Karaliené Elzbieta Il: sveikatos problemos, su kuriomis Jos Didenybé
susidure ir kaip to iSvengti?

Zvilgsnis j sveikatos problemas, su kuriomis susidaré karaliené

Beveik Simtmetj gyvenusi ir nuostabiai septynis deSimtmecius karaliavusi karaliené ElZbieta Il tapo
antra pagal trukme pasaulyje valdanti monarché. Iki paskutiniy savo gyvenimo dieny karaliené vis dar
dalyvavo karaliSkuosiuose renginiuose bei susitikimuose.

Nors velionés karalienés atsidavimas savo tautai ir savo $aliai buvo tvirtas, 96-eriy mety moteris
kelerius metus turéjo sveikatos problemy. Bégant metams ji patyré keletg Zymesniy savo sveikatos
pakilimy ir nuosmukiy.

Kelio operacija 2003 m. ir judéjimo problemos véliau

Yra zinoma, kad karaliené Elzbieta Il daugelj mety kenté nugaros skausmus ir 2003 m. jai buvo atlikta
kelio operacija. Operacija buvo atlikta siekiant pasalinti plySusig kremzle nuo deSiniojo kelio.

Taciau tai nesutrukdé valstybés vadovei greitai sugrjzti vykdyti savo karaliskyjy pareigy..

Taciau praneSama, kad 2018-aisiais karalienés kelj vél iStiko béda.
11 dalyky, padésianc¢iy iSvengti kelio skausmy ir judéjimo problemy

Per daug nesiilsékite. Per daug poilsio gali susilpninti jusy raumenys, o tai gali sustiprinti sgnariy
skausma. Raskite pratimy programa, kuri bty saugi jusy keliams, ir jos laikykités.

Sportuokite. Kardio pratimai stiprina kelius palaikanc€ius raumenis ir didina lankstuma. Taip pat tinka
treniruotés su svoriais ir tempimo pratimai.

Nerizikuokite nukristi. Dél skausmingo ar nestabilaus kelio gali padidéti kritimo tikimybé, o tai gali
sukelti daugiau kelio pazeidimy. Sumazinkite rizikg nukristi pasiripindami, kad jisy namai baty gerai
apSviesti, laiptinése laikykités jsikibe laipty turékly ir palypékite ant tvirtos kédés, jei reikia kg nors
pasiekti i§ aukstos lentynos.

Naudokite "RICE". Poilsis, ledas, suspaudimas ir pakélimas (RICE) yra tinkamas sumazinti kelio
skausma, kurj sukelia nedidelis suzalojimas arba artrito pauméjimas. Leiskite keliui Siek tiek pailséti,
uztepkite ledo, kad sumazintuméte patinima, dévékite spaudziamajj tvarstj ir kelj pakelkite.

Pasiekite optimaly savo svorj. Jei turite antsvorio, numetus svorj sumazeéja keliui tenkanti apkrova.
Nesidrovékite naudoti vaiksCiojimo pagalbine priemone. Ramentas ar lazda gali nuimti apkrova,
tenkancia josy keliui.

Apsvarstykite akupunktiira. Si tradicinés kiny medicinos forma, kai j tam tikrus kiino tadkus jvedama
smulkiy adaty, placiai naudojama daugelio rusiy skausmui malSinti ir gali padéti kelio skausmui
malsinti.

Neleiskite, kad jusy batai pabloginty situacijg. Minksti vidpadZiai gali sumazinti apkrovg keliams.
Sergant kelio osteoartritu, gydytojai daznai rekomenduoja specialius vidpadZius, kuriuos jdedate |
batg.
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Naudokite Saltj. Pirmgsias 48—72 valandas po kelio traumos naudokite $altg pakuote, kad
sumazintuméte patinimg ir numalSintumeéte skausmg. Plastikinis ledo arba Saldyty Zirniy maiselis
puikiai tinka. Naudokite 15-20 minuciy tris ar keturis kartus per diena.

Neapkraukite sgnario (-iy). Jégos pratimai gali dar labiau suzaloti skausmingus kelius. Venkite
varginanciy pratimy, tokiy kaip bégimas, Sokinéjimas ir kikboksas. Taip pat venkite daryti pratimus,
tokius kaip jtupstai ir gilus pritupimai, kurie kelia daug streso jusy keliams.

Gaukite eksperty patarimus. Jei jusy kelio skausmas yra naujas, kreipkités j gydytoja, kad jj patikrinty.
Gastroenterito priepuolis

2013 metais tuomet 86 mety karaliené Elzbieta Il buvo paguldyta j ligonine dél gastroenterito.
Jibuvo nuvezta j ligonine ,atsargumo sumetimais®, kai pajuto gastroenterito simptomus, pranesé
Bakingamo rumy pareigunai.

Gastroenterito prevencija

Norédami iSvengti bakterinio gastroenterito, galite:

* kruopsciai nusiplaukite rankas pries tvarkydami maistg ir pasinaudoje tualetu

* kruopsciai nusiplauti rankas palietus gyvunus, ypac¢ Ukio gyvinus

* naudojant atskirg pjaustymo lentg Zaliai mésai

« kruopsciai nuplauti darzoves, vaisius ir salotas pries$ valgant

« vengti artimo kontakto su gastroenteritu serganciais Zmonémis

* keliaujant gerti vandenj buteliuose

« vengti valgyti zalig mésg ir Zuvj

* vengti gerti nepasterizuotg pieng

« tinkamai laikykite maistg ir iSmeskite visus daiktus, kuriy galiojimo laikas baigiasi arba sugenda
* virtuvés ir vonios kambario Svaros palaikymas

Brity monarchei buvo atlikta kataraktos procedura

2018 m., be problemy su keliu, velionei monarchei taip pat buvo atlikta kataraktos procedura.

Katarakta reiSkia akies leSiuko drumstuma. Tai gali sukelti miglotg regéjima, todél tokiais atvejais
zmonéms dazniausiai atliekama kataraktos operacija.

Taciau neprireiké daug laiko, kad karaliené atsigauty ir ji greitai grjizo j savo kasdienes veiklas.
Patarimai, kaip iSvengti kataraktos

Jokie tyrimai nejrodé, kaip iSvengti kataraktos ar sulétinti kataraktos progresavima. Taciau gydytojai
mano, kad kelios strategijos gali bati naudingos, jskaitant:

 Reguliariai tikrinkite akis. Akiy tyrimai gali padéti aptikti kataraktg ir kitas akiy problemas
ankstyviausiuose jy etapuose.

» Mesti rikyti. Paklauskite savo gydytojo patarimy, kaip mesti rakyti.

« Valdykite kitas sveikatos problemas. Laikykités gydymo plano, jei sergate cukriniu diabetu ar kitomis
ligomis, kurios gali padidinti kataraktos rizika.

* Rinkités sveikg mityba, kurioje buty daug vaisiy ir darzoviy. | savo raciong jtrauke jvairiy spalvingy
vaisiy ir darzoviy, uztikrinsite, kad su jomis gausite daug vitaminy ir maistiniy medziagy. Vaisiai ir
darzovés turi daug antioksidanty, kurie padeda palaikyti juosy akiy sveikata.

 Déveékite akinius nuo saulés. Ultravioletiné saulés Sviesa gali prisidéti prie kataraktos vystymosi.
Bldami lauke dévékite akinius nuo saulés, kurie blokuoja ultravioletinius B (UVB) spindulius.
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» Sumazinkite alkoholio vartojimg. Per didelis alkoholio vartojimas gali padidinti kataraktos rizika.
Karaliené buvo priversta praleisti kasmetines Atminimo dienos pamaldas dél nugaros traumos

2021 m. lapkritj karaliené patyré nugaros traumg (pasitempé nugara), todél turéjo praleisti kasmetines
Atminimo dienos pamaldas.

Kaip iSvengti nugaros skausmo?

* Bent 2 dienas per savaite darykite raumenis stiprinancius ir tempimo pratimus.

« Stovékite ir sédekite tiesiai.

* Venkite kelti sunkius daiktus. Jei keliate kg nors sunkaus, sulenkite kelius ir laikykite nugara tiesiai.
Tokiu budu josy kojy raumenys atliks didZigjg dalj darbo.

* Bukite aktyvus ir sveikai maitinkités. Antsvoris gali sukelti nugaros jtampa. Reguliarus fizinis
aktyvumas ir sveiko maisto pasirinkimas gali padéti iSlaikyti sveikg svor;.

Karaliene uzklupusi COVID-19 su ,.lengvais j perSalimg panasiais simptomais*“

AnkscCiau Siais metais karalienei buvo teigiamas COVID-19 testas, prane$é Bakingamo rimai. Ji
patyré ,lengvus j perSalimg panasius simptomus* ir tesé ,lengvas pareigas“ Vindzore.

Karalienés Elzbietos COVID-19 testas buvo teigiamas vasario mén., pranesé BBC, nepaisant to, kad
2021 m. sausj ji gavo pirmajg vakcinos doze, ir ,manoma“, kad po to jai buvo atlikti visi tolesni skiepai.
Stiprinamosios dozés yra labai svarbios senjorams

“Tikriausiai zinote, kg mes sakome visiems, kad jei jums daugiau nei 80 ar 75 mety, jums reikalinga

stiprinamoji vakcinos dozé*, — saké Dr. Robert Lahita, Saint Joseph's Healthcare System Autoimuniniy
ir reumatiniy ligy instituto direktoré ir knygos ,Imunitetas” autore.”

Jos vyriausiam sunui ir sekan¢iam karaliui Velso princui COVID-19 testas taip pat buvo teigiamas po
to, kai tuo metu su motina dalijosi kambariu Vindzoro pilyje, pranesé BBC.

~-Remiantis tuo, kg zinome apie COVID poveikj sveikatai, susijusj su Sirdies ir kraujagysliy sistema, o
tiksliau kraujo kre$éjimo sutrikimus, nors irnezinau, kokiu COVID tipu ji galéjo sirgti, ar tai buvo
Omikronas, ar Delta. Tai galéjo bati jos mirties priezastis.”, — saké Lahita.

Pabaigai

Anglijos karaliené Elzbieta Il raniai miré savo vasaros rezidencijoje Skotijoje, bidama 96 mety, po 70
mety valdziusios JK. Nors ir paskiepyta, karaliené Siais metais patyré COVID-19, turéjo ilgalaikiy
sveikatos problemy ir vaik§ciojo su lazdele. Nors mirties priezastis dar nepaskelbta, ekspertai teigia,
kad jos ankstesnis uzsikrétimas koronavirusu galéjo prisidéti prie jos mirties.

Taigi bukite saugus ir darykite viska, kad iSvengtuméte sveikatos problemy ir sulauktumeéte karalienés
amziaus.
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