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ALKOHOLIS NESTUMO LAIKOTARPIU

Kaip alkoholis veikia néstumo laikotarpiu?

Neéstumo laikotarpiu vartojamas alkoholis pereina per placentg i§ motinos  vaisiaus kraujg ir ilgainiui
gali sutrikdyti normaly vaisiaus vystymasi gimdoje.

Alkoholis labiausiai pazeidzia vaisiy, jei moteris jj vartoja prie§ pat néStuma ir jo metu. SumaZzinus
arba nutraukus alkoholio vartojimg bet kuriuo néStumo laikotarpiu, neigiamas alkoholio veikimas
vaisiui nutriiksta, taciau jei alkoholio zala vaisiui jau yra padaryta, poveikis iSlieka.

Kada geriausiai buity nutraukti alkoholio vartojima: planuojant néStuma ar jo metu?
Geriau bty atsisakyti alkoholio ar sumazinti vartojima planuojant néStuma.

Kaip alkoholis matuojamas?

Alkoholis yra matuojamas vienetais.

Standartinio dydzio alkoholiniy (1 SAV) gérimy pavyzdziai

Eil. Nr. Gérimas Kiekis
l. Spiritinis gérimas (40 proc.) 25 ml

2 Vynas (12,5 turio proc.) 125 ml
3. Alkoholinis kokteilis 275 ml
4 Alus (5 proc.) 250 ml

Koks alkoholio kiekis néStumo laikotarpiu yra saugus?

Saugaus alkoholio kiekio, vartojamo néStumo laikotarpiu, néra. Alkoholio jtakos kiidikiui néra, jei
moteris visai negeria bandydama pastoti ar néStumo laikotarpiu.

Jei alkoholj vis tik nusprendéte vartoti, turétuméte iSgerti ne daugiau kaip vieng ar du vienetus
alkoholio vieno gérimo metu ir ne dazniau kaip vieng ar du kartus per savaite.

Kas atsitiks, jei as gersiu daugiau, nei rekomenduojama?

Jeigu néStumo laikotarpiu alkoholio vartojate daugiau nei du vienetus ir dazniau nei du kartus per
savaite, padidé¢ja rizika:

* persileidimo;

* vaisiaus Zuvimo;

 sutrikusio augimo ir vystymosi gimdoje (ypac smegeny);

* prieslaikinio gimdymo;

* per mazo vaisiaus svorio (kuo daugiau moteris geria, tuo maziau svorio priauga vaisius);
 vaiko fizinés negalios;

» vaiko mokymosi sunkumy mokykloje;

* daznesnio vaiko sirgimo.

Jeigu moteris néStumo laikotarpiu vartoja didelius kiekius alkoholio, naujagimis gali gimti turédamas
igimta vaisiaus alkoholinj sindroma.
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Kas yra vaisiaus alkoholinis sindromas?

Vaisiaus alkoholinis sindromas — tai buklé, kuri sukelia vaisiaus smegeny pazeidimus ir augimo
sutrikimg. Naujagimiai su vaisiaus alkoholiniu sindromu biina maZesnio svorio, mazesnémis galvomis
ir labai neramiis, palyginti su sveikais naujagimiais. Augdami tokie vaikai turi elgesio sutrikimy, kurie
iSlieka visg gyvenima.

Kokie yra vaisiaus alkoholinio sindromo simptomai?

Naujagimis, gimes su vaisiaus alkoholiniu sindromu, turi specifiniy veido bruozy:
* plona virsuting lupa;

* plokscig lataka (filtrg) tarp nosies ir virSutines liipos;

* siaurg ply$j tarp akiy voky.

Naujagimiai biina labai neramis, dirgliis ir labai jautriis triukSmui.

Augant vaikui pasireiskia:

* augimo atsilikimas. Tai reiskia, kad tokiems vaikams reikia daugiau laiko iSmokti daryti veiksmus,
kuriuos atlieka kiti tokio amziaus vaikai, pavyzdziui, vaiks¢ioti ir kalbéti;

* didesnis aktyvumas nei sveiky vaiky;

* raumeny silpnumas;

* mokymosi, girdéjimo ir matymo sunkumy.

Paaugliams ir suaugusiems zmonéms turintiems §j sindroma, gali biiti:
* mastymo ir atminties sutrikimy;

* susikaupimo ir démesio sunkumuy;

* bendravimo su kitais problemy;

* sunkumy i$laikyti nuolatinj darbg ir gyventi savarankiskai.

Ar yra tyrimas, nustatantis vaisiaus alkoholinj sindroma?

Tokio tyrimo néra. Taciau Jusy gydytojas gali diagnozuoti vaisiaus alkoholinj sindromg i§ vaiko
simptomy ir apzitros. Taip pat gydytojas klaus, kiek alkoholio vartojote néStumo laikotarpiu.

Kaip gydomas vaisiaus alkoholinis sindromas?

Sio sindromo pasekmiy negalima panaikinti. Tatiau specialistai gali i¥mokyti Jus padéti savo vaikui
atlikti kasdienius darbus, tokius kaip mokytis, kalbéti.

»Dalyvavau vakarélyje, kuriame vartojau daug alkoholio. Tuo metu dar neZinojau, kad laukiuosi.
Ar tai labai pakenks mano vaisiui?“

Dalis néStumy yra neplanuoti ir moteris alkoholj gali gausiai vartoti nezinodama, kad laukiasi. Jei
gausus alkoholio vartojimas buvo vienkartinis, tikimybe, kad jis turés neigiamos jtakos motinai ir
vaisiui, yra nedidelé.

»AS noréciau nebevartoti alkoholio*

Néstumas daznai priver¢ia moteris susimastyti ne tik apie savo, bet ir apie savo bilisimo naujagimio
sveikata, todél moterys neretai ieSko pagalbos. Jus visada galite kreiptis | savo akuSeri, Seimos

gydytoja, akusSer] ginekologg ar priklausomybés ligy ir pagalbos centra. 2
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Rilkymas labiau paplites tarp vyry nei tarp motery, taciau kasmet $is skirtumas mazéja.
Rikymas ir moters sveikata

* Rikancios moterys turi 1040 proc. maZesne tikimybe pastoti vieno ciklo metu (Danijoje
atliktas tyrimas parodé, kad moterys, surtikancios 5-9 cigaretes per diena, turéjo 1,8 karto
didesng tikimybe nepastoti per 12 mén. negu neriikancios).

 Statistiskai jrodyta, kad rukanc¢ioms moterims 50 proc. dazniau biina skausmingos bei
nereguliarios menstruacijos.

* Rikymas jau pats savaime didina iSeminés Sirdies ligos bei insulto rizika, taciau rilkan¢ioms ir
vartojan¢ioms sudétiniy hormoniniy kontraceptiky moterims $iy ligy rizika gali padidéti keleta
karty (iSemings Sirdies ligos rizika padidéja iki 20 karty, o insulto rizika — iki 7,2 karty).

* Invazinio gimdos kaklelio véZio rizika rukan¢ioms moterims padidéja net 2-3 kartus. Riikkanciy
motery gimdos kaklelio gleivése randama cigaretés dimuose esanciy toksiniy (kancerogeniniy)
medziagy sankaupy, be to, yra jrodymy, kad rikymas gali susilpninti vietinj gimdos kaklelio
imuniteta.

* Tyrimais buvo patvirtinta, kad rilkan¢ioms moterims menopauzé pasireiSkia vidutiniSkai dvejais
metais anks¢iau nei nertikancioms. Metimas riikyti gali atitolinti menopauzg, be to, rukancios
moterys menopauzés metu daZniau patiria nemaloniy simptomu: kar$¢io antpludZzius, padidéjusj
prakaitavimg, miego sutrikimus.

Kaip rukymas veikia néStumo laikotarpiu?

Riikant iSsiskiria daugiau nei 4000 toksiniy savybiy turin¢iy medziagy, kurios neigiamai veikia ne tik
motinos, bet ir vaisiaus organizmg. Tabako diimuose yra ir apie 90 vézj sukelian¢iy medziagy. Tarp jy
yra priklausomybe sukeliantis nikotinas, deguonies perne§ima ir nuolatinj deguonies bada sukeliantis
anglies monoksidas (smalkés), radioaktyvus polonis 210 bei ypac toksiski ciano junginiai.

Nikotinas veikia sutraukdamas kraujagysles. Susitraukus placentos kraujagysléms, sumazéja kraujo
kiekis, kuriuo vaisius apriipinamas deguonimi ir maisto medziagomis. Kuo maziau deguonies ir maisto
medziagy gauna vaisius, tuo labiau sutrinka normalus jo vystymasis.

Anglies monoksidas tiesiogiai sutrikdo deguonies pernaSa vaisiui, tod¢l jis gyvena nuolatinémis
deguonies stygiaus salygomis.

Kada geriausiai buity mesti riikyti: planuojant néStumg ar néStumo laikotarpiu?
Geriau bty mesti rikyti planuojant néstuma.
Kiek cigareciy per dieng néStumo laikotarpiu vaisiui yra saugu?

Neéra saugaus motinai ir jos vaisiui surikomy cigareciy skaiciaus. Moteris turéty mesti rukyti néStumo
laikotarpiu. Geriausiy rezultaty pasiekiama, jei moteris nebertiko jau nuo pirmojo néStumo laikotarpio,
taCiau tai padaryti niekada nevélu. Jei moteris nejstengia to padaryti — reikéty sumazinti surikomy
cigareciy skaiciy.

Kaip biuity geriau mesti riikyti: nutraukti i§ karto ar mazinti surikomy cigareciy kieki po
truputj?

Motinai ir bisimam kiuidikiui palankiau biity, jei moteris i§ karto mesty riikyti. Taciau, jei tai pasirodo
per sunku, moteris galéty mazinti surikomy cigareciy kiekj po truputi.
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Kas atsitiks vaisiui, jei aS rikysiu?
Rikant padidéja rizika:

* negimdinio néstumo 1,5-2,5 karto, kadangi riikkant j organizmg patenkancios medziagos slopina
kiausSintakiy gleivinés peristaltikg ir vaisius vystosi kiauSintakyje;

» persileidimo iki 25 proc., ir tai tiesiogiai susij¢ su rukymo intensyvumu,

» vaisiaus apsigimimy (studijos parodé, kad riikymas néStumo metu siejamas su 30 proc. didesne
kiSkio ltipos bei vilko gomurio rizika ir 20 proc. didesne Slapimo sistemos apsigimimy rizika);

* prieslaikinio vaisiaus vandeny nutekéjimo;

 prieslaikinio gimdymo: rukanc¢ios moterys iki 2 karty dazniau gimdo pries laika (iki 37 néStumo
savaités);

* placentos atSokos: riikymas néStumo laikotarpiu iki 2,4 karto padidina placentos atSokos tikimybe
del nepakankamai gaunamo deguonies kiekio;

* placentos pirmeigos: iki 3 karty dazniau diagnozuojama placentos pirmeigos tikimybe (dél
patiriamos nuolatinés deguonies stokos, placenta vystosi didesn¢ ir padid¢ja tikimybe siekti gimdos
kaklelj);

* vaisiaus, naujagimio ziities: nustatyta tiesioginé priklausomyb¢ tarp suriikomy cigareciy skaiciaus ir
perinatalinés mirties rizikos. Rikymas néStumo laikotarpiu yra patvirtintas staigios kiidikiy mirties
sindromo rizikos veiksnys;

* per mazo gimusio naujagimio svorio: rukancios nésciosios gimdo 200-250 g maziau sveriancius
naujagimius nei neriitkancios. Mazo svorio naujagimius rikancios moterys gimdo 3 kartus dazniau
nei neriikancios.

Daugiausiai tam jtakos turi riikymas tre¢iuoju néStumo laikotarpiu. Jei moteris nustoty riikyti Siuo
laikotarpiu, vaisiaus svoris galéty biiti normalus.

Rilkymas néra maitinimo Krutimi kontraindikacija taciau:

* nikotinas slopina prolaktino gamybg;

* rukancioms ir kriitimi maitinan¢ioms moterims paros pieno gamyba sumaZzéja 200-250 ml;
 rukanciy motiny piene randama maziau lipidu negu neriikanciy.

Mitas

1. Staiga nutraukus rikyma néStumo laikotarpiu, atsiradusi nésciosios abstinencija salygoja didesnj
stresg ir zalg vaisiui nei tolesnis rilkymas.

2. Neéstumo laikotarpiu mesti rukyti pavojinga, nes patiriamas stresas gali sukelti persileidimg ar
prieslaikinj gimdyma.

3. Sprendimas atsisakyti rikymo néstumui artéjant j pabaiga, néra prasmingas.
Tiesa
1. Metimas riikyti ankstyvuoju nésStumo laikotarpiu sumazina rizika vaisiui iki minimumo.

2. Atsisakymas rikyti bet kuriuo néStumo laikotarpiu yra neginCytinai naudingas tiek motinai, tiek
vaisiui! Net ir 37 savaiciy néStumui.

3. Net rikymo intensyvumo sumazinimas yra naudingas vaisiaus sveikatai.
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Ar a§ galiu buti aplinkoje, kurioje ruko Kkiti, nors a$ pati nerukau?

Jei moteris pati ir nertiko, taciau biina aplinkoje, kurioje yra riilkoma, tai taip pat gali neigiamai paveikti
vaisiy. Sis poveikis pasireiSkia padidéjusia persileidimo, prieslaikinio gimdymo, vaisiaus ziities ar
mazesnio naujagimio svorio tikimybe.

Ar po gimdymo a$ galésiu vél riukyti?

Moksliniai tyrimai rodo, kad rukanciy tévy vaikai dazniau serga létinémis kvépavimo ligomis, turi
mokymosi sunkumy, yra hiperaktyviis ir turi didesnj imluma priklausomybe sukelian¢ioms
medziagoms paauglystéje. Rikant ir maitinant kriitimi, | vaiko organizmg vis tiek patenka toksiniy
medziagy ir nikotino, be to, pieno gaminama maziau ir jis yra maziau maistingas.

Rilkan¢iy motiny vaikai gali gimti su nikotino abstinencijos poZymiais: biina neramdis, irzlis arba
vangis, blogiau valgo, gali vemti, sutrinka termoreguliacija, miego ir budravimo ciklas.

Ilgalaikis nikotino poveikis vaikui

* dazniau serga bronchine astma ir kitomis kvépavimo taky ligomis;
* dazniau serga vidurinés ausies uzdegimu;

 sutrinka kognityviné funkcija;

» buna elgesio bei démesio sutrikimy;

* atsiranda mokymosi sunkumy.

»AS noréciau neberukyti“

Néstumas daznai privercia moteris susimastyti ne tik apie savo, bet ir apie biisimo naujagimio sveikata,
todeél moterys neretai ieSko pagalbos. Jus visada galite kreiptis  savo bendrosios praktikos slaugytoja,
Seimos gydytoja ar akusSer.

,»Nuo ko pradeti?* Jums gali padéti keli zingsneliai ,,START*:

S — Susiplanuokite konkrecig datg

T — Turite apie savo planus pasakyti Seimos nariams, draugams ir kitiems artimiesiems Zmonéms

A — Aptarkite su artimaisiais situacijas, kada Jums gali biiti ypa¢ sunku laikytis savo uzsibrézto tikslo
R — Reikeéty pasalinti cigaretes, tabako gaminius i§ Jusy akiracio

T — Turétumete apie savo tiksla informuoti ir gydytoja, kad jis galéty pasiiilyti papildomy pagalbiniy
priemoniy, pvz., taikyti nikotino pakei¢iamajg terapija.

Néstumg prizidirincio sveikatos specialisto tikslas

1. Labai trumpai ir suprantamai paaiskinti, kod¢l rikymo nutraukimas yra sveikatos prieZitros
specialisty darbas.

2. Surinkti rikymo anamnezg.

3. Suteikti informacija apie galimus metimo biidus ir jy prieinamuma.
4. Padéti apsispresti.

5. Testi bendravimg ir po gimdymo.
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Priémus sprendima atsisakyti rilkymo gali buti taikoma

1. Kognityviné elgesio terapija.

2. Psichologo konsultacija.

3. Grupés parama (psichologiné grupé, Seimos ir artimyjy parama).

4. Nikotino pakei¢iamoji terapija (NPT): kai nepadeda psichologiné pagalba ar surtikoma 10 ir daugiau
cigareCiy per dieng.

Pirmiausia rekomenduojama mesti riikyti nenaudojant medikamentinés pagalbos. Nepavykus, gali biiti
siiloma pakei¢iamoji terapija, kuri kelia kur kas mazesnj pavojy vaisiui, nei paties nikotino vartojimas
rukant.

Pakeiciamoji nikotino terapijai

* Nikotininé¢ guma;

* Nikotininis pleistras (netinka nésc¢iosioms);

* Nikotinings pastilés;

* Nikotininis aerozolis;

* Nikotino inhaliatorius;

* Nikotininés poliezuvio tabletés.

Mesti riikyti pats tinkamiausias metas dabar

* Praéjus 20 min. po rukymo, sunormalé¢ja dél rikymo padidéjes kraujo spaudimas ir padaznéje
Sirdies susitraukimai.

* Po 8 val. padidéjusi anglies viendeginio koncentracija kraujyje nukrenta iki vidutiniSkai normalaus
lygio, padid¢ja deguonies koncentracija kraujyje, pranyksta nemalonus rikanciojo kvapas.

* Po 24 val. sumaz¢ja Sirdies miokardo infarkto rizika. Po 2 pary pastebimas uoslés ir skonio jutimo
pageréjimas, nes nervinés lastelés pradeda prisitaikyti prie nikotino stygiaus.

* Po 2 mén. pageréja viso kiino kraujotaka, iki 30 proc. pager¢ja plauciy funkcija.

* Po 3-—9 mén. susilpnéja ar visai iSnyksta buves varginantis kosulys, silpnumas, oro trikumas,
organizmas tampa atsparesnis infekcijai. Miegas tampa ramesnis, veidas — skaistesnis, iSnyksta
pilkumas, sulétéja pagreitéjes organizmo sen¢jimo procesas. Sumazéja rizika susirgti skrandZio
opalige, pager¢ja nuotaika ir aktyvumas.

* Po 5 mety rizika mirti nuo Sirdies ligy sumazé¢ja iki niekada neriikusiosios lygio, o susirgti plauciy
véziu rizika sumazeja net dvigubai.

* Po 10 mety rizika susirgti plauciy véziu tampa tokia pati, kaip niekada nertikiusios bei sumazéja
kity véziniy ligy pavojus.
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» Kanapés — tai viena i§ silpniausiy nelegaliai vartojamy narkotiniy medziagy, tafiau tai yra tarsi
tramplynas stipresniems narkotikams.

* Kokainas — pats populiariausias tarp nésciyjy.

* Heroinas — stipriausias ir pavojingiausias nésciosioms (kiidikio abstinencijos sindromas, biina
stipresnis, negu vartojant kitokiy narkotiniy medziagy).

Kaip narkotikai veikia néStumo laikotarpiu?

Marihuanos (kanapiy), vadinamosios zolés, hasiSo sudétyje yra toksiniy medziagy, kurios sutrikdo
normalig deguonies pernasa vaisiui. Jei deguonies kiekis nepakankamas, sutrinka vaisiaus vystymasis.

Kokainas, vadinamasis krekas ar, sniegas, patenka j vaisiaus krauja per placenta. Kokainui biidinga tai,
kad jis i$ vaisiaus organizmo pasalinamas daug léCiau nei i§ motinos organizmo, todél ir toksinis
poveikis jam yra ilgesnis nei suaugusiam Zmogui.

Heroinas taip pat j vaisiaus kraujg patenka per placenta. Prie heroino labai greitai priprantama, todél
dar negimes kiuidikis jau gali turéti priklausomybe nuo Sio narkotiko.

LSD yra stiprus haliucinogenas, kurio pavartojus gali kilti grésmé ne tik motinos, bet ir vaisiaus
gyvybei.

Metamfetaminas daznina Sirdies susitraukimus ne tik motinai, bet ir vaisiui, ] kurio organizmag
patenka per placentg.

Koks narkotiky kiekis néStumo laikotarpiu yra saugus?

Saugios narkotiky vartojimo ribos néra nei néStumo, nei ne néstumo laikotarpiu.
Kas atsitiks vaisiui, jei a$ vartosiu narkotiky?

Vartojant kokaing, padidéja rizika:

* persileidimo;

* prieslaikinio gimdymo;

* placentos atSokos;

* per mazo gimusio naujagimio svorio;

* mazesnio naujagimio Gigio bei mazesnés galvos.

Vartojant metamfetaming, padid¢ja rizika:

* prieslaikinio gimdymo;

* per mazo gimusio naujagimio svorio.

Vartojant heroing, padidéja rizika:

* persileidimo;

* placentos atSokos;

* vaisiaus zlties, negyvagimio ar staigios kuidikiy mirties sindromo;
* prieslaikinio vaisiaus vandeny nutekéjimo;

* prieslaikinio gimdymo;

¢ per mazo gumusio naujagimio SVOrio; 8
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* per mazo gimusio naujagimio svorio;

* naujagimiy abstinencijos sindromo (btina neramis, irzliis arba vangts, blogiau valgo, gali vemti,
sutrinka termoreguliacija, miego ir budravimo ciklas);

* jvairios virusinés infekcijos, kur gali patekti ] motinos organizma per Svirkstus.

Narkotiniy medZiagy vartojimas — didelés rizikos néStumas, reikalaujantis glaudaus néStumg
priziurin¢io specialisto, nésciosios, priklausomybés ligu centro specialisto ir psichologo
bendradarbiavimo.

Prireikus gali buti atlickamas Slapimo tyrimas, siekiant nustatyti, ar vartojama narkotiniy medziagy.
»AS noréciau nebevartoti narkotiky*

Néstumas daznai privercia moteris susimastyti ne tik apie savo, bet ir apie biisimo naujagimio sveikata,
tod¢él moterys neretai ieSko pagalbos. Jus visada galite kreiptis  savo bendrosios praktikos slaugytoja,
Seimos gydytoja ar akusSer.

Jei vartojate narkotiky ir negalite jy nutraukti savo jégomis, Jums reikéty kreiptis ] priklausomybés ligy
centro specialistus arba tiesiog i savo gyvenamosios vietos psichikos sveikatos centro psichiatra.

Néstumg prizidirincio sveikatos specialisto tikslas

* Labai trumpai ir suprantamai paaiSkinti, kod¢l narkotiniy medziagy vartojimo gydymas yra
sveikatos prieziiiros specialisty darbas.

* Surinkti narkotiniy medziagy vartojimo anamnezg.

* Suteikti informacija apie galimus gydymo budus ir jy prieinamuma.
» Padéti apsispresti.

» Testi bendravimg ir po gimdymo.

Jeigu yra priklausomybé nuo narkotiniy medziagy, rekomenduojamas gydymas METADONU
(gydymo plang sudaro priklausomybes ligy centro specialistas).

Kad metadonas biity perduodamas su motinos pienu, nejrodyta (jei ir perduodamas, tai tik labai
mazomis dozémis, kurios gali sumaZzinti atsiradusius naujagimio abstinencijos simptomus), todél
vartojant metadong naujagimj maitinti kriitimi galima.

Narkotiniy medzZiaguy vartojimas (heroinas, ekstazis, amfetaminas) — maitinimo Kkriitimi
kontraindikacija.

Vartojant kanapiy narkotiniy medzZiagy, maitinti kriitimi taip pat nerekomenduojama, kadangi,
Siandien turimais duomenimis, pagrijstai teigiama, kad kanapiy ekstrakto patenka j motinos pieng, nors
poveikis kiidikiui galutinai néra zinomas.

Aktualu

* Visoms moterims, tiek néS¢ioms, tiek ne néscioms, vartojanfioms narkotiniy medZiagy
rekomenduojama kontracepcija: siekiant sumazinti neplanuoty néstumy skaiciy ar tol, kol moteris
gydysis nuo priklausomybes, kad biity kuo labiau sumazinta zala vaisiui.

* Vartojant narkotiniy medziagy, labai padidéja vertikalusis krauju plintan¢iy virusy perdavimas
vaisiui (t. y. infekcijos perdavimas per placentg). Naujagimis gali gimti sirgdamas ZIV, hepatitu B
ar hepatitu C.

* Visg néStumo laika moterj reikia stebéti, kadangi yra didelé vaisiaus augimo sulétéjimo rizika.
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informacija visuomenei

NARKOTIKAI NESTUMO LAIKOTARPIU

* Gimdymo metu moteriai, vartojanciai narkotiniy medziagy ar metadona, gydytojas anesteziologas
sudaro atitinkama skausmo malSinimo plana, jei moteris jo pageidauja gimdymo metu.

* Naujagimiai nuo pat gimimo kas 4 val. vertinami pagal atitinkamg skale siekiant nustatyti, ar
néra naujagimiu abstinencijos sindromo. Jeigu tokiy pozymiy yra, reikia skirti medikamentinj
gydyma.

D¢l gydymo ir pagalbos, jei yra priklausomybé nuo narkotiniy medziagy, visada galima kreiptis |

Priklausomybiy centrus.

Visa metodika skaityti galite ¢ia
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