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Julitos ligos
dienorastis.

O gal dar uzgrosiu
gitara!

ulita Visockiené su iSsétine skleroze (susi)gyventi mokosi jau 17 mety. Ne gyventi pagal ligq,
LLe jag ignoruoti, apsimetant sveika, taciau Zengti greta, kasdien mokantis, kaip koreguoti
savo gyvenimgq, kad kasdien baty lengva ir ramu, o liga - neastrinama. Priimti negandas,
dZiaugtis detalémis ir jausti dékingumg - 32 mety klaipédietés mantra, tinkanti kiekvienam.

Pirmadienis.
Kuo maziau pikty Zmoniy

Liga ,islindo“, kai man buvo 15. Buvau (esu) aktyvisté, pamenu, turéjau mokykloje vesti
renginj, ir staiga ant kairés akies nusileido debesiukas. Mirksiu mirksiu, vildamasi, kad praeis,
deja. Migla vis tamséjo, tad nuéjau pas Seimos gydytoja, o jos kabinete vos tas didzigsias
raides bemaciau. Gydytoja israsé siuntima vyktij Silutés ligonine ir mano mylima roZine spalva
pabrauké Zodj ,,ekstra“. Dabar juokinga, bet tada neturéjau laiko sirgti ir zinote, kg padariau?
Grjzusi i$ gydytojos paslépiau siuntima. Mama tik véliau kazka tvarkydama mano kambaryje jj
rado. Gavau velniy toliau, nei akys mato. Nuvezé mane j Silute, o i$ ten su greitaja, veZusia kitg
pacienta, buvau nugabenta j Klaipéda.

Gydymo pradzia buvo skaudi, be galo skaudziai durdavo | akies obuolj, apatinj voka -
iki Siol pamenu. Tada dar nei mes, nei gydytojai nesuprato tikrosios negalavimo priezasties.
Viena gydytoja noréjo daryti operacija, tai acit Dievui - na, ne Dievui, o Sventajam gydytojui




Audriui Valatkai, kuris to neleido, o nusiunté padaryti magnetinio rezonanso tyrima. Kadangi
Si istorija rutuliojosi kalédiniu laikotarpiu, gydytojas su neformalia apranga mane lanké per
visas Sventes, vis tikrino, kaip jauciuosi. I1Sleido mane Naujyjy mety iSvakarése namo, o po
keliy dieny paskambino. Mama, pakélusi ragelj, atrodé susmuks, iSgirdusi diagnoze. O a$,
suzinojusi diagnoze, atsiklaupiau mamai prie keliy ir verkdama klausiau, ar dings mano
atmintis - tokia pirma asociacija kilo iSgirdus zodj sklerozé. Man tai buvo labai svarbu, nes
mokykloje buvau pirmiané. Taip ir prasidéjo mano gyvenimo su liga kelias.

Einant $iuo keliu sutikau nemazai neigiamai atmintin jsiréZusiy Zmoniy. Stai - viena vaiky
gydytoja Klaipédoje dar pacioje pradzioje man mesteléjo: ,tai ka, greitai vezimélyje sédési?“
Man tik 16 buvo, iSsigandau, pradéjau verkti, o i - ,,.ko ¢ia Zliumbi, dZiaukis, kad pirma pasakiau
tai“. Prasti tokie vedliai, taciau man pasiseké kitur - as turiu didelj artimyjy palaikyma. Mano
mama, dédé, vyras - tai Zmoneés, kurie mane besalygiskai palaiké, augino, buvo greta ir neleido
nukabinti nosies. Tiesa, turiu pripazinti, kad nesergan¢iam sunku suprasti Sia liga. Net vyras
kai kuriuos dalykus perprato tik po daugelio mety, néra lengva viska papasakoti. Dabar jis,
pamates kokj straipsnj apie iSsétine skleroze, pats perskaito ir man iSkart atsiuncia.

Kai susirgau, gydymas nebuvo kompensuojamas. lki 19 mety as vis girdéjau, kad sergu
»seniy® liga. Pati turéjau pirkti tokias oranzines tabletes, kurios sugadino man skrandj.
Anksciau as$ dainuodavau, grodavau, tad ligos progresavimas Sias sritis labiausiai palieté.
Tremoras priverte to atsisakyti. Supratau, kad turiu labai saugoti savo sveikata, nes tremoras
pirmakart prasidéjo po anginos. Vos tik kokia bacila uzpuola, iSkart kerta per sveikata.

Vieni zvalgosi | tuos, kuriems geriau sekasi, pavydi jiems, o a$ - ne. Budama serganciyjy
bendruomenés dalimi, nuo vaikystés lankydamasis ligoninése ir sanatorijose visada matau ir
tuos, kuriems Siandien sunkiau. Jauciu jiems empatija, taciau tuo paciu metu primenu sau, kaip
as$ puikiai laikausi, kaip man pasiseké. Ir kad turiu déti visas pastangas, kad ir toliau taip baty.

A$ savim pasiripinu. Siandien iskepiau pyraga. Esu laiminga ir mylima. Drebu tik, o ka? Juk
neskauda dél to. Liga nestabdo mano gyvenimo tempo, tik padélioja prioritetus, pakoreguoja.
A3 iki Siol dar nesu bandziusi rukyti ir neketinu to daryti - nenoriu padaryti gédos mamai, kuri
pasiaukojamai augino mus, tris savo vaikus.



Prie laimés ir ramybés labai didele dalimi prisidéjo mano vyras. Kur su juo susipazinau?
Internete. Jis - klaipédietis. Tuo metu guliausi j ligonine, pasakiau jam viska apie save, savo
ligg - sakau, jei neisSsigagsi, Stai mano numeris. Ir neissigando tada, nebijojo ir visus Siuos
metus. Lanké mane gydymo jstaigoje, ten ir pasitlé draugauti. Buvo $alia, maté visas mano
ligos grimasas - ir sutrauktg veida, ir pablogéjimus, ir asaras, ir dziaugsma.

Ir kuriozines situacijas - buvau karta prisidirbusi su groZio proceduromis. Mums,
sergantiems Sia liga, negalima elektros stimuliacija. O as uzsimaniau pasidailinti uZzpakalj - yra
tokia procedira. Ir kg manote? Man ,,atémé“ kojas. Vyras tadien buvo kitur, mane parvezé
dédé. Gerai, kad pirmame auksSte gyvename - ant ranky parnesé. Kokia géda buvo! Reikéjo
ir greitaja pagalba kviesti. Véliau vyras atvyko manes parsivezti, o uz bausme, kai éjo j
parduotuve, mane paliko masinoje. Blogiausia, kad né velnio ta procediira nesuveiké, tai visai
be reikalo rizikavau. Ir be uzpakalio, ir be kojy likau!

0 Siaip - norint pasigrazinti, sulieknéti, turiu tik vieng patarima - valgyti ligoninés maista.
Ne karta laikiausi Sios dietos, tikrai veikia, kilogramai patys krenta. Per savaite numeciau
penkis kilogramus, kurie negrjzo iki Siol. Jokiy kaviniy - tik ligoninés Sefai.

Ar sakiau, kad dirbu buhaltere? Vyro palaikoma baigiau neakivaizdines magistro studijas
Vilniaus universitete, dirbu pagal iSsilavinima. Labai svarbu, jei tik leidzia sveikata, dirbti.
Tada, nemeluosiu, jautiesi sveikas. Stai ir dabar istiesiu prie$ save ranka - ji nedreba. Kai a3
rami - ramus ir kunas.

Tikrai nesiruoSiu pamokslauti, taCiau dalinuosi savo patirtimi ir suvokimais - kiekvienas
esame atsakingas uz save ir reikia nustoti laukti, kol kiti pasirtpins tavimi, kol palinksmins,
pagydys, pagirs. Si liga yra kaip amerikietiki kalneliai - bana geriau, tada blogiau, bet Zitrék - ir
vél jmanoma gyventi su Sypsena. ISsétiné sklerozé kasdien vercia mokytis. It po magistro dar j
ligos doktorantlirg buciau uzsiraSiusi. Programoje: ka daryti, kad liga netrukdyty gyventi, kas
sunkina, o kas lengvina kasdienybe ir pan. Rasto darbas galéty bati tema: ,Venkite dideliy
emociniy sukrétimy ir Siaip Zmoniy, neSanciy blogas emocijas®. lki Siol pamenu kitg IS
paciente, kuri man, 19-metei su auk$tapadziais bateliais, mesteléjo: ,dabar ,mandra“ vaikstai
taip, o kas bus paskui?“



Niekas nezZino, kas bus, o a$ désiu visas pastangas, kad dar ilgai galéciau vaikscioti su
aukstakulniais (kuriuos, beje, kartais ir uzsidedu). Siandien suprantu, kad tos moters replika
buvo apie jos baimes, o ne apie mane. Todél - kuo daugiau palaikymo: ir tarp sveikuy, ir tarp
serganciy. Ko jau ko, bet pavydo ¢ia reikia maziausiai. Zinote, ko reikia i$ tiesy? Gebéjimo
pasijuokti i$ saves! Stai, neseniai buvome Palangos ,Zuvédroje“. Nusprendéme iseiti j centra,
o kadangi dabar mano koordinacija ne pati geriausia, tai jsikabinau vienam vyriskiui j kaire
ranka, kitam, kuris irgi deSimtmetj serga, j deSine ir einam. Sakau: ,jei géda, sakykite, kad
manes nepazjstate, kad kazkokia girta moterj vedate®. Nusijuokéme ir klibink$¢iavome toliau.

Bendrysté yra labai svarbus elementas. Turiu vieng pomégj - daryti veido procediras,
masazus. Dar ,Zuvédroje“ misy asociacijos pirmininkei pasakiau, kad rinksimés groZio
procediroms, norinciyjy - ranky miskas! Nemazai pacienty yra vyresni uz mane. IS jy mokausi
ne tik susigyvenimo su liga subtilybiy, taciau apskritai gyvenimisky pamokuy, vertybiy. Esame
didelé vieninga Seima.

Dométis liga, zinoma, reikia, bet lygiavertis informacijos Saltinis yra ir Zmonés, jy istorijos,
jusituacijos. Visidrauge viliamés, kad mokslas zengia pirmyn, medicina dar gali mus nustebinti.
Kai susimastai, dZiugu, kad vaistus leistis reikia tik karta j pusmetj (prie$ tai septynerius
metus save badziau triskart per savaite, dél to ant pilvo, Slauny, ranky liko duobés). Labai
jdomu, kokiy dar naujieny atnes ateitis, taciau negyvenu laukimu, tusciais likesciais. Gyvenu
laiminga, mylima ir mylinti, nestokojanti smalsumo ir dékingumo.

Kampe guli mano nenaudojama gitara. O gal dar grosiu?



Neurologé

dr. R. Kizlaitiené:
kiekvieno ligos
kelione -
individuali

pabrézia Vilniaus universiteto ligoninés Santaros kliniky ISsétinés sklerozés

koordinacinio centro vadové, gydytoja neurologé dr. Rasa Kizlaitiené. Interviu
gydytoja pasidalina mintimis apie ankstyvos diagnostikos svarba, budus kontroliuoti
liga ir, kaip sako ji, vieng svarbiausiy elementy - pasitikéjimu grjsta paciento ir gydytojo
santykj.

l okia diagnozé néra nuosprendis - tuo tvirtai jsitikinusi ir savo pacientams nuolat

Gydytoja, jprastai budavo sakoma, kad Lietuvoje kasmet nustatoma apie 100
iSsétine skleroze susirgusiy ligoniy. Ar Si statistika keiciasi? Kokios tendencijos
misy Salyje ir pasaulyje?

Paskutiniais deSimtmeciais iSsétinés sklerozés atvejy pasaulyje daugéja ir dabar yra mazdaug
apie 3 mln. gyventojy, kuriems yra diagnozuota Si liga (pries kelerius metus Sis skaiCius sieké
vos 2,3 mln.). Lietuvoje situacija panasi - atvejy skaicius Zymiai auga ir Siuo metu turime
daugiau nei 3000 pacienty, kurie serga iSsétine skleroze. Tai lemia kelios priezastys: atnaujinti
diagnostikos kriterijai, ankstyvesné diagnostika, geresnis jos prieinamumas, didesnés
visuomenés informavimo galimybés. Tai lemia, kad pacientai, susiripine atsiradusiais naujais
simptomais, anksciau kreipiasi j gydytoja, o gydytojai anksciau diagnozuoja liga.



Kokiame ligos etape pacientai pasiekia Jus?

Ryskéja tendencija, kad pacientai kreipiasi anksti, jau po pirmuyjy ligos pasireiskimo simptomuy.
Visgi dauguma susirupina tik ligai iSryskéjus. Po antro, kartais net trecio ligos pasireiskimo
epizodo.

Kokie yra tie simptomai, kuriy pacientai jau nebeignoruoja?

Dazniausiai tai yra regos sutrikimas (dazniau viena akimi), gali bti apakimas. Rankos, kojos
ar vienos pusés gallniy paralyzius. Pusiausvyros, eisenos sutrikimai. Taip pat jvairus jutimo
sutrikimai, nutirpimai, kurie yra vienoje kiino puséje, turintys ryskiai aiskig pasireiskimo
pradzig. Pastebime, kad pacientai linke ilgiau ignoruoti jutimo sutrikimus ar lengvus galuniy
silpnumo simptomus, jie galblt maziau vargina, nes ligos pradzioje net ir savaime kartais dar
atsistato.

Kuo vertingas ankstyvas, savalaikis beldimasis j gydytojo duris?

Jtariant iSsétine skleroze, atliekami visi butini, patvirtinantys diagnoze tyrimai. Nustacius
liga, taikomas gydymas naujausiais ligos eigg modifikuojanciais vaistais. Pacientai, kuriems
indikuotinas stacionarinis gydymas, hospitalizuojami j neurologijos skyriy, o kuriems
reikalingas tolesnis reabilitacinis gydymas, siun¢iami reabilitaciniam ar sveikatg graZinan¢iam
gydymui. Anksti nustatyta diagnozé leidZzia pacientg nuo pat pradziy aktyviai stebéti,
vertinti sekancius ligos paiméjimus, negalios progresavima ir labai anksti skirti ligos eiga
modifikuojancius vaistus. Vaistus, kurie veikia ilgalaike ligos prognoze, mazina atkrycio rizika
ir sulétina negalios progresavima arba atitolina nuolatinj negalios didéjima. Tad kuo anksciau
diagnozuojama issétiné sklerozé, tuo efektyvesnj, individualizuota gydyma galime parinkti ir
taip pristabdyti ligos atkryciy kartojimasi ir negalios progresavima.

Kaip vadinami Sios ligos progresavimo etapai, stadijos?

ISklinikiné eiga ir pozymiai, kuriais ji reiSkiasi, yra sunkiai prognozuojami, taciau galima jzvelgti
kai kurias tendencijas. Vyresniame amziuje prasidedanti IS dazniau yra pirminé progresuojanti,
0 jaunesniame amziuje liga dazniausiai reiskiasi kaip recidyvuojanti remituojanti ir pamazu
ilgainiui pereina j antrine progresuojancia.

KliniSkai svarbu isskirti pirma ligos pasireiSkimo sindromg arba kliniskai izoliuota
sindroma, o jei liga kartojasi, jos eiga jau vertinama kaip recidyvuojanti remituojanti. Jei
pacientas jau sirgo recidyvuojancia remituojancia eiga ir po truputélj negalia progresuoja,
tai ligos eiga jau vertinama kaip antriné progresuojanti. Yra ir pirminé progresuojanti ligos
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eiga, kai negalia didéja nuo pat ligos pradzios be ligos patiméjimo. Ji daugiau budinga vyrams,
ypatingai vidutinio amziaus grupei. Apie 80-87 proc. ligoniy IS prasideda recidyvuojancia
remituojancia eiga, paiméjimai pradzioje kartojasi vidutiniskai kas kelis ménesius, véliau
reCiau. Po keleriy ar keliolikos mety nuo susirgimo pradzios 65-85 proc. recidyvuojancios
remituojancios iSsétinés sklerozés atvejy pereina j antrine progresuojancia IS, kai recidyvai
darosi maziau isreiksti ir pamazu iSnyksta, o paciento negalia nuolat progresuoja.

Visgi, kaip matote, ligos eigos vertinimas yra gana kompleksisSkas ir néra taip paprasta
jvertinti, ar ligos eiga vis dar recidyvuojanti remituojanti, ar liga palaipsniui pereina j antrine
progresavimo stadija.

O kodél néra aiskios ribos, vieno tyrimo, kada liga jau tampa antrine
progresuojancia?

Na, turime suprasti, kad iSsétiné sklerozé yra uzdegiminé demielinizuojanti centrinés nervy
sistemos liga, bet taip pat ir degeneraciné nervy sistemos liga. Ligos pradzioje vyrauja
uzdegiminiai procesai, o ilgainiui sergant pradeda jsivyrauti aksony netekimas ir progresuoja
galvosirnugaros smegeny atrofija. Todél kiekvienam pacientui ligos eiga gali batiindividuali, ir
tas laikas, kada liga keicia savo aktyvuma ir pradeda vyrauti tik degeneraciniai patofiziologiniai
procesai, yra labai individualis ir priklauso nuo daugelio faktoriy. Tiek nuo individo savybiy,
tiek nuo pacios ligos aktyvumo. Néra tokio vieno kriterijaus, vieno rodiklio, kaip jus sakot,
laboratorinio tyrimo, kuris galéty klasifikuoti ligos eiga: ar ji recidyvuojanti remituojanti, ar
jauyra antriné progresuojanti. Jprastai vertinama keletas rodikliy, tokiy kaip klinikiné iSraiska,
ju aktyvumas ir galvos, nugaros smegeny atrofija. Svarbis ir papildomi rodikliai, tokie kaip
kognityviniy funkcijy iSraiska ir kitos funkcijos.

Paminéjote didelj pacienty vaidmenj diagnozuojant liga. O ar turi pacientas sverty
sustabdyti ar pristabdyti ligos eiga, progresavima?

Naturalu, kad paciento elgesys Siek tiek gali prisidéti prie ligos progresavimo ir ligos
aktyvumo. Pavyzdziui, palankesnei ligos eigai labai svarbi tinkama mityba, vitamino D kiekis
ar pakankama saulés ekspozicija. Rukymas - tai vienas i$ faktoriy, kuris tikrai neigiamai
veikia iSsétinés sklerozés aktyvuma ir turi neigiamos jtakos ligos progresavimui. Tad tam
tikras paciento elgesys gali lemti ligos progresavimo ypatumus, bet, aiSku, pagrindiniai
dalykai, dél kuriy liga aktyvi arba ji progresuoja, yra gana individualls ir daugiausia salygoti
patofiziologiniy procesuy.
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ISsétiné sklerozé kol kas neiSgydoma, taciau medicinos progresas kelia vilCiy. Kiek
tikétina, kad bus iSrasti vaistai nuo Sios ligos, ar pacientams visgi nederéty j tai
akcentuotis?

Pirmiausia, pabréziu - jokia diagnozé néra nuosprendis. Viena i$ medicininiy ligy sriciy,
kurioje daugiausia atrandama naujy veikianciy efektyviy vaisty, yra issétiné sklerozé. Apie
1990 m. buvo priimta gydyti tik ligos atkrycius, tai yra, paiméjimus, o ilgalaikiam ligos
gydymui buvos skiriama generalizuoti imunosupresantai. Po to atsirado medikamentai,
galintys pristabdyti ligos eiga - vadinamieji pirmos eilés medikamentai. Nuo 2006 m. j iSsétinés
sklerozés - itin aktyvios ligos - gydyma jtraukti monokloniniai antikiinai, po to ir tabletés.
Pastaraisiais metais mes turime sékmingus praktinius jrodymus, patvirtinancius klinikiniy
tyrimy rezultatus, kai liga gydoma ne tik tada, kai ji yra anksti diagnozuojama, recidyvuojanti
remituojanti, taciau ir véliau, tais atvejais, kai liga pereina j antrine progresuojancia iSsétine
skleroze. Sie medikamentai efektyviai stabdo ligos progresavima. Tad, vertinant turimas
gydymo galimybes, ligos prognozé Siandien tikrai pasikeitusi, pacientaiilga laika (o kai kurie ir
visg savo gyvenima) iSlieka darbingi, funkciskai nepriklausomi ir jiems nereikalinga pagalba,
pavyzdZiui, judant.

Neretai pacientai bendruomenése, renginiuose aptaria, lygina jiems paskirta
gydyma. Nuo ko jis priklauso ir kiek yra individualus?

Be jokios abejonés, iSsétinés sklerozés gydymas yra individualus. Jei vienam tinka vieni
medikamentai, kitas gali jy netoleruoti. Skirdami gydyma, visy pirma, atsizvelgiame j paciento
ligos eigos prognostinius kriterijus, j ligos aktyvuma, j magnetinio rezonanso tomografijos
Zidinius, jy aktyvuma, jy kiekj, ju lokalizacija, vertiname smegeny atrofija. Sprendziame, koks
yra imunologinis aktyvumas, ar klinikiniuose fiziologiniuose tyrimuose yra pakitimy. Svarbu ir
tai, kaip prasidéjo iSsétiné sklerozé, ar sunkds ir kokias neurologines sistemas apimantys buvo
pauméjimai, kaip daznai jie kartojosi ligos pradzioje, galiausiai, reikia atsizvelgti j paciento
amziy, lytj, planus pastoti, gretutines ligas ir t.t. Visi Sie faktoriai turi jtakos parenkant iSsétinés
sklerozés eigg modifikuojantj gydyma.

Kiek dazZnai pacientas turi lankytis pas specialistus? Ar turi atlikti kazkokius namy
darbus ateidamas?

Pacientai, pradéje vartoji ligos eigg modifikuojant] gydyma, atkreipia démesj ir j naujus
ligos simptomus ir | savijauta po sunaudoto vaisto. Blty gerai, jei juos tiesiog pasizymeéty,
kad atéje pas gydytoja, tiesiog galéty nupasakoti vizito metu, kad jie neuzsimirsty. Ligos
gydymo pradzioje susitikimy su gydytoju ar medicinos slaugytoja yra daugiau, dazniausia
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kas ménesj. Po to, jei liga yra stabili ir pacientui taikomas ilgalaikis gerai toleruojamas ligg
modifikuojantis gydymas, susitinkame kas tris ménesius. RySys su pacientu bet kokiu atveju
yra labai svarbus, todél neretai pacientai Zino savo neurology ir iSsétinés sklerozés kabinety
gydytojy darbo grafikus, laikus, kartais ir po darbo valandy pasiskambina ir pasikonsultuoja
dél naujy simptomy. AiSku, idealiausia skambinti j iSsétinés sklerozés kabinetg ir suderinti
laikg pokalbiui arba suplanuoti laika papildomam vizitui.

Tesiant apie tuos naujus simptomus - ar lengva pacientui paciam pastebéti,
tarkime, atminties suprastéjima ar kitus subtilius ligos progresavimo Zenklus?

Pirmiausia, labai svarbu jau pirmyjy susitikimy metu aiskiai isdéstyti, kokiy simptomy
pacientas gali tikétis, nes tada nebuna dvejoniy, kada jau reikia kreiptis | gydytoja. Natdralu,
kad ligos pradzioje vyrauja nerimas, nezinia - suprasti liga ir su ja susigyventi néra taip paprasta.
Visgi dauguma pacienty stengiasi tuos simptomus jvardinti, klausti specialisty. Kita vertus,
suprantame, kad ne apie viska drasu kalbéti. PavyzdZiui, tenka aktyviai klausti paciento
apie Slapinimosi ar seksualinés funkcijos sutrikimus. Kitais atvejais nenora fiksuoti naujus
simptomus lemia ir baimé, kad apie ligg suzinos darbdavys, ir pacientas stengiasi neissiduoti,
kad ligayra pauméjusiar pradeda progresuoti. Tad sugrjztame prie esminés dalies - normalaus,
pasitikincio santykio tarp gydytojo ir paciento. Jei toks yra, baisiy klausimy nebus (ir neturéty
batil).

Turiu pacienty, su kuriais draugaujame 20-25 metus, ir jie, vartodami vaistus, laikydamiesi
visy gydymo rekomendacijy, laikosi tikrai gerai - dirba, gyvena turininga, visavertj ir spalvinga
gyvenima.

Kad ty spalvy nepristigty - kiek svarbu priimti Sig liga ir kaip tai padaryti?

Na, néravisada taip paprasta zmogui. Ypac jaunam, kuris ka tik susirgo, kuris turi daug plany. O
kaip taisyklé - jy turi visi. Tad susigyvenimas su liga uzima laiko. Svarbus laipsniskas gydytojy
jvedimas j visus ligos etapus. KritiSkai svarbus artimyjy palaikymas. Galiausiai, reikia nebijoti
priimti patarimus ir pagalba i$ Salies - mes medikai stengiamés ir linkime tik geriausio musy
pacientams.



Neringa

savo liga
vadina likimo
dovana

sako, kad tada Salyje ir pasaulyje dar nebuvo veiksmingy vaisty nuo Sios ligos. ,Gera

deSimtmetj mes neturéjome jokiy vaisty, ligos patiméjimai buvo gydomi tik hormonais.
Todél nemazai vyresnio amziaus pacienty atrodo gan prastai - tai masy kartos tragedija,
mes negavome savalaikio gydymo®, - sako Klaipédos apskrities iSsétine skleroze serganciyjy
ligoniy draugijos pirmininké. Kazkur prieS devynerius metus Neringos liga peréjo j antrine
progresuojancia. Ziarédami j Neringos gyvenima, stebisi ir sergantieji, ir sveikieji: apkeliauta
daug Saliy, dalyvavimas daugybéje renginiy, visuomet su Sypsena veide. Moteris sako: ,kuo
blogiau jauciuosi, tuo labiau noriu gyventi. Ir gyventi, o ne egzistuoti.

Pirmieji iSsétinés sklerozés simptomai Neringai pradéjo reikstis prieS 30 mety. Ji

Vargina raumeny spastika

Neringajuokauja - priestrejusmetusji,,pasikinké“vaikStyneirdabarjudajai padedant. ,Pastarieji
keleri metai yra sunkesni, mane vargina didelé raumeny spastika. Kiekvieng ryta pradedu nuo
mankstos, nuo tempimo pratimy, be jy i$ viso nepasikelciau i$ lovos. Tie pratimai - tai toks mano
»Teve masy“ kiekvieng ryta. Buna prabundu ir visai neblogai jauciuosi, taciau uztenka ilgiau
pasédéti ar nepatogioje pozoje pabutiir sukausto. Atsistoji ir nepaeini. Su gydytoja vis ieSkome
buduy, kaip ta spastika sumazinti, sukontroliuoti. Ji budinga Siai ligai, bet ji neturéty bati tokia
stipri, kaip mano atveju. Yra toks vaistas, kurj daznai skiria gydytojai spastikos atveju, taciau
mane jis per daug ,,atjungia“. Bandém jvairius vaistus ir jvairias jy kombinacijas, taciau kol kas
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jokio teigiamo efekto. Kol kas néra man tinkamo vaisto, bet a$ turiu viltj, kad kada nors toks
vaistas atsiras. Yra ko laukti, tai irgi gerai“, - Sypsosi Neringa.

Ji priduria, kad liga késinasi | vienokias ar kitokias serganciojo kiino funkcijas. Pasak
jos, kas prarasta - to neatstatysime, taCiau galime déti pastangas, kad kuo ilgiau iSlaikytume
gerg esama savijauta. Butent to Neringa ir siekia iSmokyti j pacienty organizacijg uzsukancius
naujus narius.

Gera padéti kitiems

Neringa prie$ 27 metus tapo Klaipédos apskrities pacienty organizacijos vadove ir yra nuolat
perrenkama. Ji sako, kad toks diagnozés draugy palaikymas ja jkvepia. ,,Mes susitinkame du
kartus per savaite. AS jauciu, kad esu jiems reikalinga ir mane tas vercia nenuleisti ranky. Kai
esi reikalingas, kai turi ta jausma, vadinasi, turi priezastj bati, gyventi, kazka daryti dél kity.
Norédama padéti sau, automatiskai padedu ir kitiems*, - sako moteris. - ,Labai gera padéti
kitiems. Sergantiesiems kasdien iSkyla daug visokiy situacijy, klausimy. Kai padedu Zzmonéms
iSspresti sudétingas situacijas, matau, kad turiu sukaupusi Ziniy, turiu ka pasakyti.“

Neringa labiausiai dziaugiasi dél jauny, ka tik diagnoze iSgirdusiy zmoniy, kurie skuba
ieSkoti palaikymo pacienty organizacijoje. ,Dziaugiuosi dél jy, kad jie gauna savalaikj
gydyma, jie labai atsakingai j tai Zilri. Puikiai suprantu, kad tokie ,,vyresni“ pacientai kaip as,
jiems gali atrodyti gasdinandiai, tai visuomet sakau: jus nezitrékit | mus. Mes veteranai. Jis
neatsidurkite tokioje vietoje kaip mes, atsisakydami gydymo. Kartais Zzmonés sako: man gerai,
gerai jauciuosi, nereikia man to gydymo. AS kazkada irgi taip galvojau. Kai atsirado gydymas,
mano liga jau buvo pazengusi... Gydymas turi bati tada, kai jo reikia, jis turi bati savalaikis. Ne
tada, kai tu uzsinorési“, - sako Neringa.

Depresijai - ne!

Pacienty organizacijos vadové sako, kad i$ karto reaguoja | prasta
atéjusiyjy nuotaika. ,ISsétiné sklerozé yra rimta ir sudétinga liga. Sunku
islikti tvirtam, jeigu jautiesi vienas su ja, todél pasikalbéjimas su kitais
Zmonémis, buvimas tarp jy, kazko veikimas kartu - tai turi prasme ir
nauda. AS visuomet suklustu, kai matau, kad Zmonés panyra j lilidna
nuotaika, bando uzsidaryti savyje, depresuoja. Tai blogas kelias, éjimas
Siuo keliu sveikatos nepridés. Bina ateina iSsigande, ka tik iSgirde
diagnoze, tokie jau beveik susiruose mirti“, - juokiasi Neringa. - ,Sakau
jiems - a$ gyvenu su Sia liga 30 mety ir tikrai nesiruoSiu mirti. Jums irgi
néra reikalo laidoti save anksciau laiko®.




Pasak Neringos, dabar zmonés, susirge iSsétine skleroze, turi daugiau galimybiy nei
pries kelis deSimtmecius. ,Yra daugiau vaisty, yra sukurtos stiprios pacienty organizacijos,
yra daug naudingos informacijos, atliekama daug tyrimy, ieSkant bidy mums geriau jaustis.
Mes organizuojame daug mokymuy, jvairiy renginiy, uzsiémimy. Galima ateiti ar paskambinti,
klausti apie gydyma, mankstas, apie bet ka, kas tik neramina. Svarbiausia, neuzsidarykime,
kovokime su liga kartu. Nors gal jau netikslu sakyti - kovokime. Dabar mes su ja gyvename,
mokomeés gyventi. Tai nuolatiné mokykla, tad mokykimés kartu®, - sako Neringa.

Individualus geros savijautos receptas

Neringa sako,kad su Sia liga teks gyventi visg gyvenima, ji tampa nuolatine Zmogaus palydove.
»Gali kurj laika nuleisti rankas ir plaukti pasroviui. Gal tai naturalus etapas, iSgirdus diagnoze.
Taciau véliau reikia pasirinkti aktyvesne pozicija, tai, ka anksc¢iau vadinome kovojimu. Kai
nusprendi gyventi sveikiau, aiskintis, kas tau teikia geresne savijauta, duoda energijos, jégy.
Tai savotiskas ligos valdymas, jos kontrolé. Kag tu darysi, ko nedarysi, kiekvienas renkasi
ir sprendzia individualiai. Cia néra vieno recepto. Liga visiems reikiasi labai skirtingai,
jauciamés skirtingai, atrodome skirtingai, tad ir geros savijautos receptas kiekvienam yra
labai individualus. Turi surasti savo bada, kuris tau labiau priimtinas. Cia yra viso gyvenimo
mokykla“, - désto moteris.

Ji sako pastebinti, kad pastaruoju metu pacienty stovyklose vis maziau Snekama apie
ligg ir jos simptomus, o daugiau norima jdomiy uzsiémimy, naujy temy. ,,Gyvenimas su ligos
diagnoze nesibaigia. Mums reikia naujy Zziniy, jgldziy, plésti akiratj. Ne kartag maciau, kaip
susirgus Sia liga, Zmonés atranda naujus pomégius, keiciasi jy vertybés. Kai kuriems, iSgirdus
diagnoze, atrodo gyvenimas kuriam laikui sustoja, Zmogus nieko aplinkui nebemato. Kai tik
atsiranda nors maziausias noras paklausyti muzikos, ka nors nupiesti ar tiesiog pasivaikscioti -
gerai! Vadinasi, prasidéjo grizZimo j gyvenima procesas®, - Sypsosi Neringa.

Verzimasis gyventi

Jos pacios gyvenimo su liga istorija galéty buati ta sékmés istorija, kuriag
galima pasakoti naujai diagnozuotiems ar tiems, kurie staiga nusprendzia
panirti j blogas mintis ir nuotaikas. Neringa su vyru apkeliavo beveik visa
pasaulj.

»Man atrodo, kuo a$ blogiau jauciuosi, tuo daugiau noriu gyventi. Kas
man padeda islikti optimiste? Kelionés, artimyjy palaikymas. Esu dékinga
savo aplinkai. Mano Seima, mano artimieji labai palaiko mane. Tai yra
didziausias mano turtas. Jie mano didziausia parama. Jeigu ne jie, viena
nieko nepadaryciau... Mes vis kazka sugalvojam. Vyras klausia, ar tu vaziuosi?
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Sakau, tai jeigu vesi, vaZziuosiu. Kartu su vyru iSmaisém puse pasaulio. Tai augina sparnus, kai
matai vyra, kuris nebijo sunkumuy, kuriuos as galiu patirti kelionése. Juk prastai judu, bet jeigu
jo tai negasdina, tai ko man tada bijoti?“ - vél pratriiksta juoku Neringa. Ir priduria, kad dél to
tas verzimasis gyventi ir neblésta.

Likimo dovana

»,Daznai sau ir kitiems sakau, kad liga yra man likimo dovana. Jos déka esu cia, kur esu. O esu
savo vietoje, tarp gausybés gery, palaikanciy Zmoniy. Jie reikalingi man, as reikalinga jiems.
Tik dél ligos as turiu visa ta gausa. Dél jos praradau savo fizine sveikata, bet déka jos atradau
daug nuostabiy Zmoniy, daug palaikanciy draugy, pajutau ta gyvenimo dziaugsma, suvokiau,
ka reiskia gyventi Cia ir dabar. Reikia imti i$ gyvenimo viska, ka gali paimti, ir nieko neatidélioti
ateiciai. O kada, jei ne dabar? Rytojus neaisku koks bus. Reikia mégautis kiekviena minute®, -
savo poziurj désto Neringa.

Jijsitikinusi, kad likimas neduoda silpniems Sios ligos, apie tai ne karta diskutavo su likimo
draugais. ,Tai, ka mums tenka iSgyventi, patirti, jveikti ne vieng kartg ir vél keltis i$ ligos patalo -
silpni nepakelty to, - sako moteris.

Kartais grjzus i$ kokios kelionés, moteris nuotraukas sudeda j socialinius tinklus, ji iSgirsta
repliky: ,kaip tau gerai, turi sveikatos tiek keliauti, as tiek neturiu®. ,,Dar biina, kad nezinantis
mano diagnozés paklausia, kaip tau cia jégy uztenka tokioms tolimoms kelionéms? Sakau,
kai nori, tai viskas jmanoma. Ir nusijuokiu viduje. AS nesakau, kad man lengva. Eini, krenti
perkeltine prasme ir keliesi, ir vél krenti. Tai yra gyvenimas. AS tokj pasirinkau, negaliu sédéti
vietoje, man reikia gyventi - jdomiai, turiningai, spalvotai. AS negaliu egzistuoti“, - taria
Neringa.



Simptomuy
atpazinimas
ir kontrolé

$sétinés sklerozés simptomai labai jvairls, o liga prasidéti gali labai skirtingai - nuo
gerybinés eigos iki greitai progresuojancios, negalig sukeliancios buklés. Visgi dazniausi
IS pozymiai yra Sie:

o GALVOS SVAIGIMAS

o PABLOGEJES REGEJIMAS
o GALUNIY NUSILPIMAS

o JUTIMO SUTRIKIMAI

o GREITAS NUOVARGIS

o ELGESIO SUTRIKIMAI

o PUSIAUSVYROS SUTRIKIMAI
o MASTYMO SULETEJIMAS
o DEPRESIJA

o NEAISKI KALBA

o NUOTAIKY KAITA

Kauno kliniky Neurologijos skyriaus Neurodegeneraciniy ligy sektoriaus vadové prof.
dr. Dalia Musneckiené jsitikinusi, kad sékmingas ligos valdymas labai priklauso nuo
ankstyvos ligos diagnostikos ir laiku pradéto veiksmingo ligos eiga moduliuojancio

gydymo. Apie simptomy stebéjimo svarbg, Seimos gydytojo ir IS specialisto vaidmenj ir
tai, kas atitolina ligos progresavima - interviu su neurologe.
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Kokie poZymiai (subtills ir akivaizdesni) geriausiai iSduoda iSsétinés sklerozés
progresavima? Ar pats pacientas juos pastebi, ar prireikia ir artimyjy pagalbos?

ISsétiné sklerozé (IS) ilgainiui pradeda progresuoti. Pacientai pastebi, kad ligos pauméjimai
eisena, koordinacija, mazéja istvermé. Sie simptomai gana akivaizdis, bet palaipsniui
atsiranda ir subtiliy simptomy - blogéja atmintis, [étéja mastymas, sunku sukaupti démesj,
priimti sprendimus, mokytis, vairuoti. Taip pat labiau sutrinka Slapinimasis, Zarnyno ir
seksualiné funkcijos, vargina nuovargis, jvairds nemalonis jutimo sutrikimai. Siy subtiliy
simptomy pats sergantysis pradzioje gali nejvertinti, todél labai svarbus artimyjy ir gydytojy
stebéjimas.

Kodél pacientams primygtinai patariama stebéti, fiksuoti ligos simptomus?
Kuo Si informacija svarbi gydytojui?

Ligos progresavima sunku diagnozuoti, ypac ligos peréjimo i$ recidyvuojancios | antrine
progresuojancia periodo metu. Todél periodinis pacienty klinikinés biklés stebéjimas, galvos
smegeny magnetinio rezonanso tomografijos kartojimas, éjimo, pazintiniy ir motoriniy
funkcijy, psichinés buklés, nuovargio, regéjimo ir dubens organy funkcijy vertinimas padeda
nustatyti ligos progresavima ir priimti gydymo sprendimus.

Kada dél naujy simptomy/jy progresavimo kreiptis j IS specialista, o kada
pakanka Seimos gydytojo?

Seimos gydytojas gali jtarti IS, bet diagnostikos, ligos eigos stebéjimo ir gydymo sprendimus
priima specialistai neurologai.

Ar pacientas gali pristabdyti ligos progresavima?

IS patofiziologiniai mechanizmai labai heterogeniski, neurodegeneraciniai procesai - neurony
ir aksony Zuvimas prasideda nuo ankstyvy ligos stadijy ir palaipsniui progresuoja, sukeldami
negalios didéjima. Ligos pradzioje intensyvus neurouzdegimas iSsekus smegeny rezervui
palaipsniui silpsta, pasireiskia taip vadinamas ,smilkstantis“ (angl. smouldering) uzdegimas,
rySkéja neurodegeneraciniai smegeny tirio mazéjimo, atrofiniai procesai. Sékmingas ligos
valdymas labai priklauso nuo ankstyvos ligos diagnostikos ir laiku pradéto veiksmingo ligos
eigg moduliuojancio gydymo. Ligos prognozeé priklauso nuo daugelio klinikiniy, radiologiniy
ir laboratoriniy pozymiy, bet per paskutinius metus atkreiptas didesnis démesys ir j
demografinius (amzius, lytis), aplinkos (Zemas vitamino D lygis, rikymas) veiksnius, gretutines



ligas. Pats pacientas taip pat gali prisidéti prie sékmingo ligos kontroliavimo ir kuo ilgesnio
geresnés gyvenimo kokybés islaikymo. Pacientai skatinami mesti rukyti, aktyviau mankstintis
ir judéti, iSlaikyti protinj aktyvuma, laikytis sveikos mitybos principy, kontroliuoti kiino svorj,
vartoti vitamino D papildus ir vaistus gretutinéms ligoms gydyti.

Hipotetiné situacija - paciento iSsétiné sklerozé ilgg laika buvo ,,gerybiné,
todél jis nevartojo vaisty. Pradéjo gydytis vélai - kai liga émé progresuoti
intensyviai. Noréty, kad bity pradéjes gydytis anksciau - is pradZiy nebuvo
galimybiy, véliau dvejojo ar gydymas kazka pakeis. Ziirédamas atgal, gali
pasakyti, kada liga progresavo, o jos simptomai tapo akivaizdis, taciau $j

fakta sau neigé. Kai simptomai tapo labai sunkads, jis pats pajuto, kad tapo nasta
aplinkiniams - sutiko gydytis vaistais. Jdomu ar bity pasiekes sj etapa, jei

buty pradéjes gydytis anksciau?

Situacija pazjstama, bet paskutiniais metais vis reCiau sutinkama dél pageréjusios ligos
diagnostikos ir veiksmingo gydymo vis didesniy galimybiy. ,,Gerybinés“ IS terminas labai
kontraversiskas, nes ligos pradzioje beveik pusei pacienty nustatomi nemotoriniai simptomai -
pazintiniy funkcijy sutrikimas, skausmas, depresija, nuovargis, kurie daznai lieka nejvertinti,
bet itin trikdo darbinguma, blogina gyvenimo kokybe. Anksti pradétas veiksmingas ligos eiga
moduliuojantis gydymas atitolina ligos progresavima. O pasiekus ligos faze, kai simptomai
tampa labai sunkus, pacientas tampa priklausomas nuo aplinkiniy (negali vaikscioti,
reikalingas vezimélis), veiksmingo gydymo galimybiy jau nebelieka. Todél labai svarbus
ankstyvo ligos gydymo sprendimo priémimas.

] kg atsizvelgiama parenkant gydyma? Kodél kiekvieno paciento IS yra
unikali ir parenkama skirtinga gydymo strategija?

Gydytojai parenka tinkama gydyma kiekvienam pacientuiindividualiai, atsizvelgdamijdaugelj
paciento amziy, lytj, Seimos planavimo situacija, gretutines ligas ir kt. Gydymo galimybés
aptariamos su pacientu, paaiskinami vaisty veikimo mechanizmai, vartojimo budai, galimi
nepageidaujami reiskiniai, reguliari vaisty vartojimo svarba.

17



sergant *a® v ®
IS Ir maisto
papildai

.'\

Paciento léksté: ko vengti, kg valgyti gausiau
ir kg mokslas sako apie papildus

Sandrija Capkauskiené, biomedicinos moksly daktaré, dietisté, jsitikinusi - tai, kg Jus valgote,
geriate, mastote ir veikiate, lemia iki 90 proc. Jusy sveikatos.

Du maistiniai komponentai mazina uzdegima - tai Omega-3 ir polifenoliai. Polifenoliai - tai
biologiskai aktyvus junginiai, kurie nattraliairandami augaluose ir jy produktuose, pavyzdziui,
vaisiuose ar uogose, darzoveése, zolelése, prieskoniuose, arbatoje, juodajame Sokolade.

»Jie gali veikti kaip galingi antioksidantai, t. y. neutralizuoti kenksmingus laisvuosius
radikalus, kurie prieSingu atveju pazZeisty lasteles ir padidinty tokiy ligy, kaip vézys, diabetas,
Sirdies ir kity ligy rizika. Taip pat vis daugéja jrodymuy, jog polifenoliai mazina uzdegiminius
procesus, kurie laikomi pagrindine daugelio létiniy ligy priezastimi. Kiekviena augalo spalva
gaunama i$ polifenoliy, taigi, kai j savo mityba jtraukiame augaly jvairove, Zinokite, kad taip
uztikriname savo ilgaamziskuma®, - pabrézé dr. Sandrija Capkauskiené.

Tuo metu Omega-3 riebaly rigstis yra svarbi ir reikalinga musy organizmui, pirmiausiai dél to,
kad organizmas negamina Sios medziagos. Todél itin svarbu uZztikrinti, kad su maistu gautume
pakankama kiekj Omega-3 riebaly rugsties.

»Priminsiu, kad Omega-3 butina kokybiskai smegeny veiklai, geram regéjimui,
kontroliuoja kraujo lipidy kiekj, stiprina imuniteta, mazina uzdegiminius procesus, yra
apsauga prie$ oksidacinj stresa, sukeltg laisvyjy radikaly. Omega-3 gausa pasizymi riebios
Zuvys (skumbré, silké, sardinés, anciuviai, [asisa), dumbliai ir kai kurie daug riebaly turintys

aliejus). Mazas Omega-3 riebaly ragsc¢iy suvartojimas susijes su padidéjusia rizika susirgti



iSsétine skleroze. Omega-3 gali tiesiogiai veikti imunines lasteles ir turéti imunosupresinj
poveikj. Ta¢iau Omega-3 papildy tyrimy rezultatai prieStaringi, todél reikalingi tolesni tyrimai,
kad baty issiaiSkintas Siy riebaly rigsciy vaidmuo, gydant iSsétine skleroze“, - kalbéjo dietisté.

Vitamino D trukumas salygoja padidéjusiag rizika susirgti iSsétine skleroze ir blogina
ligos eiga, sergant iSsétine skleroze. Dar néra galutinio susitarimo dél optimalios vitamino
D dozés ir poveikio klinikiniam ligos aktyvumui. S. Capkauskiené pabrézé, kad vykdomy
tyrimy rezultatai rodo, kad, vartojant dideles vitamino D dozes, sumazéja radiologinis ligos
aktyvumas. IS serganciy pacienty reakcija j vitamino D papildy vartojima gali bati kitokia nei
sveiky kontroliniy asmeny.
protarpinis badavimas ar kalorijy apribojimas gali modifikuoti imuniteta, sumazinti ligos
sunkuma ir skatinti remielinizacija.

~Apribojus kalorijy kiekj, fiksuotas mazesnis uzdegimas smegenyse, bet dar traksta
mokslinio pagrindimo. Sitlomos jvairios dietos sergantiesiems iSsétine skleroze, taciau truksta
jrodymuy, kad kuri norsi$ jy baty naudinga. Kalorijy ribojimas arba badavimas mazina uzdegima
ir galbat skatina atstatyma peliy modeliuose. Siuo metu atliekami badavimo dietos tyrimai,
kurie suteiks daugiau informacijos apie Sios intervencijos galimybes ir veiksminguma®, - kalbéjo
biomedicinos moksly daktaré.

Galiausiai, zarnyno bakterijos gali skatinti IS vystymasi. Sergantieji IS kencia nuo
iSbalansuotos Zarnyno bakterijy pusiausvyros. Serganciyjy IS Zarnyne vyrauja tam tikros
rusies mikrobiota, moduliuojanti imuninj atsaka ir didinanti uzdegiminius veiksmus.

»Pagrindinis misy mikrobiotos maistas - tai skaidulos, kurios esti tik augaliniame maiste
(vaisiuose, darzovése, ankstiniuose, séklose, riesutuose ir gridiniuose produktuose). Zarnynui
dar labai patinka judéjimas ir vanduo. Tad vandens gerkite taip pat pakankamai“, - pabrézé ji.

Esminiai dietistés patarimai:

1. Islaikykite optimaliairstabilig gliukozés koncentracija kraujyje. 2/3 darzoviy + 1/3 baltymy
+ gausiai geryjy riebaly.

2. Skaitykite produkty etiketes. Kuo maziau cukraus! Vengtini maisto priedai: konservantai,
dirbtiniai skoniai, dazikliai.

3. Spalvosirsezoniskumas.Kuodaugiauspalvy Jusylékstéje! SezoniSkumas, ekologiskumas,
vietiniai produktai.

4. Gaminkite namuose ir jtraukite likusius Seimos narius. Produkty ir patiekaly jvairoveé.

Valgykite létai ir gerai sukramtykite maista.

6. Balta stalo druska pakeiskite rupia arba juros druska, taip pat tinka rausva Himalajy
druska. Rozinéje Himalajy druskoje yra iki 98 proc. natrio chlorido, o likusig dalj sudaro
kalis, magnis ir kalcis. Si druska pasiZzymi shresniu skoniu nei valgomoji druska, o tai

b
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reiskia, jog Zmogus gali naudoti maziau druskos porcijoje, kad gauty ta patj skon;.
Himalajy druska yra maziau dirbtiné ir paprastai neturi priedy.

Vengtini produktai:

1.
2.

10.

Glitimas: kvieciai, mieZziai, rugiai, spelta.

Cukrus ir saldikliai: baltas cukrus, kukurtzy sirupas, daug fruktozés (ypatingai dirbtinos),
agavy sirupas, dirbtini saldikliai. Cukrus ir kiti produktai, kurie staigiai didina gliukozés
koncentracija kraujyje, didina kortizolio koncentracija ir silpnina smegeny funkcionaluma.
Mazéja taip vadinamo laimés hormono - serotonino - koncentracija. Padidéjusi gliukozés
koncentracija: slopina neurogeneze, mazina hipokampo tirj, mazina pilkosios medziagos
kiekj, silpnina pazintines funkcijas po 60 mety.

Saldinti ir gradiniy augaly turintys produktai: alus, gazuoti gérimai (neurotoksinas -
aspartamas), kuo maziau suléiy.

Perdirbti produktai: greiti uzkandziai.

Perdirbti riebalai - transriebalai - perdirbti augaliniai aliejai. Transriebaly pagrindiniai
Saltiniai - greitasis maistas (keptos bulvytés, tortilijos), margarinas, tepiyjy riebaly
misiniai, konditerijos gaminiai (sausainiai, pyragaiciai, krekeriai, glazuruotos spurgos),
greitieji uzkandziai (bulviy traskuciai), Sokolado plytelés, saldainiai, glaistyti varskés
sureliai ir kiti saldumynai, kukurlzy spragésiy ruoSiniai.

Pramoniniu budu auginty gyviny produktai: GMO grudy, hormony, antibiotiky, nelaisvés
streso - kiausSiniai, mésa, pieno produktai.

DzZiovinti ir konservuoti vaisiai.

Gaminiai, apdoroti aukstoje temperaturoje.

Rakyti mésos gaminiai. Raudona mésa.

Karvés pieno produktai.

Bldingas geresnis judrumas, bendrosios funkcijos ir gyvenimo kokybé, vartojant:

v
v
v

daugiau ,,sveikyjy“ riebaly,
sumazinant (iki minimumo) rafinuoty angliavandeniy kiekj,
padidinant folaty, gelezies ir magnio vartojima su maistu.



Fleksitarine mityba
sergantiems issétine
skleroze ﬂ

i

ydytoja dietologé dr. Edita Gaveliené pabrézia, kad iSsétinés sklerozés (IS) patogenezé

(kilmé) iki Siol kelia daugiau klausimy, nei duoda atsakymy. Zinoma, jog genetika

- svarbus patogenezés veiksnys, tadiau vis daugiau atsiranda moksliniy jrodymuy,
pabrézianciy aplinkos veiksniy jtaka IS vystymuisi. IS patogenezei svarbus aplinkos veiksniai:
infekcijos, tiek bakterinés, tiek ir virusinés, rikymas, buvimas saulés spinduliuose, taip
pat veiksniai, susije su maitinimosi visavertiSkumu: vitaminas D, raciono maistingumas,
visavertiSkumas, nutukimas. ISvardinti aplinkos veiksniai turi jtakos ne tik ligos iSsivystymui,
bet ir jos eigai, progresavimui.

Kita vertus, akcentuoja dr. E. Gaveliené, sveikatai palankus maitinimasis, reguliarus fizinis
kravis pasizymi antiuzdegiminiu veikimu, o tai lengvina ligos eiga.

»Zinoma, jog oksidacinis stresas atsakingas uz IS sunkesne eiga, ligos progresavima.
Veiksniai, mazinantys oksidacinj stresa, svarbis ligos eigai valdyti. Antioksidacinémis
maistinémis medziagomis turtingas racionas - ligos progreso valdymo jrankis.
Rekomenduojama raciong praturtinti polifenoliais turtingu maistu. Polifenoliai - augalinés
kilmés fitochemikalai, gaunami pirmiausia su vaisiais ir darzovémis bei arbatzoliy arbata.
Apie 500 g jvairiy spalvy vaisiy ir darzoviy - butina sveikatai palankios dietos sergantiems IS
dalis®, - kalbéjo gyd. dietologé.




Kiti antioksidantai, svarbis oksidacinio stresui mazinti sergant IS, yra polinesocios
riebaly ragstys. Zinoma, jog mazai riebaly turinti dieta, bet praturtinta polineso¢iomis
riebaly ragstimis, pirmiausia - Omega-3 riebaly rigstimis, gerina IS serganciyjy ligos eiga bei
gyvenimo kokybe. IS sergant, labai svarbi alfa linoleiné Omega-3 riebaly rugstis. Jos maistiniai
Saltiniai - augalinés kilmés maistas: lapiniai kopustai, Spinatai, portulakos, sojos pupelés,
aliejus, rapsy aliejus. Gyvininés kilmés maistas, pirmiausia - riebi jlriné Zuvis, turtinga
kitomis antiuzdegiminj veikima turiniomis Omega-3 riebaly rugstimis: eikozapenteno bei
dohozahekseno.

Pasnekové vardino uzdegima slopinancias medziagas, svarbias IS eigai, turincias
vis daugiau moksliniy jrodymy: melatoninas (maistiniai Saltiniai: séklos, rieSutai, sojos
produktai, kiausSiniai, riebi Zuvis, pienas, mésa), kurkuminas (medzZiaga dazniausiai maiste
naudojama kaip prieskonis iSgaunama i$ Curcuma longa augalo), vitaminas D bei vitaminas A
(karotinoidais ir retinoidais turtingos Zalios spalvos darzovés, vaisiai, darzovés, pienas, suris,
kepenélés).

»1aigi, renkantis IS sergantiesiems sveikatai palankia dieta, batina délioti taip, kad
dieta buty turtinga uzdegima slopinanciomis medziagomis ir kuo maziau turéty uzdegima
skatinanciy komponenty®, - kalbéjo dr. E. Gaveliené.

Pagrindiniai komponentai, skatinantys uzdegima, gaunami su maistu yra: sotieji
riebalai, transriebaly ragstys, dieta, turinti daug riebaly, turtinga pridétiniu cukrumi, lengvai
jsisavinamais angliavandeniais.

Raudona mésa - vienas pagrindiniy sociyjy riebaly Saltiniy Vakary Saliy dietoje. Perdirbtos
mésos gaminiuose gausu azoto junginiy, kurie organizme palaiko létinj uzdegima. Taip pat
raudonoje mésoje gausu arahidoninés rlgsties (tai polinesoti Omega-6 riebaly ragstis), kuri
zinoma kaip létinio uzdegimo skatintoja.

Dar vienas veiksnys, pasak pasnekoveés, sulaukiantis vis daugiau mokslininky démesio,
yra zarnyno mikrobiota. Sveikatai palankios mikrobiotos palaikymas siejamas su palankesne
ligos eiga, netgi retesniu jos vystymuysi.

»Zarnyno mikrobiotos formavimuisi reikmés turi daug veiksniy nuo pat gimimo ir per visa
Zmogaus gyvenima. Suaugusio Zmogaus mikrobiotos palaikymo garantas - tinkama mityba.
Racionas, turtingas tirpiomis skaidulomis, kuo reciau vartojami antibiotikai, probiotikais
turtingo maisto jtraukimas (fermentuoti, rauginti produktai), kas palaiko geryjy Zarnyno
bakterijy gyvybinguma®, - vardijo gydytoja.

Sudéjus visus Siandien Zinomus veiksnius, turinCius jtakos IS eigai, vis daZniau
rekomenduojama rinktis taip vadinama fleksitarinj maitinimosi bida.



Fleksitarinio maitinimosi terming 1998 m. pirma kartg paminéjo maisto kritikas John
Kessler. Taip jvardindamas maitinimosi buda, kuomet ribojamas gyvuninés kilmés maistas,
taciau jo visai neatsisakoma ir tas ribojimas yra nulemtas daugiau nuotaikos nei ideologijos.
Tik 2014 m Zodis ,flexitarian® jtrauktas j Oksfordo angly kalbos Zodyna.

Fleksitarinis maitinimosi budas neturi griezty taisykliy ar apribojimy. Svarbiausi principai:
Sveikatai palankus gyvenimo buldas (reguliarus fizinis krivis, streso ir miego higiena...).
Maziau mésos ir daugiau augalinés kilmés maisto. Mésa gali buti valgoma, dazniausiai
apsiribojama 1-2 kartus per savaite, dazniau renkamasi Zuvj.

Maziau perdirbty mésos produkty, rafinuoty angliavandeniy, pridétinio cukraus,
saldumyny.

,Si dieta, turtinga antioksidacinémis medziagomis, Omega-3 riebaly ragstimis, puoseléja
zarnyno mikrobiota, nes turtinga skaidulomis. Zinomas teigiamas $ios dietos poveikis eilei
ligy, siejamy su létiniu uzdegimu: degeneracinés ligos (pvz. Alzheimerio liga), cukrinis diabetas,
vézys“, - reziumavo dr. E. Gaveliené.



Meilé sau
ir kitos “ f’»
praktikos

Viskas yra Zymiai paprasciau, negu mes savo galvoje prisikuriame
arbair herojams reikia palaikymo

skleroze sergantis Zmogus, néra lengva, bet galima paméginti prisiminti, pavyzdziui,
vakara, kai i$ nuovargio patiems trinka kognityvinés funkcijos, nebefiksuojame kai
kuriy dalyky, buna iSplaukes démesys, sunku orientuotis. O dabar paméginkime tokia busena
jsivaizduoti kasdien - ar buty lengva gyventi visavertiSkai, kasdien jausti pasitenkinima?
R. Samajauskiené pabrézia emocinio intelekto ugdymo svarba, nes tai ypatingai padeda
buti samoningam, kritiSkam savo pojiciams, padeda pastebéti pokycius ir, jei reikia, apie tai
pranesti gydytojui.

( ; ydytojos psichiatrés Ritos Samajauskienés teigimu, suvokti, ka jaucia iSsétine

,Pacientas turi jsijungti j gydymo procesa,
jaustis savo ligos herojumi®.

Ir kartais herojui tereikia stebéti:

ar vis dar vienodai gerai sprendziu sudoku, kryziazodzius?
4 ar pamenu seniau mokétg eilérast;j?
4+ koks mano asmens kodas?
4 o laiptinés kodas?



Sie paprasti klausimai yra uzburto rato dalis - netreniruojamos smegenys linkusios
greiciau pamirsti dalykus.

»Vieni pacientai ateina, kai jau iSvis nebesusigaudo, nebegali pasakyti, kiek dabar valandy
ar kaip vadinasi piedtukas. Sako tas, kuris raso. Zinoma, kartais tai lemia i$siblaskymas,
emocijos, o kartais tai ligos progresavimo Zenklas®, - sako gyd. psichiatré.

Jos teigimu, ypatingo supratimo reikalauja ligos etapas, kol yra negaléjimas, o ne negalia.
Atrodyty, jog visuomené supranta, kad nejgalus Zzmogus kazko negali padaryti, tadiau jei
jaunas Zzmogus turi riby, kazko nebepadaro, kg anksciau sugebédavo - supratimo maziau.

»,King gydome, vaistus skiriame ir pristabdome liga, taciau psichologinis komfortas
kartais lieka antroje vietoje. Taip neturi buti - Zzmogus negali bati paliktas chaose su savo
mintimis, jausmais. Reikia tiek profesionalios komandos 3alia, tiek artimyjy noro padéti
priimti liga, jos progresa, gyvenimo pokycius. Tai be galo sunki uzduotis serganciajam®, -
pabrézia R. Samajauskiené.

Pavojus - jkristi j aukos vaidmenj, atsiriboti, atsisakyti gydymo. Tokia pasyvi agresija
nenaudinga nei pacientui, nei jo namiskiams, nei gydytojui, norin¢iam suteikti pagalba.
ISsétiné sklerozé yra daugiaveidé liga, reikalaujanti individualaus priéjimo prie kiekvieno
paciento.

Principas ,,naudokis arba prarask®

Smegeny plastiSkumas, arba neuroplastiSkumas, yra nervy sistemos savybé keistis, augti ir
formuoti naujas jungtis dél naujai jgytos patirties. Jei viena smegeny pusé nefunkcionuoja
pakankamai, kita yra linkusi jg kompensuoti. Tai yra klaida - lavintis, ugdytis, dirbti turi abi
pusés.

Neuzsidarykite. Jsileiskite naujg informacija j savo pasaulj. Gal tai bus:

+ tinklalaidziy klausymasis,

4+ leidimasis | naujas pazintis,

4+ uzsienio kalbos pamokos,

+ kulinariniy jgudziy gerinimasir t.t.

»Kiekvienas zmogus turi iSskirtiniy bruozy, resursy, gabumy. Tik ne visi per gyvenima
juos surandam, ieSkom jy ir ne visi juos realizuojam. Liga sukelia akistata su savimi, privercia
susimastyti, jvertinti, o kas MAN patinka? Kaip galiu pagerinti savo kasdienybe? Kaip AS noriu
gyventi?“, - klausimus vardija gyd. psichiatreé.
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,Cia ir dabar“

Blsena ,Ciairdabar® leidzia gyventine praeities nuoskaudomisir nusivylimais,
ne svajonémis apie Sviesig ateitj, o leidZia gyventi dabarties akimirka, leidzia
visiskai jsisgmoninti savo veiksmus ir bti démesingam.

»Buti ,Cia ir dabar“ yra siekiamybé. Norint tai pasiekti reikia mokytis,
dirbti ir net iSmokus nepavyksta Sioje blsenoje bati nuolat. Viskas, ka mes
turime, yra tik Si akimirka, todél buty labai neiSmintinga ja prarasti, galvojant
apie vakar arba rytojaus diena. Taip, sergant iSsétine skleroze daug ko pakeisti
negalime. O ka GALIME pakeisti? Galbut pozitrj? O gal nuveikti kazka, kas
suteikia laime?“, - klausé pasnekové.

Uzgriuvus sunkumams, R. Samajauskiené primena paprastg mantra - ir tai praeis.

»Svetimo skausmo nebina, tad tik tu, Zzmogau, jauti savo vidy - ar tai baty skausmas,
diskomfortas, negaléjimas, pazZeistos ribos, beviltiSkumas ar kiti normalls jausmai. Frazé
»nekreipk démesio“ nepadés, minciy taip lengvai nenukreipsi, jei skauda - tai skauda.
Neseniai perklausiau Danutés Gailienés audioknyga pavadinimu ,,Ka jie mums padaré®, kurioje
kalbama apie viena kitg keitusias okupacijas, gyvenima totalitarinio rezimo salygomis ir kokia
jtaka tai daro musy vaikams, analizuojama, kas padeda iSgyventi traumuojancias patirtis ir
nepaluzti, i$ kur semiamasi jégy. Tai atsakymai paprasti - tai ir religija, dvasingumas, politinis
aktyvumas, Seima, asmeninis augimas. Svarbu niekada nepamirsti saves kaip asmenybés. Jei
dabar krizé - reikia patiems ieSkoti jrankiy jai jveikti, ir ta liga, i$ dalies, mums yra priminimas
atsigrezti j save, savo gyvenimo prasme. K3 a$ noriu nuveikti? Kokie mano tikslai, dél ko as
cia viska darau? Tai yra labai intymus susitikimas su savimi. Ir jeigu Zmogus nepazvelgia j tai,
neatranda visoje Sioje kelionéje kazkokios prasmés, padéti sunku. Liga néra tik biologija“, -
jsitikinusi R. Samajauskiené.

Pasnekové yra ne tik gydytoja psichiatre, taciau jau septynerius metus ir pati serga iSsétine
skleroze. Viena vertus, tai leidzia geriau suprasti, apie ka jos kabinete kalba pacientai, kita
vertus, kartais sukelia ir tam tikrg susidvejinima.

Kiek a$ socialiniy bandymy padariau su savo ta liga... Nebandau lsti j aukos vaidmenj ir
niekada nebandziau. PrieSingai: visur einu, darau, o j mane Ziuri ir stebisi, kad sergu. Yra tarsi
priimta, kad jaunas Zzmogus nelabai gali sirgti, gal Cia jis manipuliuoja, iSpucia. Visuomené
galvoje turi portreta, koks turi bati sergantis Zmogus, ir, jei tu j tokj nepanasus, empatijos
nebutinai sulauksi. Jauciamas pasipiktinimas, kaip tu cia dabar dar nori uzdirbti, graziai
atrodyti arba vairuoti grazy automobilj? Konsultacijose ne vienas pasakojo, kad sergant
nematoma liga, pavyzdziui, kraujo véziu, tarnybose, kur reikia jrodyti nedarbingumo lygj,
patiria patycias. Ligonis néra tik ratukuose. Jis nori eiti, jei gali, j koncerta, puostis ir kartais
Svesti gyvenima. Ar tam sudarytos salygos? NeZinau®, - kalbéjo gydytoja.
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Kiekvienas talpina tik tam tikrg kiekj emocijy ir reikia rasti budy Sias talpyklas istustinti,
nusinulinti, iSleisti jtampa, susikaupusj intensyvuma, pyktj ar net agresija.

Paleidus $ias emocijas jy vieta turéty uZimti atlaidumas sau ir ramybé. Zmogus yra gyvas,
kintantis organizmas ir turi nuolatos pildyti savo rezervuara, kitaip pritriks jégy kovotisu liga.
Oir Siaip - vienas lauke - ne karys.

»Reikia artimyjy, draugy. Reikia, kad jie mokéty prieiti - be vaidybos ar dirbtiniy pastangy.
Pavyzdziui, atsiprasau, ar galiu uzduoti jums klausima? Galbut jis toks intymokas, jus mane
sustabdykit, jei a$ perzengsiu jlsy riba, bet pastebéjau, kad jums sunku judéti, sunku duris
atidaryti... Galbut jus sergat iSsétine skleroze? Ir koks stebuklas bina! Jei priéjimas toks
atviras ir mandagus, a$ prisileidZziu Zmogy, prisijungiu prie dialogo. Svarbu nespausti, juk
¢ia ne eksponatas, o gyvas Zmogus. Kartais zmonés nori kalbéti apie liga, o sveikieji mano,
kad geriau Sios temos neliesti. Visgi daugelis Zzmoniy savo situacija suvokia ir emocine patirtj
iSgyvena butent kalbédami. Jei prieisite per daug jziliai, Zmogus it sraigé suljs j savo kiauta.
Joks Zmogus nenorés bendrauti, nes Si liga jautrina Zmogy. Kai pamatau Zzmogy nejgaliojo
vezimélyje, as drasiai paklausiu - gal galiu kazkuo padéti? Vienas pasakys, aciu, ne, taciau kitas
padékos ir paprasys padéti. Viskas yra Zymiai paprasCiau, negu mes savo galvoj prisigalvojam
ir prisikuriam visokiy scenarijy®, - jsitikinusi R. Samajauskiené.



Budas buti
pagal
P. Rakstika

okslas pateikia vis daugiau jrodymy, kad samoningumo, atidos (ang. mindfulness)
lavinimas yra aktualus ir naudingas. Psichologas ir démesingumo mokytojas,
meditacijy programélés PAUZE autorius Paulius Rakstikas sako, kad atida gali bati ir:

+ tam tikra kasdiené praktika
4+ pozilris j tai, kas vyksta
+ tiesiog budas buti

Atida padeda priimti save ir situacija, kurioje tuo metu esu. Skausmas néra vienalytis jausmas,
gretajovisadayra jvairus vertinimai, lukesciai. Skausmas yra skausmas, o kancia yra skausmas
padaugintas i$ musy reakcijos j skausma. Kitaip tariant - kenciame ne dél skausmo savaime,
bet dél savo reakcijos j skausma. Savo galvojimu mes skausma galime arba sumazinti, arba
padidinti. Todél samoningas zvilgsnis | save per priémimo prizme gali padéti kiekvienam
Zmogui - sveikam ar serganciam.

P. Rakstikas pabrézia, kad samoningumas yra procesas, kelioné.

Vienas situacijas mes priimame momentiskai, tai reiskia, kad su jomis nekovojame,
nesistengiame pakeisti. Tuo metu kitos situacijos atrodo nepriimtinos.

»Nereikia painioti priémimo su susitaikymu, pritarimu. Tai visiSkai atskiri procesai. AS
galiu nepritarti situacijai, tac¢iau bandyti ja priimti kaip fakta, kaip duotybe. Atidos mokymasis
man padeda suprasti, kas sumanimi vyksta, kokioje situacijoje esu, galiausiai, pacia geriausia
prasme - susitaikyti su situacija. NeuZfiksuoti beviltiSkuma, nuleisti rankas, o suprasti tam
tikras pasikeitusias aplinkybes®, - skirtuma pabrézé P. Rakstikas.

Svarbus ir kitas momentas - ne ka, o kaip mes darome? Visi Zmonés kiekvieng dieng
keliasi, valgo, sprendzia problemas, bendrauja. Nenuostabu, kad net j klausima, ,kaip gyveni?“
sulaukiame atsakymo ne kaip Zmogus gyvena, o k3 jis visgi daro, pavyzdziui:



pareigos

pasiekimai

darbas

istorijos apie vaikus

kazkas apciuopiamo
objektas, o ne forma

Cia P. Rakstikas kviecia klausti - ne KUR AS EINU, o KAIP AS BUNU KASDIENYBEJE?

»Ligos atveju visi apCiuopiami objektai labai susvyruoja ir todél misy emociné sveikata
griiva. Démesingumas ar kasdiené atida leidzia iSlaikyti tg pacig forma net tada, kai aplink
viskas atrodo beviltiskai.

Pakitusi sveikata gali pakoreguoti mano darbo formata, profesija, bet ji negali pakoreguoti
mano santykio j kasdienius objektus. Santykis gali bati priimantis, Svelnesnis, nuosaikesnis,
su daugiau prielankumo, iSminties, susitaikymo. Sumazine objekty reikSme savo galvoje, mes
maziau kenc¢iame dél, pavyzdziui, ligos nulemty pakitimy*, - kalbéjo psichologas.

Atidos praktika yra refleksija, nuolatinio dialogo su savimi matymas.

Ka darome norédami iSgirsti kitag? Nutylame ir visg démesj sutelkiame j kitg Zmogy. To
paties reikia norint iSgirsti save. Juk net mums uzsiCiaupus vidinis kritikas, replikuotojas
nesiliauja Snekéti.

Padéti gali tik kasdiené savo jausmy, patyrimuy, jvykiy refleksija. Tai tampa mastancio
Zmogaus batinybe ir yra vienintelis kelias j atidg sau.

Kur Sioje sumaistyje, esancioje mano galvoje, esu as?

Kad Sis ir panasus samoningi klausimai tapty kasdienybe, P. Rakstikas pataria kritiskai
perzvelgti kasdienius jprocius. Kai kurie jy vyksta is automatinio kartojimo, o kiti i$ poreikio.
Liga Siuo atveju lygiai taip pat stimuliuoja poreikj ieSkoti kito budo buti, nes anksciau iSmokti
bldai nepadeda ar net trukdo. Tad belieka:

vis labiau aktualizuoti atidos poreikj (taip, kaip gyvenau iki Siol - man per sunku) ARBA
eiti per automatinj kartojima suvokiant, kad tai veikia

»Galime daryti eksperimenta. Nuspresti, kad noriu pagerinti savo emocine situacija ir
kasdien skirti 20 min., pavyzdziui, kvépavimo stebéjimui. Reikia apCiuopiamo laiko tarpo, kad
Zmogus su nauja praktika galéty keliauti per jvairias savo iSgyvenamas situacijas - tebunie
tai du ménesiai. Kai Zmonés jauciasi gerai, jie nenori pokyciy. Kai Zzmonéms blogai, jie neturi
energijos, Upo pokyciams. Todél be galo svarbu uZsibrézti konkrety tiksla, skirti tam konkrety
laika, pasirinkti forma ir pazadéti sau, kad iSvadas darysiu tik po dviejy ménesiy“, - receptu
dalijosi P. Rakstikas.

Atidos formy ir bady - begalé. Jei pakanka asmeninés motyvacijos, praktikas galima
daryti vienam ir, pavyzdziui, klausyti jray PAUZE programéléje. Visgi jprastai praktikos geriau
patiriamos per santykj su grupe, mokytoju, kur galima gauti atsakymus j kylancius klausimus
(kurie kyla praktikuojant atidg individualiai).

Tad...Kokiam eksperimentui pakviesite save?



Kaip pamilti... save?
Ir kam to reikia?

a -

eilé sau tampa kertiniu dalyku, kai susiduriama su létine liga, su kuria teks gyventi
visg gyvenima. Meilés sau savoka apima rupestj fiziniu kunu ir gebéjima islaikyti
psichine sveikata.

Kam ta meilé sau?

Létinés ligos diagnozé neretai sujaukia psichine sveikatg - sergantieji iSsétine skleroze dazniau
serga depresija, dél jau¢iamy simptomy, ligos patiméjimy juos kamuoja liidna nuotaika,
nidrios mintys. Kartais dar reikia rapintis Seimos nariais, gyvunais, darbais, namais... Per
rupescius ir atsakomybes pamirstame save. Meilé sau - tai adekvatus poziiris j savo poreikius,
tai neuzmirSimas saves, nebléstantis gyvenimo dziaugsmas. Mylintis save zmogus gyvena
gyvenima, kuriame yra prasme.

Viena garsiausiy pasaulio lektoriy, sukurusi unikalig pagalbos sau metodika, Luiza L. Hei
(Louise L. Hay) knygoje ,,Pamilk save ir buk laimingas“ raso, kad Zmogui budinga niekinti,
kaltinti ir nuvertinti save. ,Visa tai téra mintys, o mintis nesunku pakeisti. Mes patys sukuriame
kune ligas. Nuoskaudos, kritika ir kaltés jausmas - labiausiai mus Zalojantys mentaliniai
dariniai. Atsisakius nuoskaudy, iSgyjama net nuo vézio. Turime iSsilaisvinti nuo praeities ir
visiems atleisti. Turime mokytis myléti save. Savigarba ir susitaikymas su savimiyra svarbiausi
teigiamy pokyciy raktai. ISties pamilus save, gyvenime viskas ima sektis®, - raso Luiza L. Hei.



Be svajoniy ir nory

Su ligy metafizinémis priezastimis daug mety dirbanti Luiza L. Hei savo paskaitose ir knygose
pasakoja jvairias j ja besikreipianciy Zzmoniy istorijas. ,Man nesvarbu, kokiy bédy spiriami j
mane kreipiasi Zzmonés: ar jiems sutrikusi sveikata, triksta pinigy, netenkina santykiai ar dar
kas nors. Visada jzvelgiu tik vieng béda - meilés sau stygiy®, - kalba lektoré.

Jai pritaria ir mediké, kiino terapeuté, Zmogaus pazinimo centro ,Laimés kamertonas”
jkiréja Rasa Mazioniené. ,Mylintis save Zmogus svajoja, jis turi nory. Nemylintys saves
Zmoneés turi tik pareigas, atsakomybes ir visokias ,nastas“: mokami mokesciai, darbai,
ligos. Mylintis save Zmogus moka matyti jam siunciamas dovanas, moka svajoti, turi nory.
Dziaugsmo hormonai turi skausma malSinanciy savybiy, tada jauc¢iamés labiau atsipalaidave,
daug greiciau atsikuria jégos, sustipréja savigydos mechanizmai. Jeigu norime buti sveiki,
realizuokite savo tikruosius norus®, - sako Rasa Mazioniené.

Gyvenimas be meilés sau

Lektoré, knygy autoré Luiza L. Hei i$ tam tikry elgsenos ypatumy mato, kada Zmogus nemyli
saves. ,Apie meilés sau stygiy byloja, jei plustate ir kritikuojate save, jei gyvenate netvarkingai,
jeinuodijate savo kling netinkamu maistu, svaigalais ir kvaisalais. Jei bijote paprasyti padoraus
uzmokescio uz savo paslaugas, jei atidéliojate dalykus, kurie gal jums suteikty laime, jei
prisiskolinate ar uzsikraunate ant savo peciy jvairiy nereikalingy nasty - taip mes atsisakome
mums skirto gério, vadinasi, nemylime saves®, - aiskina lektoré.

»Kunas yra musy psichikos tesinys. Jprastai problemos, susijusios su psichine sveikata,
prasideda nuo ilgalaikio fizinio ar emocinio streso. Visos musy mintys ir veiksmai islieka klne.
Jame ilgam, kartais ir visam gyvenimui, jsimenama musy reakcija j dirgiklj. Kartodamasi ji
jsiraSo raumenyse kaip spazmas, tam tikros vietos jtampa, uzspaudimas, sutankéjimas,
vaizdziai sakant - blokas, o tai galiausiai sukelia jvairiy sutrikimy. llgainiui kaupiasi nuovargis,
prastéja adaptyvi reakcija | stresines situacijas“, - sako mediké, kino terapeuté Rasa
Mazioniené.

Nuo ko pradéti?

Mediké, kiino terapeuté Rasa Mazioniené sako, kad meilé sau prasideda nuo atleidimo sau. ,,I$
pradziy reikiaiSmokti atleisti sau, tada iSmokti dékoti. Su atleidimu ir padéka gimsta meilés sau
jausmas, taciau i$ pradziy turime pasakyti sau, kaip su mumis turi teise elgtis kiti - toks musy
lyg garbés kodeksas elgesio su savimi, - sako Mazioniené. - ,,Populiariojoje psichologijoje
daznai naudojama frazé: ,,svarbesnio Zmogaus tavo gyvenime uz tave néra. Jei tg suvokiate ir
priimate, tada viskas atsistoja j savo vietas. Pirmas ir svarbiausias dalykas - kaip jus leidzZiate
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kitiems su jumis elgtis. Svarbu iSsivalyti aplinka nuo toksiniy Zmoniy pagal garbés kodekso
principa. Antras svarbus dalykas - jisy pasirinkimai. Mes neretai galvojame, kad turime tik du
pasirinkimus: galiu padaryti arba negaliu. Yra dar vienas variantas: galiu, bet nenoriu. Ir jis pas
mus iSbrauktas. Kai ateina pas mane Zmonés su sunkiomis diagnozémis, jskaitant ir iSsétine
skleroze, a$ klausiu, o jeigu tu galétum kazka daryti, ar darytum? Zmonés sako - galiu, bet
nenoriu. O tu negali ir kitiems pasakyti, kad nenori? Sako - tada santykius sugadinsiu. Su tokiu
poziuriu Zmogus blna labiausiai sugadines santykius su savimi. Visuomet prisiminkite, kad
yra ir trecias pasirinkimas - neprivalau. Daznai sakau, kad kitam Zmogui butinai padéti reikia
tik 3 aspektais: paspringo, sustojo Sirdis, skesta. Visais kitais atvejais Zzmogus iSsikapstys pats.”

Rasa Mazioniené konsultuoja jvairiomis ligomis sergancius pacientus. Ji siekia atkurti
zmogaus psichine sveikata ir iSmokyti jj matyti kiino siunc¢iamus signalus. ,,Kinas visuomet
su mumis kalbasi. I13sétinés sklerozés atveju simptomy yra daugybé ir kiekvienam pasireiskia
kitaip. Tai vercia susimastyti, ka klinas nori jums pasakyti“, - sako kiino terapeuté. Ji pateikia
kelis Zingsnius ir praktikas, kurios padés iSmokti myléti save.

Atleisti sau

»Meilé sau - tai visy pirma meilé Dievui (Karéjui, Visatai, Auksc¢iausiam protui - pagal jusy
suvokima) ir geras santykis su paciu savimi. Tu negali turéti gero santykio su savimi biidamas
kaltéje. Tad svarbu atkurti gera santykj su savimi, o gero santykio pradzia yra gyventi be kaltés
jausmo. Zmonés kartais nesuvokia, kad gali jaustis kalti dél to, kad gimé, nes, pavyzdZiui,
kazkas i$ tévy émé ir pasaké: ,Jeigu ne tu, buciau padariusi karjera... Jeigu ne tavo gimimas,
mes bltume apvaziave puse pasaulio...” ir pan. Jeigu mes gyvename su kaltés jausmu, tai
tas jausmas mums visuomet kisa koja, nes kalté Salia saves visuomet turi baime. O baimé ir
dékingumas néra jmanomi kartu. Dékingumas jungia savigydos mechanizmus. Todél turime
sau atleisti uz viska, dél ko save kaltiname®, - sako Rasa Mazioniené.

Jijsitikinusi, jog sunkis susirgimai visuomet byloja apie kaltuma bei kaltés. ,,Tokie Zzmonés
nori bati geriausi, jie vis masto, ka kiti galvoja apie juos. Ir tai uzsuka tokj vidinj savinaikos
ratg. Jie ieSko, kur jie kalti. Zmogus jauciasi kaltas, nors jokios kaltés néra“, - dalinasi kiino
terapeuté. Jisiulo atlikti atleidimo sau meditacija.



Atleidimo sau meditacija

Atsigulkite ant nugaros, uzsimerkite. |kvépkite pilvu giliau ir léCiau nei jprasta
iSkvépkite. Uzsimerke ,perziarékite“ visg kiing, kurioje vietoje jauciate jtampa ar
skausma. ISlaisvinkite tas jtampas, atpalaiduokite raumenis.

Pradékite Snabzdétisau fraze - asatleidZiu sau uztai, kad... (blogai galvojau apie
ka nors, nespéjau nuravéti burokéliy lysvés, nepadariau valgyti vyrui, nesutvarkiau
sultzusiy spintelés dureliy) ir sakome viska, kas tik ateina j galva.

Kartokite tas mintis ir stebékite kiino jtampas. Ir ten, kur Zodziai sutampa
su pasamonéje esancia dominante, kuri sukélé kine jtampas, kiine prasideda
iSkrova (gali suskaudéti, gali nutirpti, gali trikcioti raumuo, susilti ta vieta - reakcija
kiekvienam gali bati kitokia). Ir kai vyksta ta iSkrova, stebime savo kling suprasdami,
kad prasidéjo gijimo procesas.

Porg savaiciy darykite Sig meditacija kasdien. Skirkite jai iki 30 min.

Pritariu sau

Visg diena, kas benutikty, kartokite sau mintyse: a$ pritariu sau. Tai irgi atleidimo
sau praktika. Jus prisiimate atsakomybe uz savo pasirinkimus, jus nebijote suklysti,
jus nesijauciate kalti, jei suklydote, jis mokotés ir keiciatés.

Dékoti uz viska

»Masy psichika linkusi labiau fiksuoti negatyvius dalykus negu pozityvius. Todél
svarbu vakare ar kitos dienos ryte apsirasyti iSgyventus dziaugsmus ir uz juos
padékoti. Viska, kas nutinka gyvenime, galime vertinti kaip pamoka. Jau¢iamo
streso metu skiriasi adrenalinas, o jei vertinate situacija kaip pamoka, skiriasi kitas
hormonas, oksitocinas. Tai savivertés hormonas, jis stiprina imunine sistema,
atsiranda ramybés jausmas, miegas geréja. Jungiasi savigydos mechanizmas.
O létiniy ligy atveju labai svarbu, kad jungtysi savigydos mechanizmai. Todél
padékokite uz visas dienos patirtis, jausmus, pamokas. Prisiminkime, kad patirtis
taps iSmintimi, jei joje bus meilés sau - noro save realizuoti, - sako klino terapeuté.
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Dziaugsmo akimirkuy dienorastis

Rasa Mazioniené visiems pas ja apsilankiusiems pataria pradéti rasyti dZziaugsmo
akimirky dienorastj, kuris ilgainiui virs jusy asmeniniy dziaugsmy biblioteka.

sLietinga rytg ar tamsig Ziemos dieng, kai apima liddesys, pasiskaitome savo
uzrasus ir jsivertiname, koks smagus musy gyvenimas, kiek jame dziaugsmo, meilés,
gerumo, Silumos. Vartant uzrasus pamatome, kad tarp prasty akimirky buvo labai
daug teigiamy dalyky. Gaila, bet greitai juos uzmirStame. Pakanka savaités ar
dviejy, kad jie iSsitrinty i$ atminties. Ypac baigiantis metams svarbu perversti savo
dienorascius, paskaityti, kas jvyko per tuos metus, kas buvo patirta, iSgyventa,
atrasta, suvokta. Nes dazniausiai nutinka taip, kad jeigu kelios paskutinés mety
savaités buvo geros, vadinasi, metai buvo pakenciami, o jeigu savaités buvo jtemptos
ir sunkios, tai mintyse tik dékojame: kaip gerai, kad sunkis metai baigési. Gal tiesiog
neprisimename, kokie jie buvo?“, - klausia Rasa ir priduria, kad gyventi reikia taip,
jog dar norétysi. Ji vadovaujasi tokiu posakiu: ,Esu per silpna daryti tai, kas man
nepatinka, nes ir tam, kas man patinka, reikia labai daug jégy*“.




nekamés gal ir nedaug, bet kiek musy namuose juoko! Keliu stiny, nukrentam abu

ant lovos ir kvatojamés, kol kvapo pritriksta. Jei ant grindy kristume, juoko tikrai

maziau buty, bet stengiamés j savo pasikeitusia buitj zitréti su Sypsena, dziaugtis,
kad turime vienas kita“, - sako tapytoja, ,Simono dailés studijos“ déstytoja Genovaité
Skrabuliené. Moteris Siuo metu yra vienintelis ir pagrindinis sinaus Simono, sergancio iSsétine
skleroze, ramstis.

Pavasarj Simono gyvenima supurté didelis emocinis sukrétimas, lémes greitesnj ligos
progresavima. ISskirtiniu braizu ir spalvy sprogimais pasizymintis bei Lietuvos meno
padangéje nesupainiojamas tapytojas paima j rankas teptuka, taciau rezultatai jau nebe tie.
Nebéra rankose, kojose stiprybés, ta¢iau mama akcentuoja ne tai - juk sgmoné dar guvi, tai
svarbiausia!

»Jo galvoje mintys tos pacios, tik lé¢iau déliojasi, sunkiau iStarti jas garsiai. Simonas,
naturalu, daugiau pakalbéjes greiciau pavargsta, taciau labai mégstame aptarti dailés studijos
reikalus, kartais jis ir pats praveda pamoka, aptariame kity darbus. Buna, ir apie elektros
kainas drauge pabambame. Dziaugiuosi, kad jis daug skaito, akys dar sveikos“, - judviejy
kasdienybés akimirkomis dalijosi p. Genovaité.

ISsétinés sklerozés diagnoze Simonas iSgirdo dar krimsdamas dailés mokslus Islandijoje
1997 m. Menininkui tai buvo didis sukrétimas - pamazu netekti savo esybés, savo pagrindinio
talento.



s|sivaizduokite - sinaus galvoje visos spalvos, linijos, idéjos verda, taciau ranka neklauso,
nebepavyksta ty abstrakcijy perteikti ant drobés. Labai skaudu. Tai nasta, kurig nesa bet
kokios specialybés, amato atstovas, susirges Sia liga. Simonas apie tai daug nekalba, bet jo
liddesj jauciu, nors ir néra guodimosi, néra asary. Emocijos kaupiasi neisSsakytos®, - rupesciu
atsakyma puosé p. Genovaité.

Nors toks tikslas nekeliamas Simono dailés studijai, bet mokiniai atvirauja, kad piesiant,
tapant, mokantis vis viena emocijos nugula drobéje, jvyksta meno terapinis poveikis. Poetinés
spalvos sampratos, linijy ir formy muzikalumo ir emocijy, uzkoduoty spalvose, kvie¢iame
ieSkoti Simono darbuose.

Apie autoriy:

Simonas Skrabulis baigé M. K. Ciurlionio
meny gimnazija (dabar - Nacionaliné

M. K. Ciurlionio meno mokykla), véliau -
Islandijos dailés kolegija (dabar Islandijos
dailés akademija). Pagal studenty mainy
programa studijavo Malmés dailés
akademijoje. Nuo 2001 m. yra Lietuvos
dailininky sajungos narys (tapybos
sekcija).

Simonas Skrabulis surengé 38
personalines parodas Lietuvoje ir
uzsienyje, nuo 1995 m. taip pat dalyvauja
bendrose parodose Lietuvoje ir uz jos ribuy.

Dalyvavo vietiniuose ir tarptautiniuose iSlaisvina ne tik tubelése tinancius dazus, bet
pleneruose ir simpoziumuose. ir intuityvuma, vaizduote, akj bei ranka. Toks
Simono Skrabulio tapyba suteikia jvairiapusis nesusikaustymas darbams suteikia
galimybe pasimégauti tapybos esybe. unikaliy bruozy, kurie Lietuvos kontekste Simono

Tapydamas menininkas drasiai Skrabulio neleidzia supainioti su niekuo kitu.






Menas ir mokslas: pagerinti
gyvenimo kokybe ir numalsinti
skausma

‘q'

$sétiné sklerozé yra susirgimas, kuris, pasak doc. dr. Julijos Andrejevos, palieka auksta
intelekta savo vietoje, taciau labai kenkia Zmogaus motorikai ir savarankiSkam judéjimui.

»Mano darbas, arba tiksliau - gyvenimas su pacientais, parodo fantastiskas jy prisitaikymo
prie progresuojancios negalios galimybes, nesustojant skraidyti, svajoti, kurti, buti asmenybe
iS didziosios A. Tai mane kaip medike, kineziterapeute labai zavi, jkvepia kurti naujus metodus,
parodyti fizinés ir psichologinés reabilitacijos svarba. Fiziné reabilitacija yra neatsiejama nuo
psichologiniy elementy. Judéjimas kyla ne tik i$ fiziSkai is raumens, taciau ir i$ galvos, minties.
Keiciant mastyma, galvojima apie judesj, galima pasiekti labai gery rezultaty. Todél jau beveik
du deSimtmecius dirbdama Sioje srityje ypatinga démesj skiriu ir sgmoningumo praktikoms
(Mindfulness)“, - pabrézé docenté, biomedicinos moksly daktaré kineziterapeuté, Siuo metu
déstanti Klaipédos valstybinéje kolegijoje.

J.Andrejeva akcentuoja, kad kineziterapijos negalima tapatinti su mankstomis. Taiamatas
ir menas, fizinis darbas, kuris turi bati suderintas su spec. technikomis ir manipuliacijomis,



reikia iSmanyti fiziologija, biochemines subtilybes. Tik tada judesys bus suderintas su
serganciojo psichologija.

sKineziterapeutas paaiskina, kodél reikia judéti taip, o ne kitaip, kodél Sis judesys sukelia
skausma ir agresija, diskomforta, o kitas - ne. Kineziterapeuto vaidmuo labai svarbus tiek ligos
paliméjimy, priepuoliy metu, tiek tada, kai liga neprogresuoja: parodant, kaip reikia judéti,
kaip suderinti darbinius jgidzius, kokius pratimus atlikti poilsio metu, kokia kineziterapiné
jranga reikalinga reabilitacijos metu, kaip mazinti ar tam tikram laikui eliminuoti simptomatika
ir t.t. IS esmés misy darbas yra padéti malSinti arba panaikinti skausma, mazinti spastika,
gerinti gyvenimo kokybe ar net tirti tam tikry medikamenty efektyvuma®, - Sios profesijos
subtilybes vardijo pasnekoveé.

Daugeliui IS serganciy zmoniy atsiranda raumeny stingulys ir spazmai, tokia buklé yra
vadinama spastiSkumu. DaZniausiai pasireiskia kojy ir ranky raumenims ir gali sutrikdyti
laisvus judesius.

ISsétine sklerozé - labai individualus susirgimas. Kiekvieno paciento atvejis su kitu dalijasi
tik ta pacia diagnoze, tacCiau simptomatika ir jos jveikimas kiekvienam reikalauja atskiro
plano. Kiekviena diagnostiné ir terapiné procedura grieZtai individualizuojama, todél ¢ia néra
grupiniy uzsiémimy.

Beveik tre¢daliui Sia liga serganciy Zzmoniy kazkuriuo laikotarpiu pasireiskia su iSsétine
skleroze susijes skausmas. Skausmas pasireiskia jvairiomis formomis, jskaitant triSake
neuralgija (sindroma, kuriam budingas astrus duriantis skausmas, apimantis puse zandikaulio
ar veido). Jis gali pakartotinai atsirasti ir iSnykti po keliy dieny, savaiciy ar dar ilgesnio
laikotarpio. Kai kuriems Zmonéms atsiranda nugaros ar kaklo skausmas, kitiems pasireiskia
atsirandantis ir iSnykstantis deginantis ar dilgCiojantis skausmas kojose, rankose ar kitoje
kiino dalyje. Skausmas yra ligos dalis ir turi bati tinkamai malSinamas.

»Vélgi - individualiai. Pirmiausiai su pacientu ieSkome tikslios skausmo lokacijos, jj
lokalizuojame ir izoliuojame pirminéje vietoje, bet jprastai sergantiesiems iSsétine skleroze
skausmas yra linkes plisti. Juk izoliuotai veikian¢io raumens néra, dirba tam tikra raumeny
grupé. Tad, jei viena jy spastiska, tai darys jtaka visam organizmui ir visai kitoje vietoje. Todél
lokalizavus pagrindinj zidinj, galvoju apie kompleksinj nuskausminima, visada turiu omenyje,
kad skausmo vieta ir intensyvumas net vienos procediros metu gali keistis“, - aiSkino J.
Andrejeva.

Ligos specifika lemia ir tai, kad gydytojo draugysté su pacientu uzsimezga ilgam -
bendravimas ir darbas drauge tampa nuolatinis, negalima dalinti pazady apie gydomajj
efekta - kad jis, tarkime, truks konkrety laika. Taip tiesiog nebina.

»Kartu pasidziaugiame Sios dienos pasiekimais, bet suprantame, kad liga linkusi pauméti.
Ranky nenuleidZiameir ligai progresuojant - su komanda vykstame j paciento namus, dirbame
su juo namy salygomis, Zzmogui gulint funkcinéje lovoje, taikoma labiau pasyvi kineziterapija,
stengiantis pacientg kuo labiau jjungti j uzsiémima. Visada pabréziu, kad sékmé priklauso nuo



paciento motyvacijos, o mes - tik jrankis jai uzdegti. Stengiuosi ne tik profesionaliai atlikti savo
darba, bet ir iSklausyti, parinkti individualius zodZius, kurie padéty skleistis sparnams. Tam labai
trukdo skausmas, nes kuo jis didesnis, tuo Zmogus uzdaresnis, todél susitikimy metu batina
laikyti praviras | bendravima duris, nes jis tiesiogiai susijes su progresu, bendru nusiteikimu. Mes
po uzsiémimo iSeiname, 0 Zmogus su savo mintimis, pojiciais lieka vienas®, - pasakojo gydytoja.

Svarbu nepasiduoti ir méginti jvairias technikas - nuo watsu, hidroterapijos iki klasikiniy
metodiky.

Raumens atrofija ir nuovargis sergant iSsétine skleroze yra labai dazni. Nuovargis veikia 60-90
proc. ligoniy ir priklauso nuo lyties. Daugumai pacienty nuovargis yra daug sunkesné busena
negu po jos pasireiskianti raumeny atrofija, spastiSkumas, judéjimo problemos, vidaus organy
ir Slapimo puslés sutrikimai. Pacientai teigia, kad labai daznas ir didelis nuovargis, kurj didina
karstis ir pastangos ka nors nuveikti, dieng gali padidéti. Nuovargio jtaka iSsétine skleroze
serganciy asmeny gyvenimui yra pagrindiné - jis riboja fizines ir protines pastangas, darba,
socialinj vaidmenj bendruomenéje, pablogina pasitenkinima gyvenimu, lemia gyvenimo
kokybe.

2010 m. docenté, biomedicinos moksly daktaré kineziterapeuté Julija Andrejeva apsigyné
disertacijos darba, tema ,Sveiky ir serganciy iSsétine skleroze asmeny motorinés sistemos
adaptacinés savybés atliekant fizinj kravj“. Jame tirta ir nustatyta, kad serganciy asmeny
centrinis ir periferinis nuovargis priklauso nuo lyties bei paros laiko. Taip pat iSsiaiskinta, jog
sergantys asmenys ne tik maziau suzadina raumenis, bet jiems pasireiskia stipresnis centrinés
nervy sistemos nuovargis nei sveikiems asmenims. Gauti rezultatai papildo biomedicinos
Zinias, kurios yra svarbios, Salinant serganciyjy centrinés nervy sistemos ir raumeny
nuovargj, didinant motorinés sistemos paslankuma ir labiluma. Tiriamieji dukart per dieng
lipo pas gydytoja j laboratorija ketvirtame aukste, kad padéty patvirtinti arba paneigti iSkeltas
hipotezes.

»Pasirodo, vakare tiriamyjy maksimalios valingosios jegos rodikliai mazesni nei ryte. Dar
daugiau - motery valingosios aktyvacijos sumazéjimas atliekant fizinj kravj ryte yra didesnis,
o vyry Sis rodiklis labiau pasikeicia per para. Taip pat ryte serganciyjy kuno pusiausvyros
stabilumas prastesnis nei vakare®, - iSvadomis dalijosi disertacijos autoré.



Likimo
draugy buryje

ISjudinti laika

renginiuose pro akis tikrai nepraleisite Zavingos poros - 74 mety Alvydo Masioko,
meiliai laikancio uz rankos deSimcia mety jaunese Zzmonga Danguole. P. Danguolé
iSsétinés sklerozés diagnoze isgirdo pries 20 mety, nors liga iSsidavé daug anksciau.

l :iekvienq savaite vykstanciuose PanevéZio krasto iSsétine skleroze serganciujy

P. Alvydas sako, jog lengviau gyventi buvo neZinant tikrosios pasikeitusios Zzmonos sveikatos
priezasties, bet laikas padaré savo - visos emocinés zaizdos uzgijo, démesys nukreiptas j Salia
esantj mylima Zmogy, stengiantis, kad jam buty kuo lengviau.

DesSiné p. Danguolés kiino pusé yra sunkiai valdoma, todél judéti su vaikStyne ar nejgaliojo
veziméliu yra labai sudétinga.

»Reikés man stumti, bet nieko tokio - man malonu!® - uztikrintai ramiai tarsteli p.
Alvydas. Vaziuojant tvarkyti kasdieniy reikaly, pavyzdziui, j poliklinika, vyras padeda Zmonai
jlipti j socialinj taksi ar autobusiuka, panesa, padeda, palaiko, bet pats priduria, kad reikia ne
tik fiziskai Salia bati, bet ir moraliskai.

Todél jie, turédami proga ir sveikatos,aktyvus iSsétinés sklerozés bendruomenés nariai,
nepraleidziantys tiek kultdriniy, tiek informaciniy renginiy, kasdieniy susibarimy. Pati p.
Danguolé patvirtina - tokie iSéjimai jiems be galo svarbds.

»Mano desiné ranka pradéjo mane iSduoti, sunku j3 valdyti. Teko ir valgyti, ir rasyti kaire
iSmokti, bet daug kg uz mane padaro vyras. Kai esame abu, jauciuosi saugiai, uztikrintai. Kartu
bdname nuolat. Labai vertinu, kad jis mane lydi j visus IS uzsiémimus, renginius, manau, ir
jam Siek tiek patinka, randa kalbos, susidraugave su visais esame. Toks neuzsisédéjimas ir
turéjimas, ko laukti kitg savaite, privercia kitaip tekéti laika ir iSjudina i$ kasdienybés. Visiems
galiu patarti tik viena - neuzsidaryti, kad ir kaip sunku bus®, - pabrézia p. Danguolé.




Minkstai
kristi — greitai
pakilti

interesus ir kelti kasdienio gyvenimo kokybe sergantiesiems bei jy artimiesiems -
tokius tikslus jau 20 mety sau kelia Lietuvos iSsétinés sklerozés sajungos gen. sekretoré
Aldona Droseikiené.

P irmiausia - isgirsti. Uzduoti reikiama klausima, atsakyti, o kai reikia - duoti pylos. Ginti

P. Aldona pokalbio metu keliskart pabrézé bendravimo, buvimo bendruomenéje svarba -
tai yra tas stimulas, kuris daugeliui padeda nepaluzti kovojant su liga, o paltzus - greiciau
atsitiesti.

»Bendravimas, buvimas greta yra visa ko pagrindas. Pirminése ligos stadijose ypac jaunesni
pacientai pasirenka atsiriboti, neigti liga. Vyresnis amzius tarsi duoda brandos - nebéra laiko
gédytis diagnozés. Ir Siandien skambino vienas vyras, kuris apie savo ligg iSgirdo tik pries
kelis ménesius. Jis jau spéjo susidélioti visg gydymo strategija ir domisi, kaip prisijungti prie
sajungos, kas Cia jdomaus pas mus vyksta. DZiugina tai, kad progresuojanti iSsétiné sklerozé
dazZniausiai nejveikia misy pacienty nusiteikimo, ryzto, ir tas jsitraukimas j veiklas, tiek kiek
leidzia fizinis klinas, yra isties didelis. Ir, Zinoma, acit artimiesiems, kurie domisi, lydi, neleidzia
uzsidaryti tarp keturiy sieny. Be jy - niekaip“, - kalbé&jo A. Droseikiené.

Asociacijos renginiuose pacientai ir jy artimieji ne tik gerai praleidzia laika, atsipalaiduoja,
taciau ir susirenka jiems jautrig informacija - kaip patekti pas konkrety gydytoja, kaip greitai
galima tikétis magnetinio rezonanso tyrimo rezultaty, kaip veikia vieni ar kiti vaistai. Asociacijos,
draugijy atstovai medicininiams klausimams nukreipia pas gydytojus, o likusiems - bina tol,
kol pavyksta rasti iseitj.

»Ypa¢ naujai diagnozuoti pacientai skambina man ir klausia, pavyzdziui, ar tikrai Sis
vaistas geriausias. Pasijuntu gydytoja be chalato, taciau as tik iSklausau ir padedu susisiekti



su medicinos personalu, pabrézdama, kad kiekvieno ligos istorija yra unikali ir ypatinga, todél
bendri patarimai tikrai nepadés. Dar daugiau - pasitikéjimas ir uzmegztas rysys su gydanciu
gydytoju yra be galo svarbus elementas, todél raginu visus pacientus ieSkoti tokio specialisto,
kuriuo pasitikite ir kurio kabinete jauciate rupestj. Tai irgi gydo®, - pabrézé sajungos gen.
sekretoré.

Daug pagalbos dabar jau galima gauti ir naujai jkurtame ISsétinés sklerozés terapijos
centre Vilniuje (pirmame tokiame Baltijos Salyse), kuriame yra visy reabilitacijos sriciy
specialistai, dirbantys ir su sunkiaja technika, vedantys jogos, pilates treniruotes, taip pat ir
kineziterapeutai, masazistai, psichologai, vandens specialisté ir net akupunktiros meistré. | §j
dienos centra vaziuoja draugijy nariai i$ visos Lietuvos.

»Paradoksalu, bet kai pacientai sueina draugeén, jie visiSkai neserga, nekalba apie liga.
Dalijasi istorijomis apie augintinius, gamta, planus, pasakoja anekdotus ir nuolat kuria planus,
kur nueiti, nuvykti, kg pamatyti. Visada akcentuoju, kad vaziuojant kad ir j masy renginius, liga
reikia palikti namie, uz dury. Apie liga néra laiko kalbéti ir draugijy uzsiémimuose, kuriuose
nuolat vyksta intensyvi veikla. Tad smalsu dazniausiai stebéti jaunima, kuris pro duris jZengia
nedrasiai, baimindamasis pasinerti | ligos atmosfera, o iSeina jau su Sypsena, lengvesniu
zingsniu nei atéjo“, - tikina A. Droseikiené.

Kalbédama apie isSukius, pasnekové mini inovatyviy vaisty prieinamuma, taip pat viliasi,
kad mokslo progresas pateiks diagnostikos ir gydymo naujieny. Todél, jos teigimu, batina
gyventi viltimi ir stengtis kiekvieng dieng leisti aktyviai, su bendramindiais, naudotis teikiama
psichologine pagalba, jvertinti kineziterapeutine nauda, priimti artimuyjy istiestg ranka.

»,0 artimiesiems tik vienas patarimas - serganciam reikia ne uZuojautos. Reikia tiesiog
gyventi drauge, priimti kasdienybe tokia, kokia ji yra, ir zinoti, kada geriau patyléti, kada
pakviesti drauge pasivaiks¢ioti po miska ar iseiti | miesta. Reikia pastebéti, kad pacientas
Siandien geria ne kava, o arbata ir pasidométi, kodél, kas pasikeité. Artimyjy jzvalgos
reikalingos ne tik pacientui, bet ir gydanciam gydytojui - juk batent blnantys greta geriausiai
pastebi simptomy progresa, gali suteikti vertingos informacijos apie kasdienius pokycius,
nemiga, stresa, nuotaikas, jy konteksta®, - jsitikinusi p. Aldona.

Ji taip pat pabrézia, kad renginiy metu iSaiskéja, kad apie tris ketvirtadalius auditorijos
vartoja antidepresantus - svarbu pasitikéti specialistu, jei vaistai yra skiriami, atsisakyti jvairiy
baimiy.

»Galiausiai, neleiskite uz jus kitiems viska daryti - kuo daugiau savarankiskumo, tuo
geriau. Jei mylintys artimieji sakys, kad gal neikime Siandien j lauka, slidu, atsakykite, kad,
priesingai - eisim, gritisim, grilisim abu ir vél atsistosim. Stai ir vakar buvo atvykes pacientas
su asistentu ir mama. Sakau, atsargiai ant laipty, nepargriukit, o asistentas man Sypteli -
»mes labai lengvai krentam ir labai greitai pakylam®. Tokio pozZilrio j vingiuota gyvenima ir
linkiu®“, - reziumavo p. Aldona.






[ ]
[]

[ ]
[]

N e 0 e 0 e B B
N e B B

sewsne/

_H_ owyassl Je
oidienonp

lewyuns
sanuiwaie Ji
_H_ ndneyisns

owlfsga9
lewLINS
_H_ soqley

sowd)qo.d
oufusez

_H_ e 3)043u0Y
s9|snd owide)s

sewifo13)1p
_H_ Je sewidai|

_H_ rewsnexs

lewy1Ins
_H_ sohasneisnd i
solieuipiooy

uepn|

_H_ J1jueisyiea
sows)qoid

lewzeds
_H_ Je sewnudjis
huswney

lewyns
_H_ owllo3ay

oT'e

ST

T

14

T

TT

diej 9N

°N

;niaw snisauaw 9 snisonaysd Jad osnyfnf
‘onAnyv bwojdwis s a3a4MQpd 1y (q
-

“““““ e “a10fowAzed a[Kjep (e owisnep z
snr sonuny ‘swewoydwis SWaIsIA

;hwiojduwys his si siou liny a324M0d
snisauaui 9 snisondpjspd jad 1y (o

;o1RAnjie ounnysed
(%0) (%51) od bwAieisisie

au (%572) (%05) teund (%00T)
lBSIA jandfels  leuled  jeAsg leuld OAeS 332WNJURISA]

L] [] [ ] [ ] [ ] diey ‘diey 1o €T

¢a10fauny hiphnpie
D o ‘dieyiar  TT

[ ] [ ]

+€ z T

¢(ofa128ed neyan o
‘neudns aysialised 1ewoydwis
sneukys zaud aajialed mow__ ey .j_a‘_muox_m_v

D ﬂ hioAnpie siou hiyoy a10funy
aN el snisauaw g snisonJeised Jad 1y T'T

1]9yne) euain a3awAzed Inwisnepy WeudlAyaly ‘lwWepAyesly

RLIW SWNrHAIN

‘owApjid of sud

1napisud ar euAwisnepy nApjidzn naped olaqojd Je ousulled ‘oueu
sowas ayyAseisded ‘ewouewl 1ar B319 s031) pJeIde 41 snisausw

g snisonJelsed Jad 2319yised rewoydwis $9z049)xs SauIRssI hsnr

Je nouizns n3sijenads sonizaud soleyidans hsnr Ji swnp soped
efidewuoyul 1S ‘InwiuaAA3 welusipsey eyell hl 1sq snwoydwis
‘snipAnfie sniyjoy 199 jueyeysi ‘nidiejoyie) hissusw 9 hiuinysed
dzoJaPfs aundssl hsnr aide jewisney osepns eukwisnepy I



‘alfjaynp) awwpupsa nonuaz (sni-) rawnu (h-) ownsnopy buwyunny ayAspai vgiv (sni-) lawinu (h-)
owiysnppy ouAwisnpyy ois (sn-) buyunnp ayyawAzod/ayyzaiqidp ‘dip) 1af ;maw nysippads soinizaud

SOJDYIaAS OADS s owyRIsns 11zaiqud apLiou snf sonpny ‘huwioyduirs hnuypads siou hyoy vif 1y

[]

[]
]
[]
[]

[]

]
]

S9Z0JIS

Sounossl|op

niesdagaN

I I e I
I I e I

9z0J9)Ys dunssi ouew ns hisnfisnsau
‘hipsezalid |9p ngJipau sau ‘ewisnepy g€ 1 nAyesie nijedau sy

I I I

(sewnuidnuisns ‘sewau
‘leipfyod soyiejonu
1weidiau zad) leyspowy

L€

asonnAjues asonjunkj
Je dWIuUdAAS swelwAu)

(eguep &xsuouenes

S'€
Je bwexouw) jueqiq

B]YI9A Ol¥[E|BASIE]
Jl ewels3ow
JewliszN

I I I

(ruelonuien
‘sngJep sosonu
hweu ‘znd)
SI3onNpzn ssusipsey
uexsimy
jueidualisde
Jispuepnew
‘sipueisneud

€€

[]

(4

I I e I

uelnenay

“quepnp e

I I e I

Moned exsiuRNpIA lelwAzou  9y19Aedau
leqe’] Mioned  9Yloned 1eSIA

;smisauaui 9 snisonapyspd ad ‘sny ayiaApd 1pwiojduils sazoiapys saunassi diy

N T e e 0 e 0 e A

[]

N T e e 0 e 0 e A
N T e e 0 e 0 e A

O

N T e e 0 e 0 e A
N T e e 0 e 0 e A

[] []

olo8ojqed  syedsyoy  ofasaSed ¢ mowmm_: u MMM“L_MM _
o sewoydwis mmEBmE_m
Jowypd siou dipy /sopjonu oAnq i

sowiojduiis sanq soppjonu iy

‘oyAusi 41 opoaISIp SouIOIAWIS Iy
A



[ ]
[]

[ ]
[]

N e 0 e 0 e B B
N e B B

sewsne/

_H_ owyassl Je
oidienonp

lewyuns
sanuiwaie Ji
_H_ ndneyisns

owlfsga9
lewLINS
_H_ soqley

sowd)qo.d
oufusez

_H_ e 3)043u0Y
s9|snd owide)s

sewifo13)1p
_H_ Je sewidai|

_H_ rewsnexs

lewy1Ins
_H_ sohasneisnd i
solieuipiooy

uepn|

_H_ J1jueisyiea
sows)qoid

lewzeds
_H_ Je sewnudjis
huswney

lewyns
_H_ owllo3ay

oT'e

ST

T

14

T

TT

diej 9N

°N

;niaw snisauaw 9 snisonaysd Jad osnyfnf
‘onAnyv bwojdwis s a3a4MQpd 1y (q
-

“““““ e “a10fowAzed a[Kjep (e owisnep z
snr sonuny ‘swewoydwis SWaIsIA

;hwiojduwys his si siou liny a324M0d
snisauaui 9 snisondpjspd jad 1y (o

;o1RAnjie ounnysed
(%0) (%51) od bwAieisisie

au (%572) (%05) teund (%00T)
lBSIA jandfels  leuled  jeAsg leuld OAeS 332WNJURISA]

L] [] [ ] [ ] [ ] diey ‘diey 1o €T

¢a10fauny hiphnpie
D o ‘dieyiar  TT

[ ] [ ]

+€ z T

¢(ofa128ed neyan o
‘neudns aysialised 1ewoydwis
sneukys zaud aajialed mow__ ey .j_a‘_muox_m_v

D ﬂ hioAnpie siou hiyoy a10funy
aN el snisauaw g snisonJeised Jad 1y T'T

1]9yne) euain a3awAzed Inwisnepy WeudlAyaly ‘lwWepAyesly

RLIW SWNrHAIN

‘owApjid of sud

1napisud ar euAwisnepy nApjidzn naped olaqojd Je ousulled ‘oueu
sowas ayyAseisded ‘ewouewl 1ar B319 s031) pJeIde 41 snisausw

g snisonJelsed Jad 2319yised rewoydwis $9z049)xs SauIRssI hsnr

Je nouizns n3sijenads sonizaud soleyidans hsnr Ji swnp soped
efidewuoyul 1S ‘InwiuaAA3 welusipsey eyell hl 1sq snwoydwis
‘snipAnfie sniyjoy 199 jueyeysi ‘nidiejoyie) hissusw 9 hiuinysed
dzoJaPfs aundssl hsnr aide jewisney osepns eukwisnepy I



‘alfjaynp| awwpupsa nonuaz (sni-) rawnu (h-) ownsnopy buwyunny ayAspai vgiv (sni-) lawinu (h-)
owysnppy ouAwisnpyy ois (sn-) buyunp ayyawAzod/ayyzaiqidp ‘dip) 1af imaw nysippads soinizaud

SOJDYIaAS OADS s owyRIsns 1)zaiqud apLiou sny sonpny ‘huwioyduirs hruypads siou hiyoy vif 1y

[]

[]
]
[]
[]

[]

]
]

S9Z0JIAYS

Sounosslop

niesagaN

I I e I
I I e I

9Z0J9)Ys aundssi ouew ns hisnfisnsau
‘hipsezalid |9p ngJipau sau ‘ewisnepy g€ 1 nAYesie nijedau sy

I I I

(sewiuidnuisns ‘sewau
‘leipfyod soyiejonu
1weidiau zad) 1eyspowy

L€

asonnjAjues asonjunkj
Je dWIUdAAS swelwAu)

(eguep &xsuouenes

S'€
Je bwexouw) jueqiq

E]YI9A OlX[E|BASIE]
Jl ewels3ow
JewliszN

I I I

(ruelonuien
‘sngJep sosonu
hweu ‘znd)
S130Npzn saudipsey
uexsimy
jueidualisde
Jispuepnew
‘siueisnead

€€

[]

(4

I I e I

uelnenay

“quepnp e

I I e I

Moned exsiuRNpIA lelwAzou 9y19Aedau
leqe’] MioAed  9Yloned 1eSIA

;smisauaui 9 snisonapyspd ad ‘sny ayiaApd 1pwiojduwis sazoiapys saunassi dipy

N T e e 0 e 0 e A

[]

N T e e 0 e 0 e A
N T e e 0 e 0 e A

O

N T e e 0 e 0 e A
N T e e 0 e 0 e A

[] []

olo8ojqed  syedsyoy  ofasaSed ¢ mowmm_: u MMM“L_MM _
o sewoydwis mmEBmE_m
;owypd siou dipy /sopjonu oanq i

souiojduiis s4anq soppjonu iy

‘oyAusi 41 opoaISIp SouIOIAWIS Iy
A



Uzrasams













Jusy rankose - unikalus teorinis ir praktinis antrinés progresuojancios iSsétinés sklerozés ligos
kelionés vadovas. Tai tarsi kompasas, padedantis nepaklysti jausmy, nezinios, nuovargio ir
abejoniy juroje. Gydytojai, pacientai ir jy artimieji j §j leidinj sudéjo asmenines savo istorijas ir
patarimus, kad jus nesijaustuméte vienisas, Zinotumeéte, ko galima laukti ir kaip tada deréty elgtis.

O pacienty artimiesiems - tai langas j serganciojo vidy - galimybé labiau suprasti, ka Salia
esantis Zmogus jaucia fiziSkai ir emociskai, kaip palengvinti jo nasta, kada tiesiog biti Salia, o

kada nenuleisti ranky ir visgi pakviesti pakvépuoti grynu oru lauke.

Eiti pirmyn, griati ir vél atsistoti. Svarbiausia - ne vienam.
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