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and interview methods were used for the research. Patients
with post-traumatic formation surgery need more nursing
and hygiene vital nursing needs than after colostomy forma-
tion. In addition, these patients need more knowledge about
parastomy care. After the colostomy formation operation,
the more urgent nutritional needs of eating and drinking
are influenced by the influence of eating on the time of the
release. Also, these patients have more psychological pro-
blems and more need for communication due to physical
body changes.
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2020-ieji — Vaiko emocinés gerovés metai

Asaros — vaikisky kriziy vaistai

Daiva Zukauskiené
Socialinés ir emocinés komunikacijos centras

Suaugg zmongs, kuriems rapi vaiky psichologiniy ir psi-
chiniy traumuy, kriziy tema, labiau geba padéti savo vaikams
nei tie, kurie nesuvokia, kad kai kurie jvykiai, Zodziai, gestai
ar net jausmai gali buti zalojantys. Brandy medj nulauzd, pa-
lenkti ar suzaloti daug sunkiau nei $viezia zalia daigelj. Bran-
dZiam medZiui reikia kitokios priezitros ir ripescio nei ka
tik prasikalusiam tgliui. Kalbu metaforomis, kad suaugusieji
vaizdziau suprasty skirtumus tarp vaiko ir suaugusiojo. Gi-
lindamasi | vaiko patirty kriziy gydymo tema, sustoju prie
tévy, kurie daznai yra pirmoji ir neatidéliotina pirmoji pagal-
ba. Gaivinant svarbios yra pirmos trys minutés, vaiko psichi-
kai svarbi yra pirmoji para. Nickas nebiina iki galo tinkamai
pasiruoses Salinti krizés padariniy, bet dar maziau turi Ziniy
ir jgadziy, kurie uzkirsty kelig vaiko psichikos traumavimui.

Gal ticsiog pakanka myléti vaika, kad jam padétume is-
gyventi krizg? Myléti reikia, bet to nepakanka. Myléti nepa-
kanka net tada, kai vaikas suserga angina, jam reikia daug
daugiau pagalbos, slaugos ir gydymo, kad jis pasveikty.
Vaiky psichika — tai ne gerklé ar adenoidai, tai jy siela, tai
neapciuopiama esybé, gyvenant vaikiskuose kaneliuose ir
dar nemokanti Zodziais i$reiksti savo dvasinés kancios, ne-
gebanti jvardyti, ka jaudia, kaip jaucia, nes daznai tiesiog
zodziy tam neturi. Geriausi pagalbininkai yra tévai, sene-
liai, kurie gerai pazjsta save ir dar prisimena savo vaikyste ir
savyje jaucdia gyvenantj vidinj vaika. Suaugusysis, mokantis
ne zodziu, o pavyzdziu parodyti, kaip elgtis sunkiais gyve-
nimo momentais, yra pirmoji pagalba vaikui. Sutapus ver-
baliniams ir neverbaliniams pamokymams ir patarimams,
vaikui bus daug lengviau sekti jasy pavyzdziu. Jei suauggs
slepia savo aSaras, jei iSeina i§ kambario vos sudrékus akims,

o vaikui sako, kad paverkti yra sveika, kaip tokj elgesj turi
suprasti vaikai ir kaip jiems dera elgtis? Net juokais pasakyta
fraz¢, kad berniukams nedera verkti, pazeidzia vaiky jausmuy
raiSka. Sia fraze daznai vaikai iggirsta daug ankséiau, nei su-
vokia, kokios lyties jie yra. Todél litidesio, graudulio ir asary
sulaikymas gali tapti norma. Bandymas susitvardyti, nuryti
jausmus ir asaras ugdo vaiky intraverti$kuma, iSorinj nejaut-
rumg ir neleidZia augti emociniam intelekeui. Kiekvienas
mazas vaikas svajoja uZaugti, svajoja tapti stipriu, tvirtu,
protingu ir labai bijo bati kvailiu, nevykéliu ar Zioplu, to-
dél kopijuoja absoliuciai visa suaugusiy Zmoniy elgesj. Re-
plikos: ,zliumbi kaip maZa mergait¢“, ,kada tu suaugsi®,
»mazvaikis“ vaikui jsiraSo | atmintj kaip griezta taisyklé, kad
nevalia tokiam bati. Sie pavyzdziai labai ryks, bet 7ala
daro net aplinka, kuri yra nepakanti vaiko blogai nuotaikai,
litdesiui, kan¢iai. Daznai atrodo, kad mazi vaikai tiesiog ne-
turi teisés | neigiamus jausmus, $ie jausmai i§ anksto nuverti-
nami arba anuliuojami: ,ka tas vaikas supranta?®, ,jis negali
to jausti, nes yra per mazas“. Apsizvalge rasime suaugusiuju,
kurie mano, kad vaikai privalo visada bati linksmi, energin-
gl, guvis, jei tokie néra, vadinasi, kad su jais kazkas negerai,
gal serga, o gal turi psichikos sutrikimu. Nulitadusius, apsia-
$arojusius vaikus puolama vai$inti saldumynais, linksminti
zaislais ar balionais, kutenti ar juokinti, kad jie jokiu budu
nelitdéry. Tai egoistiskas suaugusiujy elgesys ir nemokéji-
mas iSbati su vaiku, kuris jau¢ia nemalonius jausmus. Su
linksmu ir dZiaugsmingu vaiku mes zinome, ka daryti, o su
liadinéiu darome nepataisomas klaidas.

Zmogaus jausmy, paleté labai plati, tai — ne vaivoryksté.
Tai — vaivorykstes vaivoryksté. Kickvienas jausmo atspalvis
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vis kitaip nuteikia Zmogu, jausmai néra statiski, jie nuolat
kinta. Jei pries akimirkg vaikas verké, o po minutés juokiasi,
nedarykime skubotos i$vados, kad jo jausmai pavirutiniski,
negilas. Jausmai tiesiog mainosi, daugelio atspalviy nei vai-
kas, nei suauggs Zmogus net nespéja samoningai uzfiksuoti.
Kadikiy ir mazy vaiky emocijos keiciasi kaip spalvos kalei-
doskope, juose néra apgaulés, kaukes, jie spontaniskai rea-
guoja | tai, kas vyksta aplink juos ir su jais. Neramus vaikas
daznai yra tik jausmingas vaikas, bet suaugusiam zmogui
labai sunku i$bati su tokia kito zmogaus jausmy kaita, todel
tévai stengiasi kuo grei¢iau vaika nuramintd. ,Nuramind®
skamba nekaltai, bet turi gilia reik§m¢ vaiko emociniam
vystymuisi, jo gebéjimui save subalansuoti, harmonizuoti.
Tik laisvai, spontaniskai verkes vaikas gali taip pat nataraliai
pralinksméti, o ne tada, kai jis yra nuramintas. Vaikus rami-
name egoistiskai, nes mums nemalonu, kad jie verkia, nes
mums, suaugusicsicms, net daznai géda, kad vaikas verkia.
Bet vaikas turi verkti, jei jam kyla toks noras, ir jis netu-
ri bati slopinamas, nes sulaugusiesiems taip geriau. Pirmo-
ji pagalba vaikui, kurj istiko krizé, yra laisva, saugi erdvé

verksmui, liadesiui. ,A$ pabusiu kartu, kol tu paverksi arba
mes kartu dabar paverkime, paliadékime® turéty biiti samo-
ningo suaugusiojo Zodziai vaikui. Néra tinkamo laiko jaus-
mams, jic ateina ir pracina, kidikiai save i$reiskia ne verbali-
niu badu, vaikai kartu su aSaromis ir juoku geba iSsakyti, ka
jaudia, suaugusieji turi pasirinkimg elgtis ir vienaip, ir kitaip.

Daugelj kriziniy situacijy vaikai i$gyvena su asaromis, per
jas mazéja jtampa, stresas. Norédami padéti vaikui, skatin-
kime jj kalbéti net ir kai jis verkia. Nesvarbu, kad per asaras
ne viska suprasite, bet uzduotis ir néra suprasti, uzduotis yra
padéti vaikui saugiai ir sveikai iSgyventi kriz¢. Krizé yra kaip
kirtis, nuo kurio gali atsirasti trauma su ilgalaikémis pasek-
mémis vaiko psichikai. Geb¢jimas suteikti pirmaja pagalba
krizés metu mazina traumy tikimybe. Vaiko verksmas yra
gydantis, tad nevalia nutraukei ar uzgniauzti jj, stabdyti ar
nuspresti, kad jau gana verkdi.

Verkti $alia kito Zmogaus yra didziulis pasitikéjimo jro-
dymas, tad nesugriaukime to pasitikéjimo. Vaikai dar néra
sugadinti visuomenés primesty taisykliy, todél netrukdant
jiems ,gydytis“ galima i$vengti retraumatizacijos.

Tinkamas judéjimas — sveikatos saltinis

Danguolé Andrijauskaité
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras

Zingsniai geros savijautos link

Pasaulio sveikatos organizacijos Europos biuras suaugu-
siesiems kasdien rekomenduoja bent 30 minudiy skirti vi-
dutinio ar didelio intensyvumo fizinei veiklai. Batent toks
reguliarus fizinis aktyvumas gali sumazinti $irdies ir krau-
jagysliu ligu, antrojo tipo cukrinio diabeto, kai kuriy rasiy
veézio, depresijos ir nerimo sutrikimy rizika bei pagerinti
darbinguma.

Fizinio aktyvumo dozavimas

Nustatyta, jog vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas,
trunkantis ne maziau kaip 30 minuciy penkis kartus per
savaite, kai per minute iSeikvojama apie 4-7 kilokalorijas
(keal) (per savaitg apie 1000—-1200 kcal), stiprina Sirdies ir
kraujagysliy sistema, didina raumeny jéga ir padeda islaikyti
optimalig kino masg. Fizinis aktyvumas, kai per savaitg su-
naudojama apie 2000 kcal, mazina mir§tamumo nuo Sirdies
ir kraujagysliy ligy rizika apie 24 proc. (palyginti su fiziskai
neaktyviais Zmonémis).

Fizinis kravis dozuojamas, atsizvelgiant | daugelj sveikatai
svarbiy veiksniy. Jeigu esate sveiki ir | dienotvarkg jtrauksite
pasivaiksciojimus spartesniu zingsniu, jums pakaks stebéti
pulsg ir savijauta. Taciau i§ esmés keiciant gyvenimo budg
ir imantis intensyviy treniruociy (vidutinio ir vyresnio am-
ziaus zmonéms staigus fizinio kravio didinimas néra reko-
menduojamas), ypac jeigu jusy kraujospadis yra padidéjes,
bitina pasitarti su specialistais. Jverting sveikatos biklg, am-

ziy, svorj, fizinj pajéguma, medikai rekomenduos tinkama

individualy fizinio aktyvumo plana.

Pries pradédami mankstintis, atsakykite sau i $iuos klau-
simus:

e Ar gydytojas yra sakgs, jog jusy Sirdis nesveika?

* Arjus daznai vargina kratinés skausmai?

* Ar daZnai jus vargina galvos svaigimas?

* Ar medikai yra nustatg, jog jusy kraujospudis yra padi-
déjes?

* Ar gydytojas yra minéjgs, jog sergate kauly ar sanariy li-
gomis, kurios gali patimeéti (pavyzdziui, artritas), atlickant
fizinius pratimus?

* Ar esate vyresni nei 65 mety ir niekada nesimankstinote?

* Ar reguliariai vartojate vaistus nuo kraujospudzio?

* Ar yra kokia nors kita ¢ia nepaminéta medicininé proble-
ma, dél kurios, jiisy nuomone, negalite mankStintis?

Jeigu bent j vieng klausima atsakéte teigiamai, prie§ pra-
dédami mankstintis turite pasitarti su gydytoju.

Savikontrolés ABC

Judéjimo tempas ir trukmeé turi atitikti asmeninj fizinj
pajéguma. Siekiant jvertinti fizinio kravio poveikj bei do-
zuoti kravj, reikéry stebéti $iuos parametrus:

*  Pulso daznis, kai Zmogus yra ramybés bisenos. Normalus su-
augusio zmogaus, kai jis yra ramybés basenos, pulso daznis
yra 60-80 k./min. (jei pulso daznis 80 k./min. ar didesnis
arba retesnis kaip 40 k./min., reikéty pasitarti su gydytoju).



