Virginijus Saulys

Ingrida Kupreviciaté
Edvardas Kazlauskis

Giedra BuSmanieneé

Zydra Markevi¢iene

Neringa Eimutiené

Jurgita Stankdniené

Virginija Grigaite-Petkeviciené

Sudarytoja Meilé Jancoriene

VEZYS

41"

N

AUDIOKNYGOS PRIEDAS

Visos teisés saugomos

Alma littera
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[ Priesnavikinis poveikis
3 Neaktyvus poveikis

B Prevenciniais tikslais

B Sunkus salutinis poveikis
Auglj skatinantis poveikis

Alma littera

® ~ © 1 MmN —
sniRtess huwAy hiupjiun|

R — gydymas laikantis mazesnio kaloringumo dietos

T - naudojant kaip pagalbine priemone
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Letiniy ligy fiziologiné grandiné

INSULINO JAUTRUMO

SUMAZEJIMAS
|\

) 2

GLIUKOZES ATSARGY KAUPIMASIS
RIEBALY PAVIDALU

v

LETINIS UZDEGIMAS

v

IMUNITETO NUSILPIMAS
(IR DEL MIOKINY STYGIAUS)

v

VIENA AR DAUGIAU LETINIY
LIGY IS 40-IES

Alma littera
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~

-
o

o
<]

04

0,2

Mirtingumo rizika (95 % ClI)
o
o

Mirtingumo rizikos sumaZéjimas sistemingai taikant jégos,

iStvermés pratimus atskirai ir kartu

@ Visos priezastys

Sirdies ir kraujagysliy ligos

¢ Onkologines ligos

Letinés apatiniy kvépavimo taky ligos

- [)
]
- I
LA 4
\ 1 1 1 1 )
Nepakankamas Jégos pratimai Aerobinés Ir jégos,
fizinis aktyvumas iStvermes ir iStvermes
pratimai pratimai
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1. Slaunies uzpakaliniams raume- 2. Pediy juostai, kai pasipriesini-
nims, kai jauciamas pasiprieSini- mas jau€iamas keliant rankas.
mas lenkiant kojg uZ nugaros. Vienas i$ pratimy su paprieSinimo
Vienas i$ pratimy lenkti kojg juosta.

su pasipriesSinimo juosta.

4. Slaunies priekiniams

3. Pilvo presui stiprinti darant raumenims stiprinti.
atsilenkimus arba (ir) keliant Vienas i$ pratimy, kai pasipriesi-
kojas arba viena koja. nimas jauciamas tiesiant kojg su
Vienas i$§ pratimy — atsilenkimai. pasipriesinimo juosta.

Alma littera
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5. Peéiy juostai, rankoms stiprinti.

Vienas i$ pratimy su pasiprieSinimo
juosta, kai pasiprieSinimas jauciamas
atvedant tiesias arba sulenktas
rankas atgal, suvedant mentis.

Keliame vieng
ranka ir prieSingos

pusés koja.
7. Kratinei, rankoms stiprinti. 8. Kojoms, sédmenims stiprinti.
Vienas i§ pratimy su pasiprie- Vienas i§ pratimy — pritapimai, kai
Sinimo juosta, kai pries kratine pasiprieSinimas jauciamas tiesiant

tiesiame rankas su pasipriesinimu. ir lenkiant kojas.

Alma littera
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Kaip vaiks¢ioti esant maZam Sirdies pajégumui
pagal Myo klinikos rekomendacijas

1 5 min. 5 min. 5 min.
2 5 min. 7 min. 5 min.
3 5 min. 9 min. 5 min.
4 5 min. 11 min. 5 min.
5 5 min. 13 min. 5 min.
6 5 min. 15 min. 5 min.
7 5 min. 18 min. 5 min.
8 5 min. 20 min. 5 min.
9 5 min. 23 min. 5 min.
10 5 min. 26 min. 5 min.
11 5 min. 28 min. 5 min.
12 5 min. 30 min. 5 min.

Visuomet prie§ Zvaly vaiksc¢iojimg rekomenduojamas 5 mi-
nuciy apsilimas, po - 5 minuciy atvésimas. Pirmg savaite kasdien
zvaliai vaik$ciokite 5 minutes, antrg savaite — 7 minutes, treCig —

9 minutes, ketvirta — 11 minuciy ir taip toliau pagal pateiktg lentele.

Alma littera
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Cukraus poveikis

Poveikis cukraus Poveikis

Didelis kiekiui kraujyje:  cukraus Poveikis
cukraus RAFINUOTO  kiekiui kraujyje:  Cukraus
kiekis CUKRAUS  BALTIMILTAl kiekiuikraujyje:
kraujyje PRODUKTAI  BALTIRYZIAI VISY GRUDO
kraujyje MAKARONAI PRODUKTAI
i$ ankstesnio / VAISIAI
valgymo DARZOVES
NE Y 2 L 74 -
cukraus
kiekis
kraujyje — 4 — — — _ NZ_ _ A __ -——-
1
1
| Insulinas cukraus
! kiekj kraujyje
| sumazina per daug.
! Rezultatas -
| alkis, irzlumas,
i silpnumas
Valgant  30-60 min. 1-2val. 3-4val.
po valgio  po valgio po valgio

Alma littera
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KMI REIKSME

Maziau nei 18,5 Per mazas svoris
18,5-24,99 Normalus svoris
25-29,99 Antsvoris
30-34,99 I laipsnio nutukimas
35-39,99 II laipsnio nutukimas
40 ir daugiau III laipsnio nutukimas

Alma littera
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Kacheksijai nustatyti atliekami tyrimai i$vardyti $ioje lenteléje:

Kacheksijos nustatymas

Tyrimy rezultatai,

Tyrimai Optimalus rodiklis leidziantys nustatyti
kacheksija
Bendras baltymas 69-74 g/l Per Zemas
Albuminas 40-50 g/l Per Zemas
Kreatininas 70-97 pmol/l Per Zemas
LDH 140-200 U/1 Per aukstas
dj-CRB Mazesnis nei 10 mm/h Per aukstas
ENG Mazesnis nei 10 mm/h Per aukstas
Neutrofily ir Neutrofilai — 40-60 % Per aukstas:
limfocily santykis Limfocilai - 24-44 % didesnis nei 2:1

Jeigu nustatoma kacheksija, btitina tuojau pat keisti mityba.
Geriausia — pereiti prie terapeutinés ketogeninés mitybos, kuri

stabilizuoja cukraus kiekj kraujyje.

Alma littera
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Padidéjes Zarnyno pralaidumas

alergija { nepakankamumas

Imuninis Uzdegimas
atsakas

]
[
Dirgikliai ' —’\/\ML ,‘.:" < &
: Maist %
' aisto
X Stresas Toksinai alergenai Antibiotikai Patogenai
]
1 Normalus maisto medziagy peréjimas Pralaidus
! virskinimo traktu virskinimo traktas
! 1 ' 1
[ 1, T N 1
! )prastos glaudzios jungtys, ' Salia
: selektyvus pralaidumas ' lasteliy
'
' Pazelstas
]
@ & i @ |
]
C [V
Epitelio | T = Ir '
lastelés Maistas :
: '
X '
. '
. [
' |
]
Kraujo- :
taka
'
]
'
Pasek- ! Oraliné Oraliné Lét!né S'utrik'e;s virékinvi.mas
més : tolerancija tolerancija maisto [ ir maisto medZiagy
]
'
'
]

Alma littera
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DETOKSIKACIJA

Toksinai
(tirpas | ZINGSNIS 1 ZINGSNIS ATLIEKG IR
. (tirpUs vandenyje)
riebaluose) REIKALINGOS REIKALINGOS
MAISTINES MAISTINES
MEDZIAGOS MEDZIAGOS 1€ ORGANIZMO
B grupés vitaminai Aminoragstys SALINAMI PER
Folio ragstis (glutaminas, glicinas,
Glutationas taurinas, cisteinas)

Antioksidantai, Sieros turintys TulzZies pasle
pavyzdziui, junginiai, randami, Inkstus
margainiai pavyzdziui,

Karotenoidai kryZmaziedése Tulzj 5
Vitaminas E darzovése, Slaple
Vitaminas C ¢esnakuose
. Tiesiaja zarna
TOKSINY SARASAS

Medziagy apykaitos metu susidariusios atliekos,
mikroorganizmai, teralai, pesticidai, insekticidai,
alkoholis, maisto priedai, narkotikai...
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Receptai

Vistienos sultinys (gali biiti ir jautienos, versienos)

2 kg vistienos su kaulais

3 morkos

3 saliery stiebai

2 vidutinio dydzio svogtinai
4 skiltelés ¢esnaky

1 Saukstelis jaros arba Himalajy druskos
1 Saukstelis pipiry zirneliais
3 Saukstai obuoliy sidro acto
2 laury lapai

3 Sakelés $vieziy Ciobreliy
5-6 $akelés petrazoliy

1 Saukstelis raudonélio

18-20 puodeliy Salto vandens
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Mésg ir darzoves susmulkinkite, sudékite j puodg ir uzpilkite
vandeniu. Virkite maziausiai 6 valandas, geriausia 12-24. Retkar-
¢iais nugriebkite susidariusias putas ir jpilkite daugiau vandens.
Kai i$virs, nuimkite nuo ugnies, perkoskite ir palikite atvésti. Sul-
tinj iSgerkite per savaite. Uz$aldytg galima laikyti iki trijy ménesiy.

Indiska arbata

8 puodeliai vandens

2 Sauksteliai kardamono anks$ciy

2 Sauksteliai juodyjy pipiry Zirneliais

2 Sauksteliai gvazdikeéliy (nemalty)

4 sauksteliai Ceilono cinamono arba pora cinamono lazdeliy

4 sauksteliai ekologisky apelsiny zievelés

4 zvaigzdiniy anyziy ankstys

4 muskato rieSutai

4 $auksteliai $vieziy imbiery

1 smulkiai supjaustyta vanilés ankstis arba 2 Sauksteliai vanilés
ekstrakto

4 zaliosios arbatos pakeliai arba 4 $aukstai zaliosios arbatos
lapeliy (galima ir be $ios arbatos)

Stevijy pasaldinti (nebatinai)

Uzvirinkite vandenj, suberkite prieskonius ir sumazinkite
kaitrg. Virkite apie 20 minuciy arba ilgiau, jei norite stipresnio
skonio. Nukelkite nuo ugnies, suberkite zaliosios arbatos lapelius
ir palaikykite apie 3 minutes. Tada arbatg nukogkite. Saldytuve
ja galite laikyti iki 10 dieny. Paskaninkite augaliniu pienu. Jeigu

norisi saldziau, jdékite Siek tiek natairalaus saldiklio stevijy.
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Sezamy sékly pasta su agurky grieZinéliais (1 porcija)

1,5 sauksto sezamy sékly pastos
2 Sauksteliai citriny sul¢iy

1 $aukstas alyvuogiy aliejaus
Ziupsnelis druskos

Ziupsnelis dziovinty cesnaky

Y2 puodelio pjaustyty agurky

Sudékite visus ingredientus j maisto smulkintuva ir viska i$-

plakite. Patiekite su §vieziais agurkais.

Kokosiniai sezamy sékly pastos rutuliukai (16 rutuliuky)

200 g kokosy sviesto

3 $aukstai sezamy sékly pastos

4 kvadratéliai juodojo (90 proc.) Sokolado
Kokoso drozliy pabarstyti

Kokosy sviestg galite pasigaminti ir namuose: 200 gramy
dziovinty kokosy suberkite j smulkintuvg ir malkite apie 10 mi-
nuciy. Sokolada istirpinkite ir sumaisykite su sezamy sékly pasta.
Dar kartg iSmaisykite kartu su kokosy sviestu ir formuokite rutu-

liukus. Galite apibarstyti kokosy drozlémis.

SVARBU! Dél visy minéty maisto papildy ir jy kiekiy batina
pasitarti su gydanciu gydytoju. Straipsnyje pateikiami tik in-

formacinio pobudzio patarimai.
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Pusiau sédima, arba Fowlerio, padétis (auksta, Zema)

Pusiau sédima padétis - ligonio galva ir liemuo pakelti 45-90
laipsniy kampu, keliai gali bati sulenkti arba tiests. Dazniausia
klaida, kai slaugomas asmuo paremiamas per didele pagalve arba
jam po galva dedama daugiau nei viena pagalvé. Dél to gali bati
pakenkta per daug palenktam kaklui. Taciau tokia padétis page-

rina kvépavima.

Gulima padeétis ant pilvo

Ant pilvo paguldyto asmens galva pasukite j Sona, po ja padé-
kite pagalvéle. Taip pat pagalvéliy pakiskite po pilvu ir blauzdomis.

Padétis, kai gulint ant pilvo kojos istiestos per klubus ir ke-
lio sanarius, o galva pakreipta j Song, apsaugo nuo kluby ir keliy
kontraktary (sanario judesiy sumazéjimo).

Ant pilvo paprastai guldoma tik trumpam, pavyzdziui, kad
lengviau istekéty skysciai i§ burnos, kai praguly yra kryzkaulio,

stuburgalio, sédimyjy gumbury srityse.
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Guldyti ant pilvo zalinga ir nerekomenduojama sergant Sir-
dies ir kraujagysliy bei kvépavimo ligomis.

Per daznai guldant ant pilvo gali vystytis pragulos virs klu-
bakauliy dygliy, girneliy, sutrikti kvépavimas, ypa¢ esant tetra-
plegijai (bukleé, kai pazeidziamos ir kojos), $lapinimasis, pabrink-

ti veidas, pakilti akispadis.

Pusiau gulima ant pilvo, arba Simso, padétis

Slaugomas asmuo guli uzémes tarpine padétj tarp Soninés
ir gulimos ant pilvo. Apacioje atsidrusi ranka padedama slau-
gomajam uZz nugaros, o esanti vir§uje sulenkiama per peties ir
alkiinés sanarj. Abi kojos palenktos j priekj. Pacientui po galva
padedama pagalvélé. Virsuje esanti koja labiau sulenkta per klu-
bo ir kelio sgnarius nei likusi apacioje.

Simso padétis taikoma profilakti$kai nuo praguly, slaugo-
mam asmeniui vemiant, kad neuzspringty. Daugumai Zmoniy
tokia kiino padétis patogi miegoti. Pagalvélés nereikéty déti, jei is
burnos gausiai sekretuoja. Pagalvélé apsaugo nuo kaklo persilen-

kimo j $ong, paremia galva, veida, ausj ir apsaugo nuo spaudimo.
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Gulima padétis ant Sono (kairio, desinio)

Si padétis labai patogi ir gali bati naudojama ant nugaros ar
pilvo gulin¢io asmens padéciai pakeisti. Jis guli sulenkes koja per
klubo ir kelio sgnarj ir ja perkéles kiek j priekj. Kuo labiau su-
lenkta koja per abu sanarius, tuo stabilesné kiino padétis ir kiinas

geriau islaiko pusiausvyra.

Gulima padétis ant nugaros
Slaugomam asmeniui gulint ant nugaros, po galva pakisama
pagalvé. Istiestas rankas galima prispausti prie Sony arba, jei ran-

kos ant kratinés, po alkinémis padéti pagalves.

N
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Si lentelé padés jvertinti slaugomo asmens ir slauganciojo

galimybes

Slaugomo asmens vertinimas

Savarankiskas

I$ dalies
savarankiskas

Nesavarankiskas

Ar slaugomas asmuo
gali iSlaikyti savo
svorj stovedamas?

Ar slaugomas asmuo
gali valdyti rankas?

Ar slaugomas asmuo
bendradarbiauja?

Reikalinga minimali pagalba naudojant pagalbines priemo-
nes, zodiné komanda, priezitira ar nedidelis fizinis palaiky-
mas. Iki 75 proc. veiksmy atlieka pats slaugomas asmuo.

Reikalinga vidutiné fiziné pagalba. Slaugomas asmuo
aktyviai dalyvauja procese, pats atlieka iki 50 proc. veiksmuy.

Reikalinga didelé vieno ar daugiau slauganciyjy fiziné
pagalba. Slaugomas asmuo dalyvauja minimaliai, pats
atlieka tik neZymius judesius ar rodo iniciatyva.

Taip I8 dalies Ne
Taip, abi Taip, vieng Ne
Taip IS dalies Ne

Funkcijy paskirstymas keliant ar perkeliant

Ka atlikti slaugomam asmeniui?

Kaip tai padaryti geriausiai?

Naudoti §ias pagalbines kélimo priemones:

Kai slaugomas asmuo visai nesavarankiskas, naudokite keltuva.

Alma littera
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Slaugomo asmens kélimo aplinkos jvertinimas

Ar saugi aplinka?

Jei asmuo guli lovoje, vertinkite, ar uZtenka erdvés aplink lova.

Ar sausos grindys?

Ar néra kokiy slaugomg asmenj ribojan¢iy dalyky - infuzija, drenas ar kt.?
Ar pritaikytas lovos aukstis?

Ar veikia stabdZiai, stabili lova ar veZimélis?

Slauganciojo vertinimas

Ar susipazines su kélimo technika?

Kelian¢iojo amzius, agis, svoris?

Ar neturi problemy dél nugaros?

Kokia patirtis kilnojant rankomis?

Ar zino (moka) naudotis pagalbinémis kélimo priemonémis?

Alma littera
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1. Pakausis

2. Ausys

3. Menteés

4. Stuburas

5. Petys

6. Alkanes

7. Klubakaulio sparnai

8. Kryzkaulis ir uodegikaulis
9. Sedynkaulio gumburai
10. Slaunikaulio gumburai
1. Kelis ir pakinklis

12. Kulkdnys

13. Kulnai

14. Kojy pirstai

Ir ilgai sédinc¢iam, ir gulin¢iam ligoniui gali atsirasti praguly

vietose, kur bus spaudimas ir sutriks kraujotaka.

Alma littera
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1 PRIEDAS. Modifikuota Nortono skalé

Psichiné Judrumas Slapimo /
bukle iSmaty
nelaikymas
Gera 4 Zvalus 4 Vaiksto laisvai4 Neribotas 4 Néra 4
Patenkinama 3  ApatiSkas 3 Vaiksto Nezymiai Atsitiktinis 3
padedamas 3 ribotas 3
Bloga 2 Pritemusi Seédi krésle 2 Labai ribotas 2~ Daznas 2
sagmone 2
Labai blogal  Stuporas 1 Guli lovoje 1 Visai nejudrus 1 ~ Pastovus 1

® 14 ir daugiau tasky - maza praguly tikimybe.
® 12 ir maziau tasky - didelé tikimybeé.
® Jeigu pacientas surinko 12 tasky ir maziau, jam reikalingos praguly prevencijos

priemoneés.

2 PRIEDAS. Slaugomo asmens padéties
keitimo grafikas (pavyzdys)

Namie slaugomo asmens pavyzdinis grafikas, kurj gali Zyméti
slaugantys asmenys.

10.00 Ant )
=S
. e (
kairio ’~I‘ @‘\
)

Sono L

12.00 Pusiau
sedima

Alma littera
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14.00

16.00

18.00

20.00

22.00

24.00

2.00

4.00

6.00

8.00

Ant
desinio
Sono
Desinioji
Simso
padetis

Pusiau
sedima

Ant
kairio
Sono
Kairioji
Simso

Ant

nugaros

Ant
desinio
Sono
Desinioji
Simso

Ant

nugaros

Pusiau
sedima
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Prausimosi priemoniy rinkiniai

Bendra kiino higiena Ranky, kojy plovimas _

Trys ranksluosciai Prausimosi dubuo

Neperslampama paklodé ~ Neperslampamas paklotas
ar paklotas Muilas

Dubuo praustis Ranksluostis

Vanduo Ranky kremas

Muilas ar prausimosi Nagy Sepetélis
losjonas Zirklutés, dildé, nagy

Prausimosi kempinés ar lakas pagal poreikj
pirdtinés

Odos prieziaros
priemonés: kremai,
losjonai, tepalai,
aromatiniai aliejai ir kt.

Kosmetika pagal poreikj

Sukos, $epetys, veidrodis

Skutimosi reikmenys

Apatiniai ir virSutiniai

drabuziai
Stikliné su vandeniu Neperslampami paklotai Neperslampami paklotai
Danty $epetélis Veido prausimo Dubuo
Liezuvio $epetélis priemoneés Asotis su vandeniu
Danty pasta Akiy higienos priemonés,  Du ranksluosciai
Indas, dubuo tamponai Sampiinas, plauky kauke,
Ranksluostis Servetélés nosiai valyti kondicionierius
Danty protezy prieziiros  Ausy higienos priemonés, ~Maudymosi kepuraité
priemoneés pagal marlé Plauky gumytés, segtukai,
poreikij Veido kremas, losjonas, kaspinéliai
Lapy vazelinas tepalai Sukos, veidrodis, plauky
Burnos antiseptikas pagal ~ Kosmetika pagal poreikj dziovintuvas
poreikij Neperslampamos

pagalvélés kano
padédiai uztvirtinti,
sprandui paremti

Alma littera
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Tarpvietés higiena Sauskelniy keitimas Maudymasis vonioje

Neperslampami paklotai Tinkamos sauskelnés Vonia su vandeniu
Basonas pagal: Guminiai kiliméliai
Asotis su vandeniu - dydj, tai yra kluby Keéde ar suolelis
Du ranksluosciai apimtj, Vonios priedai: druska,
Muilas ar intymios - sugérimo laipsnj, putos
higienos prausiklis atsizvelgiant i Slapimo Du trys ranksluosciai
Plovimo pirstiné nelaikyma, Prausimosi kempinés ar
Odos apsauginiai, - slaugomo asmens pirstinés
gydomieji kremai aktyvuma — ar Odos prieziaros
Jei yra praguly ar Zaizdy, jis gulintis, ar priemoneés, kosmetika
antiseptikas, tvarsc¢iai vaiksciojantis. Manikitro ir pedikitro
jrankiai
Odos losjonas Apatiniai ir virutiniai
Apsauginis kremas drabuziai

Svari patalyné

MaiSas nesvariai
patalynei, drabuziams
sudéti

Alma littera



