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2020-ieji — Vaiky emocinés gerovés metai

Sveikatos prieziiiros ir farmacijos specialisty kompetencijy centras dalyvauja Sveikatos apsaugos ministerijos programoje 2020-ieji Vaiky
emocinés sveikatos metai. Atsiliepiant | Siq iniciatyvq Zurnale ,Slauga. Mokslas ir praktika“ spausdinamas mokomyjy straipsniy ciklas
(pirmas straipsnis ,ASaros — vaikisky kriziy vaistai® paskelbtas Nr. 2) sveikatos prieziiiros specialistams, apie vaiky psichologines krizes ir
sutrikimus bei jy ankstyvgji atpazinimq, pirmos emocinés pagalbos teikima ir testinés pagalbos uztikrinimg vaikams. Ciklg parengé Ges-

talto psichoterapenté Daiva Zukauskiené.

Namai ne visuomet yra namai

Daiva Zukauskiené
Socialinés ir emocinés komunikacijos centras

DidZiausias krizes vaikams ten-
ka iSgyventi nedarniose Seimose,
skaudziausiai juos Zaloja artimieji
ir stresas. Seima lyg atskira valsty-
bé saugo savo sienas ir vengia savo
problemas nesti i iSorg, todél vai-
kai, augantys tokiose Seimose, lai-
ku negauna palaikymo, démesio
ir pagalbos. Pamatyti, atpazinti ir
moketi suteikti pagalba vaikui yra visy misy, pareiga. Abejin-
gumas kencian¢iam vaikui yra empatijos stygiaus, sudirzusios
Sirdies savybeé. Gaila, bet daznai visuomené tiesiog negeba at-
pazinti zenkly, kurie rodo, kad vaikas yra krizinés basenos ar
net tiesiogiai patiria smurta ir prievarta.

Pozymiai, rodantys, kad vaikas patiria prievarta, dazniau-
siai pasireiskia turint artimg kontakeg su tais, kurie smurtauja
ar patiria smurta. Tai yra:

*  agresyvus elgesys, susierzinimo priepuoliai;

*  abejingumas aplinkai, nusisalinimas nuo jvykiy, ben-

dravimo, aplinkos;

*  perdétas nuolaidziavimas kitiems;

*  neramus miegas, naktiniai ko$marai;

*  depresija, uzsisklendimas savyje;

e Seimoje vykstandio gyvenimo laikymas paslaptyje,

bandymas izoliuotis nuo aplinkos, svetimy, Zzmoniy;

*  kity zmoniy baimé, nenoras pasilikti vienam su kitais

Zmonémis;

*  vaikas laimingas ir atsipalaidaves jauciasi tik ten, kur

néra artimuju;

* nedalyvavimas visuomeninéje veikloje, draugy netu-

réjimas;

*  mokymosi rezultatai neatitinka vaiko gabumu;

*  nepasitikéjimas suaugusiais Zmonémis;

*  bégimas i§ namu, suicidiniai bandymai;

*  mokyklos nelankymas, pesimistiniai pasisakymais

e asocialus elgesys.

Seimoje, kurioje kuris nors vienas suaugusysis smurtauja
prie$ kita Zmogu, vaikams nepavyksta i$vengti smurto. Daz-
niausiai smurtauja vyrai (apie 70 proc.). Smurtautojas, net
fiziskai neliesdamas artimoje aplinkoje esancio vaiko, pries jj
smurtauja pasyviai. Smurto aplinka visada paliecia joje gyve-
nantj vaika — aktyviai arba pasyviai. 90 proc. vaiky smurtau-
jancioje aplinkoje yra matg arba patyr¢ smurta patys. Vaikas,
mates smurta, ir vaikas, patyrgs smurta, elgesiu, mastymu ir
emociniu fonu yra identiski. Apie 60 proc. vaiky patiria suzalo-
jimu, bandydami apginti savo artimuosius, dazniausiai mama
arba uz save jaunesnius brolius, seseris, augintinius.

Viena i§ trijy nésc¢iy motery susiduria su fizine prievarta.

Smurta patyrusioms nés¢iosioms du kartus dazniau jvyksta
persileidimas. Tokios moterys pagimdo mazo svorio arba ne-
i$nesiotus kadikius.

Pagrindinis jausmas, kurj patiria traumuojami vaikai, yra
baime. Baimé gali pasireiksti jvairiai. Baimés kamuojami vieni
vaikai uzsisklendZia savyje, tampa vanggs ir apatiski, kiti prie-
$ingai, buina labai impulsyvis ir agresyvas. Saugioje ir ramioje
aplinkoje vaiky baimés nei$nyksta, jos sugrjZta prisiminimy,
blyksniais, naktiniais ko$marais.

»oubjektyvi patirtis yra butina tapatybés pajautimo ir samo-
ningumo salyga®, teigia psichoterapeutas Jamesas Bugentalis.
Psichika jjungia apsaugos mechanizmus ir stengiasi traumuo-
jancius jvykius iStrind i$ atminties, palikdama joje pilkas uz-
marsSties démes. Vaiko tapatybéje traumuojantys jvykiai taip
pat palicka tuStuma, neberaSoma asmeniné vaiko identiteto
istorija. Psichoterapijoje tenka susidurti su suaugusiais Zmoné-
mis, kurie neatsimena savo vaikystés arba neatsimena tik kai
kuriy savo gyvenimo etapy — ne visada, bet tai tikrai gali bati
zenklas, kad Zmogus yra patyres skaudziy iSgyvenimy. Kuo
daugiau bata trauminiy patiréiu, tuo daugiau pilky, tusciy at-
minties démiy asmens istorijoje. Psichika retkaréiais prasklai-
do atminties rika, ir tuomet i$nyra prisiminimy blyksniai,
kurie neduoda ramybés. Traumuotas vaikas auga fiziskai, bet
nebevyksta jo tapatybés istorijos kiirimas. Suaugus | klausima
»kas esi TU?” tokiam Zmogui sunku atsakyti, nes Zmogus yra
jo istorija, o traumuoti vaikai neturi ,,savo® istorijos, jie yra pa-
mirsg save.

Namai, kuriuose smurtaujama, liejasi pyktis, aidi keiksmai,
agresija vaikui tampa kal¢jimu, kuriame jis jaudiasi uzdarytas.
Mazasis kalinys tampa Siurkstus ir uzsispyres, nesukalbamas ir
visada pasiruo$es gintis. Namai praranda sauguma, todél vai-
kai, kai tik gali, béga i§ ju lyg i$ kal¢jimo. Jiems daug mieliau
bati pas draugus, gimines, net kaimynus. Vieni prieglobstj
randa bibliotekose, mokyklose, o kiti netinkamose kompani-
jose, riisiuose, garazuose — ten, kur juy nepasickia nenuspéjama
situacija. Nesaugumas tampa jausmu, lydinéiu visa gyvenima.
Nesijausdami saugts vaikai save laiko beveréiais, niekam nerei-
kalingais, tokiais, kuriuos galima zaloti ir skriausti, nes jie yra
tiesiog niekas. Vidiné verté nesusikuria nesaugioje aplinkoje.

Vaikai kopijuoja suaugusiujy elgesj, todel vaikai i§ prievarta
ir smurta patirianciy Seimy vietoj jausmy naudoja fizing agre-
sija. Pykciu ir agresija jie atsako j bet kokj nepasitenkinima si-
tuacija. Pyktis, konfliktuoti, gin¢ytis vaikai turéty iSmokti na-
muose. Matydami netinkama tévy pavyzdj, jie ima elgtis taip
pat kaip tévai, tokiems vaikams normalu yra mustis, kai kazko
nori, kai kazkas nepatinka, net tada, kai liadi ar nuobodziauja.
Nemokedami zodziy, kurie nusako jy jausmus, nuotaikas, jie
griebiasi agresijos, garsiai $aukia, lauzo daiktus. Vaikai, nema-
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tydami tinkamo pavyzdzio, negeba iSreiksti jausmy ZodzZiais,
dazniausiai atpazjsta tik baimés ir pykcio jausmus.

Jautresni, daugiau empatijos turintys vaikai patys jsitraukia |
Seimos konfliktus, prisiima taikdario, gelbétojo vaidmeny, stengiasi
nutraukti konflikting situacija, sutaikyti tévus. Jie daznai jaudia kal-
t¢ ir atsakomybe dél to, kad suaugusieji pykstasi, smurtauja vienas
pries kita. Vaikui labai sunku priimti vienos ar kitos pusés taisykles,
jis nori bati geras abiem tévams, yra draskomas vidinio lojalumo
kazkuriam i§ konflikto dalyviy. Tokie vaikai neturi vaikystés, jie
nekuria saves, jie kovoja suaugusiy Zmoniy kovas, masto jy min-
timis ir jaucia jy jausmus. Susiliejimas su suaugusiuoju atima i§
vaiko vaikyste, o kartu ir galimybe uZaugti savarankiska asmenybe.

Kasdiené jrampa $eimoje sekina vaiko nervy sistema, tokie vai-
kai perdega, budami taikdariais ir dazniausiai mamos gynéjais. Jy
perdegimas pasireiSkia nusivylimu gyvenimu, savimi ir suaugusiais
zmonémis. Jie praranda tikéjima ateitimi, netenka vilties, kad bus
geriau, kad kada nors viskas baigsis. Zlunga jy tikéjimas, kad $eima
gali bti taiki, darni, saugi, tokie vaikai ateityje sunkiai kurs savus
santykius, nepasitikés kitu Zmogumi.

Tévai, kurie rapinasi savo vaikais, nors ir nei$vengia nedarniy
santykiy Seimoje, visaip stengiasi apsaugoti vaikus nuo streso. Daz-
niausiai pasirenkama slapukavimo, nutyléjimo technika, kuri néra
tokia Zalinga kaip atviras smurtas, prievarta, bet vis tick zaloja. Vai-
kas ir mama — tai susisickiantys indai. Jei mama jaucia nerima,
jtampa, baime, ta patj jaudia ir vaikas, nors ir nezino nerimo prie-
zasties. Disonansas tarp to, kas kalbama, ir to, kas vyksta, vaikui
sukelia sumais§tj. Dél informacijos stokos situacija vertinama ne-

adekvaciai, | ja reaguojama netinkamai. Vaikai gyvena tame pa-
¢iame jrampos lauke, todél paaiskinti jiems, kas vyksta, yra tiesiog
batina.

Nesantaiky Seimoje vaikai i$gyvena kaip savo gyvenimo kri-
z¢. Ne visada tévai gali jiems padeéti ja jveikti. Geriausiai tokiai
Seimai gali padéti specialistai. Pagalba biina labai jvairi, nes skir-
tingo amziaus vaikams reikia ir skirtingy pagalbos budy. Pagalba
turi bati orientuota j vaiko saugios aplinkos atkfirima, jei tai ne-
jmanoma, — i jos pakeitima. Vaikui, patirian¢iam stresa, jtampa,
reikalingas zmogus, kuriam jis gali iSsipasakoti, kuris iSklauso,
nuramina, supranta vaiko jausmus ir elges, atsako | jo uzduo-
damus klausimus. Vaikus labai kankina nezinomyb¢ ir situacijos
neapibréztumas, todél tikslinga vaikui aiskinti, kas vyksta, ko
galima tikétis, kur gauti palaikymg ir pagalbos. Seneliai, vyres-
ni broliai ir seserys yra puikiis pagalbininkai jaunesniam vaikui.
Psichologai, psichoterapeutai, pedagogai, socialiniai darbuotojai,
dvasininkai yra tritkstama pagalbos grandis vyresniems vaikams.
Vaikas, kuris turi suaugusio Zmogaus uznugari, lengviau iSgyvena
krizes. Tikru pagalbininku vaikui kriziy metu gali bati bet kas,
kas suteikia sauguma, apgina, bet kokie namai ar aplinka, kurio-
je vaikas gali nors trumpam uzsimirsti, atgauti jégas, emociskai
susilti, kas ji sustiprina, kad galéty grizti { savus namus. Laisvalai-
kis, savaitgaliai ar atostogos darnioje draugy Seimoje, pas gimines
ar net stovykla vaikui yra laikas, kai jis gali atgauti jégas, sustipré-
ti psichologiskai. Vaikai kaip ir suaugusieji nemégsta gailes¢io,
bet mielai priima ripestj ir meile. Visos krizés anks¢iau ar véliau
baigiasi, suteikti vaikui viltj, palaikyti ji yra visuomenés pareiga.

Sirdies ir kraujagysliy ligu prevencija.
Slaugytojas — komandos narys

Daiva Kriukelyté
Lietuvos sveikatos moksly universitetas, Slaugos ir rapybos katedra

Visame pasaulyje pagrindinés sveikatos problemos yra $ir-
dies ir kraujagysliy sistemos ligos (SKL), lemian&ios 30 proc.
visy miréiy. Manoma, kad 2030 m. neinfekcinés ligos sudarys
daugiau kaip tris ketvirtadalius visy mir¢iy [1].

Remiantis naujausiais statistiniais Higienos instituto Svei-
katos informacijos centro duomenimis, pastebima, kad Lietu-
vos gyventojy mirties priezastys daug mety nesikeidia, t. y. pa-
grindinés mirties priezastys taip pat yra kraujotakos ligos, nuo
kuriy 2018 m. mir¢ daugiau nei pus¢ visy mirusiuju (54,4
proc.). I$ visy mirusiujy 2018 m. 22,3 proc. sudaré 1664 m.
(darbingo) amZiaus asmenys (33,1 proc. vyry ir 12,2 proc.
motery). Nuo i§eminiy $irdies ligy miré 17,8 proc. darbingo
amziaus vyry ir 10,9 proc. darbingo amzZiaus motery [2]. Taigi,
SKL yra ne vien sveikatos problema, bet ir didel¢ ekonominé
nasta ne tik Lietuvoje, bet ir Europos Sajungoje. Kasmetiné
SKL priezitira Europos Sajungai kainuoja apie 192 bilijonus
eury [3].

SKL sukeliantys valdomi (kei¢iamieji) rizikos veiksniai yra
rikymas, arteriné hipertenzija, fizinis neaktyvumas, netinka-
ma mityba, nutukimas, dislipidemija, cukrinis diabetas, psi-
chosocialiniai veiksniai. Nors $ie rizikos veiksniai yra valdomi,
vis dar sunku uzkirsti jiems kelig ar juos kontroliuoti.

Straipsnio tikslas — apvelgti SKL sukeliancius valdomus
rizikos veiksnius bei slaugytojo vaidmenj SKL prevencijai.

Rikymas

Rikymas yra viena dazniausiy Sirdies ir kraujagysliy ligy
bei mirties priezas¢iy visame pasaulyje. Rakymas ypa¢ didina
SKL, periferiniy kraujagysliu ligy, aortos aneurizmos, insulto
ir kity ligy rizika. Siy ligy ir miriy galima i$vengti nustojus
rikyti. Deja, visoje Europoje vis dar daugéja rakanéiy mo-
tery ir paaugliy [4]. Vaikai mokyklose turéty bati mokomi
sveikos gyvensenos jprociu, iskaitant paskaitas apie rikymo
kenksminguma, skatinant jaunus Zmones nepradéti rakyti ar
atsisakyti $io Zalingo jprocio [6].

Yra keletas priemoniuy, kurios padéty pacientui mesti ri-
kyti. Tai:

e individualas patarimai;

*  grupiné terapija;

*  pakaitiné terapija nikotinu;

* antidepresantai (metimas rikyti ir nikotino sutrikimas

gali iSprovokuoti depresija);

*  Seimos, sutuoktinio palaikymas.

Jei zmogus ruko, slaugytojai turéty nustatyti priklausomybe
nikotinui. Tam naudojamas 1991 m. Fagerstrom su bendraau-
toriais sukurtas testas (1 lentelé). Testa sudaro 6 klausimai, kurie
vertinami nuo 0 iki 10 baly. Kuo daugiau baly, tuo priklauso-
mybé didesné. Svarbiausi yra pirmas ir ketvirtas klausimai [4].
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1 lentelé. Testas nustatyti priklausomybe nikotinui

Klausimas Atsakymas Balai
1. Kada pabudes ryte suritkote pirmajq cigaretg? Per 5 min. 3
Po 6-30 min. 2
Po 31-60 min. 1
Po 60 min. 0
2. Ar jums sunku neritkyti draudziamose vietose? Taip 1
Ne 0
3. Kelintos cigaretés jums sunkiausia atsisakyti? Pirmosios ryta 1
Bet kurios kitos 0
4. Kiek cigareciy suriikote per dieng? 31 3
21-30 2
11-20 1
10 0
5. Ar pabudes per pirmgsias valandas rikote daugiau negu kitu dienos metu? Taip 1
Ne 0
6. Ar riskote, kai sergate ir didesng dienos dalf praleidziate lovoje? Taip 1
Ne 0

0-2 balai — labai maza priklausomybé; 3—4 balai — maza priklausomybé; 5 balai — vidutiniska priklausomybé; 6-7 balai —

didelé priklausomybé; 8—10 baly — labai didel¢ priklausomybé

Ivertinus priklausomybe nikotinui, kitas Zingsnis yra pa-
ruosti rikantjji pokyciams. Visi rikantys pacientai turéty,
bati skatinami visam laikui mesti rakyti. Kasdieninéje prakei-
koje rekomenduojama naudoti 5 A strategija [4, 7]:

A — (angl. ASK) — paklausti paciento apie rakyma. Kiek-
vieno susitikimo metu paklausti, ar pacientas nertko, o ru-
kancio — apie ritkymo jprocius.

A — (angl. ASSESS) — jvertinti. Paklausti, ar pacientas nori
mesti rakyti. Jei nori mesti rakyti, tuomet reikia padéti pa-
cientui. Jei nenori mesti rikyti, tuomet reikia nustatyti, ko-
kios yra nenoro mesti ritkyti priezastys.

A — (angl. ADVISE) — patarti. Primygtinai raginti pacienta
mesti rakyti. Pasakyti pacientui, kad mesti rakyti yra labai
svarbu, norint iSsaugoti savo sveikata.

A — (angl. ASSIST) — padéti mesti rikyti:

e pasakyti $eimai, draugams ir bendradarbiams, kad pa-

cientas meta rukyti;

e pasalinti tabako gaminius i§ aplinkos. Pirmiausia pa-
$alinti tabako gaminius i§ ten, kur daugiausia pralei-
dzia laiko (darbe, namuose, automobilyje). Namuose
taip pat turi bati nerakoma;

e mesti rokyti labai sunku, kai namuose ruko kiti $ei-
mos nariai;

*  numatyti pokycius, atsiradusius pirmomis nerikymo
dienomis. Tai nikotino abstinencijos simptomai;

o prireikus pasitarti su gydytoju dél pakaitinés nikotino
ar kity vaisty terapijos;

*  kadangi alkoholis yra susij¢s su rikymo atkry¢iu, pa-
cientui patarti vengti alkoholio vartojimo.

A — (angl. ARRANGE) — susitarti. Slaugytojas turéty pasa-

kyti pacientui, kad rasyty dienorastj ir atsinesty jj i susitikima.

Metimo rikyti data turéty bati nustatyta pirmojo susitiki-
mo metu. | datg turéty bati atsizvelgiama kaip | svarby jvyki,
vykstantj paciento gyvenime. Pacientas turi pats apsispresti ir
pasiruosti: atsikratyti peleninés, cigareciy pakeliy ir kity su
rakymu susijusiy daikeu.

Pavojinga ne tik rakyti, bet ir badi prirtkytoje patalpoje.
Pasyvus ritkymas padidina SKL rizika [5]. Nacionaliné tyri-
my taryba (National Research Council), tirdama $lapime koti-
nina, susidarantj, kai organizmas suskaido nikotina, nustate,
kad buvimas prirtkytoje aplinkoje yra tas pats, kas kickvieng
dieng surakyti nuo 0,1 iki 1 cigaretés. Pasyvus rakymas ypad
pavojingas vaikams [8].

Arteriné hipertenzija

Arteriné hipertenzija (AH) yra vienas svarbiausiy valdomy
SKL rizikos veiksniy. Daugelyje issivys¢iusiy $aliy daugiau nei
30 proc. suaugusiujy kencia nuo AH. Rizika susirgti SKL pa-
dvigubéja padidéjus kraujo spaudimui: diastoliniam 10 mmHg
ir sistoliniam 20 mmHg.

Europos kardiology draugija yra pateikusi kraujo spaudi-
mo ir arterinés hipertenzijos klasifikacija (2 lentel¢) [4].

2 lentelé. Kraujo spaudimo ir arterinés hipertenzijos klasifikacija pagal
Europos kardiology gaires

Kategorija Sistolinis Diastolinis
AKS AKS
(mmHg) (mmHg)
Optimalus <120 < 80
Normalus 120-129 80-84
Padidéjes normalus 130-139 85-89
I° hipertenzija 140-159 90-99
II° hipertenzija 160-179 100-109
III° hipertenzija > 180 >110
Izoliuota sistoliné hipertenzija > 140 <90
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Norint i$vengti AH, svarbu nuo vaikystés maiste maZin-
ti druskos kiekj, skatinti fizinj aktyvuma ir uzkirsti kelig
nutukimui. Kraujo spaudimas gali biti sumazintas kei¢iant
gyvenimo jprocius ir vartojant vaistus nuo arterinio kraujo
spaudimo. Tinkamus gyvenimo jprocius sudaro:

* mazesnis druskos vartojimas (< 5 g/diena);

* mavesnis alkoholiniy gérimy vartojimas (10-30 g/d.);

* VidurZemio jiros dieta (daugiau omega 3 ricbaly

ragiciy);

3 lentelé. KSL rizikos klasifikacija

* didesnis fizinis aktyvumas;

* nerikymas;

*  kiino svorio reguliavimas.

Pirminé profilaktika turéty prasidéd nuo ankstyvojo
amziaus. Arteriné hipertenzija yra ne tik SKL rizikos veiksnys,
bet ir miréiy nuo koronarinés ligos ar insulto rizikos veiks-
nys. Nustatyta KSL rizikos klasifikacija, atsiZvelgiant i arterinj
kraujo spaudima, rizikos veiksnius ir organy pakenkimus (jei

yra) (3 lentele) [4].

Arterinis kraujo spaudimas (mmHg)

Kiti rizikos veiksniai,
besimptomis organo
pazeidimas ar liga

Padidéjes normalus
SKS 130-139 ar
DKS 85-89

Neéra kity rizikos
veiksniy,

1-2 rizikos veiksniai

I° hipertenzija
SKS 140-159 ar
DKS 90-99

Vidutiné rizika

II° hipertenzija III° hipertenzija
SKS 160-179 ar SKS > 180 ar
DKS 100-109 DKS > 110

Vidutiné rizika

Viduting, pereinanti

i didele rizika

> 3 rizikos veiksniai

Viduting, pereinanti

Organo pazeidimas,
létiné inksty liga

(3 stadijos) ar cukrinis
diabetas

i didele rizika

Simptominé KSL, Labai didelé rizika
létiné inksty liga (=
4 stadija) ar cukrinis
diabetas su organy
pazeidimu ir (arba)
rizikos veiksniais

Labai didelé rizika

Viduting, pereinanti

i didele rizikg

Didel¢, pereinanti
labai didele rizika

Labai didelé rizika Labai didelé rizika

SKS — sistolinis kraujo spaudimas, DKS — diastolinis kraujo spaudimas

Straipsnio tesing skaitykite Zurnalo 4-ame numeryje.

SKLAIDA

2020-ieji — Vaiky emocinés gerovés metai

Siekiant emocinés gerovés vaikams — per 200
priemoniy ir veikly

2020-uosius Sveikatos apsaugos ministerijos (SAM) ini-
ciatyva paskelbus Vaiky emocinés geroves metais, jvairios
Salies institucijos ir organizacijos jgyvendins per 200 veikly,
kuriomis sickiama ne tik atkreipti visuomenés démesj | vai-
ky emocinés gerovés svarba, bet ir jgyvendinti konkredias j

sisteminius poky¢ius orientuotas priemones, stiprinant vaiky
emocing sveikata. Tam Siandien (2020 m. vasario 4 d.) pritaré
Ministry kabinetas.

Sveikatos apsaugos ministro Aurelijaus Verygos teigimu,
investicijos j vaiky emocing gerovg — vertingos investicijos |



