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tojimas gali sukelti skrandZio ir (arba) dvylikapirstés Zarnos
opy vystymasi ir véliau pasireiksti kraujavimu i§ virSutinés
virSkinamojo trakto dalies opy. Maziau paplitg, tatiau pavo-
jingi NVNU sukelti nepageidaujami reiskiniai virSkinama-
jam traktui apima vaisty sukelta ezofagita, plonojo Zarnyno
opalige, plonojo Zarnyno striktiiras, Zarny divertikuling liga,
zarny uzdegiminius ligy paiméjimus. Vir$kinamojo trakto
pazeidimai gali baiti nuo mazy¢iy, tik mikroskopu matomu,
lasteliy, pakitimy iki endoskopu stebimy makroskopiniy glei-
vinés edemuy, eritemuy, hemoragiju, erozijy ar opy [12]. Kli-
niskai reik§mingais laikomi tik makroskopiniai skrandzio ir

(arba) dvylikapir$tés Zarnos gleivinés pakitimai (erozijos, opos
ir kt.), tatiau nustojus vartoti NVNU dazniausiai $ie pato-
loginiai poky¢iai regresuoja. Virskinamojo trakto pazeidimai
kliniskai dazniausiai pasireiskia dispepsijos simptomais (py-
kinimu, pilnumo jausmu epigastriume, pilvo patimu, virSu-
tinés pilvo dalies skausmu), taciau nustatyta, kad $ie pojuciai
nekoreliuoja su skrandzio ir (arba) dvylikapir$tés Zarnos glei-
vinés pazeidimo dydziu [13]. Dél Sios priezasties dispepsijos
simptomuy i$sivystymas, vartojant NVNU, neturéty, biti ver-
tinamas kaip opy susiformavimo ar kraujavimo i§ virSutinés
virskinamojo trakto dalies rizikos veiksnys.
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Kas yra osteoporozé?

Osteoporozé — tai medziagy apykaitos liga, pasireiskianti
kaulo masés rezorbcijos suaktyvéjimu, kuris didina trauminiy
ir netrauminiy kauly loZziy rizika. Liga apibudinama kauly
masés mazéjimu, i$akijimu ir trapumu, kai mineraly tankis
yra mazesnis nei standartas. Ligos pradZioje simptomy neba-
na. Vélesnémis stadijomis atsiranda kauly loZziy, kurie labai
skausmingi. DaZniausiai pazeidZiamas stuburas, bet gali buti
pazeidziami ir kiti kaulai. Kompresiniai stuburo, slaunikaulio
ir dilbio laziai yra osteoporozés komplikacijos.

Osteoporoze susergama dél hormoniniy poky¢iy, nati-
raliai sumazéjus estrogeny kiekiui ar prasidéjus menopauzei.
Per mazas kalcio kiekis taip pat gali bati osteoporozés prie-
Zastis. Nepakankamas kalcio turin¢iy produkty vartojimas
vaikystéje ir jaunystéje blogina kauly raidg ir véliau dél to gali
atsirasti osteoporozé. Kitos priezastys: blogas kalcio jsisavini-
mas, gausus alkoholio ir kofeino vartojimas, mitybos nepa-
kankamumas. Moterys osteoporoze serga dazniau nei vyrai.

Kokie yra osteoporozés rizikos veiksniai?

Maitinimasis ir gyvensena:

* nepakankamas kalcio ir vitamino D vartojimas;

* per gausus baltymu, skaiduliniy medziagy ir druskos var-
tojimas;

* per gausus alkoholio ir kofeino (4-5 puodeliai kavos per
diena) vartojimas;

* mazas fizinis aktyvumas, pasyvi gyvensena;

* rikymas;

e laktozés netoleravimas.
Genetika:

* paveldimumas;

* asteniné kiino sudétis (mazas, plonas);

* smulkiy kauly moterys.
Gyvenimo ciklai ir hormonai:

* tam tikras amzius — juvenilinis (8—15 mety paaugliai); senilinis
(IT variantas) — vyresni nei 75 mety amziaus vyrai ir moterys;

* pomenopauzinis estrogeny stygius (I variantas);

* ankstyva menopauzé (natiirali ar po operacijos);

o sutrikusi kiausidziy funkcija;

* vélyvos menstruacijos.
Medicininés problemos:

* operacinis skrandzio ar zarny dalies pasalinimas;

* sutrikes maistiniy medziagy, jsisavinimas (malabsorbcija);

* ilgalaikis parenterinis maitinimas (dirbtinis maitinimas j
vena);

* valgymo sutrikimai dél nervinio nevalgumo ar depresijos;

* inksty funkcijos nepakankamumas, dializé;

e Sirdies, plaudiy ar inksty transplantacija;

* dauginé sklerozé;

* cerebrinis paralyZius;

* skydliaukés funkcijos sutrikimy gydymas;

e reumatoidinis artritas;

* imobilizacija (gulimas rezimas, laziy imobilizavimas);

¢ kai kuriy vaisty vartojimas.

Kokios yra pagrindinés serganciujy
osteoporoze problemos?

¢ netinkamas maitinimasis;
¢ kauly tankio retéjimas;
* gyvenimo kokybés blogéjimas.

Ka bitina jvertinti, sergant osteoporoze?

* agj (vyresniems kaip 65 mety amziaus asmenims Ggis ma-
tuojamas kasmet, jei skauda nugarg ar yra akivaizdus stu-
buro spaudimas, dazniau);

e kiino svorio pokycius;

* kauly tankj, ypa¢ menopauzés metu ir pagal indikacijas —
kasmet;

* maisto ir maistiniy medZiagy vartojima (ypa¢ kalcio ir
vitaminy maisto $altinius, labiausiai pieng ir pieno pro-
duktus);

* alkoholiniy gérimy vartojima;
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* vaisty vartojima;
* fizinio aktyvumo lygj;
* rikymo jprodius.

Kokie yra pagrindiniai tinkamo maitinimosi
tikslai, sergant osteoporoze?

* esant nutukimui, mazinti kiino svorj;

* pasickti ir i$laikyti optimaly kino svorj;

* kauly masés mazéjimo prevencija;

* lies¢jant aprapinti organizma padidintu kaloriju, balty-
muy pagal fiziologinius poreikius, kalcio bei kity maistiniy
medziagy (vitamino D ir vitamino K)) kiekiu arba maisto
papildais;

* kauly lazimy gijimo gerinimas.

Gyvensenos patarimai sergant osteoporoze:

* vartoti reikiamg baltymy kiekj — daugiau pieno ir jo pro-
dukey (jei toleruojama), kuriuose yra daugiau kalcio;

* Pasitarus su gydytoju didinti kalcio kiekj. Vartoti daugiau
pieno ir jo produkty, jei toleruojama;

* netoleruojant pieno, vartoti kalcio preparaty — pasitarus
su gydytoju;

* papildyti raciona kalciu, vartojant pieno miltelius, ypac
sirj, jogurtus;

* nutukusiems asmenims laikytis sumazinto kalorijy kiekio
dietos;

e vartoti reikiama vitamino D kiekj. Geriausi $altiniai — vita-
mino D turintis pienas, kepenys, kiauéiniq tryniai, riebios
Zuvys;

* vartoti reikiama magnio kiekj, kad pageréry kalcio bei vi-
tamino K jsisavinimas;

* nedidinti skaiduliniy medziagy kiekio (ypa¢ kvieciy séle-
nu), nes jos skatina kalcio issiskyrima;

* reguliuoti druskos (natrio) kiekj — maZinti jos suvartojima,
padidinus kalcio ir magnio kiekj;

* kavos isgerti ne daugiau kaip 2-3 puodelius per diena.

Profilaktiné osteoporozés dieta

Kalciu organizma apriipina pieno produktai, konservuota
lasisa su kaulais, ropés, Spinatai, brokoliai, pupelés. Kasdien var-
tojant pieno ir jo produkty (jei toleruojama), reikéty mazinti
so¢iujy riebaly kiekj. Patariama vartoti kalcio turtingy, produk-
ty — gerti apelsiny sul¢iy ar valgyti gridinius gaminius, o esant
indikacijoms, pasitarus su gydytoju, vartoti kalcio preparatus.

Reikiamo magnio kiekio su maistu gauti nejmanoma, nes
magnio daugiausia yra riesutuose ir lesiuose. Siy produkry
paprastai nesuvalgoma tiek, kiek reikéty, kad organizmas
gauty, pakankamai magnio. Pasitarus su gydytoju, tikty var-
toti magnio preparatus.

Svarbu vengti produktu, kurie sujungia kalcj ir magni j
netirpius junginius ir taip blokuoja jy jsisavinima, pavyz-
dZiui, kviediy ir avizy sélenos, $pinatai ir kt. Valgant mésa,
neuzsigerti arbata.

Dietoje turéty bati reikiamas vitamino D kiekis. Per sa-
vaitg 2-3 kartus batina valgyti kiauSiniy, margarino ar kity
produkty, turindiy vitamino D.

Dietoje turéty bat daugiau produkty, turtingy
vitamino B (piridoksino). Geriausi vitamino B, $altiniai yra
vis¢iukai, kalakutiena, kiauliena ar zuvis.

Organizma Omega 3 riebaly riigstimi geriausiai apriipi-
na raudona Zuvis, jos patartina valgyti 2-3 kartus per savaitg.

Reikiamg kiekj folio rugsties organizmas gauna i§ tam-
siai Zalios spalvos lapiniy darzovy, ypa¢ petrazoliy, pipirniy
ar tamsiai zalios spalvos saloty. Ju reikéty valgyti didelémis
porcijomis, nevirtas, nes $iluminio apdorojimo metu folatai
sunyksta.

Zalios salotos ir darzovés, ypac¢ brokoliai ir kopustai, yra ir
vitamino K $altinis, kuris baitinas osteoporozés profilaktikai.

Zinotina, kad darfovés ir vaisiai organizma $armina, o
meésa, zuvis, siriai, kiausiniai, kvieciai, ryziai, ankstinés dar-
zovés — rigstina. Todeél vengtina fermentuoty ir riebiy sariu,
spanguoliy, slyvu, dZiovinty abrikosy. Didelés vitamino C
dozés taip pat rigstina $lapima.

Rekomenduojama vartoti darzoviy, turin¢iy daug boro,
kity mineraliniy medziagu, ypa¢ tinka avokadai. Medus taip
pat yra geras boro faltinis ir gali bati vartojamas vietoj cu-
kraus.

Osteoporozes profilaktikai reikalingas cinkas. Pagrindinis
jo Saltinis yra mésa. Vegetarams reikéty vartoti vaisiy, ir darzo-
viy, kuriuose yra daug cinko.

Organizma reikia aprupinti batinu vario kiekiu, vartojant
produktus, kuriuose yra daug $io mikroelemento: pupeles,
lesius, kiautinius gyviinus, kepenis ar rieSutus. Jei néra ga-
limybés kasdien valgyti tokj maista, patartina, pasitarus su
gydytoju, vartoti multivitaminy preparatus.

Osteoporozés profilaktikai patartina mazinti suvartoja-
mos druskos kiekj ir valgio metu nedéti druskos ant stalo,
$alinti i§ raciono visus rukytus produktus, padazus, konser-
vus ir t. t.

Kavos patartina isgerti tik 1-2 puodelius tais atvejais, kai
kalcio suvartojama maziau nei 800 mg per diena. Kitais atve-
jais kofeininiy gérimy galima neriboti.

Gausus alkoholio vartojimas taip pat retina kaulus, todeél
yra nerekomenduotinas.

Kokia fizinio aktyvumo reik§mé sergant
osteoporoze?

Bet koks dietos reguliavimas turi atitikti fizinj serganciojo
aktyvuma,.

Sergantiesiems osteoporoze, be dietos, labai svarbu fizinis
aktyvumas — bégioti, vaik$¢ioti ar sportuoti (pvz., zaisti te-
nisa, kuris yra geriausias kauly audinio regeneracijos stimu-
liatorius). Jei dél negalios $i sporto Saka netinka, geriausia
plaukioti, nes raumenys dirba esant vandens pasiprie$inimui.
Be to, patartina 5-6 minutes vaik$¢ioti baseine, jsibridus j
vandenj iki liemens. Tai stiprina ilgujy raumeny tonusa, kuris
yra sumazéjes dél mazo fizinio aktyvumo ar dél to, kad nega-
lig turintis Zmogus negali vaik$cioti. Vienas Zingsnis baseine
prilygsta $eSiems Zingsniams sausumoje. Negalint vaikicioti,
patartina reguliariai pagal galimybes judinti kojas ir rankas,
sukioti galvg ir kakla. [vairas judesiai ar fiziniai pratimai sau-
g0 nuo osteoporozés, gerina savijauty ir kraujo apykaita.
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PSICHOTERAPEUTAS PATARIA

Nomofobija

Daiva Zukauskiené
Socialinés ir emocinés komunikacijos centras

Technologijy augimo grei¢io jau nebegalime suprasti, jos
pralenkia Zmogaus gebéjimus. Jau gyvename ateityje, kurios
kazkada laukéme ir bijojome. Mobilusis telefonas daugeliui
tapo tarsi rankos tesiniu, protezu, be kurio nebegalime gyven-
ti kasdienybéje. I ,Spinter tyrimy® neseniai atliktos apklau-
sos paaiskéjo, kad kas Sestas mobilyjj telefona turintis Lietu-
vos gyventojas yra patyres nelaimingy atsitikimu, susijusiy su
jo naudojimu. PavyzdZiui, atsitrenkes | medj ar praeivj, pasly-
des ir kt. Gaila, kad néra atlikta apklausa, koks skaicius Lietu-
vos gyventojy jau turi priklausomybe nuo mobiliojo telefono.

Negaléjimas gyventi be mobiliojo telefono vadinamas 7o-
mofobija. Tai yra baimés jausmas, kurj patiria Zzmogus netekes
mobiliojo telefono. Abstinencija nuo alkoholio iStinka Zmones
priklausomus nuo $ios medZiagos ir pasireiskia nemaloniais
fiziniais ir psichiniais pojuciais, dazniausiai kita susilaikymo
diena. Psichologiné priklausomybé nuo mobiliojo telefono
pasireiSkia iSkart jo netekus. Simptomai yra tokie patys kaip
abstinencijos, todél tokius pakitusios samonés ir fiziologinius
simptomus galime vadinti priklausomybés padariniais. Kiek-
viena priklausomybé jtraukia, koncentruoja Zmogaus démesj i
save, dingsta laisvi pasirinkimai, silpnéja valia. Priklausomybg
nuo mobiliojo telefono turintis Zmogus gali prarasti laiko, vie-
tos nuovoka ir savivoka,. Jis gali pradéti neadekvaciai elgtis, tap-
ti jautresnis, dirglus, nerimastingas. Sunkiais priklausomybés
atvejais jj gali istikti panikos priepuolis. I$sikrovus mobiliajam
telefonui ar jj praradus, Zmogus gali jaustis tarsi prieblandoje,
nes nezino, kg daryti, nebemoka priimti loginiy sprendimy.
Ji apima didziulé panika ir saves visiSkai nekontroliuoja. Jei-
gu zmogus pasickia tokia stadija, jau galime kalbéti apie no-
mofobijg — priklausomybg nuo mobiliojo telefono. Pastaraja
batina gydyti, nes tai trukdo normaliam Zmogaus gyvenimui.
Dar vienas priklausomybés nuo mobiliojo telefono pozymis
yra neigimas. Zmogus neigia savo elgesi, jj pateisina darbais,
uzimtumu ir negali konkreciai nurodyti, kada paskutinj karta
nesinaudojo technologijomis ir juy nepasigedo.

Pripazjstanciy, kad turi priklausomybe nuo mobiliojo te-
lefono néra daug, o ir jie dazniausiai supranta tik tada, kai
$i priklausomybé ima griauti santykius, $eimas. Prevencis-
kai galima sau mesti i8$ukj, pavyzdziui, ,, Diena be telefono®,

»Savaitgalis be telefono“ ar tiesiog ,, Vakariené be relefono, kad
sumazintume mobiliojo telefono naudojimg ir pasitikrintu-
me, ar dar nesame nuo jo priklausomi. Pradzioje situacija
zmonés bando kontroliuoti savarankiskai, apribodami save,
atsisakydami mobiliojo telefono laisvalaikiu, nedarbo dieno-
mis, i§jungdami jj nakdiai, atostogy metu. Tai padaryti pa-
vyksta vis sunkiau, nes Zmonés randa pasiteisinimy, kad dar-
bai, reikalai, problemos negali palaukti, kad jie privalo bati
pasiekiami visa para. Negalima jvardinti trukmeés, kiek laiko
deréty praleisti su mobiliuoju telefonu rankose, nes tai labai
subjektyvu. Jeigu darbas reikalauja operatyvumo ir Zmogus
nuolat turi bati pasiekiamas, tai jo darbo jrankis bus mobilu-
sis telefonas ir (arba) plansetinis kompiuteris. Ta¢iau Zmogus
gali labai sureik§minti tai, kad jeigu jis nepatikrins el. pasto,
iStiks katastrofa. Reikéty susimastyti, ar Zmogus i§ tiesy saves
nepervertina, o gal tik dangsto priklausomybe?

Visgi dazniausiai Zmonés laika su mobiliuoju telefonu
rankose leidZia i§ nuobodumo, norédami, kad jis grei¢iau
praeity. Taigi tame gali slypéti visai kiti poreikiai, nei turéty
tenkinti mobiliosios technologijos. Pavyzdziui, Zmonés bijo
vienatvés, o zmogus su mobiliuoju telefonu rankose niekada
nesijaus vieni$as. Laukimas, lukuriavimas ar negaléjimas uz-
migti daznai mal$inamas nar§ymu telefone. Nekantris téve-
liai kaip Zaisla vaikams jteikia mobilujj telefong ir taip padaro
meskos paslaugg sau patiems. Laikas su mobiliuoju telefonu
daznai tampa daug smagesnis uz gyva laika su jais paciais, ma-
zyliai nenurimsta ir atkakliai reikalauja $io i$maniojo zaislo,
kuris itin stipriai dirgina jaunas smegenis, vargina akis, suke-
lia psiching jtampg vaikams.

Kaip paciam spresti priklausomybés problemg? Sau paliam
nusistatyti naudojimosi telefonu taisykles ir jy laikytis. Mokytis
atsipalaidavimo techniky, ¢ia ir dabar buvimo pratimy. Didin-
ti gyvo bendravimo su Zmonémis laika, laisvalaiki leisti aktyviai
su kitais Zmonémis, telefong i$jungus ar palikus namuose.

Technologijos sukurtos padéti, bet ne kenkti Zmonéms.
Pirminé pagalba baty savipagalba, antriné — psichoterapija.
Jei $ios pagalbos neduoda rezultaty, reikéty kreiptis j gydyto-
ja psichiatra, priklausomybiy, specialista ir prireikus bandyti
medikamentinj ir terapinj gydyma.



