECTBIAIOMAs IesITeIbHOCTh, HAlpaBIEHHYIO
HAa yJIydlIeHHE COCTOSIHUSL  3I0pOBbS M KayecTBa JKM3HU HACENeHUs, JOCTIDKEHHE (PH3HUYECKOro,
NCUXMYECKOTO U COLHMAJIBHOTO OJaromnoiy4us >XUTeJIed TOPOACKHX OKpPYroB, TOPOACKHX U CEIbCKHUX
nocenennii. Ha 6a3e ropoma Yepemorma ¢ 2010 roma opranm3oBaHa ImTa0-kBaptupa Accorumaruu. Ha
CeTOTHSIIHUN JeHb B AcCOUMAaIMI0 BXOAUT 21 MyHHMUIMIaIbHOE oOpa3oBaHHe U3 6 (eaepaabHBIX OKPYTOB
P®. B 2013 roxy B unensr Acconunaruu Boiiaetr Cankt-IleTepOypr.

BaxspiM 1marom gpearenpHocTH AcconuanyMyd M pa3BuUTHA npoekrta B Poccum cramo mposeneHue
©XKEroJIHol MexnyHapoaHoi koHdpepenunu BO3 «3noposeie ropoma» 2012 roma Bmnepssie B Poccum.
Uneonornueckoll 0CHOBOM KOH(EPEHIINH CTajla HOBasl eBpOIeHCKas MoauTrkKa «310poBbe — 2020».

B HacTosmee Bpems uAET MOATOTOBKA K IIEPBOMY 3aceAaHuto IIpaBuTenbcTBEHHON KOMUCCHU IO OXPaHe
3I0pOBBSl TpaxnaaH, BosriaBiasiemod IIpembep-muanctpoMm Poccum J[.A. MenseneBsiM, rae Oyzaer
paccmoTtpeH Bomnpoc «Co3maHHe MEKCEKTOpalnbHOW MpOoQMIAKTHUECKOW cpelsl B permoHax Poccuiickoi
®denepannn Ha npuMepax peanuzanuu [Ipoekra «3nopobie ropoaa Poccuny. B coctaB komuccuu BKIIOYEH
I'y6epnatop Bomorosackoit obmactu, Ilpencenarens Acconuanun «3mI0pOBEIE TOPOIA, PAMOHBI M TIOCETKI»
Oner Anexcannposud Kysmmanaukos. [Ipennosxenus, noarorosiernsie O.A. KyBIIMHHUKOBBIM, TONYYHIH
noanepxkky uiaeHoB Cosera ®enepanuit P®, MunucrepctBa 3apaBooxpanenus PO, Bcemupnoit
Opranuzanuu 31paBOOXpaHEHUs,, KOTOPbE OTMETHIM aKTyaJbHOCTh TE€MBbl CO3[JaHUS MEKCEKTOPAJIbHOM
npoduIakTHYecKol cpeasl B pernoHax Poccuiickoit @enepanym.
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	Bičių produktai – tai visa, kas atsiranda avilyje, kuriame gyvena bitės. Visiems jiems būdingi pagrindiniai poveikiai žmogaus ir gyvūnų organizmo atžvilgiu, tik jų pasireiškimo greitis, intensyvumas ir veikimo kryptis ženkliai skiriasi – pradedant momentiniu bičių nuodų poveikiu, baigiant lėtu, bet ne mažiau reikšmingu bičių duonelės veikimu. Bičių produktai, kaip pačios gamtos sukurti, tobulai pritaikyti vietos gyventojų poreikiams visaverčiai maisto papildai, natūralūs vitaminų, makro ir mikroelementų deriniai, fermentai, antibiotikai, hormonai, antioksidantai, imunomoduliatoriai, detoksikantai tapo iššūkiu ir reikšminga alternatyva oficialiajai doktrinai ir nulėmė neišvengiamą apiterapijos atgimimą. 
	Antistresiniu veikimu pasižymi visi septyni pagrindiniai bičių produktai – medus, bičių suneštos žiedadulkės, jų raugintas produktas – bičių duonelė, bičių pienelis, bičių pikis /propolis/, bičių nuodai ir bičių vaškas. Veikdami tiesiogiai, kaip substitucinės priemonės, bei per vegetacinius reguliacijos mechanizmus visi jie tiesiogiai ar netiesiogiai dalyvauja Krebso cikle ir tokiu būdu įtakoja ląstelės energetinius procesus.  Raminantis, miegą gerinantis, antispazminis, atpalaiduojantis medaus poveikis daugeliui gerai žinomas ir taikomas kasdieniniame gyvenime, įvairių šalių liaudies medicina sukaupė daugybę tikrai efektyvių receptų. Antistresinio medaus poveikio mechanizmas yra tiesiogiai susijęs su jo ypatinga sudėtimi, specifiniu invertuotųjų cukrų santykiu, kuris tampa reikšmingu veiksniu, koreguojant angliavandenių ir lipidų metabolizmo procesus po ūmaus ir užsitęsusio streso  /2/. Viena iš moderniosios SPA dalių yra seniai  ir gerai žinoma antistresinė medaus vonia. Apiterapijos specialistų nuomone, žymesniu antistresiniu poveikiu pasižymi monofloriniai liepų, dobilų, grikių, pienių medūs, ypač vartojami kartu su sinergistinio poveikio vaistažolėmis. 
	Ženklų antistresinį žiedadulkių poveikį taip pat sąlygoja unikali jų sudėtis.   Bičių suneštos žiedadulkės – tai vyriškos lytinės medingųjų augalų ląstelės, kuriose yra visų medžiagų, reikalingų normaliems metaboliniams procesams. Paskelbta nemaža ispanų, japonų, rumunų mokslininkų darbų apie žiedadulkių antistresinį ir antipsichotinį poveikį sutrikusio intelekto vaikams, po galvos smegenų traumų, pagyvenusiems ir seniems asmenims. Šviežių žiedadulkių poveikiai yra žymiai stipresni, nei džiovintų. Paskelbti duomenys apie žiedadulkių preparato "Pollen" efektyvumą, gydant psichogeninės kilmės asteniją. Psichologinis preparato efektyvumas buvo susietas su objektyvių astenijos pasireiškimų pokyčiais – dėmesio grąžinimu ir operatyvaus įsiminimo pagerėjimu /3/. Raugintas žiedadulkių produktas – bičių duonelė yra labiau koncentruota, jos veikimas labiau detoksikuojančio, kiek mažiau – substitucinio ir reguliacinio pobūdžio. Praktiniame darbe streso malšinimui ir metabolizmo atstatymui dažniau vartojami bičių duonelės mišiniai su medumi.  
	Nuo seno žinomas ir plačiai pritaikomas antistresinis bičių pikio /propolio/ poveikis. Bičių pikis - tai vienintelis bičių produktas, kurio etanolinis ekstraktas Lietuvoje yra pripažintas kaip vaistas. Pagrindinis jame esančių biologiškai aktyvių medžiagų poveikio objektas – ląstelių mitochondrijos. Hidrofilinių ir hidrofobinių propolio ekstraktų poveikiai kiek skirtingi ir papildo vienas kitą  /4/. Ateities medicinos viltimi vadinamas propolis ekstraktų pavidalu streso ir jo pasekmių malšinimui vartojamas kaip monopreparatas, mišinių, apikompozicijų sudėtyje.
	Bičių pienelis – tai bičių darbininkių liaukų sekretas, kuriuo maitinami bičių darbininkių, tranų, bičių motinėlės vikšreliai ir suaugusi bičių motinėlė. Apie bičių pienelio /karališkosios želė/ svarbą bitėms pasakytina, kad bičių motinėlė, kuri maitinasi tik pieneliu, gyvena ir yra vaisinga iki 5 metų, kai tuo tarpu bitės darbininkės gyvena nuo vieno iki trijų mėnesių. Vidurio platumoje jis laikomas vienu stipriausių biostimuliatorių, pastaruoju metu vis labiau pripažįstamas kaip natūrali antiseptinė ir antistresinė priemonė. Tarp bičių produktų tai antras galingiausias neuroimuninis reguliatorius po bičių nuodų.  Bičių pienelis skatina augimo, regeneracijos procesus, koreguoja dishormonines būsenas, didina imuninės sistemos aktyvumą, palaiko ir skatina lytinį aktyvumą, mažina hipercholesterolemiją, didina eritrocitų, hemoglobino, kraujo baltymų kiekį, pasižymi antistresiniu, antipsichotiniu, antiradiaciniu poveikiu, skatina protinės veiklos aktyvumą, gerina atmintį. Šios jo savybės gerai žinomos ir taikomos sporto ir atstatomojoje medicinoje, daugelyje reabilitacijos sistemų. Negausiai skelbti, bet plačiai žinomi 6-9 dvidešimtojo amžiaus dešimtmečių Rumunijos gerontologų darbai ir gauti rezultatai, stabdant fiziologinio ir patologinio senėjimo procesus. Kinų ir japonų mokslininkų darbuose aprašyti ir tiesioginio antipsichotinio poveikio tyrimai, pavartojus pakankamai dideles šviežio bičių pienelio dozes. Gaila, šiuo metu Lietuvoje dar nedaugelis bitininkų yra pasirengę tiekti šviežią bičių pienelį. Todėl ir šiltuoju, ir šaltuoju metų laiku nuovargio, fizinio ir protinio pervargimo pasekmių mažinimui ir streso malšinimui turime tris vartojimui skirtas bičių pienelio formas – apilaką, bičių pienelio tabletes ir medaus mišinių su bičių pieneliu bei kitais bičių produktais asortimentą. 
	Universalus neuroimuninis reguliatorius – bičių nuodai /apitoksinas/ tiesiogiai paveikia lipidinį ląstelės membranos matriksą, sukeldamas visą spektrą poveikių ląstelės, sistemų ir organizmo lygmenyse. Gydymas bičių nuodais – apitoksinoterapija, apipunktūra ir mikroapipunktūra šiuo metu Lietuvoje nėra pripažįstami. Prieš keletą metų Baltarusijoje pradėta eksperimentuoti, išoriškai vartojant specialios sudėties tepalą su bičių nuodais stenokardijos priepuolių metu ir jų profilaktikai. 
	Bičių vaškas – jaunų bičių darbininkių išskiriama medžiaga, kuri avilyje vartojama apsaugai nuo drėgmės ir korių gamybai. Raminantis, atpalaiduojantis, lokalią kraujotaką ir limfotaką reguliuojantis pašildyto bičių vaško poveikis nuo seno žinomas liaudies medicinoje ir klasikinėje fizioterapijoje.
	2012 m. pavasarį Ukrainoje, Kijeve vykusioje tarptautinėje konferencijoje "Įrodymais pagrįsta medicina. Avilio terapija" perskaityta 12 pranešimų, skirtų įvairiems avilio terapijos moksliniams tyrimams, praktinio darbo metodams bei technologiniams įrangos ypatumams. Tai Lietuvoje dar negirdėta, o Ukrainoje, Baltarusijoje, Rusijoje žinoma ir praktikuojama apie 20 metų. Avilio terapija – tai žmonių sveikatos išsaugojimo ir stiprinimo metodų visuma, kurią sudaro kompleksinis avilio energetikos ir biologiškai aktyvių bitininkystės produktų taikymas imunitetui stiprinti, stresui malšinti, nuovargiui mažinti, sveikatos būklei pagerinti įvairių lėtinių ligų metu, esant fizinio ir protinio vaikų atsilikimo požymiams. Avilio energetika - tai trijų avilyje esančios bičių šeimos veiksnių - bičių kamuolio vibracijos, kuri rezonuoja su sveikos ląstelės dažniu, garsinio fenomeno – bičių dūzgimo ir kvapiųjų avilio medžiagų įsotinto avilio oro derinys, kuris veikia vegetacinę nervų sistemą ir per tam tikrą laiką sumažina dirglumą, sukelia miegą, normalizuoja pakilusį ar per žemą kraujospūdį, suretina per greitą pulsą, įtakoja gliukozės koncentracijos kraujyje kitimus, sukelia įvairius kitus pozityvius pokyčius.  
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