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Stresingje situacijoje laikas prailgsta, kickviena minuté atrodo
kaip valanda, kartais atrodo, kad pokalbis trunka per ilgai,
klausimai gali pasirodyti nereik$mingi ir pertekliniai, taciau
operatorius i$siys informacija pagalbos tarnyboms jau per
pirma pokalbio minutg, toliau informacija tik tikslinama, o
tarnybos pokalbio metu jau vyks | pagalba. Priklausomai nuo
situacijos, operatorius gali testi pokalbj iki pagalbos tarnyby
atvykimo: patars, ka daryti, arba sujungs su atitinkama tarny-
ba, pvz., su GMD, jei reikés atlikti gaivinima.

112 operatorius — pirmas Zmogus, kuris pakelia ragelj
nelaimg patekusiam Zmogui. Nereikia uzmirsti, kad daznai,
ypa¢ sudétingy situaciju metu, pats 112 operatorius patiria
nemaza stresa, todél nuo jo sugebéjimo bendrauti, valdyti
pokalbj, situacija, mokéjimo suvaldyti savo ir pagnekovo jau-
dulj, stresy priklauso, kaip greitai ir kokybiskai bus suteikta
pagalba | nelaim¢ patekusiam zmogui. Jis turi gebéti greitai
jvertinti situacija, numatyti grésmes, priimti sprendimus,
moketi isklausyti, pagarbiai kalbéti su pasnekovais, buti at-
sakingu, pareigingu, gebéti atrinkti, sisteminti pagrinding in-
formacija, aiskiai suformuluoti mintis ZodzZiu ir rastu.

Pagrindiné Bendrojo pagalbos centro operatoriaus funkci-
ja — atsakyti j pagalbos skambudius, reaguoti j pagalbos pra-
$ymus, tinkamai juos jvertinti, perduoti prane$ima apie pa-
galbos poreikj reikiamoms pagalbos tarnyboms ir, jei reikia,
teikti pagalba iki pagalbos tarnyby atvykimo arba, jei jmano-
ma, suteikti pagalba telefonu.

Pagalbg galima iskviesti ne tik skambinant 112 numeriu,
bet ir 112 numeriu parasius SMS pranesimg, taciau SMS re-
komenduojame naudoti tik tuomet, kai negalite kalbéti (pvz.,
i josu namus jsibrové nusikaltélis, jis prievarta laikomas pa-
grobtas, smurtautojas yra Salia ir kalbédamas, kviesdamas
pagalba sukeltuméte sau pavoju, o gal tiesiog turite klausos
negalig). Kadangi susirasinéjimas trunka ilgiau nei skambi-
nimas, siysdami pagalbos prasyma SMS prane$imu i§ karto
stenkités surayti visa informacija: tiksly adresa (ne tik gatve
ir namo numerj, bet ir miesta, seniinija), laiptinés koda, kas
atsitiko, kokia tarnyba reikalinga.

Vaiky edukacija. Informuoti visuomene apie numerj
112, jo paskirtj, teikti paaiskinimus, kaip ir kokiais atvejais
reikia skambinti $iuo numeriu, yra viena i§ Bendrojo pagalbos
centro funkcijy. Vaikai — viena i tiksliniy auditorijy. Svarbu
juos nuo mazens iSmokyti, kokiu numeriu galima iSsikviesti
pagalba ir kaip teisingai juo naudotis.

Lengviausia vaikus i§mokyti jsiminti numerj 112, naudo-
jant veiduko pavyzdj: viena burnyté, viena nosyté, dvi akytés.
Bendradarbiaujant su ,Smaltijos“ leidykla buvo parengti ir
specialiis mokomieji plakatai.

Jei vaikas, grizes i§ mokyklos, namuose biina vienas, téve-
liams patariame gerai matomoje vietoje pakabinti lapelj su
uzraSytu namy adresu, tévy telefony numeriais ir skubios pa-
galbos telefono numeriu 112. Jvykus nelaimei, labai svarbu
zinoti tiksly jvykio adresa. Jei i§ i§gascio vaikas adresa uzmirs-
tu, ant lapelio uzrasytas adresas jam padéty ji prisiminti.

Yra kelios skambinimo taisyklés, kuriy svarbu laikytis tiek
vaikams, tiek suaugusiesiems:

* pasakyti, kas atsitiko,

* nurodyti tiksly jvykio adresa,

* atsakyti | visus operatoriaus klausimus ir nepadéti ragelio,
kol operatorius pasakys, kad pokalbj galima baigti,

* jei visi operatoriai uzimti, nepadéti ragelio, nes j skambu-
Cius atsakoma eilés tvarka. Padéjus ragelj ir skambinant i§
naujo skambinantysis nukeliamas j eilés pabaiga.

Ir pati svarbiausia taisykle — skambinti tik tada, kai is tiesy
reikia skubios ugniagesiy gelbétojy, policijos ar mediky pagalbos.

Kartais téveliai nuperka vaikams telefonus, bet nepaaiski-
na, jog negalima be reikalo skambinti numeriu 112, meluoti
apie nebutus jvykius ir pan. UZsiémimy metu aiskiname vai-
kams, kada reikia skambinti numeriu 112, o kada juo skam-
binti nereikéty, kokios baudos numatytos uz trukdandius ir
melagingus skambudius ir pan.

Operatoriai teigia, kad vaikai, skambinantys deél tikry
jvykiy, yra geri praneséjai. Jie paprastai tiksliai atsako j klau-
simus, vykdo operatoriy nurodymus, nesigindija ir nepries-
gyniauja. Yra vaiky, kurie prane$¢ apie samong praradusius
tévus (ir taip galbat iSgelbéjo jiems gyvybe), degandia pieva,
namus, mustynes gatvéje. Litidna, bet nemazai skambudiy
yra ir dél smurto artimoje aplinkoje. Vieni vaikai patys skun-
dZiasi dél tévy smurto, o kiti buitiniy konflikty metu bando
gelbéti nuo smurto kendian¢ia mama ir pan.

Vieng vaika i§ Lietuvos uz laiku iskviesta pagalba samong
praradusiam tévui 2017 m. apdovanojo Europos skubios pa-
galbos numerio asociacija (EENA).

Visy 112 operatoriy vardu noréciau papradyti: neprava-
ziuokite, nepracikite pro $alj, pamate | nelaime patekusius
zmones. Galbiit nuo jasy suteiktos informacijos priklausys,
ar pavyks iSgelbéti Zzmogaus gyvybe, ar ne.

SAVISVIETA

Funkcionalusis maistas — puikus pasirinkimas

Rimantas Stukas
Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Sveikatos moksly instituto
Visuomenés sveikatos katedra

Milijonus mety zmonés negalvojo, ka, kiek ir kada valgyti.
Zmoniy maitinimasi lemé religinés, klimatinés ir gamtinés
salygos. Tik mazdaug pries 1,5-2 tikstandius mety senovés
gydytojai ir filosofai pradéjo nagrinéti mitybos ir sveikatos
ry$i. Senovés graiky filosofo Sokrato mintis apie mitybos

nuosaikuma, iSreik$ta posakiu ,,Valgome tam, kad gyventu-
me, bet negyvename tam, kad valgytume® iki $iol neprarado
aktualumo. Siandien neabejojama, kad mityba — sveikatos
pagrindas. Ji lemia fizine ir proting Zmogaus raida, sveikata
bei ilgaamzyste, tadiau daugelis gyventojy maitinasi nesvei-
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kai. Vartojama per daug riebaly, ypa¢ gyvininiy, per mazai
darzoviy, vaisiy ir gradiniy produkey. Daugelio mityba pa-
lanki létinéms ligoms plisti, todél bitina ja keisti. Cia svarbus
vaidmuo tenka funkcionaliajam maistui — maistui, kuris gali
turéti teigiama poveikj sveikatai, daryti poveikj organizmo fi-
ziologinéms funkcijoms.

Vitaminais, mineralinémis mediiagomis, aminorﬁggtimis,
polinesociosiomis riebaly ragstimis, bioflavonoidais ir kito-
mis misy organizmui reikalingomis medziagomis gali buti
papildyti jprastiniai maisto produktai, kuriuos vartojame kas-
dienéje mityboje. Sis maistas skiriasi nuo jprastinio maisto
biologine verte, taciau islieka tradicinio maisto forma. Tai —
funkcionalusis maistas, arba maistas specialioms organizmo
reikméms. Toks maistas veikia vieng ar daugiau organizmo
gyvybiniy funkcijy tam tikru budu — jame esandiais ingre-
dientais sukuria teigiama efekea fiziologinéms funkcijoms ir
taip pagerina sveikata.

Daugelis maisto produkty gali biiti papildomi vitami-
nais — tai sultys, jvairiis gérimai, miltai, pieno produktai ir ke.
Maistas gali bati papildytas ir mineralinémis medziago-
mis, pavyzdziui, druska su jodu. Joduota druska turi teigiama
poveikj skydliaukés veiklai. Be to, druska gali buti papildyta
kaliu, magniu. Ypa¢ padidéja maisto verté, jei jis papildo-
mas polinesociosiomis riebaly ragstimis, kurios pasizymi
aterosklerozés rizika mazinandiu poveikiu.

Vis daugiau gaminama maisto produkty, papildyty
skaidulinémis medZiagomis — prebiotikais. Ju reikéry val-
gyti daugiau, kadangi zmonés daug vartoja igryninto maisto
ir nesusimasto, kad skaidulinés medziagos organizmui labai
svarbios. Jos mazina cholesterolio koncentracija kraujyje, taip
saugodamos nuo aterosklerozés, mazina puvimo procesus
zarnyne, aktyvina Zarnyno veikla, detoksikuoja organizma —
sujungia sunkiuosius metalus ir padeda juos pasalinti su iSma-
tomis i§ organizmo. Klasikinis tokio funkcionaliojo maisto
pavyzdys — duona su gradais, duona su sélenomis, labai rupiy
milty duona, duona su dZiovintais vaisiais, duona su saulé-
grazomis, su molitgy séklomis, su sezamo séklomis, taip pat
kvie¢iy ar kitokiy javy grady sélenos.

Aminoragstimis papildytas maistas taip pat tampa bio-
logiskai vertingesnis. Aminortgstimis gali bati papildyti mil-
tai, i§ kuriy kepama duona ir jvairiis batono kepiniai.

Funkcinio maisto Zaliavomis gali biiti ir specifiniai gyvi
mikroorganizmai ar juy dalys — probiotikai. Probiotikai
atlicka daug svarbiy funkcijy. Jie gamina Zarnyno gleivinés
apsaugines medziagas — trumpos grandinés riebaly raggstis,
arginina, glutaming, cisteing bei mikronutrientus — B gru-
pés vitaminus, vitaming K, folio ragstj, bioflavonoidus, au-
gimo fakroriy savybémis pasizyminc¢ius aminus. Probiotikai
pagerina laktozés toleravima, apsaugo nuo patogeniniy mik-
roorganizmy augimo. Jie gamina medziagas, kurios slopina
patogeniniy mikroorganizmy augima ar juos suardo, ragstina
storosios zarnos turinj, o tai skatina maziau patogeniniy orga-
nizmy augima, stimuliuoja imuning funkcija, normalizuoja
imuninj atsaka, esant jo sutrikimui, padeda pasalinti toksi-
nus ir nereikalingas medziagas (cholesterolj metabolizuoja
i koprosterolj; slopina kancerogeny ir mutageny gamyba,
modifikuoja toksinus ir ju receptorius, probiotikai suar-
do maisto antigenus), reguliuoja zarnyno funkcijas (gleiviy
perdirbima, maisto medziagy absorbcija, virskinimo trakto
motorika ir kraujotaka); gerina gleivinés barjering funkcija,

sumazindami jos laiduma. Probiotikai atlieka ir svarbig pro-
filakting reikme — apsaugo nuo infekcinés diaréjos. Povei-
kis gana svarbus — jie pagerina laktozés virskinima Zarnyne,
esant sutrikusiai laktozés rezorbcijai; pagerina zarnyno flora ir
funkcijas; palaiko enterocity vientisuma; reguliuoja zarnyno
veikla; didina atsparumg virskinamojo trakto infekcijai (pvz.,
rotavirusui).

Gerujy bakteriju, arba zarnyno mikrobiotos, reik§mé $ian-
dien vis labiau pagrindziama moksliniais tyrimais, todél labai
svarbu ja palaikyti. Taigi, funkcionaliojo maisto su probioti-
kais vartojimo nauda $iandien jau pagrista moksliskai.

Maistas tampa funkciniu ne tik pridedant vieno ar kito
biologiskai aktyvaus komponento, taip padidinant nataralaus
maisto komponento (dazniausiai mikronutriento) koncentra-
cija produkte, bet ir pakei¢iant maisting medZiaga (dazniausiai
makronutrienta), kurios suvartojus per daug gali pasireiksti
zalingas poveikis sveikatai (pvz., soliosios riebaly ragstys),
komponentu, pasizyminciu sveikatg stiprinanciu poveikiu ar
gerinanciu maistiniy medziagy pasisavinima; pasalinant zalin-
ga komponentg (pvz., alergizuojantj baltyma); modifikuojant
maisto komponentus, daran¢ius naudingg poveikj sveikatai.

Gaminant funkcionalyji maista bitinas funkcionalu-
mo pagrindimas, remiantis moksliniais tyrimais, kiirybiskas
moksliniy atradimy pritaikymas, nuolatinis funkcionaliojo
maisto produkto poveikio tyrimas, jvertinant visas galimas
pasekmes sveikatai.

Valgydamas funkcionalyjj maista Zzmogus ne tik suteikia
organizmui energijos, bet ir papildo jj vertingomis biologiskai
aktyviomis medziagomis. Funkcionalusis maistas atlieka vie-
ng ar keleta specifiniy funkcijy medziagy apykaitoje ir pade-
da reguliuoti biologinius procesus. Jis reguliuoja biologinius
apsauginius organizmo mechanizmus, apsaugo nuo specifi-
niy ligy arba pagreitina organizmo atsistatyma po ligy, létina
organizmo senéjimo procesus.

Funkcionaliojo maisto vartojimas Lietuvos gyventojams
labai prasmingas, nes, kaip rodo gyventojy mitybos tyrimy
rezultatai, daugelio ju mityba néra sveikatai palanki, su mais-
tu neaprapinamas organizmas visomis batinomis maistiné-
mis ir biologiskai aktyviomis medZiagomis. Taip yra todél,
kad Lietuvos gyventojai per mazai vartoja darzoviy ir vaisiu:
kasdien $vieziy darzoviy valgo tik tre¢dalis gyventoju, per
dieng vidutiniskai suvartojama tik apie 260 g darzoviy ir vai-
siu. Kasdien gradiniy produkty vartoja mazdaug kas antras
gyventojas (53,7 proc.), pieno ir jo produkty — kas tredias,
didzioji dalis gyventojy Zuvies ir Zuvy produkey valgo 1-2
kartus per savaitg. Nustatyta, kad paros maisto racione per
daug energinés vertés teikia riebalai (41,7 proc.), soliosios
riebaly ragdtys (12,9 proc.), cukris (12,9 proc.); per dieng
gaunama tik 15,7 g skaiduliniy medZiagy, maziau negu reko-
menduojama — vitaminy A, C, B2, B12, niacino, pantoteno
ragsties bei magnio, geleZies, cinko, seleno, jodo. Tik 40,2
proc. gyventojy mano, kad jy mityba yra tinkama. Norma-
laus kiino svorio yra 43,6 proc. suaugusiy ir 26,7 proc. pa-
gyvenusiy gyventoju; antsvorio turi 35,7 proc. suaugusiujuy
ir 40,7 proc. pagyvenusiyju, nutukes yra beveik kas penkrtas
suauggs ir beveik kas tre¢ias pagyvengs zmogus. Taigi, didZio-
sios dalies tiek suaugusiu, tieck pagyvenusiy Lietuvos gyvento-
ju mityba néra palanki sveikatai ir neatitinka sveikos mitybos
rekomendacijy. Funkcionaliojo maisto vartojimas padéty
spresti $ig problema.



