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

2020-ieji — Vaiko emocinés gerovés metai

Asaros — vaikisky kriziu vaistai

Daiva Zukauskiené
Socialinés ir emocinés komunikacijos centras

Suaugg Zmonés, kuriems rapi vaiky psichologiniy ir psi-
chiniy traumu, kriziy tema, labiau geba padéti savo vaikams
nei tie, kurie nesuvokia, kad kai kurie jvykiai, ZodZiai, gestai
ar net jausmai gali bati Zalojantys. Brandy medj nulauzti, pa-
lenkti ar suzaloti daug sunkiau nei $viezia Zalia daigelj. Bran-
dZiam medziui reikia kitokios prieziiros ir riipes¢io nei ka
tik prasikalusiam tgliui. Kalbu metaforomis, kad suaugusieji
vaizdziau suprasty skirtumus tarp vaiko ir suaugusiojo. Gi-
lindamasi | vaiko patirty kriziy gydymo tema, sustoju prie
tévy, kurie daznai yra pirmoji ir neatidéliotina pirmoji pagal-
ba. Gaivinant svarbios yra pirmos trys minutés, vaiko psichi-
kai svarbi yra pirmoji para. Niekas nebtina iki galo tinkamai
pasiruosgs $alinti krizés padariniy, bet dar maziau turi Ziniy
ir jgudziy, kurie uzkirsty kelia vaiko psichikos traumavimui.

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

o vaikui sako, kad paverkti yra sveika, kaip tokj elgesj turi
suprasti vaikai ir kaip jiems dera elgtis? Net juokais pasakyta
frazé, kad berniukams nedera verkti, pazeidzia vaiky jausmy,
raiska. Sia fraze daznai vaikai igirsta daug ankséiau, nei su-
vokia, kokios lyties jie yra. Tod¢l litidesio, graudulio ir asary,
sulaikymas gali tapti norma. Bandymas susitvardyti, nuryti
jausmus ir asaras ugdo vaiky intravertiSkuma, iSorinj nejaut-
ruma ir neleidzia augti emociniam intelektui. Kiekvienas
mazas vaikas svajoja uzaugti, svajoja tapti stipriu, tvirtu,
protingu ir labai bijo bati kvailiu, nevykeliu ar zioplu, to-
dél kopijuoja absoliudiai visg suaugusiy Zmoniy elgesj. Re-
plikos: ,7liumbi kaip maZza mergait¢®, ,kada tu suaugsi®,
ymazvaikis® vaikui jsiraSo | atmintj kaip griezta taisyklé, kad
nevalia tokiam bati. Sie pavyzdziai labai ryskis, bet 7ala
daro net aplinka, kuri yra nepakanti vaiko blogai nuotaikai,
liddesiui, kanéiai. Daznai atrodo, kad mazi vaikai tiesiog ne-
turi teisés | neigiamus jausmus, Sie jausmai i§ anksto nuverti-
nami arba anulivojami: ,ka tas vaikas supranta?®, ,jis negali
to jausti, nes yra per mazas“. Apsizvalge rasime suaugusiuju,
kurie mano, kad vaikai privalo visada bati linksmi, energin-
gi, guvis, jei tokie néra, vadinasi, kad su jais kazkas negerai,
gal serga, o gal turi psichikos sutrikimy. Nuliadusius, apsia-
$arojusius vaikus puolama vaiSinti saldumynais, linksminti
zaislais ar balionais, kutenti ar juokinti, kad jic jokiu badu
neliadéty. Tai egoistiskas suaugusiujy elgesys ir nemokeéji-
mas i$bati su vaiku, kuris jau¢ia nemalonius jausmus. Su
linksmu ir dZiaugsmingu vaiku mes Zinome, ka daryti, o su
liadin¢iu darome nepataisomas klaidas.

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

verksmui, lindesiui. ,,A$ pabtsiu kartu, kol tu paverksi arba
mes kartu dabar paverkime, paliadékime turéty bati samo-
ningo suaugusiojo ZodZiai vaikui. Néra tinkamo laiko jaus-
mams, jie ateina ir pracina, kadikiai save iSreiskia ne verbali-
niu badu, vaikai kartu su agaromis ir juoku geba issakyti, ka
jaucia, suaugusieji turi pasirinkimga elgtis ir vienaip, ir kitaip.

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

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

Tinkamas judéjimas — sveikatos saltinis

Danguolé Andrijauskaité
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras

Zingsniai geros savijautos link

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

Fizinio aktyvumo dozavimas

Nustatyta, jog vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas,
trunkantis ne maziau kaip 30 minuciy penkis kartus per
savaitg, kai per minutg i$eikvojama apie 4-7 kilokalorijas
(kcal) (per savaitg apie 1000-1200 kcal), stiprina Sirdies ir
kraujagysliy sistema, didina raumenu jéga ir padeda islaikyti
optimalia kiino mas¢. Fizinis aktyvumas, kai per savaitg su-
naudojama apie 2000 keal, mazina mir§tamumo nuo Sirdies
ir kraujagysliy ligy rizika apie 24 proc. (palyginti su fiziSkai
neaktyviais Zmonémis).

Fizinis kravis dozuojamas, atsizvelgiant | daugelj sveikatai
svarbiy veiksniy. Jeigu esate sveiki ir | dienotvarke jtrauksite
pasivaiksciojimus spartesniu zingsniu, jums pakaks stebeti
pulsg ir savijauta. Taciau i$ esmés keiciant gyvenimo buda
ir imantis intensyviy treniruoéiy (vidutinio ir vyresnio am-
ziaus zmoneéms staigus fizinio kravio didinimas néra reko-
menduojamas), ypac jeigu jasy kraujospudis yra padidéjes,
butina pasitarti su specialistais. Jverting sveikatos bukle, am-

ziy, svor}, fizinj pajéguma, medikai rekomenduos tinkama

individualy fizinio aktyvumo plana.

Prie§ pradédami mankstintis, atsakykite sau j Siuos klau-
simus:

* Ar gydytojas yra sakes, jog jusy Sirdis nesveika?

* Arjus daznai vargina kratinés skausmai?

* Ar daznai jus vargina galvos svaigimas?

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

* Ar gydytojas yra mingjgs, jog sergate kauly ar sanariy li-
gomis, kurios gali paimeéti (pavyzdZiui, artritas), atlickant
fizinius pratimus?

* Ar esate vyresni nei 65 mety ir nickada nesimankstinote?

* Ar reguliariai vartojate vaistus nuo kraujospudzio?

* Ar yra kokia nors kita ¢ia nepaminéta medicininé proble-
ma, deél kurios, jisy nuomone, negalite mankstintis?

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

Savikontrolés ABC

Jud¢jimo tempas ir trukmé turi atitikei asmeninj fizinj
pajéguma. Siekiant jvertinti fizinio kravio poveikj bei do-
zuoti kravi, reikeéry stebéti $iuos parametrus:

o Pulso daznis, kai Zmogus yra ramybés biisenos. Normalus su-
augusio zmogaus, kai jis yra ramybés basenos, pulso daznis
yra 60-80 k./min. (jei pulso daznis 80 k./min. ar didesnis
arba retesnis kaip 40 k./min., reikéty pasitarti su gydytoju).
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o Maksimalus pulso daznis fizinio kriwvio metu apskaiciuoja-

mas pagal tokia formulg:

200 — amzius (metais).

Jauniems ir gerai treniruotiems asmenims taikoma for-
mulé: 220 — amZius.

o Sirdziai naudingas pulso dagnis: 200 —amzius (metais) x 0,6.
Toks ir mazesnis pulso daznis yra nepavojingas sveikatai.

o Sirdj treniruojantis pulso daznis: 200 — amZius (metais) x 0,8.
Pavyzdziui, penkiasde$imtmecio Zmogaus treniruojamo-

jo lygio pulsas bégimo metu yra 160 (200 — 50 x 0,8 = 160).

Tai jau intensyvus fizinis krivis, teikiantis pakankamai nau-

dos Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemoms. Tokio

tempo nereikia siekti pirmaja treniruo¢iy savaitg ar net meé-
nesj.

o Pulso daznio grizimo i pradini lygi trukmé. Svarbiausias tin-
kamo tempo ir geros treniruotés kriterijus — pulso daznio
grizimo | pradinj lygj trukmé. Per 5-15 min. po kravio
pulsas turi tapti pradinio lygio (1 lentelé).

1 lentele. Amzius ir fizinio kriwio metu rekomenduojamas Sirdies
susitraukimy daznis

Rekomenduojama Maksimali Sirdies
Amizius Sirdies susitraukimy susitraukimy daznio
(metais) | daznio riba (k./min.) riba (k./min.) fizinio
fizinio kritvio metu kriivio metu
20-30 98-146 195
31-40 93-138 185
41-50 88-131 175
51-60 83-123 165
60 ir > 78-116 155

Asmeniné kino kultiira:
savas tempas, savi tikslai

Kad sau nepakenktuméte ir nenusiviltuméte — o taip gali
atsitikei dél pasirinkto pernelyg didelio kravio, — geriausia
pradétd nuo ¢jimo vidutiniu tempu. Tinkamas ir Siaurietis-
kas ¢jimas.

Per kiek laiko jveikéte pasirinkta atstuma? Koks buvo
judéjimo greitis? Kokiu dazniu dirbo jusy $irdis ir ar kra-
vio intensyvumas nevirsijo rekomenduojamojo? Kiek kilo-
kalorijy iSeikvota? Sia informacija gali teikti Zingsniamatis
ar pulsometras. | elektroninj prietaisa jvedus zingsnio ilgio,
kano mases ir kt. duomenis, galima kontroliuoti treniruoéiy
intensyvuma ir pasirinkto kravio veiksminguma.

Ejimo intensyvumas gali bati:

létas — 70-90 Zingsniy per minutg, arba 3—4 km/val ;

vidutinis — 90—120 Zingsniy per minute, arba 45,6 km/val.;

greitas—120-140 zingsniy per minutg, arba 5,6-6,4 km/val.;
labai greitas — 140 zingsniy per minutg, arba 6,5 km/val.

Kravi didinkite pamazu, kad maksimalia naudg pasiektu-
meéte su minimalia rizika. Jei anks¢iau niekada nesimanksti-
note, pradékite nuo léto tempo ir, kai tapsite stipresni, pa-
mazu didinkite pratyby trukme ir intensyvuma.

Planuokite savo fizinj aktyvuma tokiu dienos metu, ku-
ris jums labiausiai tinka. Jei esate ,vyturys®, mankstinkités
prie$ pradédami dienos darbus. Jeigu turite daugiau energi-

jos i pavakarg, planuokite savo fizinj aktyvuma antroje die-
nos pusé¢je. Mankstinkités reguliariai. Mankstinkités jums
maloniu tempu. Jei pails¢j¢ 10 min. dar nesijauciate gerai,
vadinasi, émétés per sunkios uzduoties. Jei kravio metu ds-
tate, jauciate galvos svaigima, silpnuma ar kitus nemalonius
pojucius, jus treniruojatés pernelyg intensyviai.

Paprasta, veiksminga, saugu

Per dieng sveikiems Zmonéms rekomenduojama nuciti 10
takst. Zingsniy.

Suaugusiesiems ir ypa¢ vyresnio amziaus zmonéms tinka-
mas $iaurietiSkas ¢jimas, dar vadinamas ¢jimu su lazdomis.
Tai puikus bidas paprastg ¢jima paversti efektyvia fizine
veikla.

Ejimas su lazdomis iki 30 proc. maziau nei paprastas ¢ji-
mas apkrauna sanarius, rai§¢ius ir raumenis, todel Sis ¢jimo
budas rekomenduotinas Zmonéms, kuriems skauda nugara
ir sanarius. Jeigu abejojate, ar sau nepakenksite, pasitarkite
su specialistais.

Einant taisyklingai, atpalaiduojami kaklo ir sprando rau-
menys, intensyviau dirba Sirdies ir kraujagysliu, kvépavimo
sistemos.

Tinkamai taikant $iaurietisko ¢jimo technika, priversti
dirbti ne tik nugaros bei kojy raumenys, bet ir ranky bei
peciy lanko raumenys — dirba net 90 proc. kino raumeny.
Palyginti su paprastu pasivaiks¢iojimu, iSeikvojama daugiau
energijos.

Klysta tie, kurie norédami suintensyvinti ¢jimo treniruo-
t¢ renkasi sportinj ¢jima. Sportinio ¢jimo metu itin inten-
syviai dirba klubai. Nei$mokus Sios technikos, galima sau
pakenkti. Sportinis ¢jimas fiziologiskai zmogui nebadingas;
tai ne sveikatingumo, o profesionalaus sporto rasis.

Rengiantis Siaurietiskojo ¢jimo treniruotei, reikia pasira-
pinti tinkamu apavu ir apranga. Avalyné turi bati patogi, uz-
dara, batrai$¢iai tvarkingai suvarstyti. Netinka atviri sandalai
ar Slepetés. Ejimui tinka laisvalaikio, bégimo ar turistiniai
batai. Reikalinga lengva, judesiy nevarzanti apranga.

Ejimo pradziamokslis

Idealu eiti miSko takeliu, pajariu, parku.

Nevenkite jkalniy ir nuokalniy.

Eidami iStieskite nugara, zvilgsnj nukreipkite tiesiai, ne-
nuleiskite galvos.

Zingsniuokite jums tinkama sparta, ranky judesiai turi
bati akeyvis.

Giliai ir tolygiai kvépuokite.

I$ pradziy galbat uzteks deSimties minudiy intensyvaus
¢jimo. Stebekite savo pulsa. Kas dieng galite didinti ¢jimo
intensyvuma bei trukmeg, kol jasy pasivaikséiojimai truks
apie pusantros valandos.

Bitent pasivaiki¢iojimy trukmé, o ne greitis lemia gerus
savijautos ir sveikatos pokycius.

Po ¢jimo treniruotés atlikite keleta liemens, ranky ir kojy
raumeny tempimo pratimy, pamankstinkite ¢iurny sgna-
rius.
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Per vieng pasivaiksc¢iojimo valanda galite sudeginti apie
330420 kcal, o jei jveiksite kalnelius bei nuokalnes, netek-
site apie 600 keal.

Pradedantiesiems verta pasimokyti S$iaurietisko ¢jimo
technikos ir metodikos pas specialistus, pasitarti dél kravio
intensyvumo ir nuotolio. Neapsiribokite viena jvadine pa-
moka.

Kaip pasirinkti vaiksciojimo lazdas

Renkantis lazdas reikia atkreipti démesj, i§ kokios me-
dziagos jos pagamintos. Kokybisky lazdy sudétyje yra an-
glies pluosto — ant lazdos rasite uzrasa ,carbon® ir skaiciy,
nurodantj, kiek Sios medziagos yra procentais. Tokios laz-
dos patogios ir lengvos. Stiklo pluosto lazdos taip pat len-
gvos, bet ne tokios tvirtos. Stiklo pluosto lazdos tinkamos
zemesnio Ggio Zmonéms, moterims. Tvirtesniems Zmonéms
ir lazdy reikia tvirtesniy. Aliuminio lazdos néra ilgaamies.
Galima jsigyti tam tikro ilgio arba reguliuojamo (kintamo)
ilgio lazdas. Pastarosios patrauklios, taciau reikia jvertindi,
ar mechanizmo, kuriuo reguliuojamas ilgis, konstrukeija yra
patikima, ar lazdos einant nebarska. Lazdos turi buti su spe-
cialios formos dirzeliu tarsi jmaute plastakai. Dirzelio kons-
trukcija kitokia nei slidinéjimo lazdy.

Tinkamas lazdy ilgis nustatomas taip: atsistokite tiesiai, su-
lenkite ranka per alkiing sta¢iu kampu, lazda laikykite uz ran-
kenos. Lazdos apadia turi 2-3 cm nesickti Zemeés. Lazdos ilgj
apskaiciuokite pagal tokia formulg: lazdos ilgis = tgis x 0,66.

Atkreipkite démesj, ar lazdos apacioje esantis antgalis yra
i$ kietmetalio. Jeigu jis kitoks, gali greitai sudilti. Taip pat
turi bati ir minksti antgaliai, vadinamieji batukai. Jie reika-
lingi vaik$tant asfalto danga ar $aligatviais, kad amortizuoty
atsispyrimo judesj. Einant nataralia danga, t. y. miSko ar
parko keliuku, vadinamieji batukai nuimami.

Kodél reikia specialiy lazdy? Lazdos, kurias naudojate sli-
dinédami, SiaurietiSkam ¢jimui gerokai per ilgos. Net ir jas
patrumpinus, technigkai eiti kieta danga negalétumeéte. O ir
minkstu lauko taku Zingsniuoti gali bati nesaugu, nes slidziy
lazdos antgalis yra astrus ir smailas, taigi didelé tikimybe su-
sizeisti ar suzeisti kitus. O ¢jimo lazdos antgalis bukas. Vis
délto ir $ias lazdas saugoti ar veZti geriausia specialiame dékle.

Slidziy ir ¢jimo lazdy rankenos panasios, bet dirzeliai vi-
siskai kitokie. Ejimo lazdy dirZeliai kairei ir desinei rankai
skirtingi. Dirzelio forma primena pir$ting; batent toks dir-
zelis suteikia galimybg eciti techniskai.

Ne greitis, o laikas aktyviai judant

Ne ¢jimo budas ar lazdy kokybé lemia treniruotés veiks-
minguma. Jei Siaurieti$kas éjimas jums néra patrauklus arba
dar neturite lazdy, tiesiog eikite. Spartus (treniruojamojo
lygio) ¢jimas, pratyby reguliarumas ir nueitas atstumas le-
mia gerg savijautg ir sveikata. Puiku, jeigu nueisite | darbg
pesciomis, puiku, jeigu iSlipsite i$ autobuso likus iki savo
stotelés porai kilometry, puiku, jeigu j susitikimo viet atei-
site automobilj palike atokiau.

Ejimas nezaloja stuburo bei keliy sanariu, puikiai stipri-
na koju raumenis, pamazu ugdo itverme, gerina medziagy

apykaita, kraujotaka, mazina akiy nuovargj. Didesnis de-
guonies kickis, patenkantis | smegeny lasteles, skatina pro-
ting veikla. Nustebsite, kiek daug naudos jums gali suteikti
paprastas spartus ¢jimas.

Ne greitis, o laikas, praleistas bégimo ar ¢jimo trasoje,
dovanoja zvaluma ir gera sveikata. Fizinio aktyvumo tikslas
néra $§imtai jveikty kilometru; tikslas yra gera savijauta, Zvali
ir darbinga nuotaika. Jei bégioti negalite, bet norétumeéte,
pradekite nuo ¢jimo.

Létas bégimas sveikatos labui

Po keliy ménesiy ar savaidiy pasivaik$c¢iojimy (tarkime,
¢jimo | darbag), sustipring koju raumenis ir prisicaikius kve-
pavimo sistemai, galbat pradésite bégioti ristele. 1§ pradziy
derinkite sparty ¢jima su létu bégimu — tiesiog j ¢jimo mars-
rutg jterpkite keleta léto bégimo atkarpy ir batinai stebéki-
te savo pulsa. Galite iSbandyti efektyvy intervalinj metoda:
100 metry cikite spar¢iu zingsniu, po to 100 metry beki-
te ristele. Taip jveikite numatyta atstuma, kontroliuodami
pulso daznj. Ilgainiui ¢jimo atkarpas trumpinkite, o bégimo
ilginkite.

Jei bégti iStisai dar negalite ar nenorite, vaik$¢iokite ir
bent du kartus per savaitg atlikite pratimus raumeny jégai
lavinti.

Patarimai nusprendusiems bégioti

Bégimo bateliai turi gerai imobilizuoti éiurnos sanarius, o
padai turéty bati minksti (geriau daugiasluoksniai).

Saunu, jeigu rasite bendraminéiy, kuriy fizinis pasirengi-
mas panasus | jisu. Jeigu panasaus pajégumo biciuliy néra,
geriau begiokite vieni.

I$ pradZiy bégiokite kas antra diena, nes po kravio reikia
laiko atgauti jegas. Darykite raumeny stiprinimo bei tempi-
mo pratimus.

Venkite labai kiety dangy (asfalto ar betono).

Nebégiokite, jeigu jauciate stuburo skausmus.

Bégioti nerekomenduojama, jeigu skauda kojy sanarius.

Bégioti nerekomenduojama didelj antsvorj turintiems
zmonéms (galimas neigiamas poveikis Sirdziai) bei tiems ke-
turiasde$imtmediams ir vyresniems, kurie iki tol nesimanks-
tino.

Judékite jums priimtinu tempu. Ilgainiui eikite ar bekite
bent 40 minuciy. Riebalinio audinio ,,deginimas® prasideda
tik po 30 minudiy intensyvaus raumeny darbo. Iki tol orga-
nizmas eikvoja kepenyse sukaupta glikogena. Kai jo atsargos
baigiasi (mazdaug po 30 min. intensyvios veiklos), encrgija
organizmui tenka pasiimti i§ riebalinio audinio.

Saikingas maitinimasis

Padidinus fizinj aktyvuma, reikia atkreipti démesj j maiti-
nimasi, darbo bei poilsio rezima ir miego trukme.

Gerkite pakankamai vandens. Paros norma apskaiciuoki-
te taip: 30 g vandens vienam kano kilogramui.

Daugiau vartokite baltymy turinéiy produkey. Ribokite
angliavandenius, saldumynus. Einant létu ar vidutiniu tem-
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pu per minutg iSeikvojamos vos 5 kilokalorijos (2 lentele).
Kiinas energija eikvoja labai taupiai, o vienas esminiy tinka-
mo maitinimosi principy yra saikas. Suvalgius viena maza
saldainiuka, pavyzdZiui, $okoladu aplicta razina, gautos ka-
lorijos ,,sudegs® nuéjus futbolo aikstés ilgio atstuma.

2 lentelé. Su maistu gautos energijos iSeikvojimas einant

Per kiek minuciy
i
gauta energija
1 rické duonos 65 13
1 virtas kiausinis 70 14
1 vidutinio dydzio obuolys 80 16
1 pomidoras, keli saloty lapai | 30 6
1 kepta bulvé 100 20
15 ml italisko padazo 85 17
Puodelis nenugriebto pieno | 160 32

Darbingesni ir laimingesni

Kad fizinio aktyvumo veikla teikty nauda ir dziugintu,
dera prisiminti, kad:

1. Per savaitg batina bent 150 min. vidutinio intensyvumo
acrobin¢ manksta arba bent 75 min. intensyvi aerobiné
manksta. Sios minutés gali bati sukauptos per kelis kartus,
ta¢iau vienos pratybos turi trukti ne maziau nei 10 min.

2. Jei norite spartesniy pokyciy (jverting sveikatos bukle),
vidutinio intensyvumo manksta pailginkite iki 300 min.
per savaitg, o jeigu treniruojatés didelio intensyvumo re-
zimu — iki 150 min. per savaitg.

3. Jei dél negalavimy ar kity priezasc¢iy vadovautis Siomis
rekomendacijomis negalite, stenkités bati fiziskai akey-
vis pagal galimybes: padirbéekite sode, lipkite laiprais,
uzuot naudojesi liftu, kasdien pasivaiks¢iokite, vazineki-
te dviradiu — rinkités tai, kas jums patrauklu, pricinama,
malonu.

4. Zmonéms, kurie dél didelio antsvorio, senyvo amziaus ar
letiniy ligy negali iSeiti pasivaik$cioti ar imtis intensyvios
namy ruoSos, rekomenduotina bent tris kartus per savaitg
atlikti pratimus koordinacijai lavinti bei griuvimy preven-
cijai. Ne maziau kaip du kartus per savaitg reikery atlikti
ir pratimus jvairiy kiino raumeny grupiy jégai ugdyti.

5. Prie$ pradédami mankstintis ar didinti fizinj aktyvuma,
pasitarkite su gydytoju, ypa¢ jei sergate Sirdies ir krauja-
gysliy ligomis, jei padidéjes kraujospudis, jei sergate antro
tipo cukriniu diabetu ar kitomis létinémis ligomis.

Kino kultira — ne prabangos dalykas, o kasdienis porei-
kis. Svarbu skirti laiko judéjimui dél savo sveikatos, manks-
tintis reguliariai ir akeyviai, nereikalaujant i§ saves visko ,,¢ia
ir dabar®.
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Instrumenty plovimas ir dezinfekcija

Laima Ridziauskiené
V5[ Druskininky ligoniné

Infekcijy prevencijos veikla sveikatos prieziiros jstaigose
yra siejama su paslaugy kokybe, nuo jos priklauso pacienty,
darbuotojy ir lankytojy sauga.

Vadovaujantis Lietuvos higienos norma HN 47-1:2012
yoveikatos priezitiros jstaigos. Infekcijy kontrolés reikalavi-
mai“ (toliau tekste — HN 47-1:2012):

Dezinfekcija — daugelio arba visy mikroorganizmu, is-
skyrus kai kurias bakterijy sporas, sunaikinimas aplinkoje
fizinémis ir cheminémis priemonémis.

Pagal tai, kokie mikroorganizmai paveikiami dezinfekci-
jos metu, dezinfekcija skirstome i:

o auksto lygio dezinfekcijq — daugelio arba visy mikroorganiz-
mu, iSskyrus kai kurias atsparias bakterijy sporas, sunaiki-
nimas aplinkoje fizinémis arba cheminémis priemonémis;

* vidutinio lygio cheming dezinfekcijq — daugelio bakrerijy
(i8skyrus ju sporas), tuberkuliozés mikobakteriju, virusu,
grybeliy sunaikinimas aplinkoje cheminémis priemone-
mis;

o Zemo lygio cheming dezinfekcijq — daugelio bakterijy (i8sky-
rus juy sporas) ir kai kuriy virusy bei grybeliy sunaikinimas
aplinkoje cheminémis priemonémis.

Medicinos prietaisas — instrumentas, aparatas, jtaisas,
programing jranga, medziaga ar kitas reikmuo, naudojamas
atskirai ar kartu su kitais reikmenimis, jskaitant programi-
n¢ jranga, jos gamintojo specialiai numatyta naudoti dia-
gnostikos ir (arba) gydymo tikslams ir reikalinga tinkamai
jam naudoti, ir kurj gamintojas numaté naudoti Zmogaus
ligai diagnozuoti, jos plitimui sustabdyti, eigai stebéti, gy-
dyti ar palengvinti; traumai ar negaliai diagnozuoti, stebeéti,
gydyti, palengvinti ar kompensuoti; anatomijai ar fiziolo-
giniam procesui tirti, pakeisti ar modifikuoti; pastojimui
kontroliuoti, ir kurio naudojimas pagal paskirtj neveikia
zmogaus organizmo i§ vidaus ar iSoriskai farmakologinémis,
imunologinémis ar metabolinémis priemonémis, taciau Sios
priemoneés gali bati naudojamos kaip pagalbinés veikimo
priecmongs.
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Reikiama dezinfekcijos lygj atitinkan¢ia medziagg reikia
pasirinkti ir pagal infekcijos sukeléjy perdavimo rizikos lygj,
kurie skirstomi pagal kategorijas:

o Ypac pavojingi medicinos prietaisai (A kategorija) — medi-
cinos prietaisai, kuriais skverbiamasi per oda, gleivines ir
kurie lic¢ia sterilius audinius, kiino ertmes ir (ar) jais teka
sterilis skysciai.

*  Nepavojingi medicinos prietaisai (C kategorija) — medicinos
prietaisai, kurie nesilie¢ia su pacientu arba lie¢iasi tik su
sveika oda.

o Pavojingi medicinos prietaisai (B kategorija) — medicinos
prietaisai, kurie lic¢iasi su gleivine, pazeista oda.

Asmens sveikatos prieziiros jstaigose medicinos prietaisai
turi bati valomi, dezinfekuojami ir sterilizuojami, vadovau-
jantis gamintojo naudojimo instrukcijomis (rekomendacijo-
mis), o ju nesant — HN 47-1:2012 reikalavimais.

Sveikatos priczitros jstaigose draudZiama pakartotinai
naudoti vienkartinio naudojimo medicinos prictaisus ar ju
dalis. Kity medicinos prietaisy priezitira priklauso nuo kate-
gorijos, kuriai jie priskirti:

* ypal pavojingi medicinos prietaisai (A kategorija) valomi,
dezinfekuojami ir sterilizuojami;

* pavojingi medicinos prietaisai (B kategorija) valomi, de-
zinfekuojami, sterilizuojami arba dezinfekuojami auksto
lygio dezinfekcijos priemonémis. Taciau HN 47-1:2012
atskiru 10 priedu iSskiria odontologines procedaras, ku-
rioms atlikti naudojami sterilizuoti antgaliai. Kitoms pro-
cediroms naudojami odontologiniai antgaliai valomi ir
dezinfekuojami.

*  nepavojingi medicinos prietaisai (C kategorija) valomi ir de-
zinfekuojami.

Medicinos prietaisy, t. y. instrumenty, plovimas ir va-
lymas daZniausiai derinamas su instrumenty dezinfekcija
vienu metu. Instrumentus galima valyti rankomis juos nu-
plaunant ir trinant Sepediais. Tam tinka jprastos instrumen-
ty dezinfekavimo priemones. Tadiau plovimas ir valymas
masinomis patikimesnis plovimo badas negu plovimas ran-
komis. Sio tipo masinomis galima plauti ir dezinfekuoti ir
tuos jrankius, kuriy negalima plauti ultragarso vonele, pvz.,
instrumentai su siaurais kanalais. Plauti automatine plovi-
mo dezinfekavimo masina yra ne tik pazangu, bet ir ckono-
miskai naudinga.

Rankiniam medicinos prietaisy valymui ir dezinfek-
cijai pagal HN 47-1:2012 reikalavimus turi buti jrengta
atskira praustuvé. HN 47-1:2012 detalizuota medicinos
prietaisy valymo, dezinfekcijos tvarka:

,66.2.1. darbuotojai turi apsivilkti apsauginius drabuzius
(chalata ir neperslampamg prijuostg¢ arba neperslampama
chalata), uzsimauti pirstines ir uzsidéd kitas asmenines saugos
priemones, kurias rekomenduoja valymo ir dezinfekcijos prie-
moniy gamintojai $iy priemoniy saugos duomeny lapuose;

66.2.2. lankstomicji sudétiniai medicinos prietaisai iSar-
domi;

66.2.3. valomi ir dezinfckuojami ne veliau kaip per tris
valandas po proceditros;

66.2.4. prietaisai vonel¢je turi buti apsemti, medicinos
prietaisy ir gaminiy kanalus, ertmes reikia uzpildyti tirpalu,
i$stumiant i§ jy ora;

66.2.5. prietaisams valyti (plauti) naudojami vienkarti-
niai arba daugkartiniai $epetéliai arba vienkartinés neausti-
nés medziagos, arba nedaZyto audinio servetélés;

66.2.6. isplauti ir dezinfekuoti prietaisai tuoj pat ska-
laujami tekanciu geriamojo vandens kokybés reikalavimus
atitinkanciu vandeniu ir demineralizuotu vandeniu, dZiovi-
nami;

66.2.7. iSskalauti prietaisai su kanalais dZiovinami pagal
prietaisy gamintojy naudojimo instrukcijas;

66.2.8. prietaisai dezinfekuojami uzdarose talpyklose, as-
tras prietaisai — uzdarose talpyklose su iSimamais sieteliais.

66.3. Draudziama aStrius panaudotus medicinos prie-
taisus pries dezinfekcija valyti rankomis; panaudoti astras
medicinos prietaisai tuoj pat po procediros dezinfekuojami
(nustatyta laikg mirkomi dezinfekcijos valomajame tirpale),
po to valomi (plaunami) tirpale specialiais Sepetéliais ar kita
tinkama priemone, skalaujami tekandiu geriamojo vandens
kokybes reikalavimus atitinkanciu vandeniu ir deminerali-
zuotu vandeniu.

66.4. Neastris medicinos prictaisai rankomis apdorojami
tokia tvarka: valomi, dezinfekuojami, skalaujami tekanéiu
geriamojo vandens kokybeés reikalavimus atitinkanciu van-
deniu ir demineralizuotu vandeniu.

66.5. Dezinfekceijos valomiceji tirpalai turi bati vidutinio
lygio, turéti antikoroziniy priedy, tinkami medicinos prie-
taisams.

66.6. Dezinfekcijos valomieji tirpalai gaminami pagal
dezinfekeijos valomosios priemonés gamintojo naudojimo
instrukeijas. Ant pagaminto tirpalo indo uzraSomas tirpalo
pavadinimas, paskirtis, koncentracija, pagaminimo data ir
laikas.

66.7. Draudziama | dezinfekcijos valomajj tirpala, jei to
nenurodo gamintojas, papildomai pridéti valomujy priedy.

66.8. Isvalyty medicinos prietaisy rankinei cheminei
auksto lygio dezinfekcijai sporocidiniai vieno cheminio
komponento (veikliosios medziagos) tirpalai, jei nurodo
gamintojas, gali bati naudojami pakartotinai; tirpaly tinka-
mumas naudoti pakartotinai tikrinamas tiriant veikliosios
medziagos koncentracija pramoninés gamybos cheminiu
indikatoriumi; tyrimo rezultatai registruojami jstaigoje nu-
statyta tvarka; tirpalas, kurio veikliosios medZiagos koncen-
tracija neatitinka minimalios efektyvios koncentracijos, turi
bati kei¢iamas; taip pat turi bati kei¢iamas tirpalas, jei yra
iSkritusiy nuosédy ir (ar) tirpalas neskaidrus (iSskyrus tuos
atvejus, kai gamintojas nurodo, kad pagaminus ir naudojant
tirpalg badingos galimos iskritusios nuosédos bei neskaidru-
mas).“

Mechanizuotas medicinos prietaisy valymas ir dezin-
fekcija dezinfekavimo plautuvuose atlickamas, laikantis
HN 47-1:2012 reikalavimy:

»65.1. Medicinos prietaisai transportuojami, valomi ir
dezinfekuojami ne véliau kaip per tris valandas po panau-
dojimo. Jei medicinos prietaisai po panaudojimo per tris
valandas nebus valomi, jie turi bati uzpilti dezinfekcijos
valomuoju tirpalu (vietoj dezinfekcijos tirpalo gali bati nau-
dojamas specialus drékinantis gelis), nefiksuojanciu kraujo
ir kitno skys¢iy, o i$émus i tirpalo, pries sudedant i dezinfe-
kavimo plautuva, skalaujami vandeniu.
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65.2. Medicinos prietaisai | dezinfekavimo plautuvo kro-
vinio talpyklas dedami pagal medicinos prietaiso gamintojo
ir plautuvo gamintojo naudojimo instrukcijas.

65.3. Lankstiniai medicinos prietaisai iardomi ir i$sklei-
dziami. Dideli lankstiniai medicinos prictaisai sudedami
taip, kad jic vienas kito neuzdengtu. Tus¢iaviduriai, su kana-
lais ir ertmeémis medicinos prietaisai jungiami prie specialiy
jungéiy, skirty tuSc¢iaviduriams prietaisams valyti ir dezin-
fekuoti.

65.4. Transportavimo krepseliai, konteineriai, padéklai ir
kitos medicinos prietaisy talpyklos valomi ir dezinfekuojami.®

Pagal HN 47-1:2012 reikalavimus, medicinos prietaisy
valymas ultragarsu:

»66.9.1. medicinos prietaisai ir ju dalys valomi pagal ul-
tragarsinio valytuvo ir medicinos prietaisy gamintojo nau-
dojimo instrukcijas;

66.9.2. panaudotas valymo tirpalas po kiekvieno plovimo
i$pilamas. Vonelé iSvaloma pagal aparato gamintojo naudo-
jimo instrukcijas;

66.9.3. ultragarsiniame valytuve i$valyti medicinos prie-
taisai skalaujami tekanciu geriamojo vandens kokybés reika-
lavimus atitinkandiu vandeniu ir demineralizuotu vandeniu
rankiniu badu arba specialioje jrangoje, i8dziovinami.“

Ypatingas démesys ASP] turéty buti skirtas A katego-
rijos pavojingiems prietaisams. Endoskopai, ypa¢ lankstie-
ji endoskopai, yra sudétingi medicinos prietaisai su vidiniais
kanalais ir priedais. Atlickant procediras, $ie endoskopai
turi salytj su Zmogaus kino skysciais, sckretais ir kitais ter-
$alais. Mikroorganizmai gali plisti nuo vieno paciento kitam
arba nuo paciento darbuotojui per netinkamai apdorota
endoskopa ir jo priedus. Gali bati perduoti bakteriniy in-
tekcijy sukeléjai (Salmonella spp, Helicobacter pylori, Pseu-
domonas spp, Clostridium difficile), grybeliai, virusiniy B ir
C hepatity, Kroicfeldo-Jakobo ligos sukéléjai (prionai), pir-
muonys (pvz., Cryptosporidium), helmintai (pvz., Strongyloi-
des). Ypa¢ pavojingi endoskopai (laparaskopai, artroskopai,
cholangioskopai), kuriais skverbiamasi per oda, gleivines,
tiriamos sterilios ercmés, turi buti sterilas. Endoskopai, ku-
riais tiriami nesterilas organai ir ertmeés (skrandis, Zarnynas,
kvepavimo takai), priskiriami pavojingiems medicinos prie-
taisams ir turi bati valomi, dezinfekuojami arba, jei yra ga-
limybgs, sterilizuojami. Endoskopuy priedai, kurie lieciasi su
sveika oda ir gleivine, turi bati i$valyti ir dezinfekuoti auksto
lygio dezinfekcijos priemonémis. Endoskopy priedai, kurie
skverbiasi per gleivines (biopsijos Znypleés, kilpos polipy Sa-
linimui ir kt.), priskiriami ypa¢ pavojingiems prietaisams ir
turi bati sterilas.

Endoskopy valymui rckomenduojamos mazai puto-
jancios Sarminés (pH 8.0-11.0) arba neutralaus pH fer-
mentinés valymo priemongés. Sarminés valymo priemonés
pagerina valymo kokybe, neutralizuoja ir padeda pasalin-
ti rag8¢ius terSalus, riebalus, baltymines medZiagas. Kuo
aukstesné valymo temperatira, tuo korozijos rizika didé-
ja. Nerekomenduojama naudoti $armines valymo priemo-
nes dezinfekavimo plautuvuose, kuriuose valymas vyksta
aukstesnése temperatiirose. Ne visiems valymo ir dezin-
fekcijos ciklams dezinfekavimo plautuvuose tinka fermen-
tinés valymo priemonés. Gali bati naudojamos valymo

priemonés su antimikrobiniais priedais, kad sumazintume
infekcijos rizika darbuotojams, kurie valo, dezinfekuoja
endoskopus. Valymo priemoné turi bati suderinta su nu-
matyta naudoti auksto lygio chemine dezinfekcijos prie-
mone. Endoskopy apdorojimui rekomenduojama naudoti
to paties gamintojo valymo ir auksto lygio dezinfekcijos
chemines priemones.

Lankstias endoskopai gali biti valomi, dezinfekuoja-
mi rankiniu, pusiau automatiniu ir automatiniu budais.
Rankinis valymas ir dezinfekcija turi daug trikumuy: yra
aplinkos ter$imo rizika, dél darbuotojy saly¢io su uzters-
tu endoskopu yra rizika darbuotojy sveikatai (infekcijos,
alergijos), galimybés sugadinti endoskopa, apdorojimo
procedira uzima daug darbuotojy ir laiko, o dél tyrimy,
intensyvumo ir dinamiskumo — neefektyvios dezinfekcijos
rizika ir kt. Pusiau automatiniame endoskopy apdorojimo
jrenginyje endoskopai, i$valius juos rankiniu badu, jren-
ginyje dezinfekuojami auksto lygio chemings dezinfekei-
jos priemonémis. Valymas ir dezinfekcija automatiniuose
dezinfekavimo plautuvuose palengvina procediira, nes
naudojami standartizuoti valymo ir dezinfekcijos budai,
yra vandens galutiniam skalavimui paruo$imas ($iluminis,
ultravioletiniai spinduliai, sterilus filtravimas), gali bati in-
tegruotas endoskopo sandarumo bandymas, yra galimybeés
valymo ir dezinfekcijos procedira dokumentuoti, atsekti
ir, jei reikia, procesus atSaukd. Pirmenybg reikia teikti de-
zinfekavimo plautuvams, kuriuose skalavimui naudojamas
dezinfekuotas $iluma (kaitinant) ir paskui atsaldytas van-
duo, ir tai apsaugo endoskopus nuo antrinio uzter$imo
Pseudomonas spp, Legionella spp, atipinémis mikobakteri-
jomis. Dezinfekavimo plautuvuose, kuriuose naudojamas
steriliai filtruotas arba distiliuotas vanduo, vandens filtras
turi bati kei¢iamas pagal dezinfekavimo plautuvo gamin-
tojo rekomendacijas.

Lanks¢iy endoskopy rankinis valymas ir dezinfekcija
atlieckama tokia tvarka:

* pirminis valymas;

* endoskopo sandarumo patikrinimas;

* valymas ir skalavimas;

* dezinfekcija (ranking, pusiau automating, automating);
* skalavimas po dezinfekcijos;

e d7iovinimas;

* laikymas.

Ypa¢ pavojingi (kietieji) endoskopai (laparaskopai, at-
roskopai ir kt.) valomi rankiniu badu arba dezinfekavimo
plautuvuose. Rankiniu valymu endoskopas valomas tuoj
pat po procediiros. Kruops$¢iai nuvalomas kraujas, sekretai
ir kiti tersalai. Jei néra galimybés endoskopa tuoj pat po
procedaros valyti, jis merkiamas j valantj dezinfekuojan-
tj tirpala. I$siardancios dalys, pvz., $viesolaidzio jungtis ir
adapteriai valomi atskirai. Voztuvai turi bad atidaryti. Pa-
merkus endoskopa tirpale, jsitikinti, kad endoskopas ir ins-
trumentai (visi pavirsiai) visiskai apsemiti tirpalu (patikrinti,
ar oro burbulai i§ jo ertmiy pasiSalina sukiojant ir vartant
pamerkta tirpale endoskopa). TerSalams valyti naudojami
plastikiniai $epetéliai ir minkstas audinys. Optika, pavirsiai
valomi medvilnés tamponu (su mediniu aplikatoriumi),
sudrékintu neutralaus pH valymo priemonés tirpalu arba
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70 proc. alkoholiu. Endoskopo optika saugoti nuo jbrézi-
mu, tiesiogiai neliesti kitais endoskopais ar instrumentais.
[$valyta endoskopa plauti demineralizuotu (distilivotu) van-
deniu ir dziovind minkStu audiniu arba suspaustu filtruotu
oru. Endoskopu automatinis Siluminis valymas ir dezinfek-
cija atlickama naudojant automatinio plovimo programas,
kurias rekomenduoja endoskopy ir dezinfekavimo plautuvy
gamintojai. Tipinis dezinfekavimo plautuve Siluminio valy-
mo ir dezinfekcijos ciklas: skalavimas Saltu (ne aukstesnes
kaip 20° C temperatiros) vandeniu, plovimas $iltu (40°-60°
C) vandeniu, dezinfekcija 70°-95° C temperatiroje, dzio-
vinimas. Dezinfekavimo plautuvo kameroje, kad plaunant
endoskopas nebuty pazeistas, turi buti endoskopy pritvir-
tinimo jranga. Instrumentai su kanalais ir voZtuvais pritvir-
tinami prie plovimo, skalavimo sujungimy jrenginio kame-

roje taip, kad visi iSoriniai ir vidiniai pavirsiai baty i$plauti

ir isskalauti.

Apibendrinant, dezinfekcija yra viena i§ pagrindinés in-
fekcijy kontrolés priemoniy ASP]. Kad ji vykty s¢kmingai,
batinos tam tikros salygos:

* administracijos darbuotojai vykdo apriipinima priemong-
mis ir kontrolg;

* artitinkamos inZinerinés salygos (tinkamos patalpos, védi-
nimas, tinkamas vandens tiekimas);

e ASP] pritaikytas valymo, dezinfekcijos procediry vado-
vas, parengtas vadovaujantis HN 47-1:2012 reikalavimais
ir dezinfekeiniy medziagy gamintojy rekomendacijomis;

* personalo higienos, asmeninés apsaugos ir aplinkos pavir-
$iy valymo, dezinfekcijos reikalavimy vykdymas;

* darbuotojy mokymai ir tolesnis profesinis tobulinimasis.
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Inovatyvi slaugos praktikos mokytojy rengimo
programa — tarptautinio projekto rezultatas

Erika Juskauskiené
Lietuvos sveikatos moksly universiteto Slaugos ir ripybos katedra

Slaugos pradininké Florence Nightingale (1820-1910)
buvo jsitikinusi, kad slaugos profesijos pamatas yra slau-
gos praktikos mokytojo ir mokinio santykiai. Slaugos
praktikos mokytojo veikla suvokiama kaip dviejy zmoniy
rySys, kai vienas i$ jy yra labiau patyrgs, todel gali vado-
vauti, patarti bei padéti maziau jgudziy turinéiam busi-
majam slaugytojui [7, 3].

Kaip teigia Olga Riklikiené (2008), praktikos mokyto-
jas — tai profesionalus slaugytojas, turintis nemaza slaugos
patirtj, pakankamai Ziniy ir gebantis tas Zinias tinkamai
perduoti studentui. Fultonas ir kt. (2007) iskele keturis
pagrindinius praktikos mokytojo veiklos uzdavinius:

1. Padeédi studentui mokytis i§ praktikos ir per praktika.

2. Padéti studentui jgyti svarbiausius klinikinius jga-

dzius ir gebéjimus.

3. Palengvinti slaugos studento profesing socializacijg.

4. Analizuoti ir vertinti studento praktinio mokymosi
pazanga [2].

Praktikos mokytojas, norédamas pasiekti $iy uzdaviniy,
turi atlikei tokias svarbiausias funkcijas: stebéti, mokyti,
instrukcuoti, konsultuoti, vertinti ir teikei grizcamajj ry$j,
dométis slaugos naujovémis ir tobulinti savo profesing
veikla [10]. Visgi geras praktikos mokytojas neapsiriboja
vien mokytojo vaidmeniu, t. y. mokyti ziniy ir jgadziy.
Jis taip pat yra pataréjas (moko spresti problemas), moty-
vatorius (motyvuoja darbui), rémejas (atveria galimybes),
ugdytojas (padeda patiems jveikti sunkumus), konsultan-
tas (padeda iSsikelti tikslus) ir sektinas pavyzdys (jkinija
profesijos laiméjimus ir vertybes) [1].

Praktikos mokytojui badinga tai, kad, badamas la-
biau patyres, jis aktyviai veikia maziau patyrusio asmens
profesinj ir asmeninj tobul¢jima [6]. Juralevi¢iené ir Pa-



