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Turinys:

* [vadas  Kaip pasikei€ia asmens emocing

« Kaip mogaus organizmas biisena, kai patiriamas smurtas?
reaguoja ] Saltj, stresg, bada, « Kaip bikle pakeicia kito
nepakeliama fizinj kruvy, Zmogaus kanciy matymas?

chemines medZziagas (dujas),
f1zin] smurty.

» Kaip zmogaus fizin¢ ir emocing
bukle pakeicia higienos
nebuvimas bei parazitai,
troSkulys.



Ivadas: K3 kiekvienas kalinys iSgyveno
koncentracijos stovyklose?

» | koncentracijos stovyklas
gabenami Zmones 18gyveno
baisig nezinomybg, n¢ vienas
‘nenutuoke, kokioje vietoje jiems
teks pasmktl rytojy ir kokie
Ziaurumai jy lauks.

* Traukiniams atvezus zmones
prasidedavo kaliniy atrankos:
vienus suskirstydavo j
darbingujy, o kitus | pasmerktyjy
mirciai grupes.
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.~ e+ Kaliniai susidure su nuolatiniu badavimu,

.~ kadangi visas dienos maistas tebuvo dubenélis
riubos ir vienas ar du gabal¢liai duonos.

~~* Nuo 4 -5 valandos ryto jie buvo keliami

- _pradéti visg dieng trunkancius ir alinan¢ius
T <Y arbus, taigi jie susidurdavo su nepakeliamu
~_ fiziniu kroviu ir miego trakumu.

» Kai kurie kaliniai ta(iip pat budavo iSnaudojami
~atlikti Ziauriems medicininiams .

- cksperimentams, kurie jiems sukeldavo tiek
- fizines, tiek emocines kancias.

» Eksperimenty metu budavo atlickama kiino |
iniy nuSalinimai, Zmogus panardinamas |
] vandenyj, suleidziamos dazy injekcijos |
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Kaip organizmas reaguoja j saltj?

» Kai Salta, Sirdis turi dirbti intensyviau, kad
organizmas palaikyty Silumg. Dél to
padidéja kraujospiuidis, padaznéja Sirdies
ritmas, sumazéja kraujagysliy elastingumas,
suprastéja deguonies ir kity medziagy
1Snesiojimas, kraujas sutirstéja, gali
susidaryti kresuliy. Nemaza papildomg
rizikg kelia ir Saltajam sezonui biidingos
kveépavimo taky ligos.

* Nuo per didelio Sal¢io Zmogaus kiino
temperatura gali nukristi iki 34C°, tokiu
atveju Zzmogui gali grésti mirtis.




Kaip organizmas reaguoja i stresa?

* Nuolatin¢ jtampa turi jtakos miisy psichinet ir
fizinei sveikatai. Stresg kelia baimés jausmas.
Adrenalino ir kiti streso hormonai gali neigiamai
paveikti smegenis, atsakingas uz analizes,
planavimo ir kritinio mastymo sritis.

 [tampos ir streso metu:

e padideja kraujo spaudimas ir padaznéja sirdies
ritmas, isauqa rizika sirdies priepuoliui.

e patiriant stresg kvepavimas pagiléja, o tai sukelia
bronchy spazmus taip pat sukelia daznesnius
astmos priepuolius.

e sukelia ir odos ligas.

e silpnéja imuniné sistema

* veikia zarnyno veiklg- gali sukelti jvairias
skrandzio ligas, virskinimo problemas.




Kaip organizmas reaguoja i bada?

* Tikslia1 atsakyti j klausima, kiek
zmogus gali 1Sgyventi be maisto,
neymanoma déel to, kad kiekvienas 1
maisto trukuma reaguoja skirtingai.

» Kai nevalgote, jusy organizmo .
funkcijos suléteja, kad jis galety kaip
Imanoma labiau taupyti energija.

* Su‘maisto medziagomis organizmas
gauna Ir energijos, todel badaujant, jos
negauna ir taip nusilpsta organizmas,
pasireiskia silpnumas, alpimas, plauky
slinkimas, raumeny praradimas,
Saltumas, organy nepakankamumas,
sutrinka Sirvdies veikla, mazas pulsas.

* [lgalaikis badavimas gali sukelti
sunkias ar net mirtinas komplikacijas.




Kaip organizmas reaguoja i nepakeliamg fizinj
Kravj?
Per didelis fizinis kriivis Zzmogaus organizmui:

* sukelia soka.

* jauciamas silpnumas, ilgalaikis
nuovargis;

* dazni Sirdies susitraukimai, padidéjes
pulsas

e stiprus raumeny skausmai,
 gali suprasteti miego kokybe,

* gali nulemti judéjimo ir atramos
sistemos traumas,

* organizmo imuniteto sumazéjima,
padaznejusias persalimo ir kitas
Infekcines ligas.




Kaip organizmas reaguoja i chemines
medziagas (dujas)?

* Cheminés medziagos organizmg
apnuodija. Gali sutrikti kvépavimo
taky 1r plauciy veikla bei Sirdies
darbas.

* Astrus kvapas sukelia gerkles bei
nosies dirginimg. Zmogus gali
apsvaigti, dél deguonies trikumo.

* Deguonies trilkumui yra itin
jautrios smegenys, tad ilgai biinant
tarp dujy Zmogus gali mirti.




Kaip organizmas reaguoja i fizinj smurtg?

Smurtas didina rizika atsirasti jvairioms
fizinés 1r psichinés sveikatos problemoms.

* Tiesiogine smurto pasekmeé gali buti fiziniai
suzalojimai, tokie kaip sulauzyti Sonkauliai,
melynés, zaizdos ar vidiniai suzalojimai,
organy sukretimai.

Asmenims, patyrusiems smurtg, yra
didesne rizika iSgyventi depresijg ir nerimg.

Smurtas yra glaudZiai susijes su saves i L
zalojimu, jskaitant bandymus nusizudyti. 5




Kaip zmogaus fizine ir emocine bukle pakeicia
higienos nebuvimas, parazitai?

» Higienos nebuvimas Zzmogui gali sukelti ne

tik nemalony kvapg, bet ir alergijas bei p— |
niez€&jima, kurie gali i$sivystyti j Zaizdas. ﬁ b
Jose gali lengvai kilti jvairios infekcijos, Nﬁ ;

kurios gali uzkrésti visg organizmo kraujg ir
pasibaigti mirtimi.

 Taip pat higienos trukumas gali sumaZzinti
atsparumg jvairioms ligoms ir paskatinti
]vairiy rusiy parazity veisimasi organizme,
kurie alina Zmogaus organizmg.

e Esant tokioms aplinkybéms, Zzmogus kencia
didel; skausma, 0 jo emocin¢ biiklé stipriai
pablogg¢ja.



Kaip Zzmogaus fizine ir emocine bukle pakeicia
troskulys?

Zmogaus organizmui butinas vanduo, be jo
sutrinka Igsteliy veikla, negali vykti kai kurios
1Sgyvenimui butinos reakcijos. Vidutiniskai
zmogus be vandens gali iSgyventi apie 3
dienas.

Maias vandens trukumas sukelia silpnumo
jausma, galvos svaigima bei nuovargj.

Prasidéjus nuolatinei dehidratacijai, sutrinka
termoreguliacine ir kraujotakos sistema, gali
pasireiksti Slapimo taky infekcijos, inksty
nepakankamumas, o véliau mirtis.

I kraujg patenka hormonai, kurie sukelia
troskulio jausma. Zmogaus galvoje nuolat
sukasi mintys apie vandeny, sutrinka
orientavimasis aplinkoje.




Kaip bukle pakeicia kito zmogaus kanciy
matymas?
« Kito zmogaus kanciy matymas gali

sukelti baime, nerima, beviltiSkuma,
koSmarus.

» Sis emocinis kriivis taip pat gali
sukelti elgesio ir fizinius Salutinius
poveikius. Tokius kaip sunkuma
susikaupti, raumeny jtampa, koSmarus,
padaZznéjusj Sirdies plakimg.

 Stiprus emocinis smurtas gali turéti
tokj pat poveikj, kaip ir fizinis
smurtas. Ilgainiui abu Sie reiSkiniai
gali prisidéti prie Zemos savivertes ir
depresijos.




ISvados

» Kiekvienas kalinys, kuris kaléjo  Kaliniy kadaise patirtus baime ir
koncentracijos stovyklose, stresg mes kiekvienas jauciame ir
1Sgyveno nepakeliamg fizinj ir dabar, Zinoma, ne tokius Ziaurius,
emocin] smurtg. bet musy organizmas reaguoja

» Kaip ir buvo siekiama, iSprot¢jimas vienodai.
it nualinimas palieté visus ir 1ki * Dabar galbut patys del vienokiy ar
gyvenimo pabaigos sujauke jy kitokiy priezasCiy susigalvojame ir
organizmy gebejima normalial badaujame, bet tai néra gerai musy
funkcionuoti. organizmui. Vandenj pakeiciame

gazuotals gerimais, praturtlntals
1vairiais saldikliais ir net
nesummqstome kaip ] tai reaguoja
miisy organizmas.



