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PRATARME

Leidinys , Linkiu sau pasveikti“ pirma kartg pasirodé 2021 metais, sudarytas
profesoriaus Arvydo Seskeviciaus (1939-2023) — ilgamecio paliatyviosios
medicinos puoselétojo, gydytojo ir Zzmogaus, jautriai kalbéjusio apie onko-
logine liga serganciyjy vidinius iSgyvenimus.

Susirgus onkologine liga, Zmogy daznai lydi sumaistis, bejégiSkumo jaus-
mas, dvasinis skausmas ir baimé dél ateities. Kiekvienas Siuos iSgyvenimus
patiria savaip: vieni iesko tylos ir vienumos, kiti — artimyjy palaikymo, dar
kiti atranda savipagalbos bidus, padedancius isbati ir augti per patirtj. Sis
leidinys kvieCia neprarasti vilties ir primena, kad net sunkiausios patirtys

gali tapti stiprybés Saltiniu.

Pakartotinj leidimg iSleido Pagalbos onkologiniams ligoniams asociacija
(POLA), siekdama, kad prof. Arvydo Seskeviciaus sudarytas leidinys ir toliau
pasiekty onkologiniy pacienty bendruomene. Jo perduodama Zinia islie-
ka aktuali — ji kviecia sustoti, iSgirsti save ir prisiminti, kad net sunkiausiu
metu Zmogaus Sirdyje gali gyventi viltis.

Sj leidinj skiriame visiems, einantiems ligos keliu, ir tiems, kurie yra $alia —
kaip drasinantj palaikyma ir priminimg apie vidine Zmogaus stiprybe.
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€ vapas

Niekada nepasiduok, kai esi uZspaustas j kampg,
kai visas pasaulis atsisuka pries tave, kai atrodo,
jog nebeislaikysi né minutés.

Bitent tada keiciasi jvykiy tekmé.

H. Bicer — Stou

Susirges onkologine liga Zmogus gali iSgyventi sumaistj, bejégiskuma, didziu-
lj dvasinj skausma, beviltiskuma. Vieni nori pab{ti vienumoje, iSsiverkti, kiti
kreipiasi j artimuosius, stengiasi iSsiSnekéti. Dar kiti savo pyktj bando islieti
intensyviai sportuodami, raso dienorascius ir panasiai. Bidy yra tikrai ne-
mazai. Tai gali Zmogy vesti augimo link. Bet gali ir nevesti, jeigu jis neuzsiims
savipagalba. Tibetieciai turi posakj: Tragedija turéty biti naudojama kaip
stiprybés Saltinis. Panasiai saké ir mistikas Rumi: Zaizda yra vieta, pro kurig
j jus jeina Sviesa. Todél nesvarbu, kokie sunkumai jus istinka ar kokig skaus-
mingg patirtj iSgyvenate — nepraraskite vilties. Jeigu jg prarasite, tai ir bus
tikroji jUsy gyvenimo tragedija. Liga gali sudauzyti jlsy svajones — nesvarbu,
koks gilus jasy litdesys, taciau bent kartg per dieng sustokite, priglauskite
rankas prie Sirdies ir garsiai istarkite: Cia gyvena viltis.

Stiprybé ateina tada, kai jus jveikiate tai, kas atrodo nejveikiama, kai atran-
date save paciais sunkiausiais gyvenimo momentais, kai esate atviras vis-
kam, kas ateina j jasy gyvenima. Priimkite dvasinj skausmga, jauskite jj, is-
gyvenkite, iSmokite tas pamokas, kurias jums siuncia gyvenimas. Taip savo
gyvenimo Zaizdas paversite iSmintimi ir stiprybe.

Kiekvieng dieng pradedame naujg gyvenima. Pasitikite jj su dZziaugsmu. Ne-
galime sustoti. Norime to ar ne, turime eiti Zvelgdami j priekj, nesidairydami
atgalios.

Prof. Arvydas Seskevicius

llgametis Lietuvos paliatyviosios medicinos
draugijos prezidentas, buves POLA valdybos narys
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FIZINIY SIMPTOMU MALSINIMAS

NeuZmirskite vartoti gydytojo skirtus vaistus. Leidinyje nurodomos tik pa-
galbinés priemonés, kurias gali naudoti pats ligonis.

LIMFEDEMA

Pagrindinis tikslas — iSvengti odos infekcijos.

Rekomenduojama:

Maudytis po dusu kiekvieng diena.

Avéti apsaugine avalyne.

Atsargiai, nepaZeidziant odos, kirpti nagus.

Naudoti odos drékinamuosius kremus be kvapiyjy medZiagy.

Vengti biciy jgélimo. |gélus bitei, naudoti dezinfekuojamuosius tirpalus.
Vasarg stengtis blti pavésyje, vengti degintis sauléje.

Teptis apsauginj kremg nuo saulés.

Naudoti vabzdZius atbaidancias priemones.

Kojas plauti vaikisSku muilu.

Sédint pasiremti pagalvémis.

Vengti dirzy, standziy apykakliy ir rankogaliy.

Esant ranky edemai, gulint pakelti rankas ant dviejy pagalviy Sirdies lygy-
je, j trecig pagalve atsiremti nugara.




Atlikti pratimus: mirkcioti, Ziovauti, razytis, kvépuoti pilvu; gulint lovoje
atlikti pasyvius kojy judesius — sulenkti per kelius ir istiesti.

Giliai kvépuoti.

Bintuoti patinusig galline padedant medikams.

Be reikalo nematuoti kraujo spaudimo, neimti kraujo i$ skaudamos ran-
kos venos arba pirsto.

Vasarag vilkéti medvilninius drabuZius ilgomis rankovémis ir mavéti ilgas
kelnes.

NIEZULYS

NieZulys — viso ar dalies kiino nemalonus jutimas, sukeliantis nesuvaldoma
norg kasytis. Niezulio pojatj stiprina karstis, prakaitavimas, skausmas, nuo-
bodulys, taip pat nepakankamas skysciy vartojimas.

Rekomenduojama:

Maudytis drungname vandenyje. ISsimaudzius kling reikia nusausinti ne
trinant, bet tapsSnojant arba lieciant Svariu ranksluosciu.

ISsimaudzius kiing patepti neutraliu medicininiu kremu be kvapiyjy me-
dziagy.

] vonig batina jpilti medicininio aliejaus.

] vonig galima jpilti virty aviziniy dribsniy.

Jei ligonis jaucia niezéjimg nedideliame plote, padeda salti, drégni pavil-
gai (pvz. Saltu vandeniu sudrékintas ranksluostis) arba ledo aplikacijos.
Niezulj malSina ir vésumo pojatj sukelia 0,25-0,5 proc. mentolio tepalas
arba 1-3 proc. kamparo tepalas.

Drabuziai turéty biti medvilniniai. Negalima vilkéti sintetiniy ir vilnoniy
drabuZziy. DrabuZius reikia skalbti Gkiniu muilu arba skalbimo priemoné-
mis, kurios nesukelia alergijos. ISskalbus drabuZius reikia gerai iSskalauti
vandenyje.

Trumpai kirpkite nagus.

Démesio atitraukimas: patartina klausytis mégstamos muzikos, skaityti
knyga, laikrastj, ZiGréti televizijg, rasyti dienorastj.

Vengti: trynimo alkoholiu, vilnoniy drabuziy, maudymosi karStame van-
denyje, perkaitimo, prakaitavimo, pirciy.

DUSULYS

Dusulys ligoniy suvokiamas kaip nemalonus apsunkintas kvépavimas. Tiks-
las — padidinti jkvépiamo oro tar;j.

Rekomenduojama:

Ligoniui reikia suteikti tinkamg padétj — pasodinti pusiau sédomis ir at-
remti nugarg, kad galéty patogiai padéti rankas ant Sonuose esanciy

pagalviy. Tada ligonio kratinés lgsta bus laisvesné, daugiau oro pateks j
plaucius.

Vengti susilenkti, pakumpti, nes sumazéja diafragmos judesiai.

IS kambario, kuriame guli ligonis, reikia pasalinti nereikalingus daiktus,
baldus, kad bty kuo daugiau erdvés.

Daznai védinti kambar;j.

Drabuziai neturi varzyti krtinés lgstos.

Vasarg, kai karsta, galima naudoti véduokles, portatyvinj ventiliatoriy
(oro srovés negalima nukreipti j veidg, srove turi eiti pro Song).

Déti ant kaktos ar veido vésiu vandeniu suvilgytus ranksluoscius, juos
keisti kas 15—20 min. Galima naudoti Saltus drégnus kompresus.

Dusulj sumaZina létas, gilus kvépavimas: jkvépti per nosj, suciaupti lG-
pas (lyg norétuméte uzgesinti Zvake), atpalaiduoti peciy juostos, nugaros
raumenis ir iSkvépti. ISkvépimas prasideda po trumpos pauzeés, lyg sulai-
kytumeéte jkvépta org. Pauzé tesiasi tik vieng sekunde. Gilus kvépavimas
neturéty bati per ilgas. Po 4-5 giliy jkvépimy reikia vél normaliai kvépuo-
ti ir vél kartoti.

Aplinkos oras turéty bati gaivus ir pakankamai drégnas.

Nepersivalgyti vakare pries miegg. Nevalgyti maisto produkty, kurie pu-
Cia vidurius: kopdsty, kalafiory, svogiiny, ¢esnaky, pupy, Zirniy, negerti
gazuoto vandens.

Rekomenduojamas oro patimas per vamzdelj j indg su vandeniu, oro ba-

liono patimas, gilus iSkvépimas.
%

{
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Kdno padétys




e Démesio atitraukimas: klausytis mégstamos muzikos, skaityti knyga, lai-
krastj, Zidreéti televizijg, rasyti dienorast;.

e Vengti: susilenkti, pakumpti, jei batina lipti laiptais, lipti neskubant ir gi-
liai kvépuojant.

KOSULYS

Kosulys — apsauginis refleksas, kai kosint i$ kvépavimo taky pasalinami skre-
pliai.
Rekomenduojama:

e Nerukyti, vengti dulkiy, dimuy, gary.

e Daznai védinti kambarj.
Kambarj valyti drégnu skuduru, nenaudoti skleidZiancio astry kvapg grin-
dy valomojo skyscio.

e Jei karsta vasara, kambaryje reikéty pakabinti drégnas paklodes, padéti
dubenj su vandeniu.

e Kvépavimo pratimai (jkvépti per nosj ir iSkvépti suciaupus llpas per bur-
ng; zr. skyriy Dusulys).

e Gerti daug skysciy.

e Gerti koséjimg lengvinancias arbatas (pasitarti su gydytoju arba vaisti-
ninku).

SILPNUMAS

Silpnumas atsiranda po operacijos, mazakraujystés, infekcinio uzdegimo,
chemoterapijos, biologinés terapijos ar spindulinio gydymo.

Rekomenduojama:

Kuo daugiau laiko praleiskite negulédami lovoje.

Leiskite kai kuriuos darbus atlikti Seimos nariams.

Laiku eikite miegoti, laiku kelkités.

Atlikite kvépavimo pratimus (zr. skyriy Dusulys). ISeikite pasivaikscioti.
Derinkite kasdiene veiklg su poilsiu: kas valandg po 15—-20 minuciy pail-
sékite.

Neverskite saves dirbti daugiau negu galite.

¢ |sigykite padedanciy judéti pagalbiniy techniniy priemoniy (konsultuoki-
tés su kineziterapeutu arba ergoterapeutu).

SVORIO KRITIMAS, APETITO SUMAZEJIMAS

Pablogéjes apetitas siejamas su véZiniu procesu, nuovargiu, baime, nerimu,
stresu, depresija. Taip pat turi jtakos pykinimas, vémimas, uoslés ir skonio
pojuciy pasikeitimas. Visu ligos ir gydymo periodu labai svarbu stengtis val-
gyti kiek jmanoma daugiau, kad baty iSlaikyta gera mitybos buklé.

Rekomenduojama:

e Valgykite maistg, turintj daug kalorijy ir baltymuy.

e Valgykite ne maZiau nei 6 kartus per dieng. Tarp pagrindinio valgio valgy-
kite uzkandziy, pvz. sumustiniy su lasisa.

e Valgykite maistg turintj daug baltymy: mésa, Zuvj, kiausinius, ankstines
darzoves, riesutus, sojos produktus.

e Valgykite kartu su Seima. Keiskite valgymo vietq: valgykite sode, terasoje,
balkone.

e Valgykite pamazu ir daZnai, nedidelémis porcijomis.

e Gerkite pakankamai skyscCiy. Geriausia gerti skysCius tarp valgymy, ne
maziau nei pusvalandis iki valgymo, taip pat pusvalandis po valgymo. Ne-
gerkite valgio metu, nes skysciai gali sumazinti apetita.

¢ Tinka kaloringesni skysciai: sultys, sriubos, pienas, sojy gérimas. Pasiga-
minkite vaisiy kokteilj.

e Valgykite mégstama maista.

e Raudong mésg pries verdant pamarinuokite arba verdant jpilkite truputj
raudonojo vyno.

e Maisto spalva ir konsistencija turi bati patraukli. Ji negali biti panasi j
mase, kurig iSvéméte ( pvz. guliasy). Patiekalus serviruokite estetiskai. Tai
psichologiskai pagerina apetita.

e Didesnes porcijas valgykite pailséje, pvz. ryte.

e Valgykite naktipiecius.

e Valgykite sédédami lovoje arba ant kédés 3alia lovos. Jei ligonis pajégus,
ji galima pasodinti prie stalo. Nevalgykite apsirenge pizama, geriau apsi-
renkite jprastiniais kasdieniais drabuZiais. Nedera valgyti gulint.

e Valgant nukreipkite démesj: Zidrékite televizijg, skaitykite laikrastj, knyga.

e Nevalgykite maisto, kuris skleidzia nemalony kvapa, pvz. karstos keptos
Zuvies.

e Pasitarkite su gydanciu gydytoju dél papildomo maitinimo, vitaminy ir
mineraly.

PYKINIMAS IR VEMIMAS

Pykinimas ir vémimas gali bati ligos, jos gydimo, infekcijos, blogo kvapo ar
nemaloniy asociacijy rezultatas. Pykinimas ir vémimas gali atsirasti vos pra-
déjus gydymg arba praéjus kelioms dienoms, bet ne visada pykinimg lydi
vémimas. Pykinimg sukelia nemazai chemoterapijai naudojamy vaisty. Pa-
prastai kartu su jais skiriami ir pykinima slopinantys vaistai. Jy galima skirti
didesnes ar mazesnes dozes, priklausomai nuo individualiy pojaciy, tad ba-
tinai informuokite gydytojg, jei pykinimas ir vémimas islieka. Deja, bet ne
visada galima visiskai iSvengti Siy nemaloniy pojtciy. Daznai pykinima pro-
vokuoja ir psichologinés priezastys. Paprastai tiek pykinimas, tiek vémimas
praeina pabaigus gydima.




Rekomenduojama:

Skirkite valgymui pakankamai laiko.

Venkite skrandzio spaudimo, valgykite sédédami, geriau ne lovoje, bet
prie stalo.

Po valgio stenkités pasédéti arba pasivaikscioti nors 1 valanda. Negulé-
kite, nesilankstykite, nedirbkite sunkaus fizinio darbo i$ karto po valgio.
Staigus kélimasis i$ lovos gali iSprovokuoti vémima.

Pries valgj iSvédinkite kambarj.

Dévékite lengvus, laisvus drabuZius, venkite aptempty drabuzZiy.
Valgykite mazais kasneliais ir daznai. Turéty bati 3 pagrindiniai valgymai
ir 3 tarp jy esantys uzkandziai.

Paméginkite vésius arba Saltus patiekalus. Kartais juos toleruosite geriau
nei Siltus ar karstus.

Neskubeéti valgyti, maistg gerai sukramtykite.

Gerkite daugiau atvésinty skysciy be angliartgstés. Skyscius gerkite tik
tarp valgymuy, ne véliau nei likus pusvalandzZiui iki valgymo. Skysc¢ius pa-
bandykite siurbcioti per Siaudelj.

Pabandykite gerti imbierinio skonio gérimus. Paprasykite vaistininky re-
komenduoti imbieriniy preparaty, skirty pykinimui slopinti.

Pries valgj galima valgyti stresniy skrebuciy, riestainj, dZiavésiy (netinka
skrebuciai, kuriuose yra ¢esnako arba svogiino).

Pries valgj, jvyniojus j marlés skiautele kelias atSaldytas spanguoles, jsi-
dékite j burng ir laukite, kol jos atSils. AtSilusias spanguoles sukramtykite,
jy sultis nurykite, o marlés skiautele iSspjaukite. Jei burnos gleiviné nepa-
Zeista, galima Ciulpti citrinos riekele.

Tinka skystesnis, trintas maistas, zelé, kisieliai, kosés, trintos sriubos,
malta mésa.

Vémimo metu nieko negerkite ir nevalgykite, kol vémimas nepasibaigs
Kai nustosite vemti, mazais gurksneliais iSgerkite vandens, arbatos. Jeigu
pykinimas ir vémimas neatsinaujina, bandykite valgyti trintas sriubas ir
tik véliau pradékite valgyti jprastus patiekalus.

Ligonio kambarys turéty bati toliau nuo virtuvés. Kambario duris reikia
uzdaryti, kad i$ virtuvés nesklisty kvapai.

Darykite lengvg manksta. Praleiskite daugiau laiko gryname ore.

Jei ligonis daznai vemia, jo galva reikia palenkti j priekj vir$ kriauklés arba
indo. Jei ligonis silpnas, jj reikia guldyti ant Sono. Indg, j kurj vemiate,
laikykite $vary, nelaikykite jo ,,pries akis“ Sis indas turi biiti lengvai pasie-
kiamas, jj galima uzdengti popieriniu ranksluosciu.

Po vémimo praskalaukite burng vandeniu su citrina, jei burnos gleiviné ne-
pazeista; jei gleiviné pazeista, praskalaukite prinokusiy ananasy sultimis, pa-
kramtykite ananaso skiltele. Galite skalauti burng ananasy sultimis per puse
praskiestomis vandeniu. Taip burna iSsivalo, nesijaucia nemalonus skonis.

Danty protezus naudokite tik valgydami.

Po valgio praplaukite danty protezus.

Ant kaktos dékite drégng vésy ranksluostj. Jj keiskite kas 15-20 minuciy.

PrieS chemoterapijg bitina odontologo konsultacija dél danty éduonies

ir danty Sakny pasalinimo.

¢ Nukreipkite démesj valgydami: skaitykite knyga, laikrastj, ZiGrékite tele-
vizijg, klausykités muzikos.

e UiZsiimkite intelektualia veikla: rasykite dienorastj, prisiminimus, skaityki-
te knyga.

e Venkite riebiy, astriy (pipiry, astriosios paprikos, svoglny, astriy pa-
dazy), kvapga skleidzianciy kepty patiekaly (karbonady, saslyky, keptos
karstos Zuvies).

e Venkite alkoholio, kavos, riebiy torty, ledy, kremuy.

e Pasitarkite su gydytoju dél papildomo maitinimo, vitaminy ir mineraly

vartojimo.

BURNOS PRIEZIURA

Burnos pazeidimas daZniausiai atsiranda po chemoterapijos, spindulinio gy-
dymo ir svorio kritimo ar infekcijos. Sutrinka seiliy liaukos funkcija, pakinta
skonio jutimas, gali prasidéti burnos gleivinés uzdegimas, atsiranda skaus-
mingos opos apsunkinancios valgyma. Sie poky¢iai atsiranda praéjus porai
savaiciy nuo gydymo pradzios. Labai svarbu tinkamai rGpintis burnos Svara.
Nemalonius pojucius galima sumazinti laikantis nurodyty rekomendacijy.

Rekomenduojama:

e Po kiekvieno valgymo skalauti burng vandeniu. Galima pasigaminti skala-
vimo tirpala: vienas litras virinto vandens, arbatinis Saukstelis valgomo-
sios sodos ir vienas Saukstelis valgomosios druskos. Specialaus burnos
skalavimo skyscio galima nusipirkti ir vaistinéje.

e Burng skalauti skalavimo skysciais, kuriy sudétyje néra alkoholio ir glice-
rino.

e Su Sepetéliu ir danty pasta valyti dantis 2-3 kartus per dieng. Valyti ir
lieZzuvj. Naudoti minkstg danty Sepetél;j ir pastg, kurioje yra fluoro.

e Kelis kartus per dieng valyti tarpdancius su sitlu. Vaistinéje galima nu-
pirkti specialy sitlg tarpdanciams valyti.

e |Simti netinkamus danty protezus.

e Sausas lUpas, kad nesuskerdéty, tepti specialiu drékinamuoju kremu ke-
lis kartus per dieng po valgio.

e Gerti daug skysciy (Siltas ramunéliy arbatas, pieng, negazuotg vandenj).

e PrieS miegg iSsivalius dantis ir iSsiskalavus burng, lpas ir sausg burnos
gleivine galima patepti neslriu margarinu arba augaliniu aliejumi. Nega-
lima tepti glicerinu, nes jis dar labiau dZiovina burnos gleivine.




e Valgant uZsigerti arbata arba negazuotu mineraliniu vandeniu.

e Valgyti neskubant, susikaupus, kad neuzspringtuméte.

e Stebeéti, ar neatsiranda burnos grybelis (kandidozé). Jei ant burnos glei-
vinés arba ant lieZuvio atsiranda balty j varSke panasiy apnasy, reikia
konsultuotis su gydanciu gydytoju.

e Vengti: stambiai malty gridy duonos, keptos mésos, astriy, rigsciy pa-
tiekaly, picy, sauso maisto.

e Pajutus skausmg burnoje, valgyti trintg visavertj maistg, vengti astriy
patiekaly. Skausmingg maisto rijimg sumazins gydytojo rekomenduotas
vaistinése gaminamas specialus aliejus, kuriuo 20—30 min. pries valgj rei-
kia tepti burnos gleivine.

¢ Nevartoti alkoholiniy gérimy, tabako gaminiy, nes jie sausina burnos
gleivine.

e Jei atsiranda problemy, konsultuotis su odontologu.

Svarbu, kad kiekvienas besigydantis Zzmogus palaikyty glaudy kontaktg su
savo gydytoju chemoterapeutu, radioterapeutu, radiologijos technologu,
atliekanciais spinduliuotés procedirg, ir savo Seimos gydytoju. Laiku paste-
bétas ir pradétas Salinti kiekvienas nepageidautinas gydymo Salutinis povei-
kis leis iSvengti sunkesniy komplikacijy.

BURNOS SAUSUMAS

Chemoterapija gali sutrikdyti seiliy liauky funkcijg, todél issiskiria maziau
seiliy. Dél to pacientui sunku kalbéti, kramtyti ir ryti maista.

Rekomenduojama:

e Skyscius gurksnokite visg dieng. Per dieng rekomenduojama iSgerti ne
matziau nei 1,5-2 | vandens, galima naudoti Siaudelj. Tai padés palaikyti
burnos ertmés drégnuma, palengvins kalbéjimg ir rijima.

e Valgykite ragstesnius produktus. Tai padidins seiliy iSsiskyrima. Netinka,
jei yra burnos ar gerklés gleivinés pazeidimy, opy.

e Kramtykite nesaldZig kramtoma guma, Ciulpkite ledinukus ar mazus ledo
gabaliukus. Tai padidins seiliy iSsiskyrima ir sudrékins burnos ertme, pa-
lengvins kalbéjima ir rijima.

e Rinkités lengvai nuryjamus, drégnus patiekalus. Gerkite kaloringus skys-
Cius (sultis, sriubas, pieng, pieno kokteilius, sojy gérimus), valgykite minks-
tus ir Svelnius patiekalus (pudingus, omletg vietoje virty kiausiniy, darzo-
viy koSes, malty kruopy koSes, trintas sriubas, sufle, maltinukus, kremus,
Zelé ir kt.). Tinka jogurtas, skystos kosés, virti maltos mésos kukuliai.

¢ Naudokite patiekalus sudrékinancius produktus: jvairius padazus, grieti-
ne, sultinius, kurie padés lengviau nuryti maista.

e Rekomenduojama produktai, kuriuose gausu baltymy: mésa, paukstie-
na, Zuvis, patiekiama su padazu, troskiniai.

e Rekomenduojama virtos kruopos su pienu, pieniskos kruopy sriubos. Ry-
Ziai, makaronai, patiekiami su padazu, sultiniu, pienu.

e Tinka sultingi SvieZi ar marinuoti vaisiai, tokie kaip apelsinai, persikai ir
kt., sultingos arba su padaZzu patiekiamos darzZovés.

e Rekomenduojami gérimai, desertai, pagardai: karSta arbata su citrina,
praskiestos sultys, pieno kokteiliai, ledai, Serbetai, pudingai, sviestas, sa-
loty padazai, neriebus majonezas, neriebi grietiné, grietinélé.

e Naudokite lGpy balzama, kuris neleis iSsauséti ir sutrakinéti lGpoms.

Vengti:

e Venkite alaus, vyno ir kito alkoholio. Alkoholis gali dar labiau iSsausinti
burna.

e Venkite produkty, kurie gali paZeisti burnos gleivine. Tai visi astrs, labai
ragstas, saras, kieti ir kampuoti produktai (traskuciai, sausainiai, dziGve-
séliai, vafliai ir kt. ).

Sausainiy, pyragaiciy, pyragy. Juos valgykite pamirkius piene ar arbatoje.
Nerukykite.

¢ Nerekomenduojama: sausa mésa, rikyta paukstiena, Zuvis be padazo,
sausa duona, sausai patiekti ryZiai, makaronai, kruopos, bananai, dzZio-
vinti vaisiai, sausai patiekiamos darZovés.

SKONIO IR UOSLES PASIKEITIMAS

Dél ligos ar gydymo gali pasikeisti skonio ir uoslés pojtciai, burnoje gali bati
jauCiamas kartumas ar metalo skonis. Todél maistas, kuris anksciau jums
buvo skanus ir maloniai kvepéjo, gali prarasti Sias savybes. Paprastai tiek
skonis, tiek uoslé pageréja arba atsistato pasibaigus gydymui. Nors maistas
ir praranda savo skanigsias ir kvapnigsias savybes, svarbu ir toliau stengtis
jj valgyti.

Rekomenduojama:

e Rinkités mégstamus patiekalus. Venkite nemégstamy ir jums nepatrau-
kliy patiekaly.

e Pabandykite ragstesnius produktus.

e Sutrikus skonio receptoriams, nepadauginkite druskos ir astriy priesko-
niy.

¢ Naudokite jvairius prieskonius.

e Pameéginkite vésius arba Saltus patiekalus. GalbGt juos toleruosite labiau
nei Siltus ar karstus.

e Gerkite pakankamai vandens. Per dieng rekomenduojama isgerti 1,5-2 |
skysciy.




e |Sméginkite vaisiy arba pipirméciy arbata.

e Vietoje metaliniy jrankiy pabandykite naudoti plastikinius, medinius
arba keramikinius, tai sumazins metalo skonj burnoje.

e Palaikykite burnos higienga. Labai svarbu palaikyti Svarig burnos ertme ir
gerg jos kvapg tiek po valgio, tiek pries valgj (Zr. Burnos prieZitira).

e Konsultuokités su odontologu ar burnos higienistu.

RUIMO SUTRIKIMAS

Dél ligos, spindulinio ar chemoterapijos gydymo sutrinka rijimas, todél
dingsta apetitas, ima kristi svoris.

Rekomenduojama:

e Valgykite daznai, maZomis porcijomis, 6 kartus per dieng: 3 pagrindiniai
valgymai ir 3 uzkandziai.

¢ Rinkités lengvai nuryjama maistg: kaloringus gérimus, sultis, sriubas, pie-
no kokteilius, sojy gérimus.

e Valgykite minkstus, Svelnius patiekalus: omletg, darzoviy koses, trintas
sriubas, jogurtus, naudokite sviesta.

¢ Rekomenduojamas baltymy turtingas maistas (malta mésa, minkstai virti
kiausiniai, ankstinés darZovés, malti rieSutai, sojy pieno produktai). Dél
papildomo maitinimo, papildy vartojimo pasitarkite su gydytoju.

e Patiekalai privalo biti minkStos konsistencijos, troskinti, virti, sutrinti

trintuvu.

Naudokite drékinancius produktus (padazus, grietinéle, sultinius).

Gurksnokite vandenj ar kokteilius per Siaudel;.

Valgykite mazu Sauksteliu.

PriziGrékite burnos gleivine (zr. Burnos prieZidra).

Venkite:

e Karsty patiekaly ir kurie gali paZeisti burnos gleivine (traskuciy, sausy ir
sariy produkty).

o Nerukykite.

e Venkite astriy prieskoniy: pipiry, paprikos, astriy padazy, gvazdikéliy,
muskato.

e Negerkite pomidory sulciy, gazuoty gérimy, kavos, alkoholio.

o Netinka citrinos, ananasai, kiviai, netrintos darzovés, sokoladiniai de-
sertai.

VIDURIAVIMAS

Viduriavimg gali sukelti pati onkologiné liga, chemoterapija ar prisidéjusi
infekcija. Dél greitesniy nei jprasta Zarnyno judesiy pagrindinés maisto me-
dZiagos néra pakankamai jsiurbiamos, todél su iSmatomis pasiSalina ne tik

vanduo, maisto medZiagos, bet ir vitaminai ir mineralai. Organizmui neten-
kant vandens, prasideda dehidratacija.

Rekomenduojama:

e Gerkite pakankamai skysciy. Hidratacija yra labai svarbi varginant vidu-
riavimui. Per dieng rekomenduojama isgerti ne maziau nei 1,5 | van-
dens.

¢ Rinkités produktus, kuriuose gausu natrio ir kalio. Valgykite slrius uzkan-
dZius, gerkite stiprios mineralizacijos mineralinj vandenj, taip pat valgyki-
te bananus, marinuotus abrikosus ir persikus, morkas, Spinatus, bulves,
marinuotus pomidorus be odelés, jautieng, versieng, kepenéles tam, kad
kompensuotuméte su viduriavimu prarasto kalio kiekj organizme.

¢ Tinka javy ar kruopy dribsniy kosés, baltieji ryziai ir sausi pusryciai. Nere-
komenduotina visadaliy grady kosés (grikiy, mieziy, avizy, nevalyty ryziy).

e Racione ribokite riesutus, vaisius ir darzoves, jeigu jmanoma, nuo jy nu-
lupkite odeles, pasalinkite séklas.

¢ Maistas turéty bati vidutinés temperatdros. Karstas ir Saltas maistas ak-
tyvina Zarny judesius, o tai gali suintensyvinti viduriavima.

e Tinka produktai, kuriuose yra daug baltymuy: virta ar troskinta jautiena,
kiauliena, vistiena, kalakutiena, versiena, Zuvys, kiausiniai, sdris, jogur-
tas, pasukos, kefyras, varske.

¢ Tinka duona, makaronai, baltieji ryZiai, aviZiniai dribsniai ir kiti dribsniai,
krekeriai.

e \Valgykite darzoviy sriubas, pagamintas iS smidry virsinéliy, burokéliy,
morky, nulupty cukinijy, virtos bulviy be lupenos, saliery, gardintas po-
midory pasta, pomidory padazu.

Skanaukite marinuoty, termiskai apdoroty, nulupty vaisiy.
Taip pat tinka truputis sviesto, aliejaus, neriebils padazai, Zelé, Serbetai,
gérimai be kofeino, druska, pipirai, Zoleliy prieskoniai.

e Pasitarkite su gydytoju dél papildomo maitinimo preparaty, vitaminy ir
mineraly vartojimo.

Vengti

e Duonos, konditerijos kepiniy, makarony i$ visadaliy grady milty.

e Riebaluose keptos mésos, riebios mésos, mésos su kremzlémis, pieno ir
SvieZio pieno produkty.

e Meliony, kity SvieZiy arba nelupty vaisiy, marinuoty agurky, kity darzo-
viy.

e Deserty su riesutais, kokosais, dziovinty vaisiy, Sokolado, saldymedzio,
spragésiy, maisto, kuriame daug pipiry, aitriosios paprikos, astriy pries-
koniy, netinka alkoholis.

e Daug cukraus turinciy produkty ir gérimy, t. y. limonady, SvieZiai spaus-
ty, suléiy.




e Gaminiy, saldinty ksilitoliu arba sorbitoliu.

VIDURIY UZKIETEJIMAS

Viduriy uzkietéjimas — tustinimosi daznio sumazéjimas ir / ar fizinis sunku-
mas Salinant iSmatas i$ tiesiosios Zarnos. ISmatos paprastai blna kietos, tus-
tinimasis skausmingas, reikalinga papildomy jtempimo jégy. Viduriy uzkie-
téjimas gali atsirasti dél ligos, netekus skysciy ar nepakankamai jy gaunant,
ligoniui ilgai gulint. Viduriy uzkietéjimas gali iSsivystyti taikant chemoterapi-
ja, vartojant vaistus arba kai gaunama per mazai maistiniy skaiduly.

Rekomenduojama:

e Gerkite pakankamai skysciy. Jei néra Sirdies nepakankamumo, reikéty is-
gerti iki 2 litry per diena. Jei vargina pilvo pltimas, nerekomenduojama
gerti gazuoty skysciy.

e Rinkités Siltus ir karStus skyscius.

e Rekomenduojama gerti SvieZiai spaustas vaisiy ir uogy sultis.

¢ Didinkite skaiduliniy medziagy turinéio maisto kiekj, valgykite visadaliy
grady rugine duong, visadaliy gridy makaronus, morkas, raudonuosius
burokeélius, agurkus, pomidorus. Gaminiai turéty bati pilno grido ir ne
auksciausios rasies milty.

¢ Tinka dZiovintos slyvos, abrikosai, razinos, figos.

e Javy séleny galima déti j sriubas, koses, mésos kukulius, blynus ir kitus
patiekalus.

¢ Tinka kefyras, pasukos, jogurtas, Saltas vanduo su medumi.

¢ Vakare rekomenduojama stikliné kefyro su vienu valgomuoju Saukstu au-
galinio aliejaus.

e Pasigaminkite Siy dZiovinty vaisiy misinj: dZiovintos slyvos — 100 g, dZio-
vinti abrikosai— 100 g, dZiovintos figos — 100 g. Viskg sumalkite mésmale.
Vieng valgomajj Saukstg misinio jdékite j stikline Salto vandens ir iSgerki-
te prie$ miegg arba du kartus per dieng.

e Ryte j stikline vandens uZmerkite dzZiovintas slyvas (8—10), o vakare jas
suvalgykite ir iSgerkite vandenj, kuriuo jos buvo uZpiltos. Vakare veél uz-
merkite slyvas, palikite jas nakciai, kad ryte galétuméte jas suvalgyti ir
iSgerti uzpiltg vanden;.

¢ Rekomenduojamos raudonuyjy burokéliy sultys, sumaisytos su morky
sultimis.

e Tinka rudieji ryZiai, avizy kosés.

e Pasigaminkite salotas: morkos, agurkai, pomidorai lygiomis dalimis, pri-
deékite valgoma Saukstg iSmirkyty séleny ir kelis arbatinius Saukstelius
augalinio aliejaus. Sias salotas valgykite ryte ir vakare.

e Mankstinkités, daugiau judékite.

e Galima gerti vaistinése parduodamas vidurius laisvinancias arbatas. Dél

jy vartojimo pasitarkite su gydytoju arba vaistininku.

Venkite:

 Sviefios duonos, pyragy, bandeliy, pyragai¢iy, ryziy kosés, ryziy sriubos,
rakyty produkty, saldumyny, Sokolado, riebios mésos, stidyty patiekaly,
kavos, kakavos, konservuoty produkty.

e Produkty, skatinanciy dujy susidaryma Zarnyne: ankstiniy darzoviy (Zir-
niy), sojos produkty, svogiiny, ¢esnaky, astriy prieskoniy, saliery, balta-
Ziedziy kopusty, Briuselio kopUsty, Ziediniy kopusty, brokoliy.

ZAGSEJIMAS

Zagséjimas — nevalingas, pasikartojantis, stiprus ir trumpas jkvépimas, esant
uzdaram tarpui tarp balso klos¢iy, nulemtas diafragmos susitraukimuy.

Rekomenduojama:

e Matzais gurksneliais létai gerkite Saltg vanden].

o Sukelkite ¢iaudéjimg (jei reikia, pauostykite pipiry).

e Ant sprando dékite Saltu vandeniu suvilgytg ranksluostj, kai jis susyla,
pakeiskite.

o [SkiSkite liezuvj.

¢ Ciulpkite ledo gabaliukus arba saldainius ledinukus.

e Diafragmos srityje stipriai spauskite pilva.

NEUTROPENIUA

Taikant chemoterapijg, naikinamos ne tik vézinés Igstelés, bet ir visos
kitos greitai besidauginancios lgstelés: odos, lytinés, kraujo Igstelés.
Neutropenija — baltyjy kraujo kineliy neutrofily skaiiaus sumazéjimas.
Bltent jie yra atsakingi uz kovg su j organizmg patenkanciomis bakteri-
jomis, virusais, grybelinémis infekcijomis. Sumazéjus neutrofily skaiciui
kraujyje, didéja jvairiy infekcijy rizika. Tuomet bitina stengtis kaip jma-
noma labiau apsisaugoti nuo kontakto su jvairiausiais virusais, bakteri-
jomis, grybais, parazitais. Dalj jy mes gauname valgydami, todél maisto
pasirinkimas, jo ruoSimas ir pateikimas neutropenijg turintiems pacien-
tams turi bati ypatingas.

Bendra taisyklé — visas maistas turi bati termiskai apdorotas (virtas, troskin-
tas, keptas, pasterizuotas). Geriausia, jei Siuo periodu kas nors jums nupirk-
ty maisto ir jj paruosty, bet jei tai nejmanoma, laikykités rekomendaciniy
taisykliy. Apie jas informuokite ir savo artimuosius.

Svarbiausia — kuo labiau sumazZinti kontakto su infekcijy sukéléjais tikimybe.




Apsiperkant rekomenduojama:

Tikrinkite produkty galiojimo data.

Jsitikinkite, kad atSaldytus arba uzsaldytus produktus parsinesite namo
pakankamai greitai, kitu atveju naudokite termosus 3alciui islaikyti.

Siuo periodu kiek jmanoma venkite bet kokiy vie$y viety, taip pat ir
prekybos viety, parduotuviy, turgaus, tad j parduotuve siyskite arti-
muosius.

Apsiperkant draudZiama:

Nepirkite produkty, esanciy pazeistose pakuotése.

Nepirkite produkty, kuriy galiojimas jau baigési arba baigiasi pirkimo diena.
Nepirkite maisto i$ talpykly, Saldytuvy, Saldikliy, kuriuose SvieZia mésa
laikoma su jau paruosta valgyti mésa.

Nepirkite maisto i$ talpykly, Saldytuvy, Saldikliy, kurie yra perpildyti arba
pazeisti (pvz. suskiles stiklas), nes maistas juose gali biti nepakankamai
atSaldytas.

Nepirkite vaisiy, darzoviy ir kity produkty, kurie jau yra supjaustyti.
Parduotuvéje neragaukite degustacijy metu sitlomy produkty.

Laikant maistg rekomenduojama:

Saldytuve palaikykite 0-5 °C laipsniy temperatira.

Saldiklyje palaikykite emesne nei 18 °C laipsniy temperatirg. 18éme
maistg i$ Saldiklio, patikrinkite, ar jis uzsales.

Termiskai apdorotg maistg laikykite Saldytuvo apacioje, o SvieZig virSuje
(jei Saldymo kamera apacioje — atvirksciai).

Kiausinius laikykite Saldytuve.

Saldytuva ir duonine labai $variai i$valykite, stenkités, kad juose nebity
jokiy sugedusiy, supelijusiy produkty ir trupiniy.

Laikant maistg draudZiama:

Neperpildykite Saldytuvo ir Saldiklio, nes maistas gali bGti nepakankamai
atSaldomas.
Antrg kartg neuzsaldykite jau atSildyto maisto.

Ruosiant maistqg rekomenduojama:

Plaukite rankas su muilu, Siltu vandeniu, ne maziau nei 20 s. kiekvieng
kartg ruosdami maista.

Uzsiklijuokite zaizdeles, jdréskimus vandeniui atspariu pleistru arba nau-
dokite pirstines.

Prie$ atidarydami stiklainius, skardines, butelius, pirmiausia juos nuplaukite.
Prie$ gerdami visus gérimus perpilkite j Svarig stikline.

Visus vaisius ir darZoves pries juos lupdami, pjaustydami, virdami ar kep-

dami gerai nuplaukite po tekanciu vandeniu.

Reguliariai dezinfekuokite maisto ruoSimo darbinius pavirsius.

Nuolat skalbkite virtuvinius ranksluoscius, dezinfekuokite ar daznai keis-
kite kempines arba naudokite vienkartines priemones.

Ruosiant maistq draudzZiama:

Naudokite atskirus arba vienkartinius ranksluoscius ranky higienai ir
maisto ruosimo higienai.

Neleiskite naminiams gyviinams kontaktuoti su maistu, indais, pavirsiais,
talpyklomis ir kt.

Nenaudokite ty paciy pjaustymo jrankiy SvieZiems ir pagamintiems pa-
tiekalams.

Negerkite tiesiai iS pakuotés, butelio, skardinés.

Nevalgykite termiskai neapdoroty darzoviy, grady, daigy.

ISmeskite vaisius, darZoves ir kitus produktus, kurie yra bent kiek supeli-
je, jpuve ar gleiveti.

Nevalgykite kiausiniy su pazeistu lukstu.

ISmeskite visus produktus, kuriy iSvaizda, konsistencija, kvapas yra nej-
prastas. Niekada neragaukite.

Gaminant maistq rekomenduojama:

Esant neutropenijai, rekomenduojama valgyti tik namie pagamintg, ter-
miskai apdorotg maista.

Saldytus produktus atsildykite ne kambario temperatiroje, o $aldytuve.
Maistq galite atSildyti mikrobangy krosneléje pasirinke atSildymo funkci-
jg, jeigu maistas bus i$ karto gaminamas.

Pakaitinkite orkaite iki reikiamos gaminimui temperatiros ir tik tada deé-
kite j jg maista.

Mésg kepkite ar virkite tol, kol i$ jos ims tekéti skaidrios sultys.

Kepkite ar virkite maistg tol, kol jis visas perkais ir bus pakankamai ter-
miskai apdorotas.

Gaminant maistg draudzZiama:

Antrg kartg nesildykite jau paruosto maisto.

Nesutrumpinkite maisto ruosimo laiko.

Nedékite j Saldytuva karsto maisto. Palikite jj valandg kambario tempera-
tdroje, kad atvésty.

Valgant ne namie, draudZiama:

Nerekomenduojama maitinantis ne namie paruos$tu maistu: pirkti mais-
tg i$ bary, furgony, prekystaliy, gatvés prekeiviy, kebabiniy, Zaliojo mais-
to restorany.

Nevalgykite uzkandziy (riesuty, traskuciy ir kt.) iS bendro indo.




e Viesyjy maitinimo jstaigy venkite tiek dél galimo netinkamo maisto, tiek
dél aplinkiniy Zmoniy, kurie gali bati virusy nesiotojais.

Mésos, paukstienos, Zuvies, sojos produkty ir riesuty vartojimo rekomenda-

cijos:

o Jsitikinkite, kad produktai kruopsciai isvirti, iSkepti.

e Ruosdami maistg naudokite maisto termometrg, kad bldtumeéte tikri, jog
ruosiant maistg reikiama temperatira buvo pasiekta ne tik jo iSoréje, bet
ir viduje.

¢ Nerekomenduojama Zalia arba lengvai termiskai apdorota mésa, Zuvis,
paukstiena, véZiagyviai, susiai, Saltai rikyti produktai.

vvvvvv

e DraudZiama SvieZi rieSutai, dZiovinti vaisiai (jy neisvirus).

Kiausiniy vartojimo rekomendacijos:
Jsitikinkite, kad kiausiniai yra kietai isvirti, virti ne maziau 10 min.
Draudziama valgyti Zalius, skystai virtus, keptus kiausinius.

¢ Negalima vartoti maisto produkty, kuriuose gali biti Zaliy kiausiniy, pvz.
cezario saloty padaZo, naminio majonezo, olandisko padazo, kiausSininiy
kremuy ir kt.

Pieno produkty vartojimo rekomendacija:
e Rinkités tik pasterizuoto pieno produktus — pieng, varske.
e Nerekomenduotini nepasterizuoti pieno produktai.

Parengta pagal E. Cikanaviciite, J. Mirnikas, M. Turlinskeiné, E. Urbutiené.
,Kq valgyti susirgus véziu“? 2014 m., 423 p.

PRAGULY PROFILAKTIKA

Praguly atsiradimg skatina daugelis veiksniy: ilgalaikis spaudimas j minks-
tuosius organizmo audinius, drégna lovos patalyné, prakaitavimas, Slapimo
arba iSmaty nelaikymas. Labai pavojingas iSmaty nelaikymas, nes plintan-
Cios bakterijos odg veikia toksiskai.

Gulint lovoje praguly dazniausia atsiranda pakausio srityje, ties mentémis,
kryzkaulio, kulny srityse, sédint vezimélyje — sédmeny srityje, kur skeleto
kaulai remiasi j kietg pagrinda.

Rekomenduojama:

e Lovos patalyné turi biti sausa, lygi, be rauksliy ir Svari, be maisto trupiniy.

e Ligonio apatiniai drabuZiai turi bati sausi, be rauksliy, medyvilniniai, pra-
laidds orui, nevarzantys judesiy.

e Apzilréti odg bent du kartus per dieng, ar neatsiranda odos paraudimy.

e Prizilreéti odg, kad ji baty Svari, sausa; vengti nubrozdinimuy.

¢ Negalima ligonio traukti, vilkti (vengti trinties), ligonj reikia pakelti ir pa-
guldyti.

e Po tustinimosi ir Slapinimosi laikytis asmens higienos: odg nuplauti su
vaikisku muilu, jg nusausinti ne trinant ranksluosciu, bet ranksluostj lie-
¢iant prie odos.

e Keiciant sauskelnes bitina laikytis asmens higienos.

e Keisti ligonio padétj ne reciau kaip kas 2 valandas, sudaryti ligonio kiino
padéties keitimo tvarkarast;.

e Praguly profilaktikai naudoti specialius CiuZinius, kurie padeda maksima-
liai sumaZinti kGino slégj j Zmogaus kiino audinius, arba nuomotis specia-
lig lova.

e Jei ligonis nedista, lovos galvigalj laikyti kuo maziau pakelta.

e Sédinciam vezimeélyje ligoniui reikia daznai keisti atramos taskus (pasivers-
ti j vieng ar kitg puse), naudoti specialias sédynes praguly profilaktikai.

e Alklniy, kulny praguly profilaktikai naudoti specialias oro arba gelio pa-
galvéles, kurios apsaugo nuo kieto pavirsSiaus trynimosi ir traumy.

e Pasitarti su gydanciu gydytoju ir sureguliuoti mityba: vartoti pakankamai
skysciy, baltymy.

e Atsiradus odos paraudimui, pranesti gydanciam gydytojui arba slaugyto-
jui.

PLAUKUY SLINKIMAS

Chemoterapijos metu naikinamos ne tik véZio Igstelés, bet ir sveikos greitai
augancios lgstelés — plauky folikulai, todél plaukai pradeda slinkti. Plauky
slinkimo nereikéty baimintis, nes baigus chemoterapijg, plaukai atauga.

Rekomenduojama:

e Veido chirurginius randus arba pigmentacijg uZmaskuokite kosmetika.

e Galite pasidazyti akis, antakius, lGpas, naudoti skaistalus, taciau makia-
Zas turéty bati neryskus, subtiliy spalvy.

¢ Naudokite plauky Sepetj su labai Svelniais Sereliais.

e PaZeistus plaukus plaukite Svelniu arba vaikisku Sampdnu.

e Kad per naktj iskritusius plaukus bity lengviau nuvalyti, rinkités flanelinj
pagalvés uzvalkalg arba ant pagalvés pasitieskite kilpinj ranksluostj. Rytg
plauky Sepeciu ranksluostj iSSukuokite. Galite miegoti ir su kepuraite.

¢ Nuslinkus plaukams, galva galite pridengti Salikéliu, skarele, kepure, skry-
béle, peruku.

e Leiskite vaikams patiems pasirinkti peruka.

¢ Nebalinkite, negarbanokite, daznai nesukuokite plauky, nenaudokite
plauky lako.




ZAIZDY PRIEZIURA

ZAI1ZDOS SPINDULINIO GYDYMO METU

Spinduliné terapija — tai vienas i$S onkologiniy ligy gydymo metody. Néra to-
kiy naviky gydymo metody, kurie veikty tik véZio Igsteles. Gydymo metu pa-
Zeidziami sveiki audiniai ir sveikos Igstelés, todél nepageidautinas Salutinis
poveikis neiSvengiamas. Kokie Salutiniai poveikiai pasireiks, labai priklauso
ir nuo to, kokia kiino vieta Svitinama, taip pat nuo individualaus organizmo
jautrumo.

ODA

Spinduliuotés metu oda gali tapti jautri ir skausminga. Paprastai odos reak-
cijos pasireiskia palaipsniui:

Oda tampa rozinés spalvos.

Paraudimas su padidéjusiu odos jautrumu.

NieZzéjimas ir skausmas.

Sulenkimy ir odos rauksliy viety Slapiavimas ir plySinéjimas.
Zaizdos (odos neprieZiiiros rezultatas).

ODOS PRIEZIURA SPINDULINIO GYDYMO METU IR PO GYDYMO

Neplauti Svitinamy viety karStu vandeniu.

Naudoti vaikiska muilg arba vaikiskg Sampuna.

Nenaudoti astriy kempinéliy.

ISsimaudzius netrinti Svitinamy viety ranksluosciu, ranksluostj tik pri-

glausti ir nusausinti.

Nenaudoti pleistry Svitinamy viety srityse.

e Spindulinio gydymo metu ir kurj laikg po gydymo dévéti nataralaus
pluosto (medvilnés, lino) apatinius drabuZius.

e Nekasyti nieztinCios odos Svitinimo srityje. Atsiradus niezéjimui, reikia
pasitarti su gydytoju.

e Jeivyrams Svitinama galvos arba kaklo sritis, skustis tik skutimosi masinéle.

Nepasitarus su gydanciu gydytoju netepti Svitinimo sriciy jokiais kremais,
spiritu, kvepalais, dezodorantu arba kitomis kosmetikos priemonémis. Sios
taisyklés galioja dar ilgg laikg po gydymo. Atsiradusias Zaizdas, odos Slapia-
vima ir jtrikima batina parodyti gydytojui ir laikytis jo rekomendacijy. Visos
odos reakcijos praeina po 2-3 savaiciy baigus gydymga. Negalima pamirsti,
jog kiekvienas organizmas reaguoja skirtingai, bet pateiktos rekomendacijos
padeda iSvengti Zaizdy atsiradimo.

[% ZARNYNO STOMOS PRIEZIURA

Kas yra stoma?

Stoma verciant is graiky kalbos reiskia ,burna“ nes ji yra raudonos arba tam-
siai roZinés spalvos ir panasi j vidinj burnos pavirSiy. Periodiskai i$ stomos
iSsiskiria nedidelis kiekis gleiviy, kurios iSsaugo drégnuma stomos pavirsiuje.
Palietus stomg arba ilgesniam laikui palikus uzdétg ant jos sausg servetéle,
ji gali truputj pakraujuoti, todél kad gleivinéje yra tankus kapiliary tinklas.

Zarnyno stoma — tai plonosios arba storosios 7arnos atvérimas j iSore chirur-
giniu bidu pilvo sienoje. Zarnyno stoma suformuojama gydant kai kurias li-
gas, kai pasalinama dalis Zarnyno, o iSvestas Zarnos galas pritvirtinamas prie
priekinés pilvo sienos. Pirmomis dienomis dél uzdegiminés reakcijos stoma
blna paburkusi, véliau jos skersmuo mazéja. Galutinai stomos dydis nusi-
stovi tik po 1,5 mén. po operacijos.

Po stomos suformavimo operacijos pasikeicia buves normalus Zarnyno tu-
rinio slinkimo kelias: Zmogus tustinasi ne per iSange, bet per stoma. IS Zar-
nyno stomos tekantis iSmaty turinio pobudis priklauso nuo to, kuri Zarnyno
dalis buvo pasalinta:

e Kolostoma — tai i$ storosios Zarnos suformuota stoma, iStekantis iSmaty
turinys yra normalios konsistencijos, susiformaves.

e |leostoma — tai i$ plonosios Zarnos suformuota stoma, iStekantis iSmaty
turinys yra skystas, gausus fermenty. Patekes ant odos, toks iSmaty turi-
nys gali stipriai paZeisti odg dél didelés fermenty koncentracijos.

ISmaty rinktuvy risys

IS Zarnyno stomos iSsiskirianciam iSmaty turiniui surinkti svarbu naudoti tinka-
mus iSmaty rinktuvus. Daugelis medicininiy firmy gamina ir sidlo rinktis dviejy
arba vienos dalies, atviru arba uzdaru galu iSmaty rinktuvus. Svarbu, kad paci-
ento naudojamas iSmaty rinktuvas atitikty pagrindinius reikalavimus:

Saugoty odg nuo dirginancio iSmaty pratekéjimo.
BUty sandarus ir patikimas.

Lengvai pritaikomas ir kei¢iamas.

Patogus.

ISMATY RINKTUVO KEITIMAS

Pacientui, kuriam suformuota Zarnyno stoma, bitina mokéti pasikeisti iSma-
ty surinktuva. ISmaty rinktuvo keitimo proceddira atliekama per kelis etapus:




Reikalingy priemoniy susiruosimas.

Senojo iSmaty rinktuvo nuémimas.

Peristominés odos (oda 10 cm aplink stomg) nuvalymas.
Naujo iSmaty rinktuvo angos paruosimas.

Naujo iSmaty rinktuvo uzklijavimas.

Reikalingy priemoniy susiruosimas

ISmaty rinktuvo keitimui reikia pasirengti Sias priemones:

Vienos ir dviejy daliy iSmaty surinkimo maisiukag.

Specialy stomos matuoklio Sablong.

Zirkles, piestukg.

Odos aplink stomg valymo priemonés: Silto vandens, Svelnaus muilo
(pvz. vaikisko).

Keletg marliniy servetéliy.

Vienkartinés pirstines (jeigu nemalonu liesti ir higienos sumetimais)
Vienkartine sugeriancig puspaklode.

Indelj iSmaty turiniui isleisti.

Asmuo atliekantis iSmaty surinkimo maisiuko keitimg turi nusiplauti rankas,
rekomenduojama mavéti vienkartines pirstines.

Senojo iSmaty surinkimo maisiuko nuémimas

Jeigu pacientas jauciasi gerai, iSmaty keitimo procediirg gali atlikti stove-
damas, pries veidrod;.

Jeigu pacientas jauciasi silpnai, Sig procedirg reikia atlikti gulint lovoje
ir padedant kitam asmeniui. Pries keiciant iSmaty rinktuva, toje puséje,
kur suformuota stoma, po pacientu reikia pakloti vienkartine sugeriancig
puspaklode.

Prie$ nuimant iSmaty rinktuva jis turi bati iStustinamas, isleidZiant iSma-
ty turinj is iSmaty rinktuvo j tam skirtg inda.

Panaudotas iSmaty rinktuvas nuimamas létai, prilaikant oda aplink sto-
ma ir iSmetamas j tam skirta talpa.

Peristominés odos nuvalymas

Svelniai nuvalykite peristomine odg su $iltu vandeniu ir marline servetéle.
Jeigu yra galimybé, odg aplink stoma valykite su spec. priemonémis (pvz.
spec. valomosiomis servetélémis, valomosiomis putomis). Naudojant
Sias priemones maziau paZzeidZziama oda.

Nusausinkite odg aplink stomg su marline servetéle ir uzdékite jg ant
stomos, nes iSmaty turinys gali bet kada pradéti tekeéti iS stomos

Pastaba: iSmaty rinktuvas gerai prisiklijuos tik ant sausos odos.

Naujo iSmaty rinktuvo angos paruoSimas

Specialiu stomos matuokliu pamatuokite stomos dydj.

Stomos skersmens matavimas spec. stomos matuokliu

Nustatytg dydj perpieskite ant kerpamos plokstelés pavirSiaus (vienos/
dviejy daliy iSmaty rinktuvo) ir iskirpkite.

Nuimkite popieriy nuo kerpamos plokstelés (vienos/dviejy daliy iSmaty
rinktuvo) pavirSiaus.

Jeigu reikia, pries uzklijuodami iSmaty rinktuva, pasinaudokite peristo-
minés odos prieZidrai skirtomis priemonémis (laikantis gamintojy ins-
trukcijy): hidrokoloidine apsaugine pasta, hidrokoloidiniais milteliais,
apsauginiu purskalu, hidrokoloidiniu Ziedu ir kt.

ISmaty rinktuvo uzklijavimas

Dviejy daliy ir vienos dalies rinktuvo uzklijavimas skiriasi, todél jy uzklijavi-
mo badai aprasomi atskirai:

Dviejy daliy iSmaty rinktuvo uZklijavimas:

o Pirmiausia uzklijuokite tik paruostg kerpama plokstele ir priglostykite
jg prie peristominés odos (nuo stomos link periferijos) taip, kad nelik-
ty rauksliy.

o Prie priklijuotos kerpamos plokstelés prijunkite iSmaty rinktuva.

o Atvirg iSmaty rinktuvo galg uzdarykite iSmaty rinktuvo apacioje esan-
Ciomis lipniomis juostelémis arba spec. spaustuku.

Rekomenduojama dviejy daliy iSmaty rinktuvo uZklijuotq kerpamq ploks-

tele keisti kas 4 paras, o ismaty maisSiukg kas 2 paras.

Vienos dalies ismaty rinktuvo uzklijavimas:

o Sulenkite per puse kerpamg iSmaty rinktuvo dalj ir uzklijuokite ant
peristominés odos, pirmiausia apatinj lipniosios dalies krastg, o pas-
kui virSutinj krasta.




o Priklijuoto iSmaty rinktuvo kerpama dalj priglostykite prie peristomi-
nés odos (nuo stomos link periferijos) taip, kad nelikty rauksliy.

o ISstumkite org i$ iSmaty rinktuvo ir uzdarykite atvirg iSmaty rinktuvo
galg spec. spaustuku arba kitomis tam skirtomis priemonémis.

Rekomenduojama vienos dalies maiSiuka keisti kas1-2 paras.

Praktinés rekomendacijos pries keiciant ismaty rinktuvg:

e Pasidékite Salia saves visas keitimui reikalingas priemones (spec. stomos
matuoklj, iSmaty rinktuva, Zirkles, pieStukg, minkstg kempine arba mar-
|és tamponélj).

 Salia saves turékite veidrodj, kuriuo patikrinsite, ar gerai prisiklijavo i3-
maty rinktuvas.

e [Smaty rinktuvg visada nuimkite létai, Svelniai, netraumuodami peristo-
minés odos.

e Jeigu aplink stomg auga plaukai, juos reikéty pasalinti.

e UzZklijavus naujg iSmaty rinktuva, uzrasykite ant pleistro datg ir priklijuo-
kite jj ant maiSiuko. Taip prisiminsite, kada paskutinj kartg keitéte iSmaty
rinktuva.

o Susikaupusj iSmaty turinj iStustinkite, kai jis sudaro 1/3 arba puse iSmaty
surinkimo maisiuko.

PERISTOMINES ODOS PAZEIDIMAI

Peristominés odos paZeidimas — tai viena i$ dazniausiy komplikacijy po sto-
mos suformavimo operacijos. Pazeidimai paprastai atsiranda pirmais méne-
siais, grjzus is ligoninés namo, kol pacientai iSmoksta teisingai naudoti rink-
tuvus ir ploksteles bei jgyja naujy higienos jgldziy.

<

Normalus vaizdas Peristominés odos paZeidimai

Peristominés odos pazeidimo prieZastys:

e Netinkamos dydZio ir formos kerpamos plokstelés arba vienos dalies
rinktuvo parinkimas.

e |Ssikirpta per didelé kerpamos plokstelés anga.

e Netinkama peristominés odos priezilra.

e Po operacijos pasikeitusi pilvo forma (atsirado rauksliy netekus arba
priaugus svorio, stomos jdubimas ir pan.).

e |vairios peristominés odos ligos: dermatitas, granuliomy atsiradimas, odos
grybelis ir pan.
e Jautri, alergiska peristominé oda.

Peristominés odos pazeidimy galima iSvengti laikantis Siy taisykliy:

e Gerai nuplaukite ir nusausinkite oda kiekvieng kartg keisdami rinktuva.

e Teisingai uzklijuokite rinktuva, kad visa oda aplink stomg baty visiskai uz-
dengta, nelikty tarpy tarp plokstelés ir odos.

e Paruosta anga ploksteléje turi kuo tiksliau atitikti stomos kontarus, kad ne-
likty neuzdengtos odos.

e AtidZiai jvertinkite stomos formga ir iSsirinkite tinkama plokstele (dviejy daliy
rinktuvui) arba vienos dalies rinktuva.

e Jeigu reikia, prie§ uzklijuodami iSmaty rinktuva, naudokite peristominés
odos priezilrai skirtas priemones.

e Jei odos sudirginimas nepraeina, kreipkités j stomos prieZitros specialista
arba savo Seimos gydytoja.

Peristominés odos prieZiliros priemonés

Pacientas ar jj priziQrintis asmuo turi Zinoti, kada ir kokig papildomg priemone
naudoti, nes kiekviena priemoné turi savo paskirtj. Priemones rekomenduoja-
ma naudoti tik esant batinumui.

Priemoneé, skirta iSmaty rinktuvui geriau prisiklijuoti prie odos:

Hidrokoloidiné apsauginé pasta (hermetikas). Si pasta sukuria patikima ploks-
telés ir odos sukibimg bei apsaugo odg nuo zarny turinio pratekéjimo, skaus-
mingo sudirginimo. Gali bUti naudojama norint apsaugoti odg aplink fistules ir
stomas, uzpildyti odos rauksléms, nelygumams ir randams.
Rekomenduojama: pastg uztepkite aplink iskirptg plokstelés angg, o ne tiesio-
giai ant odos.

Priemoneés, skirtos peristominés odos Zaizdoms gydyti:

Aliejiné hidrokoloidiné pasta — gerai sugeria drégme ir skatina Slapiuojancy
Zaizdy gijima.

Hidrokoloidiniai milteliai — absorbuoja drégme, skirti Slapiuojanciai, paZeistai
odai. Gali biti naudojami, kol sugis paZeista oda. Rekomenduojama uzbarstyti
ant paZeistos, Slapiuojancios odos, o esantj pertekliy ant sveikos odos nuvalyti.
Raminamasis losjonas — padeda nuraminti sudirgintg ar perstincig odg (sudé-
tyje néra alkoholio). Rekomenduojama uZpilti ant sausos servetélés ir nuvalyti
pazeistg vieta.

Priemoneés, skirtos peristominés odos valymui:

e Valomosios putos — tai gausiai putojanti priemoné, tinkama prausimuisi
ir odos valymui. Sudedamosios dalys istirpina fekalijy nesvarumus. Dreé-
kinamoji, raminamoji, odg minkstinanti priemoné pagerina pavargusios




odos bukle. Valomyjy puty nereikia nuplauti, jos gerai pasalina nesvaru-
mus ir riebalus.

e Medicininis klijy valiklis/valomosios servetélés — padeda greitai, ne-
skausmingai ir Svariai nuvalyti klijy liku¢ius nuo odos pavirSiaus. Nedirgi-
na, nealergizuoja odos.

Priemonés, skirtos peristominés odos apsaugai:

e Apsauginis purskalas — sudaro apsaugine silikonine plévele, kuri apsau-
go odg nuo stomos turinio ir fermenty poveikio. Apsaugo jtrikusia, pa-
raudusig ir sudirgusig odg, nedirgina odos.

e Servetélés saugancios odq — sudaro apsaugine plévele ant peristominés
odos ir pagerina rinktuvy plokstelés ir odos sukibimg, padeda apsaugoti
oda nuo galimy sudirginimy.

Kvapus naikinanti ir skystg stomos turinj suriSancios priemonés:

e Nemalonius kvapus neutralizuojancios priemonés (lasai ir purskalas) —
tai nattralUs produktai, sukurti eteriniy aliejy pagrindu, kurie veiksmingai
neutralizuoja ir sugeria nemalonius kvapus. Nedirgina odos, nepalieka
démiy, nelimpa. Purskiama arba lasinama j rinktuvo maisel;.

e Stomos turinj suriSanti priemoné (granulés) — tai priemoné skystg is-
maty/slapimo turinj pavercianti minkstu, bekvapiu geliu. Apsaugo nuo
pratekéjimo, stomos maiselis nesipucia. Sumazéja oro kaupimasis, pa-
naikinamas nemalonus kvapas. Tinka kasdieniam naudojimui. Paketélis
dedamas j uzdarytg rinktuvo maisel;.

Papildomos priemonés:

e Hidrokoloidinis Ziedas (tarpiné) — naudojamas esant jdubusiai ir netaisy-
klingos formos stomai. Ant hidrokolodinio Ziedo pritvirtinama plokstelé
arba iSmaty rinktuvas, kuris geriau prilimpa ir ilgiau laikosi ant odos.

e Rinktuvus prilaikantis dirZelis — padeda prilaikyti rinktuvo maiselj, suteikia
saugumo jausma dirbant fizinj darbg, sportuojant, kasdieniame gyvenime
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Pilvo plaukuotumas

Nuimant rinktuvg nuo odos, dél plauko folikulo pazeidimy gali atsirasti mazy
rausvy spuogeliy (folikulitas). To galima iSvengti periodiskai, bet ne per daz-
nai, skutant plaukelius. Vyrai, kuriy pilvo plaukuotumas didesnis nei jprasta,
pries klijuodami rinktuvus turi nuskusti plaukus aplink stomg (ne dazniau
kaip kartg per savaite). Skusdami plaukus naudokite Siltg vandenj, muilg ir
naujg vienkartinj skutimosi peiliuka. Skutimosi ir plauky Salinimo kremai gali
sukelti odos sudirginimg ir perstéjima.

Esant didesniam pilvo plaukuotumui, rinktuvo nuémimui palengvinti nau-
dokite Niltac medicininiy klijy valiklj.

Peristominés odos prieZilros priemonés gelbéja prizilrint stomg ir pade-
da i$vengti gilesniy paZeidimy. Sias priemones paprasta ir lengva naudoti.
Jy jsigyti galima visose vaistinése. Pasitarkite su medikais dél tinkamiausios
priemoneés parinkimo.

Nemalonus iSmaty kvapas

Nemalony iSmaty kvapg sukelia Koli ir puvimo bakterijos. Pacientai Sig pro-
blema gali iSspresti naudodami iSmaty surinktuvus su aktyvuotosios anglies
filtru, kurie neutralizuoja jy kvapa. Taip pat patariama vartoti maziau maisto
produkty, skatinan¢iy nemalonaus iSmaty kvapo susidaryma:

Zuvies, 7uvies farso.

Kiausiniy.

Sario.

Svoglny, ¢esnakuy.

Kopdstiniy darZoviy.

Ankstiniy darzoviy (pupy, pupeliy, Sparagy).
Stipriais prieskoniais praturtinto maisto.
Antibiotoky.

Dujy kaupimasi didina:

Putojantys ir gazuoti gérimai.

Svogunai.

Agurkai.

Pipirai.

Obuoliai.

Ankstinés darzovés (pupos, pupelés, Sparagai).
Zalios dar?oves (kopdstai, brokoliai, briuseliniai kopastai).
Cikorijos, ridikai, ropés.

Grybai.

Pienas.

Labai saldls maisto produktai (pvz., Sokoladas).

Dujy kaupimasi gali mazinti:

e Jogurtas.

e Dilgéliy arbata.

e Garbanotosios petraZolés kramtymas du kartus per dieng, geriausiai po
valgio.

e Virtas ir troskintas maistas.

Pastaba. Rekomendacija, kaip iSvengti viduriy uzkietéjimo, rasite skyriuje
Viduriy uZkietéjimas.
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ﬁfl AROMATERAPIJA

Kas valdo kvapus, tas ir Zmoniy Sirdis
P. Susikind

Aromaterapija — kryptingas eteriniy bei augaliniy aliejy naudojimas fizinéms
ir dvasinéms ligoms gydyti, taip pat jy profilaktikai. Pasitelkdama iSmintj ir
Siuolaikinio mokslo pasiekimus, Si alternatyvios medicinos kryptis moko,
kaip panaudoti terapines aromatiniy aliejy savybes norint atpalaiduoti ar
stimuliuoti kiing ir dvasig, jveikti negalavimus, pagerinti savijauta.

Aromaterapijos taikymo bidai

Vonios. Tiesiai j vandenj eteriniy aliejy geriau nelasinti, nes jie netirpsta
vandenyje ir pliduriuoja pavirsiuje, todél gali sukelti odos suerzinimg ir pa-
raudimg. Prie$ pilant eterinius aliejus j vonig, juos reikia istirpinti Saukste
medaus, 100 mililitry pieno, uZlasinti ant saujos jiros druskos (galima nau-
doti ir paprastg druskg). UZlasinkite mazdaug 8-10 lasy, gerai iSmaisykite
mediniu ar plastikiniu pagaliuku. Supilkite misinj j vonig ir gerai pamaisykite
vonios vandenj, kad miSinys jame tolygiai pasiskirstyty.

Atsigulkite vonioje, atsipalaiduokite ir pagulékite 15-20 minuciy. Létai ir gi-
liai kvépuokite, kad lakios eterinio aliejaus molekulés pasiekty jasy kvépa-
vimo takus.

Pastaba. Prie$ vonig su eteriniais aliejaus nenaudokite prausimosi Sampa-
ny, muily, nes jie sudaro uztvarg tarp odos ir eteriniy aliejy, sulétina jy jsi-
skverbima.

ISgarinimas. Naudojami smilkalai, paprasti ir elektriniai garintuvai. Namy
sglygomis puode uzvirinkite vandenj, iSjunkite ugnj ir palaukite, kol vanduo
atveés iki 60 laipsniy temperatlros. Tada pasemkite arbatinj Saukstelj van-
dens, jlasinkite 2—3 lasus eterinio aliejaus ir supilkite atgal j puoda. Garais
kvépuokite 10—15 minuciy, kol vanduo ataus.

Dusas. Nusiprause Sampunu ir gerai nuplove kiing Svariu vandeniu, ant flane-
linés kempinés uzlasinkite kelis laSus kvapiojo aliejaus ir juo istrinkite kiing.
Pastaba. Kai kurie vaistai gali pazeisti uodziamuosius organus, todél anks-
¢iau buve malonis kvapai gali tapti nemalonds.

Eteriniy aliejy savybés

Energijg reguliuojantys kvapieji aliejai: snapucio, bergamotés, roZiy, rozés
krdmo medienos smilkalai.

Raminamieji kvapieji aliejai: ramunéliy, levandos, saldZiojo raudonmedzio,
sandalo medzio.

Euforijq sukeliantys kvapieji aliejai: greipfruto, Hang Hango, salavijo, jazmi-
no, paciulés.

Skausmqg malsSinantys aliejai: bergamociy, ramunéliy, levandos, mairino,
rozmarino.

Depresijg maZinantys aliejai: bergamociy, kvapiyjy Salavijy, pelargonijy,
greipfruty, jazminy, levandy, mandariny, melisy, baltyjy akacijy, apelsiny,
roziy.

Zarnyno spazmus maZinantys aliejai: ramunéliy, kardamony, kvapiyjy 3ala-
vijy, imbiery, mairtny, apelsiny.

Atsikoséjimq lengvinantys aliejai: bergamociy, eukalipty, mairtny, miros,
santaly. Kosulj slopina levandy aliejus.

Blogq kvapgq salinantys aliejai: bergamodiy, kvapiyjy Salavijy, kiparisy, eu-
kalipty, levandy.

Gerinantys miegq aliejai: bergamociy, ramunéliy, kvapiyjy levandy, maira-
ny, roziy.

Apsaugai nuo virusy ir bakterijy, pvz. gripo epidemijos metu, lankantis vie-
tose, kur yra daug Zmoniy, eterinio aliejaus galima uzlasinti ant Saliko arba
skarelés. Aliejus turi nesiliesti su oda. Galima naudoti eukalipty, kadagiy,
citriny, pusy, Ciobreliy ir bergamociy aliejy.




@ PSICHOLOGINE PAGALBA SAU

Paprastai véZio diagnozé apvercia gyvenimg aukstyn kojomis. Paskubomis
tenka iSmokti naujg — medicinos terminy — kalbg, jveikti labirintg gydytojy
kabinety, susitaikyti su jvairiomis apZiGromis ir tyrimais. MazZa to, tenka su-
vokti, kad susiddrus su rimtu isStkiu nebetenkama galimybés jprastai kon-
troliuoti savo gyvenimo eigos ir kokybés.

Psichologine prasme diagnozé , Onkologiné liga“ sukelia didZiulj nerimg,
pasimetimg, vidine sumaistj, suzinojus diagnoze kyla daug sudétingy klau-
simy. Visa tai paveikia kiekvieno serganciojo saugumo ir gerovés jausma,
sveikatg, gyvenimo kokybe bei Salia esancius artimuosius. Perkainuojamos
turimos vertybés, perzitrima, kas gyvenime yra svarbu. Daznas Zmogus tik
ligos metu suvokia ir supranta Sias gyvenimo tiesas:

e mes esame labai priklausomi nuo kity Zmoniy;
* mes esame nezinomybeéje dél savo gyvenimo trukmes.

Taigi susiddrimas su liga kupinas jvairiy reakcijy ir galimybiy: nuo apatijos
ar bejégiskos pozicijos iki konstruktyvios ir sgmoningos pagalbos sau. Ku-
riuo keliu Zengs, renkasi pats Zmogus, analizuodamas gydymo rezultatus,
atsizvelgdamas j asmeniskai patiriamus fizinius pojacius ir iSgyvenamus
jausmus, reaguodamas j artimy Zmoniy pozicijg bei jy siun¢iamus signalus,
pasitelkdamas savo filosofijg ar tikéjima.

Rekomendacijos siekiantiems padéti sau

e Moksliskai jrodyta, kad Zmogaus emociné sveikata daro poveikj jo fizinei
savijautai. Pasak Herbert Benson (Herbert Benson), medicina nulemia
tik 25 proc. ligos kontrolés, likusius 75 proc. nulemia masy jsitikinimai.

e Pagalbg sau pradékite nuo suvokimo, kad tikroji problema yra ne tai,
kas jvyko, bet tai, koks yra jusy poziliris j tai, kas jvyko.

e Antroji svarbi Zinia: susirgo kiinas, ne siela. Zmogaus gerové, gyvenimo
pilnatvé apima kur kas daugiau nei tik fiziologinés ligos nebuvima.

¢ Nepraraskite vilties, nes ji yra stebuklas. Nerimas dél rytojaus pavagia
Sios dienos dZiaugsma ir pasitenkinima ja.

e Su dékingumu priimkite kiekvieng naujg dieng nesureikSmindami to,
kokia ji bus: kupina fizinio skausmo, abejoniy ir nerimo ar dziuginanti
malonia savijauta ir artimyjy démesiu. Tai — raktas j prasmingg gyveni-
ma, kuris paprastai islieka pasléptas nuo milijony sveikyjy.

e Pasitelkite tokius sgjungininkus kaip ripinimasi savimi, vidine stiprybe,
artimy Zmoniy ar Seimos nariy palaikyma.

e Néra batinybés viskg istverti vienam. Leiskite sau paprasyti pagalbos.
Leiskite likimui jus suvesti su Zmonémis, kuriems ripi jasy savijauta ir
patiriami iSgyvenimai. Palaikymo sistema yra nuostabus dalykas. Ver-
Ciau rinkités bendravimg su Zmonémis (susitikdami ar kalbédami telefo-
nu), o ne televizoriaus Zitréjima.

¢ Pasirinkite gydytojg, kuriuo pasitikite, tuomet pasitikékite gydytoju,
kurj pasirinkote. Paprasykite jo papasakoti arba nurodyti, kur galite pla-
¢iau paskaityti apie savo ligg. UZsirasykite kylancius klausimus, paste-
béjimus. Kurkite sgZiningumu ir pasitikéjimu paremtg santykj. ] pokalbj
pasikvieskite artimg Zzmoguy, kuris kartu su jumis iSklausyty svarbig infor-
macijg ir padeéty jums prisiminti tai, kg galblt pamirsote.

¢ Niekada neatsisakykite tradicinio medikamentinio gydymo pasikliau-
dami vien netradiciniais gydymo metodais. Néra prieZasCiy nepasitikéti
gydytojais ir mokslu. Gydyma galima sékmingai derinti su sveika mityba,
meditacijomis, atpalaiduojanciais kvépavimo pratimais ar kitomis papil-
domomis organizmg stiprinanciomis priemonémis.




Sprendimus priimkite po vieng, neskubédami. Tam jUs turite pakanka-
mai laiko. Gydymas gali pritemdyti jisy mastyma, tad bakite budris ir
pasitikékite kitais jums artimais Zmonémis.

Pasitikékite artimaisiais ir leiskite jiems padéti, kai sunkiose situacijose
jus aplankys baimé ir dvejonés. Baimé skleidZia neviltj is smegeny j kling,
o bejégiskumas apsunkina suvokima, kad Zmogaus dvasia yra galingesné
uz ligg. Veikdami kartu su gydytoju ir artimaisiais, jus jgysite daugiau pra-
nasumo ir galimybiy.

Jas nesate vienintelis kenciantis Zmogus. Jlsy artimiesiems taip pat sun-
ku. Paskirstykite laikg besirGpindami savimi ir jums brangiais Zmonémis.
Jie nerimaus matziau, kai su jais ir toliau bendrausite atvirai ir sgZiningai.
Zinuté, skambutis ar trumpas susitikimas gali tapti jausmy aptarimu, pa-
dragsinimo Saltiniu ar net [GZio tasku.

JUs esate Zmogus, sudarytas i$ kiino, minciy ir jausmy. Kai bus sunku,
leiskite sau verkti, lindéti, abejoti. Tai sukels palengvéjima. Kai nurimsi-
te, pamastykite, kuo jasy protas ir veiksmai gali padéti jasy kinui.

Sveikas mastymas veda sveiko kino link. Mazinkite nerimo, streso lygj,
leiskite kitiems jumis pasirdpinti, subalansuokite savo mitybg — taip sti-
prinsite imunine sistema.

Leiskite sau ilsétis. Miegas, meditacijos, poilsis yra dovanos, kurias gali-
te sau jteikti, o ne laiko Svaistymas. Jums atsipalaidavus, pamazu sugrjs
energija, atsistatys jasy kdnas.

Viskas, kg darysite, kad pasijustuméte geriau, veiks stipriau, kai atsipa-
laiduosite.

Veikite tiek, kiek pajégiate. Tai, kad jls esate vertingas tik tada, kai ka
nors veikiate, yra mitas. Derinkite aktyvuma ir dvasios ramybe.

Jasy silpnybés yra tiek pat svarbios kiek ir stiprybés. Net jei jauciatés
esgs fiziskai silpnas, vis tiek esate vertingas.

Susikoncentruokite j tai, kg vis dar turite, o ne j tai, kg prarandate.

Susikurkite prisiminimy bankg. Patalpinkite j jj malonius vaikystés pri-
siminimus, mégstamus kvapus, vertingas mintis. Sunkiomis akimirkomis
pasinaudokite turimais indéliais.

Po nemaloniy ar varginanciy procediry apdovanokite save mazais ma-
lonumais: naujo Zurnalo skaitymu, naujos radijo stoties klausymu, susiti-
kimu su jdomiu Zmogumi, nusipirkite naujg darbuzj ar patinkantj niekutj
ir pan.

Tikékite tuo, kad viskas, kas vyksta, yra jusy kano ir sielog labui. Kenté-
damas kiinas paprastai paskatina vidine Zmogaus brandg. Zmogaus min-

tys ir jausmai, susidiire su kancia, ima labiau rlpintis ZmogiSkaja prigim-
timi, sveikesniu gyvenimo bidu.

Bus gery ir blogy dieny. Jos keis viena kita. Tg bUtinai prisiminkite, kai
bus sunku. Tuo metu leiskite draugams ir jus mylintiems Zmonéms pasi-
rlpinti jumis ypatingais budais. Tai padés jums iSsaugoti jégas laukiant
rytojaus.

Gyvenkite Sios dienos realybe, o ne dvejonémis dél praeities ar nezi-

nomybe dél ateities. JUs turite pakankamai jégy vienai dienai. Tiek jums
Siandien ir pakanka.




DVASINE PAGALBA SERGANTIESIEMS

Remiantis Romos kataliky baZnycios nuostatomis, aptarsime dvasinés pagal-
bos galimybes iSgyvenantiesiems sunkig ligg ir suteiksime reikalingos informa-
cijos jy artimiesiems. Liga gali kelti nerimg, pastimeéti uZsisklesti, kartais ne-
tekti vilties ir maistauti pries Dieva. Bet taip pat ji gali padéti Zmogui subresti,
jZvelgti, kas gyvenime neesminga, ir atsigrezti j tai, kas svarbu. Labai daznai
liga paskatina ieSkoti Dievo ir prie jo sugrjzti. Patiriant dvasines, emocines kan-
Cias, keliant egzistencinius klausimus svarbu ieskoti pagalbos is Salies.

Jei kamuoja dvasinés problemos, pasikalbékite su parapijos ar ligoninés ku-
nigu: jis arba pats galés jums padéti, arba rekomenduos kitg dvasinio gy-
venimo patirties turintj asmenj. Dvasiné pagalba padés atgauti darng ser-
ganciyjy ir jy artimyjy dvasiniame gyvenime. Pokalbiams ir asmeniniams
susitikimams, ligoniy pastoracijai priima ligoniniy ar kity jstaigy dvasiniai
konsultantai kunigai bei kapelionai. Dvasiné pagalba ligoniui gali bti teikia-
ma dvasinio konsultavimo, sakramenty ir dvasinio palydéjimo badu.

Ligoniams, kamuojamiems dvasiniy problemy, taip pat patariama neuZsi-
sklesti, bendrauti su Seimos nariais, draugais, ieSkoti pagalbos serganciy
Zmoniy bendruomenése ir jstaigose. Psichiné sveikata taip pat daro nemaig
jtaka ligos gydymui ir gyvenimo kokybei ligoninéje bei sugrjzus namo.

DVASINIS KONSULTAVIMAS

Tai asmeninis ligonio ir dvasininko pokalbis, kurio metu aptariama sergan-
¢iojo dvasiné buklé, isSaiSkinamos problemos, ieSkoma jy sprendimo bady.
Dvasinis konsultavimas gali biti teikiamas ir kitas religijas iSpazjstantiems
arba tikéjimo nepraktikuojantiems asmenims. Pokalbio su dvasininku metu
ligonis iSsako ir kartu apsvarsto dazniausiai kamuojancius klausimus apie
ligg ir kancig, santykj su Dievu, tiesos ir teisingumo aspektus savo gyvenime,
dvasinius suzeidimus, maldos reikSme ir kitus.

KANCI0S ISGYVENIMAS

Daznai Zmogus, kenciantis dél ligos, klausia: Kodél susirgau, kg blogo pada-
riau? UzZ kg Dievas mane baudZia? Kodél serga ir kencia nekalti, ypac vai-
kai? Sie klausimai tarsi skiriami ir Dievui, kuris yra visagalis, tobulas gailes-
tis, absoliuti meilé. Atsakyma galime rasti $iuose Sventojo Rasto odZiuose:
Kristus, turédamas Dievo prigimtj, godZiai nesilaiké savo lygybés su Dievu,
bet apiplésé pats save, priimdamas tarno isvaizdg ir tapdamas panasus j
Zmones. Jis nusiZemino, tapdamas klusnus iki mirties, iki kryZiaus mirties
(Fil 2,6-8). Ar mums jmanoma iSvengti kancios, jeigu Dievo Slnus jg apglé-
bé ant Golgotos kryZiaus? Kaip ligoje iSgyventi kanc¢ig moko Sventasis Pran-
ciSkus iS Asyziaus. Jis, sunkios ligos surakintas, kentédamas ir dél akiy ligos
nebegalédamas ZiGréti j Sviesg, mirties akivaizdoje viltingai giedojo paskutinj
savo poemos ,Kirinijos garbinimas” posma: Bik pagarbintas, mano Vies-
patie, per misy sese kiniskgjg mirtj, nuo kurios joks Zmogus pabégti negali
(KARETO, Karlo. As, Pranciskus. Vilnius. 1999, p. 134). Sergantysis, auko-
damas ligg Dievui, subrandina save ir atskleidZia pozityvigjg kancios puse.
Kiekvienas zmogus yra pasauktas dZiaugsmui, bet vis tik jam tenka patirti
skausmgq ir kancig. Dievas savo paZaduose apie prisikélimg skelbia Sirdies
dZiaugsmgq, kaip islaisvinimq is kancios. Taigi Dievas yra tas, kuris islaisvina
is kancios (RATZINGER, Joseph. Istruzione circa le preghiere per ottenere da
Dio la guarigione, Roma. 2000).

ASMENINIS RYSYS SU DIEVU

Nors ir varginami sunkios ligos, tikintys Dievg dazniau jaucia gyvenimo pil-
natve, geba palaikyti gerus, draugiskus santykius su aplinkiniais. Asmeninis
rysys su Dievu — garbinimas, malda ir Eucharistija — iS esmés keicia ligonio




gyvenima, stiprina dvasine, fizine bei psichine sveikatg. Neturédamas pasi-
tikéjimo ir kasdienio rysio su Dievu, sergantis Zmogus iSgyvena stiprig viena-
tve, nors Salia jo yra artimieji.

GYVENIMAS TIESOJE

Daznai sunkia liga sergantieji Zmonés atsiduria egzistencinés jtampos lauke.
Juos pradeda dominti esminiai gyvenimo klausimai, atsiranda tiesos iSsi-
aiskinimo poreikis. Tai jvyksta dél ,iSkreipto” Dievo jvaizdZio ar patirto dva-
sinio suzeidimo, kas neleidzia bti tiesoje su paciu savimi ir kitais. Ligonis
tampa uzdaras, jj kamuoja baimé ir beprasmiskumas. Tik jausdamas, kad
gyvena tiesoje, Zzmogus atranda ramybe, susitaikinimg, atleidima, dingsta
baimé.

MALDA

Baznycia Karéjo lGpomis nuolat kviecia Zmonijg j atsivertimg, j minciy apie
Dieva ir Zmogy pakeitima. Kas mums asmeniskai yra atsivertimas? Ar tai
reiskia, kad turime perzitréti savo vertybiy skale ir pradéti gyventi tik Cia
ir dabar? Per maldg ateina dvasiné ramybé — Dievo karalystés akimirka,
kurig patiriame Cia ir dabar — Zeméje. Jézus Zino visy musy negaliy kilme,
todél sako: AS jums duodu savo ramybe! Dievo suteikta ramybé gydo kiing
ir dvasia.

LIGONIY PASTORACIJA IR SAKRAMENTAI

Ar galime i$ganyti savo sielg ir tapti tobuli vien tik savo jégomis? Zinoma,
be Dievo malonés nieko negalime. O kas yra Dievo maloné? Tai antgamtiné
pagalba iSganyti sielai. Dievo malone galime gauti per sakramentus, maldq ir
gerus darbus. Kristaus jsteigtieji regimieji Zenklai (kataliky Baznycios sakra-
mentai), su kuriais gauname Dievo malone, yra Sie: Krikstas, Sutvirtinimas,
Svenciausiasis Sakramentas, Atgaila arba Susitaikinimas, Ligoniy patepi-
mas, Kunigysté, Santuoka.

LIGONIY PATEPIMAS

Sunkios ligos metu Zmogus, pagal jsitikinimus ir galimybes, kviec¢iamas priim-
ti Jézaus ir Baznycios jsteigtus sakramentus kaip antgamtinés Dievo malonés
Zenklg. ISpaZintis ir Ligoniy patepimo sakramentas yra laikomi ,,gydomaisiais
ligoniy patepimu ir kunigy malda visa Baznycia paveda ligonius kencian¢iam
ir paslovintam Viespaciui, kad juos sustiprinty ir gelbétuy.

Kas nors pas jus serga? Tepasikviecia BaZnycCios vyresniuosius ir jie tesi-
meldZia uZ jj, patepdami aliejumi Viespaties vardu. Tikéjimo malda isgel-
bés ligonj, ir ViesSpats jj pakels, o jeigu jis bity nusikaltes, jam bus atleista
(Jok 5, 14-15).

Kada teikiamas Ligoniy patepimo sakramentas? Kai kataliky tikéjima iSpa-
Zjstantis Zmogus sunkiai suserga, kai liga staiga paimeéja, kai yra senyvo
amiziaus. Sis sakramentas gali bati pakartotas tada, kai ligonis vél pasijunta
blogai po sunkios ligos arba kai tos pacios ligos metu jo savijauta zymiai
pablogéja. Daug kas klaidingai mano, kad priémes §j sakramentg Zzmogus
turi mirti, todél vengia laiku pakviesti kuniga. Tai didelé klaida. PrieSingai,
Patepimo maldomis pirmiausia praSoma sveikatos. Sakramentais apripin-
tas ligonis atgauna sazinés ramybe, pasitikéjimg, todél gali geriau pasinau-
doti gydymu. Ligoniai, ypac sergantys ilgai, gali apastalauti, jungdami savo
skausmus ir negalias su Kristaus kancia uz nusidéjéliy atsivertimg ir jvairius
Baznycios reikalus.

Pries Ligoniy patepimo sakramentg gali bati suteiktas Atgailos sakramentas
(kai atliekama iSpazintis), po jo — Svenciausiasis sakramentas — Komunija.
Siy Sventy apeigy metu prasome i$ VieSpaties Jo Dvasios jégos.

ATGAILA (SUSITAIKINIMAS)

Gyvendami Zzeméje neiSvengiame klaidy ir kal¢iy, padarome nuodémiy. Kad
po kriksto padarytas nuodémes nuplautume, turime eiti iSpazinties. Tai vadi-
nama Atgailos arba Susitaikinimo sakramentu. Per sunkig nuodéme galime
prarasti pasSvenc¢iamgjg Dievo malone. Kancia ir mirtimi ant kryziaus Kristus
pelné nuodémiy atleidima visai Zmonijai, bet, norédami asmeniskai gauti
padaryty nuodémiy atleidimg, turime eiti iSpazinties. Atgailos sakramentu
Dievas atleidZia mums nuodémes ir bausme uz jas, grazina pasvenciamaja
malone arba pagausina jg ir teikia veikiamyjy maloniy, kurios padeda taisy-
tis. Ne veltui Sis sakramentas vadinamas Susitaikinimo sakramentu. Kristus
pats atleisdavo nuodémes besigailintiems ir pasitaisyti trokStantiems Zmo-
néms. Prisikéles i$ numirusiy, Jézus suteiké apastalams ir jy jpédiniams —
kunigams malone Dievo vardu igri$ti tikin¢iuosius i§ nuodémiy: Imkite Sven-
tgjg Dvasig. Kam atleisite nuodémes, tiems jos bus atleistos, o kam sulai-
kysite — sulaikytos (Jn 20, 22-23). Kad kunigas Zinoty, kg galima isristi, o
ko ne, penitentas privalo jam iSpaZinti, kg yra padares ir ar troksta pasitai-
syti, atsiprasyti ir pasakyti ar gailisi dél nuodémiy, pasiZzada vengti progy,
vedanciy j nuodémes. Todél nuo pirmuyjy kriks¢ionybés amziy BaZnycioje
turime iSpazintj, kuri pradZioje buvo viesa, o véliau tapo slapta. ISpazin-
ties kelias ne vienam sunkus todél, kad tarp Zmogaus ir Dievo yra kunigas.
Taciau tik kunigo buvimas suteikia nusidéjusiam Zmogui gauto nuodémiy




atleidimo tikruma. Kunigo teikiamas iSriSimas yra danguje jvykstancio nuo-
démiy atleidimo regimas Zenklas. Kg Zmogus pasako kunigui per iSpazintj,
lieka amZzina paslaptis. Kad iSpazintis bty gera, reikia Zinoti penkias atgai-
los dalis: atsiminti savo nuodémes; gailétis dél nuodémiy; tvirtai pasiryzti
nebenusidéti; atlikti iSpazintj; atsilyginti ir taisytis. Norédami atsiminti nuo-
démes, tikriname savo sazine ir klausiame saves, ar gerai vykdome Dievo ir
Baznycios jsakymus, ar tinkamai atliekame savo pareigas Seimoje ir darbe.
Kai kurie Zmonés sako, kad neturi nuodémiy. Sv. apastalas Jonas jspéja: Jei
sakytume, jog neturime nuodémeés, klaidintume patys save, ir nebdty mu-
myse tiesos (1 Jn 1, 8). IS tikryjy Zmonés iSpaZinties kartais neina ne todél,
kad neturi nuodémiy, o dél to, kad jy nesupranta ir nejaucia kaltés arba
neisdrjsta jg jvardinti ir iSpaZinti. ISpaZinties metu bltinai reikia pasakyti, jei
sunki nuodémeé padaryta ne vieng kartg. Kunigas gali padéti suvokti atgai-
los prasme pagal kiekvieno Zmogaus gebéjima tai padaryti.

SVENCIAUSIASIS SAKRAMENTAS. SV. MISIOS

Svenciausiasis Sakramentas yra misy Vie$paties Jézaus Kristaus tikras
Kinas ir Kraujas duonos bei vyno pavidalu. Jézus jsteigé Svenciausiajj Sa-
kramentq ir Kunigystés sakramentq per Paskutine vakariene, suteikdamas
apastalams galig — tai daryti Jo atminimui. Jézus, Zinodamas, jog atéjo me-
tas jam is pasaulio keliauti pas Tévq, ir myléedamas savuosius pasaulyje,
parodé jiems savo meile iki galo (plg. Jn 13, 1). Savo kancios iSvakarése,
per Paskutine vakariene, Jézus meldési su apastalais, skaité ir aiskino jiems
Sventajj Rasta. Tada paémé duonos, j3 laimino, lauzé ir davé savo moki-
niams tardamas: Imkite ir valgykite jos visi, nes tai yra mano Kidnas, kuris
uZ jus atiduodamas. Paskui paémeé taure su vynu ir taré: Imkite ir gerkite
is jos visi, nes tai yra tauré Naujosios ir amZinosios Sandaros mano Kraujo,
kuris uZ jus ir visus isliejamas nuodéemeéms atleisti (plg. Mt 26, 26—29). Kris-
tus per Paskutine vakariene su apastalais jsteigé Svenciausigjj Sakramenta,
pasilikdamas mums apciuopiamu duonos ir vyno pavidalu. Kryziaus aukg
vainikuoja Kristaus prisikélimas, rodantis, kad AmzZinasis Tévas priémé Si-
naus pasiaukojima. Tai yra Jézaus prisikélimo paminéjimas ir priminimas
kiekvienam is masy, kad turésime amzingjj gyvenima.

DVASINIS VADOVAS

Esant poreikiui ir galimybei, ligoniui patartina susirasti asmeninj dvasios
vadova. Tai padaryti gali padéti parapijos arba ligoninés kunigas, artimieji
ir kiti. Dvasios vadovas periodiniy susitikimy ir pokalbiy metu nuosekliau
pazins ligonio dvasinius poreikius bei suteiks reikiamg pagalba.

Popiezius Benediktas XVI pataria kiekvienam turéti dvasios vadova, kuris
padéty gilinti Zinias apie save, sutvirtinti sgjungg su Viespaciu ir gyvenime
vadovautis evangelijos pavyzdZiu: Zengiant link Viespaties, mums visada
reikalingas vadovas, kokia nors dialogo forma; mes negalime padaryti to
vien mgstydami patys. leskoti Sio vadovo yra misy tikéjimo baZnytinés pri-
gimties dalis (PopieZius Benediktas XVI, Treciadienio audiencija, 2009 m.
rugséjo 16 d.). PopieZius drauge palinkéjo visiskai pasikliauti Dievu net sun-
kiausiy iSbandymy valandomis arba kai jau¢iameés silpni, nes Dievas veikia
visuomet ir atlieka nuostabius dalykus bdtent silpnume.
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