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sveikg gyvenseng einama mazais zingsniais

Giedriaus BARANAUSKO nuotr.

PATARIMAS: Ilka Adams, sveikos
mitybos specialisté, patare rinktis
nataralius, neperdirbtus maisto
produktus.

SVECIAS: Sveikos gyvensenos
konsultantas Andrius Pauliukevicius
susitikime su Siaulieciais dalijosi savo

Ziniomis ir patirtimi, kaip pradéti

sveikai gyventi.

Pilnutélé Siauliy visuomenés sveikatos biuro salé
susirinko j paskaitg apie sveika gyvenimo buda,
kurig skaité treneris, Europos kultarizmo bei pasaulio
kultdrizmo ir fitneso ¢empionaty prizininkas,

sveikos gyvensenos konsultantas, knygy autorius
Andrius Pauliukevicius kartu su Zzmona Ilka Adams.
Jie akcentavo, kad sveika gyvensena susideda i3

trijy daliy: fizinio aktyvumo, sveikos, subalansuotos

mitybos ir motyvacijos.

Jurgita JUSKEVICIENE
jurgita@skrastas.It

Pradékite nuo mazy dalyky

Istorikas A. Pauliukevicius,
dirbdamas istorijos mokytoju
Londono lituanistinéje mokyklo-
je, suprato, kad ji labiau traukia
sportas, o ne istorija. Tapo ne tik
profesionaliu sportininku, bet ir
treneriu, sveikos gyvensenos kon-
sultantu.

Kiekviena savaite j Siauliy cent-
ro poliklinikos Cukrinio diabeto
komplikacijy prevencijos kabi-
neta ateina po astuonis naujus
ligonius. Gyventi su klastinga
létine, sunkiomis komplikacijo-
mis gresiancia liga, mokytis ja
kontroliuoti - to serganciuosius
siekia iSmokyti Siame kabinete
dirbantys medikai.

Viktorija KERNAGYTE

Kasdien Lietuvoje nuo cukrinio
diabeto komplikacijy mirsta apie
10 Zmoniy. Serganciyjy Sia liga $a-
lyje registruota daugiau kaip 250
takstanciy, taciau manoma, kad dar
apie 100 takstanciy serga patys to
nezinodami, nes liga ilga laika ta-
no slaptai. ,Daugéja ne tik naujai
susirgusiyjy. Vis daugéja ir komp-
likacijy, nes Zmonés neripestingai
Zziari j 8ig liga, nekreipia démesio |
mityba, rezima, nesistengia dau-
giau judéti, - sako Cukrinio diabeto
komplikacijy prevencijos kabine-
te veikiancios diabeto mokyklélés
slaugytoja diabetologé Irena Ze-
maitiené. - Kol nieko neskauda, tol
ir savikontrolés néra.”

Sergamumas cukriniu diabetu
Siauliuose, kaip ir visoje $alyje, nuo-
lat didéja. 2012 m. uzregistruotas
231 naujas susirgimas, praéjusiais
metais — net 645. Pastebimas dides-
nis motery sergamumas.

Liga - kaip tiksinti bomba

Sis apibadinimas taikliausiai nu-
sako cukrinio diabeto klastinguma.
Organizmo veiklg ardanciomis sun-
kiomis komplikacijomis sprogstanti
ligailga laika apgaulingai gali nero-
dyti jokiy simptomuy. Netgi cukraus
kiekis kraujyje neretai bana arti
normos, o liga jau bana pradéjusi
ardomaja veikla.

Viena dazniausiy komplikacijy -
galtniy gangrena. Nekontroliuo-
jamas diabetas pazeidzia vidaus
organy smulkiasias kraujagysles,
sutrikdo 3iy organy funkcijas. Dél
atsiradusios neuropatijos sutrin-
ka Zzmogaus jutimai - susizeides
jis gali nieko nejausti. Organizmo
atsparumas bdna sumazéjes, to-
dél labai greitai per zaizda paten-
ka infekcija. IS pradziy supuliuoja

Cukrinis diabetas - klastinga, ta¢iau kontroliuojama liga

Diabeto komplikacijos
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minkstieji audiniai, po to infekcija
persimeta j kaulinj audinj ir kaulas
tiesiog sutrupa. Tokiu atveju belie-
ka tik galinés amputacija.

Diabeto mokyklélé
moko valdyti liga

Pasak Siauliy centro poliklini-
kos vadovo Mindaugo Mazelio,
cukrinis diabetas - létiné liga,
kuria serganciojo organizmas ga-
mina nepakankamai insulino ar-
ba negali tinkamai jo panaudoti,
todél kraujyje gauséja gliukozés.
Diabeto valdymo tikslas — padéti
iSvengti nenumatyty atvejy ir ne-
kontroliuojamos ligos komplikaci-
jy — aklumo, galiniy amputacijy,
inksty nepakankamumo, Sirdies,
nervy ligy - bei imtis atsakomy-
bés uz savo gyvenima.

,Diabeto mokykléléje siekiame
iSmokyti serganciuosius tinkamai
maitintis, skaiciuoti angliavande-
nius, teisingai priziaréti ir koreguoti
cukraus kiekj kraujyje, taisyklingai
susileisti insulino, skatinti fizinj ak-
tyvuma, suteikti Ziniy apie 3ig ligg
bei galimas pasekmes, duodame
ir kei¢iame savikontrolés priemo-
nes’, - sako |. Zemaitiené.

Mediké dziaugiasi neseniai i3-
leista nauja mokymo programa
sergantiems diabetu. Cia maisto
porcijos skai¢iuojamos papras-
¢iau — nurodoma ,lékstés” arba
,delno” porcija. I. Zemaitiené pa-
zymi, kad labai rizikinga, kai cuk-
riniu diabetu sergantys zmonés,
neprisilaikantys tinkamos mitybos
ir nepasitikrinantys laiku gliukozés
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kiekio kraujyje, séda prie automo-
bilio vairo.

Moko priziaréti
diabetine péda

Cukrinio diabeto komplikacijy pre-
vencijos kabinete, be mokyklélés,
veikia diabetinés pédos priezitros
kabinetas. ,Diabetiné péda - viena
dazniausiy diabeto komplikacijy,
gresianti kojos amputacija, jei nebus
tinkamai prizitrimos ir gydomos ko-
jos" — sako |. Zemaitiené. Antro tipo
diabetu dazniau serga pagyvene
Zmoneés, aptuke, jiems bina sunku
prisiziaréti kojas, nusikarpyti nagus.

Pacientams, turintiems Seimos
(vidaus ligy) gydytojo siuntima, 304
kabinete bus suteikta kvalifikuota
slaugytojo diabetologo konsultaci-
ja, pagal poreikj - diabetinés pédos
prieziara bei gydomasis pedikiaras.
Registruotis informacijos langelyje
arba telefonu (8 41) 523 869.

Diabetinés pédos priezidros ir
gydomojo pedikidro paslaugos
atliekamos pirmadieniais ir tre-
¢iadieniais 8-17 val. Konsultacijos
mitybos, savikontrolés klausimais
teikiamos ketvirtadieniais 13-17
val., penktadieniais 9-13 val.

Lapkricio 12 d., ketvirtadienj,
13 val. Siauliy centro polikliniko-
je vyks Pasaulinei diabeto dienai
skirtas renginys. Bus | i
tikrinamas cukraus kiekis krau-
jyje bei mokoma atpazintiir val-
dyti Sia klastinga liga.

Daugiau informacijos

www.siauliupoliklinika.lt

Uzs. Nr. 292074

I$ Namibijos kilusi trenerio
zmona I. Adams sveika gyvensena
susidoméjo gyvendama Londone.
Nuo greito maisto ir saldumynu,
kuriy svelioje Salyje galéjo ne-
riboti, jai pradéjo augti svoris.
»Supratau, kad nenoriu tokia bti
ir nusprendziau grjzti prie sveikos
mitybos, kurios buvau i$mokusi
savo namuose”, — saké Ilka.

Be druskos ir prieskoniy virta
vistos kriitinélé I. Adams buvo
neskani ir ji pradéjo eksperimen-
tuoti su maistu, kad jis bity ne tik
sveikas, bet ir skanus.

Pasak A. Pauliukeviciaus, svei-
ka gyvensena susideda i$ trijy
daliy: fizinio aktyvumo, sveikos,
subalansuotos mitybos ir psicho-
loginio nusiteikimo, arba moty-
vacijos.

,Tik vienas zZingsnis i priekj ir
nustebsite, kaip toli biisite po
meénesio, — saké A. Pauliukevi-
¢ius. Keisti gyvenimo biida reikia
pradéti nuo mazy dalyky, pavyz-
dziui, kiekviena ryta pavalgyti
sveikus pusrycius, per dieng val-
gyti ne du tris kartus, o penkis,
gerai i$simiegoti, bent valandg
per diena pasportuoti ir svarbiau-
sia — vyti Salin negatyvias mintis.

»,Sékmingi Zzmonés nedaro ste-
bukly ir nezino stebuklingy for-
muliy, tiesiog ju diena susideda i$
smulkiy darby, kuriuos jie atlieka
labai kruopséiai“, — jsitikines A.
Pauliukevicius.

Kontroliuokite aplinkybes

Treneris sveikos gyvensenos
plano pataré laikytis bent 20
dieny. Bitent tiek laiko, pasak
psichologu, reikia priprasti prie
pasikeitimy. Véliau laikytis uz-
sibrézto tikslo jau nebus taip
sunku.

,Daznai girdziu, kaip Zmonés
skundziasi, kad
neturi valios. Visi

tingg maista, pavyzdziui, valgyti
gridy kosés. Mat pusryciy pra-
leidimas visai dienai sulétina me-
dziagy apykaita.

Ne maziau svarbi yra vakarie-
né. Vakare medziagy apykaita
sulétéja, maziau judama, todél
vakarienei geriausiai tinka bal-
tyminis maistas ir darZovés. Bal-
tymai (kiau$iniai, varske, liesa
meésa, Zuvis) yra organizmo staty-
biné medziaga ir jie nevirsta kiino
riebalais. Dauguma darzoviy (is-
skyrus bulves) turi mazai cukry
ir yra mazai kaloringos, todél tai
puikus vakarienés uzkandis.

Kodél netinka vakarienei vai-
siai? ,Jie yra saldis, turi daug
cukraus, o $ie angliavandeniai,
jeigu neiSeikvojami, labai greitai
virsta kiino riebalais. O vakare
mes jau mazai biname aktyviis*,
- saké A. Pauliukevicius.

Atsisakyti riebaly neverta

A. Pauliukevidius pazyméjo,
kad nemazai Zmoniy, norédami
numesti svorio, visi§kai atsisako
riebaly. Tai ypa¢ Zalinga mote-
rims. Kai organizmas negauna
pakankamai riebaly, sutrinka
hormony pusiausvyra. Moterims
dél to gali i$nykti ménesinés, o il-
galaikéje perspektyvoje gali pra-
rasti galimybe susilaukti vaikuy.

Riebalus A. Pauliukevi¢ius pa-
taré rinktis augalinius: aliejus,
rieSutus, avokadus, Zuvies rieba-
lus. I. Adams pazyméjo, jog kepti
geriausiai tinka kokosy aliejus, o
salotoms — alyvuogiy ir kiti.

,Didziausias figiiros priesas yra
cukrus, o ne riebalai“, — saké I.
Adams. Riebalai ne taip lengvai
virsta kiino riebalais kaip anglia-
vandeniai. Pavyzdziui, varske ar
jogurtus geriau rinktis Siek tiek
riebesnius (mazdaug 5 procentu)
negu saldintus.

Taigi norintiems suliekné-
ti Zmonéms sveikos gyvensenos
specialistai pataré sumazinti su-
vartojamy angliavandeniy kiekj,
i$skyrus darzoviy, kuriy galima
prisikirsti iki soties.

Pasak A. Pauliukeviciaus, var-
tojant vien baltymus, ragstéja
organizmas. To galima i$vengti
kartu su baltymais valgant daug
darzoviy, mazdaug santykiu 1:2
(viena dalis baltymy, dvi dalys
darzoviy).

1. Adams pazyméjo, kad dar-
Zoves rei-
kia rinktis

mes turim tiek
pat valios, — tiki-
no L. Adams. - Tik
reikia planuoti,
organizuoti aplin-
kybes. Jei turite
sausainiy spinte-

‘ ‘Aé spinteléje
sausainiy neturiu,
todél man nereikia
pasitelkti valios.

kuo jvaires-
niy spalvy.
Kuo jvaires-
nés spalvos
- tuo dides-
né vitaminy
ir mineraly

1éje, juis visg dieng
apie juos galvosi-
te, kol vakare neistversite ir juos
suvalgysite. AS spinteléje sausai-
niy neturiu, todél man nereikia
pasitelkti valios.“

A. Pauliukevicius pataré savo
aplinkq taip sutvarkyti, kad ne-
kilty pagundu, atsirinkti draugus.
,Jeigu jus draugai veda i$ kelio,
kencia jusy ne tik fiziné, bet ir
psichologiné sveikata.

Valgykite pusry¢ius

Pasak sveikos gyvensenos kon-
sultantu, bene pagrindinis sveikos
mitybos principas yra reguliaru-
mas. Rekomenduojama valgyti
penkis kartus per diena. ,Jeigu
organizmas negauna pakankamai
daznai maisto, tai jam yra signa-
las kaupti atsargas, tai yra kiino
riebalus®, — pazyméjo A. Pauliu-
kevicius.

Svarbiausiam dienos valgymui
pusryciams specialistai rekomen-
duoja rinktis angliavandeniy tur-

ivairove.

Pasak
specialisty, labai svarbu gerti
pakankamai vandens. O biidas
nustatyti, ar pakankamai jo is-
geriate, $lapimo spalva. Jeigu
suvartojate pakankamai van-
dens, $lapimo spalva turéty bati
Sviesiai geltona. Tamsi spalva
iSduoda, kad geriate per mazai
vandens. Tadiau per daug gerti
vandens taip pat nepatariama,
nes i§ organizmo i$plaunami
mikroelementai (kalis, magnis,
kalcis ir kiti).

Klausytojams buvo jdomu su-
zinoti, ar reikia atsisakyti drus-
kos. A. Pauliukevicius saké, kad
visi$kai jos atsisakyti nereikétu,
nes tai gali pakenkti raumenims
funkcionuoti.

»Jeigu gausiai prakaituojate,
per dieng reikéty suvartoti apie 5
gramus druskos, jeigu ne —iki 2,5
gramo. Druskos perteklius orga-
nizme sulaiko skyscius, kyla krau-
jospudis“, — pazyméjo treneris.



