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* Reikia mokéti dovanoti. Jeigu dovanojama, bet dél to jau-
¢iama nasta, galima neigiama jtaka sveikartai. Per didelis
ripinimasis kity Zmoniy gerove ir perdétas riipestingumas
didina globéjy mirtinguma apie 60 proc. Perdetas tévy ra-
pinimasis vaikais néra gerai.

* Jeigu tiesiogial prasai pagalbos ir ja gauni bei vertinti, tai
labai teigiamai veikia tavo sveikata.

e I$mintingam Zmogui budingas gebéjimas valdyti savo
emocijas; nei$mintingas tas, kuris visada demonstruoja
savo emocijas.

e I$mintingam Zmogui budingas gebéjimas kritiskai anali-
zuoti, vertinti ir tobulinti save; nei$mintinga manyti, jog
esi tobulas ir kad charakterio gludinti nebereikia.

Apgalvok, daryk, dziaukis!

Ilgaam?ziy gyvensenos paslaptis tyrinéj¢ mokslininkai api-
bendrino, kad ilgai gyvenantys Zzmonés yra fiziskai akcyviis
kiekviena diena. Taip pat jie yra akeyvis socialiai, jauciasi
naudingi bendruomenei ir turi ne maziau kaip keturis ar-
timus draugus. llgaamzZiai neriiko, valgo daug vaisiy, dar-
zoviy ir gradiniy kultiry, jie mégsta bendrauti ir pasakoja
nutikimus — tai proto lavinimas ir nuolatinis mokymasis,
gristas smalsumu. Jie kasdien bent 5-10 minuc¢iy pabiina su
savimi. Jie nekalba netiesos, o tai, kq mano esant reikalinga
pasakyti, pasako maloniai. Jie Sypsosi nesitikédami, kad kiti
jiems bus tik malonts, nepraso atlygio ir nesiekia tiesioginés
naudos. Jie daug laiko bina gamtoje. Gamta — ir Zmogaus,
ir Dievo namai.

Liadesys, pyktis, baimé, pagieZa ne tik apkartina, bet ir
trumpina gyvenima. Bet kuris blogas jausmas nelieka kino
»nepastebétas®, o ilgainiui pasireiskia kaip jrampa ir fizinis
negalavimas — §j teiginj jrodo ir taikomosios kineziologijos
srities tyrinéjimai (Garten von Urban, 2011). Stresas, pati-
riamas kaip Zalojantys iSorés veiksniai, labai silpnina imu-
niteta. Kenkia ir vadinamasis vidinis stresas, sukeltas paties
zmogaus minciy ir emocijy. Kaip teigia JAV mokslininkai,
pozityvios, optimizma skatinanéios mintys padeda i$veng-
ti $irdies negalavimy ir kity ligy, nes optimisty organizme
daug maziau sintezuojama vadinamujy streso hormonu. Be

to, geros mintys gali i§ dalies neutralizuoti netinkamy, jpro-
¢iy zalg fiziniam kanui.

Naujausi atradimai neurologijos srityje atskleidZia, kad
zmogaus sveikata stipriai (ir labiau, nei manyta iki iol) pri-
klauso nuo saziningo ir doro gyvenimo. Kai mastysenoje ir
gyvensenoje vyrauja ramumas, pasitikéjimas, saziningumas
ir tiesa, gyvenimas bus sveikas, kokybiskas ir ilgas (Howard
ir Kern, 2014). O kokybiska gyvenima trumpinantys veiks-
niai, mokslo tyréjy nuomone, yra $ie: nuolatinis susirapi-
nimas ir bloga nuotaika, pernelyg dideliy jsiparcigojimy
prisié¢mimas, depresyvumas, gyvenimo tikslo netur¢jimas,
nedoras ir nesaziningas elgesys.
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Visi mes Zzmoneés

Daiva Zukauskiené
Socialinés ir emocinés komunikacijos centras

Zmongs klysta, manydami, kad yra pranaesni uz kitus.
Kartais tokia mastymo klaida pasitaiko medikams. Nesun-
ku susireik§minti, kai dévi balta chalatg ir i tave kreipiasi
patarimo, pagalbos, gydymo ar slaugos. Pranasumas, ro-
dos, akivaizdus, bet i§ esmés tai klaidingas jsivaizdavimas,
nes kickvienas zmogus turi savo negalavimuy, skausmy ir
tik laiko klausimas, kada uzpuls rimtesné liga. ,,Absoliu¢iai
sveikas® — salyginé tiesa, nes nuo pat gimimo mes uoliai gi-
namés nuo virusy ir bakteriju, lastelés atsinaujina, sensta ir

mirsta. PranaSumas sveikatos srityje visada yra laikinas ir tik
iSorinis, nes kartais medikai serga daug sunkiau uz savo pa-
cientus. Memento more — atminkime, kad mirsime — posakis
galioja visiems zmonéms. Horizontalus, lygiavertis santykis
medicinoje yra daug kokybiskesnis nei vertikalus. PoZiaris
zmogy i§ auksto ji sumenkina, padaro verta gailes¢io. Toks
santykis nemotyvuoja paciento stengtis pasveikti, jis atsidu-
ria pagalbos i$ kito asmens prasytojo pozicijoje: ,darykite su
manimi ka nors..."
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Mediky pranasumas pacienty atzvilgiu juos pacius veda |
nesékmes, nes prisiémus didziule atsakomybe uzZ kita Zmo-
gu, kuris yra nemotyvuotas, nededa pastangy, medikas pas-
merkeas pralaimeti. Sveiksta Zmogus tick, kick jis stengiasi
pasveikti, o serga tol, kol tiki, kad yra bejegis ir atsidaves
kito valiai.

Siuolaikiniai lyderiai labai megsta kartoti ,,tu gali“. Daznai
ir medikai iStaria $ia magiSka fraze ,tu gali, bet ne visada jie
bana teists. Pacientg jkvépti pokyciams yra labai gerai, bet
sutcikti jam nepagristy vil¢iy, nuteikei pernelyg optimistis-
kai yra neleistina klaida. Medicina kaip ir bet kuris mokslas
dar néra visagalis. Paciento sveikata priklauso nuo daugelio
mazy, neapéiuopiamy faktoriy ir ne visada ji linkusi gereti,
nors daroma viskas, kas tik jmanoma. Zmogus gimdamas
atsine$a uzkoduotas ligas, kurios tik ir laukia, kada atsiras pa-
lankios salygos pasireiksti. Todel visiems vienodai teigti, kad
»tu gali pasveikdi, jei tik panorési®, yra iliuzija. Gerais sporti-
ninkais tampa ne visi sportuojantys ir ne visi besiripinantys
savo sveikata yra sveiki. Mes gimstame turédami skirtingas
galimybes i§ pat pradziy, todél perdétas optimizmas i§ medi-
ky lapy daznai nuvilia ir skaudina. Nepagristai teiginiu ,tu
gali daznai patiki ir pacientai, skaitantys saviugdos, pagalbos
sau ir saves tobulinimo knygas, manydami, kad jei pavyko
kitiems, tai pavyks ir jiems. Jei visi turétume vienodas pri-
gimtines galimybes, mums tikrai galéty pavykd, bet, kaip
liaudis sako, gimes SliauZioti — negalési skraidyti.

Skirtingos ligos, skirtingi simptomai, tad ir gydymo me-
todai bei medikamentai skirtingi. Samoningas suvokimas,
kad nera kito | tave panasaus zmogaus, apsaugo nuo sociali-
niy stereotipy, nuo panacéjos paiesky. Rasytojas Somersetas
Maughamas rase¢, kad ,net jei penkiasdesimt milijony zmo-
niy teigia ta pacia kvailyste, $i vis tiek netampa tiesa“. Ab-
soliuciai klaidinga manyti, kad jei vaistai padéjo vienam, tai
turi padéd ir kitam. Toks jsitikinmas tik trukdo medikams

gydyti pacientus, o pacientams sveikti. Ne kartg teko girdéti
gydymo jstaigos koridoriuose sergancius Zmones patarinéjant
vienas kitam, kokius vaistus vartoti, kad pasveikty. Koja pa-
kisa dazna mastymo klaida, kad jei kazkas padeda daugeliui,
padés ir tam vienam, kuo labiau Zmonés tiki tam tikru gy-
dymo metodu, tuo jis efektyvesnis. Placebas kai kuriais mo-
mentais suveikia, bet dazniausiai tai téra absurdiskas noras
bati tokiam pat kaip kiti. Jei viskas baty taip paprasta, gydy-
mo meng medikai perleisty dirbtiniam intelekeui ir visi bary
sveiki. Ne $iaip sau pasirinkau zodziy junginj ,gydymo me-
nas“, nes gydymas tikrai néra tikslusis mokslas. Iki siy laiky
jis yra menas, kurio efektyvumas priklauso nuo mediko, kaip
menininko, geb¢jimy ir paciento, kaip karinio, saveikos.

Paciento sveikata priklauso butent nuo terapinio, gy-
domojo rysio tarp mediko ir jo paties, todél pasirinkti kitg
medika, psichologa, terapeutg turi buti visiSkai normalu.
Vienas poziiris yra gerai, bet du ar trys — daug patikimiau.
Psichoterapijoje susiduriu su atkakliais, ryZtingais Zmoné-
mis, kurie mety metus gydosi pas tuos pacius gydytojus ir
vengia pakeisti gydymo jstaiga, medika ar gydymo metoda.
Ju baimeé kyla dél vadinamojo konkordo efekro, kai gailima
mesti pradeéta darba, nes jau tick laiko, energijos ir lukesciy |
tai investuota. Medikai taip pat neatsparis $iam efekeui, nes
tik¢jimas, kad laikas ir t¢stinumas yra geri gydytojai, yra klai-
dingas. ,Negalima pasiduoti® — $i frazé skamba i$ pacienty, ir
mediky, bet kartais kaip tik reikia pasiduoti ir nebijoti kazko
pradéti i$ naujo, pasukti nauju keliu, nes tik $ig akimirka, ¢ia
ir dabar galime jsivertinti, ar verta testi, ka seniai pradéjome.

Visai nesvarbu, ar mety pradzia, ar pabaiga, daug svar-
biau yra gebéti sustoti, permastyti savo gyvenima, pripazin-
ti savo klaidas ir nebijoti visko pradéti i§ naujo. Pradéti is
naujo sveikai gyventi, sveikai mastyti, sveikai rinktis, naujai
pazvelgti | save, | supancia aplinka, i kitus, kurie $alia, — tai
zmogaus homeostazés jrodymas.
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Onkologinés ligos valdymas, taikant ankstyvosios
diagnostikos priemones
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Naujy onkologiniy susirgimy nuolat dauggja. Kasmet diag-
nozuojama apie 17 700 naujy vézio atveju Lietuvoje ir apie
23 800 Kaliningrado apskrityje. Kraties ir kolorektalinio vézio
atvejai sudaro 18-20 proc. visy naujai diagnozuoty atveju.

2019 m. liepg Respublikiné Klaipédos ligoniné kartu
su Klaipédos universitetu ir Kaliningrado miesto centrine
ligonine pradéjo vykdyti bendra projekeg ,Krities ir sto-

rosios Zzarnos vézio prevenciniy priemoniy skatinimas pa-
sienio teritorijose. Projekto tikslas — padidinti kradies ir
kolorektalinio véZio nustatyma ankstyvosiose ligos stadijo-
se. Sis bendradarbiavimo programos projekrtas orientuotas
i ankstyvosios stadijos kruties ir kolorektalinio veézio nu-
statymo problema. Daugiau nei 50 proc. onkologiniy ligy
nustatoma, kai klasikiniai gydymo metodai daznai bna jau



