PACIENTO VADOVAS

Kaip gyventi sergant

sirdies nepakankamumu?
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Informacija sirdies nepakankamumu serganc¢iam pacientui



Mano Sirdies nepakankamumo

gydymo komanda:

Sirdies nepakankamumo kardiologas =...........c.ccocvoivieecieeceieeeeen,
Sirdies nepakankamumo Slaugytoja - ..........ccccoeveeeeieeeeeeeeeeeeeen,
SEIMOS GYAYLOJAS =it

Psichoterapeutas - ...

Bendras pagalbos telefonas

Leidinys yra skirtas Sirdies
nepakankamumu sergantiems pacientams ir jy artimiesiems.
Sis informacinio pobudzio leidinys néra
gydymo rekomendacijos.

Tik Jus gydantis gydytojas gali rekomenduoti
ir koreguoti gydyma.



Jiis nesate vienas. Sirdies nepakankamumu

pasaulyje serga milijonai zmoniy

Sirdies nepakankamumu gali susirgti kiekvienas

¥ Nors sirdies nepakankamumu dazniausiai suserga vyresni nei
65 mety asmenys, Sia liga gali sirgti ir jaunesni ar net vaikai.

¥ Diagnozavus liga, daugelis patiria jvairiy emocijy, daznam reikia
psichoterapeuto pagalbos — tai yra normalu. Nors kartais gali
atrodyti, kad sunku gyventi sergant Sirdies nepakankamumu,
Jas galite iSmokti valdyti simptomus ir mégautis gyvenimu.

¥ Rapindamiesi savo sveikata bei gydymu, aktyviai bendradar-
biaudami su Jus gydanciais gydytojais, galite pasiekti gery
rezultaty. Taip pat labai svarbi Seimos ir draugy pagalba.

Buakite aktyvus, jei tik galite

Batinai judékite kiekvieng diena. Suplanuokite fizine veiklg kiekvieng
dieng tuo paciu metu, kad tai tapty jprasta Jasy gyvenimo bado dalimi.
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Kaip dirba Jasy sirdis?

¥ Jasy Sirdis yra kumscio dydZio raumuo, atsakingas uz reikiamo
kraujo kiekio pumpavima po visg kina.

¥ Sirdj sudaro keturios kameros, kurios koordinuotai uzsipildo
krauju ir jj iSstumia.

Desinysis priesSirdis:
] j atiteka anglies

dvideginiu prisisotines
kraujas is viso kdno.

Kairysis priesirdis:

i$ plauciy grjzta
deguonies prisotintas
kraujas.

Desinysis skilvelis: Kairysis skilvelis:

iSstumia krauja deguonies
j plaucius, kur : prisotintas kraujas
atiduodamas - J/’ iSstumiamas visam

anglies dvideginis ir pasiimamas kdnui.
organizmui reikalingas deguonis.



Kas nutinka kai susergate Sirdies

nepakankamumu?

ISstumiama maziau kraujo

Susilpnéja Sirdies raumuo
ISsiplecia arba sumazéja
Sirdies kameros

Kamery sienelés
iSplonéja arba sustoréja

@ Jasy sirdziai gali bati sunku isstumti kraujg arba juo prisipildyti,
todel organai negauna pakankamai deguonies taip reikalingo
jy darbui.

Atminkite:

¥ Sirdies nepakankamumas nereiskia, kad Jasy $irdis nustojo
dirbti. Ji vis tiek pumpuoja kraujg, bet jai sunku iSstumti tiek,
kiek organizmui reikia.

¥ Sirdies nepakankamumu sergantiems zmonéms labai svarbu
nuolat judéti. Manksta gali padéti iSsaugoti ar net sustiprinti
Sirdies darbg, pagerinti kraujotaka, fizinio kravio toleravima,
sumazinti kai kuriuos simptomus ir suteikti gery emocijy, o
tuo paciu ir sulétinti Sirdies nepakankamumo progresavima,
tacCiau nepersistenkite. Pasitarkite su
savo gydytoju apie tai, kas Jums

tikty labiausiai. Pazink
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Stebékite savo kiing:

Kano svoris. Sverkités kiekviena ryta, tuo paciu metu, tik
atsikélus, nieko nevalgius ir negérus. Informuokite savo
gydytoja, jei JUsy kano svoris per dieng padidéty 0,9 - 1,4 kg, o
per savaite daugiau nei 2 - 3 kg. Staigus svorio padidéjimas gali
rodyti, jog organizme kaupiasi skysciai.

Dusulys. Stebékite, kada atsiranda: ramybés blsenoje, mazo
fizinio kravio metu ar atliekant kasdieninius darbus.

Kraujo spaudimas. Matuoti arterinj kraujospadj ir pulsa deréty
2 kartus per dieng, tuo paciu metu, ryte ir vakare, ramiai
pasedéjus bent 5-10 min.

Kojy tinimas. Dél Sirdies nepakankamumo jvairiuose organuose
gali susilaikyti skysciai, dél ko gali patinti kulkSnys ir kojos.

ST

Jei atsirado naujy simptomuy arba staiga sustipréjo
ankstesni, nedelsdami praneskite gydytojui, pvz.:

0 Atsirado skausmas skrandzio srityje, spaudimas kratinéje,

iSpylé saltas prakaitas.

Prabundate dél dusulio, atsisédate arba vaikstote, sunku
miegoti gulint, miegate pusiau sédomis, reikia daugiau

T

pagalviy.
@5 Vargina nepraeinantis daznas sausas
kosulys.
222
gp Jauciatés nuolat pavarges. C Pazink
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Zi

zingsneliai gali nuvesti j sekme

¥ Sveikiau maitinkités.

- Valgykite daugiau kuo jvairesniy vaisiy ir darzoviy, pajvairinkite
savo mityba pilno grado, mazai riebaly turinciais pieno ir mésos
produktais, paukstiena be odos, zuvimi, riesutais, ankstiniais
augalais, augaliniu aliejumi.

- Venkite rakyty produkty, apdoroto, daug saldikliy turincio
maisto. Maistg geriau virkite arba kepkite orkaitéje be papildomo
aliejaus. Taip pat sumazinkite raudonos mésos, saldumyny ir
saldziy gérimy vartojima. Tai Jums padés sumazinti cholesterol
bei mirties dél Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika.

¥ Mazinkite druskos suvartojima.

Sveikam Zmogui per para rekomenduojama suvartoti iki 5 g druskos.
Tai atitinka arbatinj Saukstelj. Serganciam Sirdies nepakankamumu —
perpus maziau!

Didesnis druskos (natrio chlorido) kiekis didina kraujo spaudima,
insulto, infarkto, inksty ligy rizika. Vietoje druskos naudokite priesko-
nines Zoleles arba prieskonius be druskos, citrinos sultis. Rinkités
Sviezias arba Saldytas darzoves. Taip pat rinkités mazai natrio
turin€ius maisto produktus ir vandenj. Pries perkant maisto
produktus, perzitrékite etiketes deél sudétyje esancio natrio kiekio,
rinkités prekes, kuriy vienoje porcijoje natrio yra maziau nei 350 mg.
Naudinga perzitréti iSvardintas pirmasias penkias sudedamasias
dalis — jei tarp jy yra nurodytas natris ar druska, produktas
netinkamas vartoti. Atsisakykite i$ anksto paruosty, daznai Zenkliai
sadyty produkty: jvairiy konservuoty padazy, dribsniy, greitai
paruosiamy sriuby, makarony ir t.t. Dél didelio druskos kiekio netinka
ir greito maisto restorany sitlomi patiekalai. Atsisakykite jprocio
valgant papildomai pasisadyti maista, lengviausia tai padaryti
pasalinus druskine i$ supamos aplinkos. Nemazai druskos gauname
valgydami net ir duong, fermentinj srj, desra, ypac salto rikymo.



ISmokite valdyti kalio kiekj maiste

Kitas svarbus Jisy sveikatai elementas — kalis

Daznai Sirdies nepakankamumo gydymui skiriami vaistai veikia kalio
kiekj kraujyje — kalio koncentracija organizme gali bati per maza ar
per didelé, todél svarbu Zinoti maisto produktus, kuriuose kalio yra
daugiausia:

L 4
L 4

<

bananai, apelsinai, melionai, abrikosai, greipfrutai;

dziovintos razinos, slyvos, datulés, figos, Spinatai,
petrazolés, brokoliai, bulvés, batatai, grybai, zirniai,
pupelés, agurkai, cukinijos, molitgai, avokadai, visos zalios
spalvos darzoveés, sauléje dziovinti pomidorai, avokadai;

sultys — apelsiny, pomidory, slyvy, abrikosy, greipfruty;
Zuvis — lasSisa, tunas, otas, menké, upétakis;

jvairios pupos ir lesiai, rieSutai, pistacijos, rudieji ir laukiniai
ryziai.

Sirdies nepakankamumu sergantiems pacientams
kalio kiekis kraujyje turéty bati tiriamas reguliariai,
priklausomai nuo vaisty, mitybos jprociy.

c Pazink
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Zi

zingsneliai gali nuvesti j sekme

Stebékite skysciy suvartojima

¥ Pacientams, sergantiems $irdies nepakankamumu, organizmo
skysciy apykaita daznai yra sutrikusi, todél, siekdami neapkrauti
Sirdies papildomu darbu, per para rekomenduoja suvartoti iki
mazdaug 1,5-2,0 | skysciy. | paros skyscCiy kiekj jskai¢iuojama
ir kava, arbata, sriuba, ledai, sultingi vaisiai, bet koks Jasy
vartojamas skystis. Paklauskite savo gydytojo, kiek skysciy galite
suvartoti per para.

¥ Gali bati, kad daznai jausite troskulj. Norédami sumazinti
iSgeriamo vandens kiekj — drékinkite burng ciulpdami ledo
kubelius, Saldytus vaisius arba daznai skalaukite burna.

Apsvarstykite alkoholio vartojima

Rekomenduojama atsisakyti alkoholio, nes jis gali padidinti kraujo
spaudima, nutukima, insulto rizika, sutrikdyti Sirdies veikla, pakenkti
kepenims. Daugiau informacijos apie alkoholio vartojimo mazinima ar
atsisakyma galite rasti internetinése svetainése: www.aalietuvoje.org
arba www.pagalbasau.lt.

Meskite rikyti

Tai geriausia, kg galite padaryti del savo sveikatos! Jei vis délto
atsisakyti Sio jprocio nepavyksta, bent sumazinkite cigareciy skaiciy ir
kiekvieng dieng zymeékités, kiek surlkéte, palaipsniui mazindami.
Prisiminkite, kad pagalba gali suteikti ir profesionalai — Jisy Seimos
gydytojas Jums gali padéti mesti rakyti.
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Bukite aktyvus

Koks fizinis kravis rekomenduojamas?

Kravis gali bati labai individualus ir priklausyti nuo Jasy Sirdies
nepakankamumo sunkumo ir gretutiniy ligy. Remiantis moksliniais
tyrimais, minimali rekomenduojama bendro fizinio kravio trukmé yra
> 90 min. per savaite, laikg paskirstant per maziausiai 2 kartus. Kravio
trukmé gali bati ir ilgesné, taciau labai svarbu atsizvelgti j tai, kaip Jas
jauciatés fizinio krivio metu — ar neatsiranda dusulys, ar stipriai ir staigiai
nedidéja nuovargis, ar neatsiranda skausmas arba sunkumas kratinéje.
Jei atsiranda simptomy, nutraukite kravj arba jj trumpam sustabdykite,
palaukite, kol vél jausités galinti/s jj testi. Paprasta taisyklé — kravis yra
tinkamas, jei jo metu galite kalbéti. Jei negalite kalbéti, tikétina, jog toks
kravis Jums — per didelis! Pries pradédami aktyviai judéti skirkite laiko
mankstai. Ji — labai svarbi, nes "paruo$ia" klng, padeda apsilti
raumenims. Mankstos trukmé — individuali, ji turéty priklausyti nuo Jasy
savijautos. Viena geriausiy veikly yra éjimas, taip pat galite vazZinéti
dviraciu arba plaukioti baseine. Jei Jums sunku vaikscioti, stenkités
mankstintis net ir sédédami arba gulédami. Tam galéty praversti
mazdaug 1 - 1,5 kg svarmenys arba speciali treniruociy guma.

Svarbiausia, kad

kravj pasirinktumete
iSmintingai — tokj, kurj galite
testi ir kurio nereikia greitai
nutraukti dél staiga
atsiradusio dusulio ar kity
simptomuy.

C Pazink
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Mitybos ir fizinés veiklos rekomendacijos

Kokius maisto produktus galétuméte isbraukti iS savo mitybos?

« marinuotus produktus « rakytus Zuvies gaminius
(agurkai, pomidorai ir t.t.) - pirktus pusfabrikacius

* pomidory padaza - keptuvéje kepta maista

* majoneza « pirktas desras, vyniotinius

 sultinio kubelius « Zuvies, mésos konservus

» fermentinj strj « uzpilamas sriubas ir koses

* rakytus mésos gaminius . kita:
Kokiais maisto produktais galéetuméte papildyti savo mityba?

* Svieziomis, Saldytomis * prieskoninémis zolelémis
darzovémis (¢iobrelis, bazilikas, mairtnas
irt.t)

* pilno grado produktais

- orkaitéje kepta zuvimi

« liesais pieno produktais

(varskeé, pienas, natdralus * garuose gaminamais
jogurtas) patiekalais
* virta Sviezia mésa « kita:

Kokia bent viena fizine veikla galétumeéte uzsiimti?

« kasdien iSeiti pasivaikscioti * bent 30 min. mankstintis
bent 30 min. namuose
+ kasdien iSeiti pasivaikscioti « vaziuoti dviraciu
bent 1 val. « savarankigkai atlikti namy
* pésciomis eiti j parduotuve ruosos darbus (lauke ar viduje)
« plaukioti baseine « kita:

11
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Pirmas zingsnis -

asmeniniy tiksly nustatymas

Labai svarbus kokybiskas nakties miegas

¥ Kai esate gerai pailséjes, esate maziau alkanas.

¥ Jei Jums sunku uzmigti, pabandykite pakeisti savo kasdieninius
jprocius, pvz.:

« bakite aktyvesni ryte ir dieng, bet ne vakare,
- eikite miegoti tuo paciu metu,
« laikykités gydymo plano ir rekomendacijy.
¥ Nuolatinis miego trakumas silpnina Jasy imuniniy lasteliy darba,
todél galite dazniau sirgti.
Ryte neskubékite islipti iS lovos

Neretai per greitai atsistojus gali apsvaigti galva, dél ko atsiranda rizika
griati ir susizeisti. Todél prabudus patariama i$ karto nesistoti, bent
5 minutes pasedéti arba dar paguléeti lovoje, jei jmanoma, pasidéti
papildoma pagalve, keleta minuciy pasimankstinti, atsigerti vandens.

~\
Atsipalaiduokite —

meditacija, joga, gilus
kvépavimas, dusas,
pasivaiksciojimas miske
ar net masazas gali
padéti jaustis geriau
emociskai.

C Pazink
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Sumazinkite stresa

Raskite budy, kaip sumazinti nerima, pvz.: pasikalbékite su artimu
Zmogumi arba Jus gydanciu gydytoju. Galite jausti daug jvairiy emocijy:
baime del ateities, pyktj arba stresg del Jasy ligos. Tai yra normalds
jausmai, taciau neleiskite jiems dominuoti, nes galite tik apsunkinti savo
bikle. Islaikykite pozityvy mastyma. Kartais gali bati sunku, taciau
teigiamos mintys ir emocijos suteikia vidinés stiprybés ir vilties. ISmokite
pasakyti ne. Skirkite daugiau laiko sau.

Kvépavimas - paprastas uzsiémimas, galintis sumazinti nerima. Sédékite
arba stovékite atpalaiduojancioje pozoje, giliai ir |étai jkvépkite (jkvépimo
metu skaiciuokite iki 5) ir létai iSkvépkite, kol suskaiciuosite iki 10. Atlikite
tai keletg karty, kol pajusite, jog nerimas atsitraukia.

Iséjimas j lauka, net esant debesuotai dienai, gerina savijauta. Jei turite
soda, galite ten dirbti arba atlikti kokius nors pratimus (atsizvelgiant j Jasy
galimybes) klausydami muzikos. Jei neturite sodo, sugalvokite kokj nors
marsrutg péscCiomis. Tai darykite kasdien. Kasdien bendraukite su kitais
Zmonémis, net ir pokalbis telefonu arba naudojantis jvairiomis programe-
lémis pagerina savijautg, skatina laukti bendravimo, bei palaikyti rysj su
Jus supanciu pasauliu. Uzsiimkite namy ruosa. Sudarykite uzsiémimuy,
kuriuos galite atlikti, sarasa, pvz.: iSvalyti spintas, pertvarkyti kambarj,
atsikratyti nereikalingy raby, apsodinti sodg, ir t.t. Jums nebdatina atlikti
viska ir iSkart, taCiau visada turésite tiksly, maziau galvosite apie savo
savijauta. Klausykite muzikos, skaitykite knygas, spreskite kryziazodzius,
megzkite, sitkite, tapykite, pieskite ir t.t. Darykite tai, kg JUs mégstate ir
kam Jums iki Siol neuztekdavo laiko. Visa tai Jums padés.

Venkite perteklinés negatyvios informacijos — klausykite Ziniy,
Zitrékite televizijos naujienas tik karta per dieng. Mums visiems yra batina
Zinoti naujienas, taciau tai daznai padidina nerimg, ypac kai negatyvi
informacija kartojama nuolat. Vieng karta perskaitykite ar pazidrekite
naujienas ir tai bus viskas, ka jums reikia zinoti. Nedarykite to dazniau nei
karta per diena.

13
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Gydymo plano sudarymas

Sergant Sirdies nepakankamumu gydytis reikés visa gyvenima.
Teisingai parinktas gydymas ir gydymosi rézimo laikymasis gali
sumazinti ligos pozZymius ir simptomus bei sustiprinti Sirdj. Tai
padeéty sumazinti staigios mirties rizika ir prailginti gyvenima.

Stai pagrindinés vaisty, vartojamy Sirdies
nepakankamumo gydymui, grupés:

Angiotenzing konvertuojanciojo fermento inhibitoriai
(AKFi) arba angiotenzino receptoriy blokatoriai (ARB)

Sumazina kraujospudj ir maziau apkrauna Sirdj. Padeda
atsistatyti Sirdies audiniams, skatina gijima po miokardo
infarkto (Sirdies priepuolio) ar panasiy bakliy.

Angiotenzino receptoriy neprilizino inhibitoriai (ARNI)

Gerina kraujotaka, mazina kraujo spaudima, drusky susilaikyma
ir sumazina Sirdies apkrova.

Beta adrenoblokatoriai

Mazina Sirdies susitraukimy daznj (pulsg), kraujo spaudima
bei darbo kravj Sirdziai.

c Pazink
sirdj



Gydymo plano sudarymas

Mineralkortikoidy receptoriy antagonistai (MRA)

Dar gali bati vadinami aldosterono antagonistais. Padeda
organizmui pasalinti drusky ir skysciy pertekliy, mazina kraujospudj
ir Sirdies apkrova.

Slapimo iSskyrima skatinantys vaistai (diuretikai)

Padeda organizmui pasalinti drusky ir skysciy pertekliy, sumazina
kraujospudj, patinimus.

Digoksinas

Padeda Sirdziai geriau pumpuoti krauja, stiprina ir retina Sirdies
raumens susitraukimus. Norint iSvengti Salutinio poveikio, gali
prireikti stebéti vaisto koncentracija kraujyje.

Kraujagysles pleciantys vaistai

Mazina kraujo spaudima ir Sirdies darbo kravj.

Sie ir kiti vaistai, skiriami vieni arba derinyje su kitais,
gali sumazinti Sirdies nepakankamumo simptomus,
pagerinti Jusy fizinj pajéeguma.

Kiekvienas vaistas veikia skirtingai, todél vaistus turite
vartoti tiksliai taip, kaip nurodeé gydytojas.

15
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Gydymo plano sudarymas

Natrio ir gliukozés antrojo vienakrypcio neséjo inhibitoriai
(SGLT2i)

Jie veikia blokuodami SGLT2 baltyma inkstuose, todél inkstuose is
kraujo j Slapima pasalinamas cukraus, druskos ir vandens perteklius.
Taip sumazinama apkrova Sirdziai, mirties dél Sirdies ir kraujagysliy
ligy ar hospitalizacijos dél Sirdies nepakankamumo rizika bei léciau
progresuoja inksty ligos.

Kadangi SGLT2i mazina cukraus kiekj kraujyje, jie naudojami ir 2 tipo
cukrinio diabeto gydymui. Jei nesergate cukriniu diabetu arba
sergate, bet cukraus kiekis kraujyje normalus, Sie vaistai per daug
gliukozés nesumazins. Vartojant Sios grupés preparatus Sirdies
nepakankamumo gydymui, nepriklausomai nuo to, ar sergate
cukriniu diabetu ar ne, dél veikimo mechanizmo $lapime visada bus
gliukozés, del kurios gali susidaryti palankios salygos daugintis
infekcija sukelianCioms bakterijoms ir grybeliams, kuriy nedideli
kiekiai organizme, ant odos yra jprastas reiskinys ir mums nedaro
jokios zalos. Norint sumazinti lytiniy ir Slapimo taky infekcijy rizika,
reikia apsiprausti ryte ir vakare, naudoti kuo natdralesnes intymios
higienos priemones, kiekvieng dieng keisti apatinius, maveéti kuo
natlralesnio pluosto apatinj trikotaza (tinka medvilné, bambukas,
Silkas, vilna), stiprinti imunine sistema, vengti saldumyny ir alkoholio.
Jei vis délto Jums pasireiksty iSoriniy lytiniy organy ir maksties
niezéjimas, deginimo jausmas makstyje, skausmas ar perstéjimas
Slapinantis, lytiniy organy paraudimas ir patinimas, atsirasty tirStos
baltos varskés pavidalo isskyros, kreipkités | Jus gydantj gydytoja,
kuris Jums paskirs atitinkama gydyma.



Pasizymeékite klausimus gydytojui

ar kitas pastabas

............................................. C’ Pazink
sirdj
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Gydymo rekom

endacijos

Vartoti daugiau nei vieng vaista gali bati sudétinga. Geriausi
rezultatai pasiekiami tada, kai Zmonés supranta, kokius vaistus ir

kodél vartoja.

Patarimas:

Pasizymékite kokius vaistus, kokig doze, kaip daznai ir kodél

vartojate.

Vaisto pavadinimas

ir dozé

Kada ir kaip vartoti?

Kam skirtas?




Gydymo rekomendacijos

Vaisto pavadinimas
ir dozeé

Kada ir kaip vartoti?

Kam skirtas?

. J
¥ Vartokite vaistus taip, kaip rekomendavo gydytojas.
¥ Niekada nenutraukite ir nekeiskite vaisty
nepasitares su gydytoju.
Pazink

¢

sirdj
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Jus ne vienas!

Jums gali bati naudinga pabendrauti suzmonémis, kurie iSgyvena
ta patj. Lietuvoje veikia Sirdies nepakankamumu serganéiyjy
asociacija (SNSA), siekianti padéti Jums ir Jasy Seimai.

¥ Lietuvos Sirdies nepakankamumu serganciyjy asociacija yra
savanoriska, nepriklausoma, pelno nesiekianti visuomeniné
pacienty organizacija vienijanti daugiau nei 800 aktyviy nariy,
serganciy kraujagysliy ir Sirdies nepakankamumo ligomis.

¥ SNSAyra Lietuvos pacienty organizacijy tarybos naré, ne vienerius
metus aktyviai bendradarbiauja su Salies medikais, pacienty
vardu kreipiasi | medikus bei Lietuvos ir ES sveikatos politikus.
Organizacija yra Pasaulio Sirdies ligomis serganciyjy aljanso —
Global Heart Hub — naré ir yra pripazinta viena pirmaujanciy
organizacijy Europoje, besistengianciy atkreipti visuomenés ir
valdzios démesj | Sirdies nepakankamumu serganciyjy problemas.

¥ Asociacija skatina tarpinstitucinj dialoga siekiant adekvacios pa-
cienty, serganciy Sirdies nepakankamumu, priezitros ir mokymu,
bei efektyvaus Siuolaikinio gydymo.

Vienas svarbiausiy bidy
susitvarkyti su savo emocijomis — apie jas kalbéti!

Daugiau informacijos skaitykite internetiniame puslapyje: www.sirdiesnepakankamumas.lt,
taip pat mums galite parasyti el. pastu: info@sirdiesnepakankamumas.lt

Paciento vadovo parengima ir leidyba remia:

Lietuvos Sirdies nepakankamumu Boehringer Ingelheim RCV GmbH & Co KG Lietuvos filialas
serganciyjy asociacija Ukmerges g. 219, 07152 Vilnius, tel. (8 5) 259 5942

El. pastas: lietuva@boehringer-ingelheim.com.

Teksto parengimo data: 2022 m. birzelio mén.
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