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O kas, jei kunas
ne toks kaip
supermodelio?

Dazniausiai brendimo laikotarpiu mergaités pradeda daugiau démesio
skirti savo iSvaizdai ir groziui, jos nori patikti ne tik sau, bet ir aplinki-
niams, todél neretai ima sau ir savo kanui kelti itin didelius reikalavimus.
Prie to prisideda kultlros ir Ziniasklaidos daroma jtaka. Socialiniuose
tinkluose kaip virusas plinta ydingas lieknos figlros idealizavimas, o tai
neretai daro didele jtakg paaugliy sprendimams.

Ne paslaptis, kad Siais laikais socialiniuose tinkluose demonstruoja-
mos motery ,modeliy” figiros yra modifikuojamos kompiuteriais, joms
suteikiama tokia kino forma ir dydis, kokius realiai sunku pasiekti. Tik-
riausiai kyla klausimas — kodél? Ogi todél, kad gamta Zmogaus kina
sukdré nuostaby ir i§ prigimties jis neturi polinkio buati ,storas” ir kad
jam islaikyti natdraly savo grozj ir sveikg lieknuma gali padéti sveika ir

subalansuota mityba, kuri leidzia nepriaugti nereikalingo svorio.

a



Ir vis délto kartais siekdamos tobulumo merginos padaro esmine
klaidg — meta svorj ar laikosi alinanciy diety butent tuo laikotarpiu, kai
kinas auga, bresta ir kaip tik reikalauja daugiau energijos. Jei neisgirs-
tame savo kano ir ilgg laikg aliname jj grieztomis dietomis ar perdétu
sportu, ilgainiui gali atsirasti jvairiy valgymo sutrikimy, kurie pavojingi
ne tik sveikatai, bet ir gyvybei.

Valgymo sutrikimai - tai fiziné ir psichologineé, sutrikusio elgesio liga,
su kuria dazniausiai susiduria 10-20 mety zmonés. Pagrindinis valgymo
sutrikimy pozymis yra perdétas poreikis kontroliuoti kiino mase, nes su-
siformuoja nesamoningas jsitikinimas, kad batent nuo svorio ir iSvaizdos
priklauso saviverté. Svorio metimas serganciajam (-ai) daznai tampa vienu

svarbiausiy dalyky pasaulyje. Dazniausiai pasitaikantys valgymo sutriki-

mai yra bulimija, anoreksija ir nuolatinis persivalgymas.
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Kodél atsiranda valgymo sutrikimy?

Nors mokslininkai jau seniai jrodé, kad valgymo sutrikimy atsiradima

labiausiai skatina reklama bei socialinés nuostatos dél kino i$vaizdos,
labai svarbu suprasti, kad néra vienos priezasties, sukeliancios valgymo
sutrikimus. Paprastai tokius elgesio su savimi sutrikimus lemia komp-
leksinés priezastys, tokios kaip paveldimumas, socialiniai ir kultdriniai
veiksniai, kurie vienokiu ar kitokiu bidu privercia suabejoti savo paties
X5 N

vertingumu ir sukuria netikrg butinybés jausma buti tobulam. Yra pa-
' stebéta, kad dazniausiai valgymo sutrikimy atsiranda, kai:

nepavyksta tinkamai jveikti ir prisitaikyti prie fiziniy ir emoci-
‘ niy pokyciy, kurie vyksta brendimo laikotarpiu;
e patiriama daug nerimo ir neapibréztumo bei prarandamas

kontrolés jausmas, lemiantis norg siekti ramybés ir stabilu-
mo per savo kino kontrole, t. y. per maistg ar fizinj aktyvu-

\ ™ “
‘ patiriamas itin stiprus visuomenés spaudimas bei ]
formuojamos tam tikros socialinés normos,
kurias jauc¢iama butinybeé atitikti;

’ nuolat demonstruojami iskreipti ir realybés
6 neatitinkantys motery kino etalonai, pagrazinti jvai-

riomis kompiuterinémis programomis, bei taip suku-
riamas jausmas kaip prievole Siuos etalonus atitikti;

dalyvaujama veikloje, kur pabréziamas kino liesumas,
pavyzdziui, baletas, gimnastika, dailusis ¢iuozimas, mane-
keniy (-y) atrankos;

\ jauciama bet kokia jtampa Seimoje ar asmeniniame gyve-

nime;

buvusi patirta fiziné, emociné ir seksualiné prievarta.




problema, kuri negali biti supaprastintai traktuojama kaip ,,tik déemesio
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Svarbu Zinoti, kad valgymo sutrikimai yra labai sunki ir kompleksiné

siekimas” ar ,bevalysté bei priklausomybé nuo maisto”. Valgymo su-
trikimai yra tiesiogiai priskiriami save zalojanc¢iam elgesiui, todél galima
tik jsivaizduoti, kiek daug sunkiy ir sudétingy jausmy iS§gyvena zmogus,
perdétai kontroliuojantis suvalgomo maisto kiek; ir Sitaip Zalojantis save
ir savo kina.

VALGYMO SUTRIKIMU RIZIKOS VEIKSNIATI:

» valgymo sutrikimai ar nutukimas tarp Seimos nariy;

» pirmos kartos giminaiciy emociniai susirgimai ar alkoholizmas;

- > asmeninés savybeés (pavyzdziui, perdétas reiklumas sau ir kitiems);
< > tévy valgymo jprociai ir svoris;
A “} ' > fizinis ar seksualinis smurtas;

» Zema savigarba;
» nepasitenkinimas savo kino iSvaizda;

» besaikés dietos.
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NERVINE ANOREKSIJA

NERVINE ANOREKSIJA - tai liga, kuri pasireigkia iskreiptu savo kano
formy suvokimu bei perdétu rapinimusi savo iSvaizda. Nervinés anorek-
sijos atveju Zzmogus grieztai riboja kalorijy suvartojimg ir daznai perdétai
mankstinasi, nes troksta numesti svorio. Neretai nutinka taip, kad ner-
vine anoreksija sergantys asmenys isvis nieko nevalgo, nes mano, kad
jie vis dar per stori.

llga laikg badaujant ir alinant savo kiing atsiranda didelio laipsnio
sulieséjimas, visiskai iSnyksta gyvybiskai batinas riebalinis audinys bei
iSsivysto kiti tipiniai viso kiino, hormony ir organizmo pakitimai. Pavyz-
dziui, pradeda trupéti ir lGzinéti nagai, silpnéja, praranda zvilgesj ir slen-
ka plaukai, rauksléjasi ir pilkéja oda, silpnéja kauly ir raumeny sistema,
padidéja 0ziy rizika. Gali negrjztamai iSnykti ménesiniy ciklas, o su juo
ir galimybé susilaukti vaiky, gali net tekti pradeéti gerti vaistus, kad bent
Siek tiek buty islaikytas batiny hormony lygis organizme - taikoma pa-
kaitiné lytiniy hormony terapija, kuri jprastai skiriama tik moterims apie

50-uosius gyvenimo metus ar véliau.

Kodél atsiranda nervineé anoreksija?

|prastai nerviné anoreksija iSsivysto merginoms, siekian¢ioms tobulu-
mo, ir $iuo atveju kalbame ne tik apie tobulo kiino siekima, bet kur kas
dazniau apie bendro gyvenimo ir vidinio bei iSorinio tobulumo siekima,
neretai vadinama perfekcionizmu. Tokio tipo Zmonés turi didelj nora
pirmauti ir didele nesékmiy baime, taciau jy saviverté yra sumazéjusi.
Pazeidziamiausios merginy grupeés yra sportininkés ar Sokéjos, nes joms
akcentuojamas mazas kino svoris (modelio karjera, baletas, gimnastika,
atletika, plaukimas).

Nerviné anoreksija dazniausiai prasideda paauglystéje normalaus, o

kartais ir per mazo svorio zmoneéms. Pastebima, kad pirmieji sutrikimo



pozymiai dazniausiai pasireiskia 13-17 mety paaugliams, taciau liga
vystosi palaipsniui ir ryskis ligos simptomai atsiranda kiek véliau.

Anoreksija sergantys zmonés nelaiko saves ligoniais. Jie jautriai rea-
guoja | pastabas dél kiino svorio, labai ripinasi savo svoriu ir nepripa-
Zjsta, kad svorio netekimas yra pavojingas ar gali kelti grésme ne tik
sveikatai, bet ir gyvybei. Anoreksija sergantys paaugliai jaucia nuolatine
svorio padidéjimo ir nutukimo baime. Pastebimas polinkis valgyti atski-
rai nuo kity Seimos nariy. Kad dar labiau sumazinty kino mase, mergi-
nos stengiasi nuolat bati fiziskai aktyvios, intensyviai sportuoja. Valgy-
damos jos jaudiasi kaltos, todél daznai provokuoja vémimg ar vartoja
laisvinamuosius vaistus, daro klizmas ir kitas procediras savo nuofzidra.
Laikui bégant dieta darosi vis grieztesné. Anoreksija baigiasi mirtimi
vienu i§ desimties atvejy. Dazniausiai mirties priezastimi blna sustojusi
Sirdis, elektrolity pusiausvyros sutrikimas ar savizudybe.

Net ir nedidelis svorio netekimas paauglei gali sutrikdyti ménesi-
niy ciklg iki visiSko ménesiniy iSnykimo (amenoréjos), o jeigu susirgimas
prasideda iki ménesiniy pradzios, tai meénesinés gali taip ir nepraside-
ti. Ménesiniy iSnykimas yra susijes su moteriskyjy hormony (estrogeny)
kiekio sumazéjimu, nes jy gamybai reikalingas pakankamas riebalinio au-
dinio kiekis. Sutrinka vaisingumas, blogéja kauly buklé, jie ,minkstéja”,
gali iSsivystyti osteopenija, kuri susijusi su padidéjusia kauly [Gziy rizika.
Taip pat prastéja ir jvairiy organy (smegeny, Sirdies ir inksty) baklé. Ano-
reksija sergantys asmenys nuolat jaucia Saltj, jy kiino oda bina sausa,
pasiurpusi ir su styranciais gyvaplaukiais, todél atrodo kaip
.Z3sies oda”.
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Dél sumazéjusio riebalinio audinio ir dehidratacijos prarandamas odos
elastingumas, atsiranda ryskus odos ,,marmurétumas” visame kine, su-
nyksta ne tik poodinis riebalinis, bet ir raumeninis sluoksnis, sumazéja
kratys.

Ligai toliau vystantis organizmas visiskai iSsenka, susilpnéja rau-
menys, nes negauna pakankamai energijos atlikti savo darbui, sutrinka
visy svarbiausiy organy veikla: smegeny, Sirdies, inksty, kepeny.

Laiku pastebéjus pirmuosius ligos simptomus ir pradéjus gydyma
visi buve sutrikimai ima palaipsniui nykti, vyksta visy organizmo sistemy
palaipsnis atsistatymas. Padidéjus kiino masei virs kritinés ribos, po ke-
liy ménesiy gali savaime atsirasti ménesinés, o mergaitéms, kurioms
néra buve ménesiniy, vél progresuoja lytinis brendimas. Svarbiausia
atkurti balansa tarp gaunamos energijos (suvartojamo maisto kiekio) ir
iSnaudojamos energijos (mokantis, sportuojant, patiriant stresg).

Svarbu suprasti, kad nerviné anoreksija — klastinga kompleksiné liga,
todél ir jos gydymas bei sveikimo laikotarpis gali bati ilgas. Kai kurie
pakitimai gali bti negrjztami. Po Zymaus valgymo sutrikimo gali nebuti
visavercio kaulinio audinio ir lytinio vystymosi atsistatymo, ménesinés
savaime gali ir neatsirasti.

PAGRINDINIAI NERVINES ANOREKSIJOS POZYMIATI:
» ryskus svorio kritimas arba svorio nedidéjimas augimo laikotarpiu;
> stipri baimé priaugti svorio arba sustoreéti;

» ,jautimasis storai”, kai akivaizdziai triksta svorio

(,sutrikes kino vaizdas”);

» meénesiniy dingimas ar pirmyjy ménesiniy

vélavimas;
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» nuolatinis ripinimasis svoriu;

> nejprasti ritualai valgymo metu, nejprasti mitybos jprociai;
» socialiné izoliacija;

» uzkietéje viduriai;

> uZsiteses ar atsilikes brendimas.

Kg daryti, jeigu pastebi pirmuosius nervines
anoreksijos simptomus?

Jei atsiranda minéti pozymiai, tai dar nereiskia, kad batinai issivystys
anoreksija. Taciau jei kyla neramiy minciy, atsiranda ryskiy svorio poky-
Ciy, vertéty pasitarti su Seimos gydytoju ar psichologu.

NERVINE BULIMIJA b

NERVINE BULIMIJA - tai arba dietos laikymasis

su epizodinio persivalgymo periodais, praran-

dant kontrolés jausma, arba ypac gausaus persi-
valgymo epizodai, kurie daznai lydimi diuretiky,
laisvinamuyjy preparaty vartojimo, vémimo, intensy-
vaus sportavimo, siekiant uzkirsti kelig svorio prieaugiui.

Nerviné bulimija gali prasidéti ir nutukusioms, ir normalaus svorio,
daznai 15-19 mety amziaus paaugléms. llgg laikg niekas nejtaria ligos,
kadangi ir valgoma, ir vemiama paslapcia. Dazniausiai suserga paaugleés,
kurios jau bandé reguliuoti svorj jvairiausiomis dietomis ir kuriy pastan-
gos buvo nesékmingos. Ligai budingas nesaikingas gausus kaloringo,
nesveiko maisto suvalgymas per trumpa laiko tarpa. Bulimijos priepuo-
lio metu visiskai prarandama savikontrolé. Nesugebama sustoti valgyti,
kol neatsligsta buvusi jtampa. Bulimijos priepuolj lydi pilvo skausmas,
diskomforto pojatis pilve po duobute, po to vémimas, laisvinamyjy
vaisty vartojimas ar kitos priemoneés. Pradzioje vémimas blna dirbtinai
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sukeliamas, o véliau vemiama spontaniskai. Daznai paauglius po valgy-
mo ir svorio metimo priepuoliy lydi kaltés jausmas, saves nuvertinimo ir
apkaltinimo idéjos. Taip palaipsniui greta valgymo sutrikimy gali issivys-
tyti ir kita liga — depresija.

Ar Tu sergi nervine bulimija?

» Tavo svoris nuolat kinta;

» dirbtinai sukeli vémima;

» turi dietiniy piliuliy, laisvinamyjy vaisty ar diuretiky;
» kai niekas nemato, istustini visg Saldytuva;
> slepi maistg nuo kity;

> esi nepastovios nuotaikos; Pastebéjus Sitios

> pasikeité Tavo danty emalio spalva poZymius butina
(dél skrandZio rlgsties poveikio vemiant).  [EEEVETH G T LRI 0]

su gydytoju.

PERSIVALGYMAS
Pagrindiniai persivalgymo pozymiai:

» daznai per trumpa laika suvalgai didelj maisto kiekj;

> jautiesi taip, kad nebegali kontroliuoti mitybos elgesio;
» geédijiesi ir Slykstiesi savo elgesiu;

» valgai tuomet, kai nejauti alkio;

» valgai pasislépusi.
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Nuo persivalgymo kenciantys asmenys nuolat nekontroliuojamai su-
valgo didelj maisto kiekj per trumpa laikg, net tuomet, kai persivalgy-
mas jiems kelia fizinj diskomfortg. Dazniausiai Siuo sutrikimu sergantieji
linke turéti antsvorio ar nutukti.

Si valgymo sutrikimag sunkiau pastebéti ir suprasti, kad tai liga.
|prastai daznai persivalgantys asmenys kovoja su savo jausmais. Pyktis,
nerimas, jaudulys ar nuobodulys gali paskatinti persivalgyti. Daznai Siuo
sutrikimu sergantieji (tiek vaikai, tiek suaugusieji) patys nesuvokia, kad
tai liga, labai iSsgyvena dél savo nesivaldymo ir gali nuolat bati prislegti
ar susirgti depresija.

Vaiko ar paauglio antsvoris, nulemtas nuolatinio persivalgymo, gali

sukelti tokias pasekmes sveikatai kaip:

» Sirdies ligos net jauname amziuje;

> aukstas kraujospudis;

» padidéjes cholesterolio kiekis kraujyje;
> antrojo tipo diabetas.

Gydant nuolatinj persivalgyma dazniausiai taikoma elgesio terapija,
psichoterapija, skiriama vaisty, tarp jy ir antidepresanty.




102 / GROZIO ISSUKIAI

Kaip galima atpazinti, kad Tau ar Tavo draugei /
draugui vystosi valgymo sutrikimas?

ISPEJAMIEJI NERVINES ANOREKSIJOS POZYMIAI:

>

>

>

>

didelis svorio netekimas ar jo nesureguliavimas, kai patariama;
nuolatinis susirGpinimas maistu ir svoriu;

labai didelis fizinis aktyvumas, nuolatinis sportavimas;
nejprasti ritualai valgymo metu, nejprasti mitybos jprodiai;
socialiné izoliacija, depresyvumas, dirglumas;

visg laikg jauciamas Saltis, dévima daug sluoksniy drabuziy;
iSplonéje ir / arba nuolat slenkantys plaukai;

netikéta amenoréja (ménesiniy dingimas);

uzsiteses lytinis brendimas arba augimo atsilikimas.

ISPEJAMIEJI NERVINES BULIMIJOS POZYMIAI:

Zymus svorio svyravimai;

jtarimai vemiant (vémaly kvapas, daug laiko praleidziama tualete ar
vonioje, ypac¢ leidziant vanden);

dietiniy (svorj mazinandiy) piliuliy, laisvinamuyjy vaisty, diuretiky ar
kity svorj reguliuojanciy, net zoliniy preparaty turejimas;

maisto i$ Saldytuvo ar spintelés dingimas;
paslépto maisto ar saldumyny popieréliy radimas;
nuotaiky svyravimas;

danty emalio erozija.
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Kg gali padaryti, kad padétum sau ar draugei
(draugui), kurig (-j) kamuoja valgymo sutrikimai?
Zmonés, turintys valgymo sutrikimy, daznai patys nepripazjsta turin-

tys problemy arba nenori apie tai kalbéti. Jie gali labai nusiminti, kai

kas nors bando jiems padéti. Taciau tai neturi sutrukdyti Tau pabandyti

padéti.

Pirmiausia turétum pasikalbéti su kompetentingu suaugu-
siuoju, kad surastum informacijos apie gydymo galimybes.

Asmeniui, serganc¢iam anoreksija ar bulimija, reikia medici-
ninio ar psichologinio gydymo, t. y. darbo su gydytoju ir
paprastai su terapeutu bei mitybos specialistu.

Kartais tokiam asmeniui sunku paciam pasiskambinti ir susi-

tarti dél susitikimo, tad gali pasiulyti savo pagalba.

[SIDEMEK!

Svarbu stebéti savo organizmo augima — matuoti Ugj, svorj ir apskai-
ciuoti savo kiino masés indeksg (KMI), kuris parodo, ar Tavo kiino masé
yra pakankama taisyklingam, darniam organizmo augimui ir brendimui.

Esant nutukimui atsiranda daug kity ligy, kurios sutrikdo organizmo
veiklg (blogéja gyvenimo kokybé, sutrinka organy darbas, sutrinka mé-
nesiniy ciklas ir vaisingumas), todél itin svarbu rapintis sveika ir subalan-
suota mityba bei fiziniu aktyvumu.

Esant nepakankamam kiino svoriui sutrinka natdralds brendimo pro-

cesai. Daznai pirmas pozymis, kad svoris yra nepakankamas — ménesiniy

iSnykimas arba neatsiradimas. Dél sumazéjusio moteriskyjy hormony
kiekio ne tik neblna ménesiniy, bet ir sutrinka kity organy veikla.

Jei néra ménesiniy ilgiau kaip 6 ménesius — bitina pasirodyti Seimos
gydytojui arba gydytojui akuseriui-ginekologui, nes tokiu badu (per me-
nesiniy iSnykima) tavo organizmas Saukiasi pagalbos.




Valgymo sutrikimy gydymas

Valgymo sutrikimai yra kompleksinis susirgimas, sukeltas daugybeés
priezasCiy, todél ir gydymas privalo bati kompleksinis. Dazniausiai tai-
komas psichoterapinis ir medikamentinis gydymas. Gydymo tikslas - at-
kurti sutrikusj organizmo balansa, normalizuoti mityba, darbo ir poilsio

rezimg, pasalinti nutukimo baime.
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