KOVA su

nereikalingais
kilogramais.

Antrasis pasakojimas apie
zavig damaq, kuri svere
165 kilogramus, ir tai,
kokiy priemoniy emesi
pasiryzusi tapti sveikesne

bei grazesne.

leva Augustiniené

Nuo projekto pradzios praéjo
trys ménesiai. Misy herojé Natalija
neteko 15 kg! Dabar ji sveria ji ,tik*
150 kg... Puikus rezultatas, numesta
netgi daugiau nei buvo planuota, nors
i§ pazidros tokj svorio sumazéjima
sunku pastebéti. Vis délto Natalija
jaucCiasi gerokai palengvéjusi, netgi
aukstais staciais laiptais ,j dangy*
bégte uzbéganti!

Rezultaty sieke visa
komanda

| Natalijos norg sulieknéti be
operacijos poliklinikoje pazitréjo
kaip j nejmanoma dalyka. Tadiau
su Natalija pradéjo dirbti grupé
Grozio terapijos ir chirurgijos klinikos
,ougihara“ specialisty, ir reikalai,

atrodo, émé taisytis. Padéti Natalijai
mielai sutiko ir Taurakalnio sveikatos
namy psichoterapeuté Kotryna
Varevigiené. Visa komanda (kartu

su Natalija) siekia iS esmés pakeisti
gyvenima j gergja puse, o ne laiméti
prizg uz jspidingus rezultatus.
Natalija vaikystéje neturéjo
antsvorio, kaip ir jos tévai.

Taciau 10 klaséje ji jau svéré 95
kilogramus. Pradéjus augti svoriui
(ypad jis padidéjo pakeitus darbg —
figlra ,pildé* nuolatinis sédéjimas
prie kompiuterio ir galimybé nuolat
kazko skanaus ragauti), ji vis
bandydavo sulieknéti, kreipdavosi j
gydytojus, laikési jvairiy diety. Kartg
buvo numetusi net 30 kilogramuy,

0 po vienos i$ diety... teko Salinti
tulzies pasle.

Projekto pradZioje Natalijai atlikti
endokrininiai tyrimai, jai paskyré
vaisty. Taip pat jvyko bendras
pokalbis su specialistais — gydytoja
dietologe Egle Kliukaite, asmeniniu
treneriu Donatu KlimaSausku,
priklausomybés ligy specialiste,
psichologe Neringa Bagdonaite, kuri
atlieka apetita slopinancias lazerio
proceddras.

Trediojo laipsnio nutukimas —
rimta problema, tagiau specialistai
situacijos nedramatizavo - jie linke
padéti Natalijai taisyklingai maitintis,
judétiir... spresti savo problemas, kad
nebereikéty jy ,suvalgyti®.

Taigi ka suzinojo Natalija
individualiai susitikusi su
specialistais?



DIETOLOGES KONSULTACIJOJE

Ka mégstate valgyti? Kiek mie-
gate? Kiek ir kokiy skysCiy vartojate?
Kokius vaistus paskyré endokrinolo-
gé? Ar nuolat jauciate alkj? Kas Jums
neskanu? Ar tikrinatés cukraus kiekj
kraujyje? Kokie cholesterolio kiekio
kraujyje tyrimai? Ar esate alergiska?
Ar ant kojy néra Zaizdeliy, edemy?

Tai tik maZa dalis klausimy,
kurie buvo aptarti konsultacijoje su
dietologe Egle Kliukaite. Sulieknéti
norinti moteris pati prisipazino, kad
maitinasi, jos zodZiais tariant, ,durnai”
ir nereguliariai. Nuo Siol Natalija turés
gamintis maistg namuose ir valgyti
nustatytu metu penkiskart per dieng -
pusryCius, pietus, vakarieng ir dukart
- uzkandzius.

Pokalbio metu paaiskéjo, kad
Natalija per mazai geria skys€iy. Jos
,norma“ — du puodukai kavos per
dieng ir... daugiau gerti nesinori...
Dietologé Eglé teigia, kad bitina sa-
moningai didinti skyséiy kiekj, priminti
sau, kad reikia atsigerti vandens ar
atskiesty suléiy.

Cholesterolio kiekis kraujyje
padidéjes, tad sililomoje dietoje —
liesi maisto produktai. Tai ne ,nulinio
riebumo” maistas, tiesiog Siek tiek

liesesni produktai nei jprastiniai.
Mitybos planas sudarytas keturioms
savaitéms, parenkant mégstamus
produktus — pavyzdziui, Natalija
nevalgo jogurto, tad valgiarastyje jis
pakeistas pasukomis, ragpieniu.

O kaip alkoholis? Esant progai
galima isgerti truputj vyno, tadiau
nepamirtant, jog alkoholis didinta
apetita. Siuo metu tokiy pagundy
geriau vengti.

Maisto krize

Namie atsiver¢iu Natalijai suda-
ryta valgiarastj, taciau netrukus nu-
sprendZiu pirmiau papietauti — apetita
suzadina jai rekomenduoty patiekaly
receptai: omletas su darzovémis, plo-
vas su vistiena ir darzovémis, tro8kinti
Ziediniai kopastai su grietinéle...

Dienos kalorijy kiekis — 1300
kcal. Matau septynioms savaités
dienoms sudarytg jdomy valgiarastj
su galimybe kaitalioti — keisti dieny
eile arba dvi dienas i eilés pakartoti
meniu. Esama taisykliy: darzoviy kiekj
galima didinti savo nuoZidra, taciau
nevalia didinti uZpilo kiekio. Maisto
porcijos negalima perkelti kitai dienai.
0 uzkandzius sitiloma valgyti bet
kada pajutus alkj (kad ir po vakarie-
nés). Jei alkio néra, uzkandziy galima
ir atsisakyti.

Natalija i dietologés gavo ne tik
iSsamy mitybos plang, bet ir ,maisto
dienora8tj“, kuriame uzrasys nukry-
pimus nuo plano, nesusilaikymus ir
Lhumuilinimus®. Po pirmosios ,maisto
krizés" Natalija Zinos kg daryti —
skambinti dietologei Eglei ir susitikti.

Stai taip. Paprastai ir ZmoniSkai.
Sékmés, Natalija!

PSICHOTERAPEUTES KONSULTACIJOS

Kotryna Vareviciené, psichoterapeuté

Natalija pradéjo lankyti
individualias psichoterapeutés
konsultacijas. Pokalbis apie
psichologines bédas — labai
asmeniskas dalykas, tad su
Taurakalnio sveikatos namy
psichoterapeute Kotryna Vareviéiene
sutariame, kad aptarsime tik
bendrasias tendencijas, pabandysime
iSsiaiSkinti, kodél apskritai Zmonés
linke tukti ir kuo naudingi gali bati
psichoterapeutai.

Taurakalnio
svetkatos namai

- Cia dirbantys gydytojai
psichoterapeutai ir psichiatrai pades
atsikratyti daugelio psichologiniy
problemu (arba jas suSvelninti),
padés jveikti psichikos sutrikimus,
psichosomatinius negalavimus.

- Vaiky ligy gydytojai apgins nuo
ligy jiisy maZuosius jvairiais vaiko
raidos etapais.

- Gydytojai homeopatai sustiprins
juisy organizmo galias, padés jveikti
daugelj ligy bei negalavimuy.

- Gydytojai manualinés terapijos ir
taikomosios kineziologijos
specialistai padés jveikti daugelj
kamuojanéius stuburo, sanariy,
galvos, spazminio ir neuralginio
pobiid#io skausmus, pagelbés po
traumy ir operacijuy.

- Patyrusi logopedeé pagelbés
vaikams ir suaugusiesiems alinti
varginandius kalbos defektus.
Mikéiojimui jveikti naudojame
unikalig kompiuterine programa
Breath Maker.

- Profesionali
masaZisté-kosmetologé pagerins
veido ir kilno odos biikle, atliks
relaksacines kiino procediiras.




Maistas ir
komunikacija

Psichoterapeuté Kotryna teigia,
kad valgymas teikia energijg kasdie-
nei veiklai, malonuma, kartu tai yra
komunikacijos su pasauliu ir savimi
bidas. Sis biidas, kaip pasitenkinimo
ir bendravimo priemoné, svarbiausias
yra kdikiams, taCiau ilieka visg
gyvenima. Valgome ne tik kai i8alks-
tame, bet ir tada, kai liudna, nerimau-
jame, kai mums nuobodu. Arba tada,
kai kazkokiu bldu yra blokuojama
Zmogaus veikla — neleidziama jam
daryti tai, ko jis noréty.

Kai persivalgoma dél psicholo-
giniy priezasciy nuolat - tai vadina-
ma bulimija. PrieSingas procesas
- nevalgymas, arba anoreksija. Sie
du krastutinumai priskiriami valgymo
sutrikimy ligy grupei, per gyvenimg
gali pasireiksti ir tam pagiam Zmogui.
Sie valgymo sutrikimai atskleidzia,
kaip Zmogus komunikuoja su pasauliu
ir savimi. Pasitaiko, kad bendraam-
Ziams pasijuokus i$ apkiinokos paau-

glés, ji visam laikui tampa anorektike.

Bulimija ir
anoreksija

Kada dél savo problemy
persivalgome, o kada imame badauti?
Kol Zmogus atviras aplinkiniams
ir nori jy pagalbos — valgo daug, o
kai uzsidaro ir ginasi nuo aplinkiniy
kisimosi, siekia kontroliuoti bent jau
savo kano ribas ir mazina maisto kiekj
— iki anoreksijos... Valgymas (arba
nevalgymas) — tai bendravimas ne tik
su aplinkiniais, bet ir su savimi. Juk
daznai daugiau valgoma saves gailint,
siekiant uZsimir§imo, iSgyvenant stresg
irt. t. O mazai valgantieji jauciasi
stipresni, valingi, valdantys situacija.
Taigi reaguodami j panasius sunkumus
vieni gali storéti, o kiti — lieknéti; vieni
atsiveria ir ieSko pagalbos iSoréje, o kiti
uzsisklendzia savyje.

Kuo gali padefi
psichoterapija

Tiek didelio svorio augimo,

INDIVIDUALIAI SPORTO KLUBE

Sporto klubo treneris Donatas
KlimaSauskas konsultacijg pradeda nuo
matavimy ir apZzilros. Kokia stovésena?
Ar tiesus stuburas? Tai labai svarbu
sveikatai. Zmogaus galva sudaro apie 8

procentus kiino svorio, tad kas jvyksta,
kai vaik&tome ja panaring? Kiekvienas
nuokrypio centimetras padvigubina svorj,
tenkantj maisy stuburui.

Instruktorius atkreipia démes;j j
delnus - jie rodo stovéseng. Paban-
dykite tiesiai stovédami ir laikydami
rankas prie Sony delnus pasukti j
priekj. Pastebite skirtumag?

Natalija mégsta bégimo takel].
Treneris Donatas parodo ir pratimy,
kuriuos ji galéty atlikti namuose. Ne-
mazai pratimy daromi gulint — stuburg
laikantys raumenys stiprinami vengiant
papildomos stuburo apkrovos. Keliant
sedmenis treniruojama apatiné pilvo
dalis — kuo labiau jtempus raumenis
daromas pratimas, tuo didesnis bus

tiek lieséjimo priezastis retai patys
suvokiame, apie tai kalbame retai.
Kaltiname genetika, ,audiniy Iasteliy
jprodius”, nuovargj, darbo kravius
ir kt. Lemia ego - t. y. savasties -
stiprumas, kaip asmenybé reaguoja
j vidinius ir i8orinius sunkumus.
Jei psichologines problemas
sprendziame valgydami, nesame
psichologiskai stipris, gali padéti
psichoterapija. Naudinga problemas
perkelti i§ nesgmoningo lygmens |
sgmoninga; jas apmascius pavyksta
labiau kontroliuoti sau kenkiantj
elgesj, pvz., persivalgyma.
Psichoterapeuto pagalba reika-
linga visais svorio metimo etapais
ir ilgiau, nes sékmei nuolat koja
kiSa giliai masy viduje slypintys,
pasamoningi (arba archajiski) as-
menybés tvarkymosi mechanizmai.
Kad padés trumpalaikis darbas su
psichoterapeutu — néra ko tiké-
tis. Psichoterapeutés Kotrynos
pastebéjimu, Zzmogus yra optima-
laus svorio, kai gyvena visavertj
gyvenima, save realizuoja.

efektas. Sportuojant bitina taisyklingai
kvépuoti — jkvépti per nosj, iSkvepti
per burng, liezuvj laikyti vir§ virSutiniy
danty. Ar gerai atliekamas pratimas,
galima pasitikrinti: treneris ant pilvo
uzdeda gertuve - taip galima stebéti,
ar juda pilvo raumenys.




VANDENS ISTORIJA

Kitg karta su Natalija susitinka-
me prie$ apetito mazinimo procediirg
lazeriu (tai neskausminga ir nebaisi
proceddra, kurios metu veikiami aku-
punktdriniai ,apetito taskai“). Lengvai
Snekuciuodamosi — kokia dieta, kaip
sekasi —imame kalbétis apie vandens
kiekj racione. Ir 8tai iSgirstu istorija, kaip
Natalija nustojo gerti vanden;.

Kai tévas susirgo cukriniu diabetu,
ji dél to labai iSgyveno. Vienas i§ diabeto
pozymiy — nuolatinis troskulys, o Natalija
savo laiku negalédavo praeiti pro ga-
zuoto vandens aparatg neatsigérusi, net
draugai kikendavo... Po tégio diagnozés
ji apskritai liovési gerti vanden;.

Prireiké dideliy maisto kiekiy,
kad organizmas i§ produkty gauty tiek
vandens, kiek jam reikia...

Juokinga lazerio
istorija

Netrukus lazerio procedira, bet
Stai ir pirmasis netikétumas: Natalijai
dingo apetitas!

Anksciau ji maisto kiekj ribo-
davo valgydama i§ firminio“ dube-
nélio, o dabar pradéjo nebejveikti
net ir dietologés paskirtos porcijos.
Taip ankséiau dar néra buve, kad ji
nejausty alkio. Net Siek tiek apmaudu:
darbuotojy vakarélyje su gausiomis ir
iSmoningomis vaisémis ji suvalgiusi tik
puse maltinuko, daugiau j maistg net
negaléjusi pazidréti.

Kas kaltas? Hormony reguliavi-
mas vaistais? Tinkamas skysCiy kiekis?
Reguliari mityba?

Natalija baiksCiai tarsteli: o kas, jei
po lazerio procediros apetitas sugrjs?
Sia smagia gaida proceddra atide-
dama vélesniam laikui. Psichologé
Neringa Bagdonaité lauks Natalijos
po ménesio.

Natalija per pirmajj ménesj numeté 7 kg (daugiau, nei planuota),
per antrajj — 5 kg. TreCiojo ménesio rezultatas — tik 3 kg. Mat sutrukdé
didziosios mety Sventés. Labiausiai pakenké Sampanas, kuriuo ji leido
sau pasimégauti. TaCiau dabar daugiau jokio $ampano, jokio mégavimosi

Sventiniais valgiais!

Kitame numeryje papasakosime, ar Natalijai vis délto prireiké lazerio
proceddros, taip pat apie didziulj moters norg mankstintis, apie uzgriuvusius
papildomus darbus ir kaip tai trukdé mesti svorj, apie naujg valgiarastj,

Sventes ir galbat pirmaja maisto krize?

Laukite tesinio! Susitiksime GroZzio terapijos ir chirurgijos klinikoje
Sugiharos gatvéje. ®

Patikekite
SAVO Qrozj
profesionalams!

Grofio terapijos ir chirurgijos Klinika - vienintzle
ir didiiausia specializuota Klinlka Baltijos Salyse,
telkianti grodio, estetings Ir SPA medicinos
paslaugas nuo 1994 mety.

Grodio terapijos ir chirurgijos kinikoje groZis
kuriamas saugkomis, moksiu ir praktika
patikrintomis paslaugomis bei priemonémis.
Darbuoto]y atsidavimg sava profesijal,
profesionalumag ir sawguma senlal jverting
nuolatiniai klientai, Lietuvos ir u#sienio aliy
piliecial.

Plastiné chirurgija. Dr. D. Radzevicius
konsultuoja Ir atlieka visas estetines veido,
nosies, ausy, kino formas koreguojantias
operacijas. Mechirunging rauksliy korekeija,
botulino toksing, hiauliurono rdgéties injekcdjos

Dienos chirurgija, Hsiplétusiy kojy veny
alinimas, apgarmy falinimas.

Esteting ir lazering dermatologija.
Didiausias lazerinés dermatologijos centras,
Odos atjauninimo procediros,
nepageidaujamy plauky, tatulruodiy,
pigmentiniy démiy, kapiliaryir jvairiy odos
defekty Salinimas. Intensyvios dviesos impulso
procediros. Aknés gydymas lazeriu. Ranky Ir
kojy nagy grybelio gydymas. Mezoterapijos
procediros. Dermatologija-trichologija (galvos
ados Ir plauky Bgy, plauky siinkimo, plikima

gydymas)

Veldo Ir kino puoseléjimo procedinos
Baseinas, sporto Ir SPA centras
Grodio salonai

Kosmetikos parductuves

Filialai Senamiestyfe Ir Vilniaus Akropolyje

SUGIHARAZZ

Gireckiey bewrmpiposy U chirurgijos klindks

Giodlo terapljos Ir chinurglos kdnlka,
C.Sugliharos g 3. Vilnkus.
Tel, (8 5) 2705710, 270 5777,
whwew sugliharc it



