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INFORMACIJA IS EULAR

Reumatinio pobidZio
negalavimy patiria kas
Sestas Lietuvos gyvento-
jas. Sunkiomis reumati-
némis ligomis serga
apie ketvirti milijono
Lietuvos gyventojy.

IAA

KVIECIAME

serganciuosius reuma-
tinémis sgnariy ligomis,
jusy artimuosius, visus,
kurie pasiryze aktyviai
prieSintis Siai negaliai,
burtis j bendrijas. Su
mumis patirsite, kad
esate ne vienisi, suzino-
site, kaip galima gyven-
ti neprarandant vilties.

Skambinkite ir rasykite
Siuo adresu:

LIETUVOS ARTRITO
ASOCIACIA
Prezidenté

Ona Stefanija
Telycéniené
Santariskiy g. 5-217,
LT-08457 Vilnius.
Mob. tel. 8 675 280 89
El. pastas:
artritas.laa@gmail.com
www.arthritis.It

EULAR PARE konferencija

Kasmetiné EULAR PARE konferencija Siemet vyko internetu, lapkricio 18-20 die-
nomis, PARE internetiniy renginiy platformoje. Joje dalyvavo daugiau kaip 100
dalyviy. Pagrindiné konferencijos tema — ,Zvelgiant j ateitj: pacienty organiza-

cijy issakiai ir kaip juos jveikti.

Konferencijos metu tradiciskai vy-
ko EULAR PARE geriausios praktikos
mugeé. Cia jvairios skirtingos $alys pri-
staté savo vykdytus naujausius pro-
jektus.

Po plenarinés sesijos suorganizuo-
tuose keliuose virtualiuose kamba-
riuose iSsamiau buvo diskutuojama
tokiais klausimais: PARE komitetas;
jaunieji PARE, EULAR pacientai tyri-
my partneriai, Ziniy mainy programa
ir kt.

Antros konferencijos dienos pa-
grindinio pranesimo tema — ,,Pacien-
ty organizacijos XXI amzZiuje — kaip
panaudoti skaitmenizacijg ir kitas
techninio progreso priemones orga-
nizacijos plétrai“.

ISklause pranesimg, dalyviai su-
siskirsté j keturias seminary grupes,
kur gvildentos tokios temos: ,Lésy
rinkimas ir klienty valdymo sistemos
(CRM) privalumai“, ,Skaitmeninimo
sprendimai organizacijoms — kaip
jveikti diegimo kliGtis“, ,Kaip pri-
traukti, iSlaikyti ir sudominti jaunus
organizacijy narius”, ,Kaip islaikyti ir
sudominti vyresnius organizacijy na-
rius”.

Paskutine konferencijos dieng
pranesSima apie reumatologijos atei-
tj skaité buves EULAR prezidentas
Gerd. R. Burmester, o seminaruose
pristatytos ir aptartos Sios temos:
»,Diagnostikos ateitis”, , Skaitmeninés
sveikatos paslaugos Suomijoje”, ,RQ-
pinimasis pacientais skaitmeninés

d

transformacijos eroje”, , Kaip pacienty
organizacijos bendradarbiauja su svei-
katos apsaugos profesionalais teikiant
saviprieZilros paslaugas”.

Konferencijos pabaigoje vyko ge-
riausios praktikos mugés nugaléto-
jy apdovanojimai; nugalétojai pa-
skelbti EULAR interneto svetainéje
www.eular.org.

EULAR kongresas

2022 m. EULAR kongresas vyks bir-
elio 1-4 dienomis, Kopenhagoje. Sis
kongresas sutaps su EULAR organizaci-
jos 75-meciu ir zada bati iSskirtinis. Taip
pat tai bus pirmas hibridinis kongre-
sas — sesijos vyks tiek vietoje gyvai, tiek
virtualiai — internetu. Daugiau informa-
cijos ir kongreso programa bus pateikta
véliau.

Edgaro Steno premija

Paskelbtas 2022 mety Edgaro Steno
premijos rasiniy konkursas. jame daly-
vauti ir pasidalinti savo patirtimi kvie-
¢iami visy PARE organizacijy nariai, ser-
gantys reumatinémis ligomis. Konkurso
tema — , Kokig jtaka mano liga padaré
mano ateities viltims“, RaSinius konkur-
sui dalyviai turi pateikti savo nacionali-
néms organizacijoms (Lietuvoje — Lietu-
vos artrito asociacijai). Laimétojas bus
apdovanotas 1000 Eur premija, kelione
j 2022 m. EULAR kongresg bei kvietimu
j iSkilmingg kongreso vakariene Kopen-
hagoje. Daugiau informacijos — adresu
artritas.laa@gmail.com arba EULAR
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interneto svetainéje https://www.eular.org/pare_
stene_prize.cfm (angly k.).

EULAR PARE valdymo struktiiros pokyciai

Siemet EULAR jpareigojimu PARE perorganizavo
savo valdymo struktlirg — ji suderinta su analogisko-
mis valdymo struktlroms kituose EULAR padaliniuo-
se. |ki Siol PARE vadovavusi Taryba perorganizuota j
PARE Komiteta; jj gali sudaryti iki 25 nariy, vadovauja-
my Komiteto pirmininko. PARE Tarybg iki Siol sudaré
tik PARE darbo grupiy vadovai, dabar PARE Komitetg
sudaro darbo grupiy vadovai kartu su savo pavaduo-
tojais.

Siuo metu PARE organizacijoje yra sudarytos ir
veikia Sios darbo grupés: CEO (vykdanciyjy organi-

zacijy vadovy) bendradarbiavimo platforma ir kas-
metinis susitikimas; UZimtumo programa; Pacien-
tai tyrimy partneriai; Ziniy mainy programa; EULAR
kongreso PARE programa; Pasauliné artrito diena;
PARE savanoriy tinklas; Komunikacija — jskaitant re-
daktoriy tarybg (e-Breakthrough, Edgaro Steno pre-
mijos konkursas, PARE podkastai ir PARE socialiné
medija); PARE metiné konferencija; jaunieji PARE; CO-
VID-19; PARE mokomieji virtualls kursai; PARE ren-
giniy platforma ir PARE vebinarai; PARE dalyvavimas
ES projektuose.

Parengé
KRISTIJONAS MAZURAS

Artritas diagnozuotas laiku, bet tinkamy
vaisty paieskos uztruko net 18 mety

Daugelis vis dar klaidingai mano, kad artritas gali iStikti tik vyresnius Zmones, ta¢iau medikai teigia, jog labai
dazZnai jvairiomis jo formomis suserga ir darbingo amZiaus Zmoneés, o kai kuriais atvejais — net visai jauni pa-
cientai, ir jiems kyla didziulé ankstyvo nejgalumo grésmé. Norint pritaikyti efektyvy, pagal individualig pacien-
to situacijg tinkamg gydyma, butinas atitinkamas vaisty parinkimas i$ gausaus jy asortimento. Antai vilnietei
Danutei artritas buvo diagnozuotas dar nesulaukusiai né penkiasdesSimt mety, taciau tinkamo gydymo paies-

kos uztruko beveik du desimtmedcius.

Nuolatinis sgnariy skausmas, jy tinimas ir sustin-
gimas yra nuolatinis artritu sergancio paciento gy-
venimo palydovas. Liga sutrikdo Zmogaus kasdienj
aktyvuma, riboja galimybes dirbti, ilgainiui gali sukel-
ti ir nejgalumg, o tai pablogina ne tik gyvenimo ko-
kybe, bet ir psichologine biseng. Profesoré Asta Ba-
ranauskaité sako, jog kalbant apie artritg, svarbu
iSskirti dazniausias pasitaikancias jo formas. Tai yra
autoimuniniai artritai — reumatoidinis artritas, anki-
lozinis spondiloartritas (Bechterevo liga), psoriazinis
artritas ir podagra, t. y. Iétinio medziagy apykaitos su-
trikimo salygotas sgnariy uzdegimas.

LVisi Sie artritai yra létinés, iki galo neiSgydomos,
tik vaistais kontroliuojamos ligos. Tai reiskia, kad Zzmo-
gus, susirges artritu, jgyja sveikatos problemg visam

likusiam gyvenimui. Matome nuolat augantj artritais
serganciy pacienty skaiciy. Ir ne tik vyresnio amziaus
pacienty. Si uidegiminé liga daZniausiai i$tinka vidu-
tinio amZiaus, darbingus Zmones. O vienu i$ dazniau-
siy artrity, t. y. ankiloziniu spondiloartritu, paprastai
suserga zmonés iki 45 mety amziaus”, — teigia prof.
A. Baranauskaité.

Bldingiausi artrito poZymiai — sgnario skausmas
ir patinimas. Kartais pakyla temperatira, viso kino
arba odos virs sgnario. llgalaikiai skausmai progre-
suoja, yra jauciami ne viename sgnaryje. Kartu gali
pasireiksti ir rytinis sgnariy sustingimas, tada pacien-
tui sunku juos pajudinti, atlikti pacius paprasciausius
judesius.
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Gydymo paieskos truko desimtmecius

Pacienté Danuté reumatoidinio artrito diagnoze
iSgirdo pries keletg deSimtmeciy. Jg sukausté baimés
jausmas, nes apie Sig ligg ji daug ka Zinojo ir buvo ma-
Ciusi jos pasekmes.

LIS pradziy nesupratau, kuo sergu, daznai persal-
davau. Gydytojai jtaré bronchity. Taciau kartg paste-
béjau, kad be jokios priezasties sutino vienas rankos
pirStas. Dél viso pikto kreipiausi j gydytoja, ir ji i$ karto
man jtaré reumatoidinj artritg. Po jvairiausiy tyrimy
diagnozé buvo patvirtinta. Tuomet man dar nebuvo
né 50 mety, labai iSsigandau, maniau, kad dabar jau
viskas, mane susuks liga. Buvau maciusi, kaip atrodé
iSkraipyti ranky ir kojy sgnariai. Man pasidaré labai
baisu”, — prisimena Danuté.

Tinkamo gydymo paieskos buvo ilgos. Pradzioje
Danuté buvo gydoma jprastais vaistais nuo uzdegimo.
Bet rezultaty jie nedavé. Tada kartu ji émé vartoti ir
nuskausminamuosius. Taciau ilgainiui sgnariy skaus-
mo niekas nebenumalsindavo.

,Vartojau visus vaistus, kuriuos man paskirdavo
gydytoja, taciau vis tiek tino pirstas, véliau tinti émé
ranky riesai, ¢iurnos, kojy pirstai. Kankino ne tik sgna-
riy tinimas, bet ir nuolatinis skausmas, bldavo sunku
judéti, paeiti. Pastoviai gerdavau nuskausminamuo-
sius, bet niekas nebepadédavo. Kad maziau skaudéty
vaiksciojant, eidavau ant kulny. Skausma jauciau nuo-
lat. Véliau man buvo paskirti prieSuzdegiminiai chemi-
niai vaistai, kuriuos vartojau septynerius metus. llgai-
niui émeé kamuoti Salutiniai reiskiniai, mane nuolatos
pykindavo, buvo labai sunku, tiesiog nebegaléjau ty
vaisty vartoti“, — pasakoja Danuté.

Kai jau jvairiausi gydymo biidai buvo iSbandyti, gy-
dytojai Danutei pasillé biologine terapijg. Pirmasis
biologinis vaistas buvo paskirtas 2009 m., praéjus be-
veik 18 mety nuo ligos diagnozavimo. Tuo biologiniu
vaistu ji buvo gydoma puse mety. Taciau ligos situacija
né kiek nepageréjo. Tada gydytojai pacientei paskyré
kitg biologinj preparata. Ir pagaliau — pavyko. Danuté
émeé pamirsti kiing veriantj skausma. Ji grjZzo j jprasta
gyvenima.

,Nebesitikéjau, kad mano situacija kada nors i$ es-
meés pasikeis. Paskirtas antrasis biologinis vaistas buvo
efektyvus, man pavyko pasiekti ligos remisijg. Pasitai-
kydavo, kad suskausdavo vieng ar kitg sgnarj, taciau
tas skausmas jau budavo nepalyginamai Svelnesnis,
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as galéjau daug lengviau judéti, uzsiimti jprasta veikla,
atlikti kasdienius darbus. Svarbiausia, kad nejusdavau
jokiy Salutiniy reiskiniy, kaip teko patirti gydantis iki
biologinés terapijos vartotais vaistais”, — dziaugési Da-
nuté.

Siandien jos sveikatos biklé yra gan gera, ligos
simptomai yra nedideli, kraujo tyrimy uzdegiminiai
rodikliai néra auksti. Danuté tapo aktyvia Vilniaus ,Ar-
trito” bendrijos nare. Ji nuolat bendrauja su sergan-
Ciaisiais, dalijasi patirtimi, nes pati jsitikino, kaip svar-
bu ieskoti kuo jvairesniy gydymo galimybiy.

Sugrjzti j jprastg gyvenimg

yra jmanoma

Artritas gali visiskai sutrikdyti paciento gyvenimo
kokybe, drastiSkai pakeisti visus Zmogaus planus, su-
kelti nejgaluma, paversti pacientg priklausoma ne tik
nuo mediky, bet ir nuo artimyjy pagalbos.

,Isivaizduokite situacija, kai jaunas Zmogus suserga
Bechterevo liga. Jis yra ka tik baiges mokslus, galbat
neseniai suklires Seimg, pasiémes paskolg bistui. Ir
staiga jo klinas surakinamas, jj apima nuolatinis skaus-
mas, jis tampa nedarbingas. Bechterevo liga daznai
pazeidzZia ne tik sgnarius — kartu gali prisidéti ir akiy
uzdegimas ar kiti sutrikimai. Tada visiSkai zlunga jau-
no Zmogaus darbingumas, aktyvumas, sugritiva jpras-
tas gyvenimas, jis nieko nebegali padaryti. Siekiant is-
vengti tokiy pasekmiy, butina laiku diagnozuoti ligg ir
ieskoti tinkamiausio gydymo sprendimo®, — sako prof.
A. Baranauskaité.

Cia vien cheminiai vaistai nuo uidegimo nebepa-
dés. Siandieninés artrito gydymo paZangos Lietuvoje
jau niekas negaléty paneigti. Tam jtakos turéjo ir bio-
loginiy vaisty atsiradimas. Jie daugeliui pacienty at-
vére galimybes grjzti j jprastg gyvenima be nuolatinio
sgnariy skausmo, jy sustingimo. Per pastaruosius du
desSimtmecius buvo uZregistruota daugybé biologiniy
preparaty, kai kurie i$ jy tapo prieinami ir Lietuvos pa-
cientams. Siandien daugiau kaip trys takstanciai pa-
cienty, serganciy reumatoidiniu, juveniliniu, psoriazi-
niu ir ankiloziniu spondiloartritu, yra gydomi biologine
terapija.

,Skirdami biologine terapijg pradiniame ligos eta-
pe, mes turime tikslg pasiekti remisijg — kad neskau-
déty né vieno sgnario, kad nebaty jokiy pakitimy,
nelikty jokiy artrito aktyvumo pozymiy. Tai leisty
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pacientui sugrjzti j visiSkai normaly, jprastg gyveni-
ma. |ki biologinés terapijos atsiradimo pacientai to-
kios galimybés neturéjo. Siandien Lietuvoje turime
ne tik biologiniy, bet ir biologiskai panasiy vaisty, dél
to sumazéjo gydymo kainos, biologiné terapija ta-
po kur kas prieinamesné muisy pacientams”, — sako
profesoré.

Didéja individualizuoto

gydymo poreikis

Medicinoje proverzj sukéle biologiniai vaistai jau
tapo pagrindiniu gydymo metodu ne tik reumatolo-
gijoje, bet ir daugelyje kity medicinos sri¢iy — gydant
onkologines ligas, diabetg, iSsétine skleroze, miokardo
infarktg, insulta, autoimunines ligas.

Dél mokslo pazangos pasaulyje nuolat atsiranda
vis naujesniy, efektyvesniy gydymo galimybiy, taciau
kol kas dar néra sukurtas universalus vaistas, kuris
atitikty visus pacienty lGkescius, iSspresty visas artri-
to sukeliamas problemas, nes kiekvieno poreikiai yra
individualUs. Vienais atvejais reikia vaisto, kuris per
tam tikrg veikimo mechanizmg veikia patj ligos pro-
cesg, kitais — tiesiog kitokio vaisto vartojimo budo, o
kartais reikia patj gydyma keisti kitu, maZiau nepagei-
daujamy reakcijy sukelianciu vaistu.

,Per pastaruosius dvideSimt mety jvyko didziulé
paZzanga, atsirado pirmieji biologiniai vaistai, jy pasi-
rinkimas didéjo, prieinamumas geréjo. Taciau net ir
skiriant biologinius preparatus, daliai pacienty iki Siol
nepavyksta pasiekti laukiamy rezultaty. Mokslas juda
i priekj, nauji vaistai ir toliau kuriami, ir tai daroma ne
be reikalo — naujy technologijy sukirimas yra ateities
perspektyva. Visada yra ir bus pacienty, kuriems reikia
kazko kito, ko mes dar neturime. Kita vertus, autoimu-
niniy artrity atsiradimo priezastys ir jy progresavimo
mechanizmai yra labai sudétingi ir nevienodai bldingi
jvairiems pacientams, todél kiekvieno paciento gydy-
mas turi bati labai individualus®, — sako prof. A. Bara-
nauskaité.

Biologiniai vaistai tarpusavyje skiriasi veikliosiomis
medziagomis, veikimo mechanizmu, suderinamumu
su kitais vaistais bei galimomis pasalinémis reakcijo-
mis, todél jie néra identiski ir negali bati laikomi tar-
pusavyje pakei¢iami.

Inovacijos j Lietuva

ateina per vélai

Nors gydymo galimybés Lietuvoje kasmet geréja,
reumatologai yra ne kartg pazyméje, jog kalbant apie
individualizuotg terapija, kai konkrec¢iam pacientui gy-
dyti reikia skirti jam tinkamiausig preparatg, vis dar
lieka neiSspresty klausimy. Ypac yra aktualus inovaty-
viy vaisty pasirinkimas, juo labiau kad Siy preparaty
poreikis didéja.

,Siemet reumatoidinio artrito gydymui Lietuvoje
patvirtinta visiSkai nauja vaisty klasé — Janus kinazés
(JAK) inhibitoriai, atveriantys dar platesnes gydymo
galimybes reumatoidiniu artritu sergantiems pacien-
tams. Taciau reikia pripaZinti, kad inovacijos musy $a-
lj pasiekia ganétinai véluodamos. Kai kuriy preparaty,
kurie buvo sukurti ir patvirtinti per pastaruosius ke-
lerius metus pasaulyje, Lietuvoje kol kas neturime ir
neZinia, kada turésime”, — sako prof. A. Baranauskaiteé.

Pasak Agnés Gaizauskienés, Inovatyvios farmaci-
jos pramonés asociacijos (IFPA) direktorés, inovatyviy
vaisty prieinamumag reikiamu laiku Lietuvoje stabdo
tiek nepakankamas sveikatos sistemos finansavimas,
tiek sudétinga ir per ilgai trunkanti paraisky dél vaisty
kompensavimo vertinimo tvarka.

»,Pagal Siuo metu sveikatai skiriama valstybinj fi-
nansavimg masy Salis net 2 proc. atsilieka nuo EPBO
Saliy vidurkio, siekiancio 6,6 proc. BVP. Siekiant gerinti
Lietuvos sveikatos apsaugg sveikatos sektorius viesyjy
finansy poZzidriu turi tapti prioritetine sritimi. Gydymo
galimybés nuolatos pleciasi, o j musy Salj naujovés at-
eina labai pavéluotai. Siuo metu paraisky dél vaisty
kompensavimo vertinimo sistema yra apskritai susto-
jusi — per Siuos metus nejvertinta né viena paraiska.
Negana to, Siuo metu yra susidariusi daugiau nei 50
inovatyviy vaisty paraisky eilé. Kalbame apie vaistus,
kuriy laukia masy Salies pacientai. Juk inovatyviy gy-
dymo metody prieinamumas reikiamu laiku ir platus
jy pasirinkimas gali uztikrinti geresne jy gyvenimo ko-
kybe, galimybes jiems dirbti, patiems pasirtpinti savi-
mi, savo poreikiais ir gyventi aktyvy gyvenima“, — sako
A. GaiZauskiené.

Parengta pagal pokalbj, publikuotg
2021 12 10 portale ,,15 min“ skyrelyje
,Gyvenimas. Sveikata”
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Kaip ilgai mes gyvename ir nuo ko mirstame

Pagal pranesimag Artrito asociacijos susitikime 2021 11 26

Gyvenimo trukme iki pandemijos ir jos metu

Arilgai dar pagyvensime —daznai pagalvojame bai-
giantis kalendoriniams ar mlsy gyvenimo metams.

Niekas negali prognozuoti, kiek skirta gyventi indi-
vidui, taciau populiacijy vidutiniai gyvenimo trukmeés
rodikliai skai¢iuojami nuo epidemiologijos mokslo
pradZzios, ir tai atliekama kiekvienais metais.

Geréjant ekonomikos rodikliams bei plecian-
tis sveikatos paslaugoms, misy gyvenimo trukmé
taip pat ilgéja ir Siuo metu yra mazdaug 76-eri metai
(1 lentelé).

1 lentelé
Gyvenimo trukmé Lietuvoje
2021 76,11
2020 75,10
2019 76,50
2018 76,00

Reikia pasakyti, kad vyry ir motery gyvenimo truk-
més skirtumas islieka gana ryskus: moterys gyve-
na apie 9,5 mety ilgiau negu vyrai. Vis délto galime
dziaugtis, kad musy gyvenimo trukmé yra ilgesné nei
pasaulio gyventojy vidutiné gyvenimo trukmeé.

Kiekvienam kyla klausimas, ar pandeminis laiko-
tarpis padaré kokig nors jtakg misy gyvenimo truk-
mei? Taip, padaré: ji nekyla taip sparciai, kaip baty
galéjusi kilti, jeigu pandemija nebaty istikusi.

Mirciy pervirsis populiacijoje pandemijos

laikotarpiu

Suprantama, kad neilgéjanti gyvenimo trukmé per
pandeminj laikotarpj priklauso nuo didesnio buvusiy
mirciy skaiciaus nei tikétina.

Tai koks gi skirtumas tarp tikétiny (laukty) mirciy
skaiciaus ir buvusiy mirciy skaiciaus? 2 lenteléje duo-
menys pateikti 100 tikst. gyventojy 2020 m. Lietuvo-
je ir kai kuriose kitose pasaulio salyse.

Lietuvoje mirciy pervirsis buvo 5,4 proc. Tai ir lé-
mé nedidéjancig gyvenimo trukme. Estijoje neuZre-
gistruota mirciy pervirSio, o Latvijoje mirciy skaicius
buvo netgi maZesnis nei tikétinas.

Europos Sgjungos sostinéje Briuselyje ir Belgijoje
uzregistruota gerokai didesnis mirciy pervirsis, taip
pat kaip ir Jungtinése Amerikos Valstijose, palyginti su
Lietuva.

Ar reumatiniy pacienty mirciy pervirsio bata tokio
pat, kaip visos Lietuvos populiacijos atzvilgiu, o gal di-
desnio (ar mazesnio), atsakyti negalime, nes statis-
tinius duomenis i§ SVEIDRA duomeny bazés turime
nuo 2013 m. iki 2019 m. imtinai, t. y. iki pandeminio
laikotarpio.

2 lentelé

Eallis Tikétinos mirtys Buvusios mirtys Mirciy pervirsis Mirciy pervirsis
2020 100 000 gyv. 100 00 gyv. 100 000 gyv. procentais 100 000 gyv.

Lietuva 1393 1468 75 5,4%
Belgija 956 1072 116 12,2%
Estija 1178 1178 0 0%
Latvija 1446 1414 -32 -2,2%
Jungtinés
Amerikos 1020 1152 132 12,9%
Valstijos

6



GYVENIMAS IR ARTRITAS

Reumatiniy pacienty gyvenimo trukmé

Atlike skaiciavimus, galime teigti, kad pacientai,
sergantys reumatoidiniu artritu, psoriazine artro-
patija, ankiloziniu spondiloartritu (Bechterevo li-
ga), gyvena mazdaug vieneriais metais trumpiau
nei visa Lietuvos populiacija.

Trumpiausiai gyvena pacientai, sergantys jun-
giamojo audinio ligomis (vilklige, sistemine skle-
roze ir vaskulitais). Vadinasi, jei liga diagnozuota
18-19 mety pacientui, gyvenimo trukmé bus
9-eriais metais trumpesné, nei sveiky jo bendra-
amiziy.

Nuo ko mes mirStame

Higienos instituto sveikatos informacijos centro
duomenimis, Lietuvos Zzmonés mirsta dél trijy pa-
grindiniy priezasciy:
¢ kraujotakos sistemos ligy,

e piktybiniy naviky,
e iSoriniy mirties priezasciy.

2019 m. Sios priezastys sudaré sudaré 81,9 proc.
visy mirties priezascCiy.

Reumatinémis ligomis sergantys pacientai mir-
Sta nuo ty paciy ligy, taciau trecioje vietoje atsi-
duria kvépavimo taky ligos (plauciy ligos ir infek-
cijos).

Taigi reumatinés ligos trumpina gyvenimo truk-
me; vienos maziau, kitos daugiau. Galima pasi-
dziaugti, kad Siuolaikiniai biologiniai vaistai gydo
Sias ligas ir gali padéti kokybiskiau gyventi.

Vaistai ir tuberkuliozés rizika

Vartojant biologinius vaistus, visuomet atsiran-
da ir infekcijos rizika, ypac¢ tuberkuliozés.

Atlike tyrimus, mes neradome, kad biologinés
terapijos naudojimas reumatiniams pacientams
gydyti didinty tuberkuliozés atvejy skaiciy popu-
liacijoje. Suprantama, kad tai lemia atidus pacien-
to istyrimas dél latentinés tuberkuliozés nustaty-
mo ir atitinkamas jos gydymas.

Atsizvelgiant j tai, kas iSdéstyta, reikia pabreézti,
jog misy gyvenimo kokybé ir trukmé priklauso ne
tik nuo ekonominiy veiksniy ar sveikatos paslaugy,
bet ir nuo misy kasdienio gyvenimo jprociy: mity-
bos, fizinio aktyvumo bei susilaikymo nuo sveikatg
zalojanciy veiksniy, taip pat ir nepagrjsto medika-
menty vartojimo.

JOLANTA DADONIENE

Emocine savijauta
COVID-19
pandemijos laikotarpiu

Siomis dienomis galite pasijusti izoliuotas ar pamirs-
tas kity, patirti vienatvés, nerimo, irzlumo pojitj. Tai
normali reakcija j stresine situacija, iSgyvenama dél
koronaviruso grésmés. Tikriausiai visi puikiai Zino to-
kias rekomendacijas, kaip ranky dezinfekavimas, daz-
nas plovimas, atstumy laikymasis, kuriy reikia paisy-
ti norint iSvengti COVID-19 viruso sukeliamos ligos.
Taciau net ir laikantis Siy priemoniy kartais kyla ne-
rimas, baimé ar kiti nemalondis jausmai. Yra dalyky,
kuriy negalime kontroliuoti esant pandemijai, bet vis
délto galime susitelkti j tai, kg galime pakeisti, kad
pasirupintume savo emocine savijauta ir pasijustume
geriau.

Viena i$S priezasCiy, kodél Siuo pandemijos laiko-
tarpiu kyla nerimas, baimé, liidesys ar kiti nemalonas
jausmai, yra nuolatinis doméjimasis pranesimais apie
pandemija. Padarykite pertraukas, leiskite sau pailséti
nuo nuolatiniy, kartais ggsdinanciy pranesimy. Numa-
tykite tik tam tikrg paros laikg, kada klausysités ar ies-
kosite naujausios informacijos.

Svarbu ir tai, kokig informacijg jis skaitote — atsirin-
kite tik patikimus Saltinius ir venkite klausytis gandy, ku-
rie jus ver€ia jaustis nemaloniai. Kaip patikimi 3altiniai
yra pripazinti Pasaulio sveikatos organizacijos, Europos
ligy prevencijos ir kontrolés centro, Sveikatos apsaugos
ministerijos ir Lietuvos Respublikos Vyriausybés tinkla-
lapiuose, taip pat tinklalapyje www.koronastop.Irv.It
skelbiama informacija.

Gerai savijautai Siuo laikotarpiu jtaka daro ir rutina.
Stenkités laikytis jprastos dienotvarkés. Jvairis mégs-
tami uzsiémimai (pvz., tradiciniy patiekaly gaminimas,
mezgimas, mankstos, knygy skaitymas, namy ruosos
darbai) bei laikymasis reguliaraus miego rezimo suma-
Zins patiriama jtampa.

Taip pat svarbu yra palaikyti nuolatinj rysj su arti-
maisiais (pvz., telefonu, el. pastu, socialiniu tinklu ar
vaizdo skambuciu). Paprasykite artimyjy, kad supazin-
dinty, kaip bendrauti vaizdo skambuciais. Apie savo ri-
pescius, problemas ir jausmus kalbékités su Zmogumi,
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kuriuo pasitikite. Bendraukite su asmenimis, su kuriais
galite pozityviai keistis nuomonémis.

Rekomendacijos:

Streso metu atkreipkite démesj j savo poreikius ir
jausmus. Galbut jums traksta miego, gal pasiilgote
savo mégstamo patiekalo ar tiesiog jums reikia ma-
lonaus pokalbio su artimu Zmogumi. ISsiaiskinkite,
ko i$ tikryjy norite. Skirkite laiko sau.

Galite pabandyti atlikti démesingo jsisgmoninimo
pratimg. Démesingumas reiskia, kad kiekvieng aki-
mirkg savo mintis, jausmus, kiino pojucius ir aplin-
kg suvokiame be jokio iSankstinio vertinimo. Kai
praktikuojame sgmoningumg, musy mintys prisi-
taiko prie to, kg jauc¢iame dabarties akimirka, uZzuot
maste apie praeities ar ateities vaizdus. Sio pratimo
metu, kontroliuojant kvépavimg, galima veiksmin-
gai sumazinti nerima. Vienas i$ galimy démesingo
jsisgmoninimo pratimy yra kvadratinis kvépavimas
(zr. schemga) — tai paprastas budas sutelkti démes;j j
kvépavimg esamajg akimirka.

Sulaikyti
kvépavima (4 s.)

O <

= Kvadratinis -

= kvépavimas ©

.g <

: \ﬂ/
Sulaikyti
kvépavima (4 s.)

Jsivaizduodami kvadrato formg, rodomuoju pirs-

tu priesais save, neatitraukdami rankos, nubrézkite
po vieng kvadrato krastine. BréZdami vieng kvadra-
to krastine jkvépdami suskaiciuokite iki 4 sek., bréz-
dami antrgjg sulaikykite kvépavima 4 sek., brézdami
trecigjg, iSkvépdami suskaiciuokite iki 4 sek. ir, bréz-
dami paskutine, sulaikykite kvépavimg 4 sek. Stenki-
tés kvépuoti ne kritine, o pilvu. Pilvas turéty kilstelé-
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ti, o krtiné atsileisti pamazu. Jei pajusite diskomfortg,
skaiciuokite greiciau arba sutrumpinkite skaiciavima
1 sekunde.

Imkités protg lavinanciy Zaidimy. Kaip kidnui reikia
fizinio aktyvumo ir stimuliacijos, kad islikty sveikas,
taip ir smegenis reikia paskatinti, kad islikty gyvy-
bingos ir neleisty susilpnéti pazinimo funkcijoms.
Protine veiklg lavinantys Zaidimai gali padéti miklin-
ti tam tikrus mastymo jgidZius, pavyzdZiui, minciy
apdorojimo greitj, planavimo jgtdzius, reakcijos lai-
kg, sprendimy priémimo trukme ir trumpalaike at-
mintj. Tokios veiklos, kaip skaitymas, raSymas, nau-
jos kalbos ar griezimo nauju muzikos instrumentu
mokymasis, délionés paveiksliuky surinkimas,
Sachmaty Zaidimai, gali padéti atitolinti atminties
silpnéjima ir pagerinti psichine sveikata.

Galiausiai numatykite plang, kas gali suteikti prak-
tine pagalbg. SuZinokite, kaip iSsikviesti taksi, uz-
sisakyti maisto, iSsikviesti socialinj darbuotojg ar
susisiekti su gydytoju nuotoliniu bidu. Jei stresas
trukdo jusy kasdienei veiklai keletg dieny is eilés,
kreipkités j savo sveikatos prieziliros jstaigg. Jei
jus ar jums artimg Zmogy uzvaldo stiprios neigia-
mos emocijos, pavyzdZiui, lildesys, depresija ar ne-
rimas, arba jei jauciate, kad kyla noras Zaloti save
ar kitus (kyla minciy apie savizudybe), skambinkite
112 ir kreipkités pagalbos. Jei jums reikalinga emo-
ciné parama, paskambinkite j ,Sidabrine linijg“ ne-
mokamu telefonu: 8 800 800 20.

Parengé Vilniaus universiteto Sveikatos
psichologijos magistranteé
TOMA LEISTRUMAITE
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Savitarpio parama kaip saugos pagalve
COVID-19 pandemijos metu

IS pradziy netikéjome, kad tai palies kiekvieng is
musy. 2019 m. pabaigoje pasaulyje pradéjus plisti
COVID-19 ligai, jg sukeliantis SARS koronavirusas ne-
trukus jsisuko ir Lietuvoje. 2020 m. kovo 16 d. paskelb-
tas pirmasis karantinas. Mokslininkai suskubo tirti vi-
rusg, jo atmainas, kurti vaistus ir vakcinas. Tuo paciu
metu tyrimai ir ataskaitos fiksavo, kokig neigiama jta-
kg psichologinei blisenai jvairiose amziaus grupése turi
pandemijos padariniai — grésmé savo ir savo artimyjy
sveikatai ir net gyvybei, darbo praradimas, nuotolinis
darbas ir mokymasis, socialiniy kontakty ribojimas ir
kt. LR Sveikatos apsaugos ministerijos apklausos rezul-
tatai rodo, kad 2021 m. vasarj Lietuvoje depresijos, t. y.
sutrikimy, kuriems badingas liguistas nerimas, pozy-
miy nustatyta 19,8 proc. gyventojy, o tai yra mazdaug
kas penktam. Kitaip sakant, bendras visuomenés stre-
so lygis padidéjo apie 2 kartus, o nerimo, pykcio, lilide-
sio ir kity liguisty emocijy pagauséjo mazdaug 1,5 kar-
to, palyginti su laikotarpiu iki pandemijos. Atitinkamai
per pandemijg apie 10 proc. daugiau asmeny dél Siy
sutrikimy kreipési j gydymo jstaigas.

Daug tai ar mazai? Isties néra taip, kad visy reakcija
blty vienoda ir psichikos sveikatos problemos kiekvie-
nam smogty lyg cunamis. Panasi padétis nustatyta Ita-
lijoje ir kitose Zalyse. Stai 70 proc. apklaustyjy (i$ 1034
asmeny grupés) pasirodé esg atsparis pandemijos ke-
liamam stresui (Panzeri ir kt., 2021).

Taciau pandemija, kaip ir kiekviena krizé, atnesé ir
pozityviy permainy Zmoniy gyvenimui — suartino Sei-
mas, priverté daugiau laiko praleisti gamtoje, iSmokti
naudotis internetinémis technologijomis ar patobulinti
savo jgudzius, paskatino tvirciau laikytis savo higienos ir
sveiko gyvenimo bido jprociy, jsitraukti j pagalbos ki-
tiems, savanorysteés, draugiskos kaimynystés judéjima.

Psichologijos mokslas jau seniai stengiasi sukti pozi-
tyvumo kryptimi, neapsiribodamas vien sutrikimy nu-
statymu ir analize. Panzeri ir kt. (2021) tyrimas — vie-
nas isS nedaugelio, kai stengtasi atskleisti, kaip Zmonés
jveikia pandemijos sukeltus sunkumus ir kokie yra psi-
chologinio atsparumo veiksniai. Zmogus neegzistuoja
izoliuotai, tad atsparumui yra svarbios tiek asmeninés,
tiek bendruomeninés ir visuomeninés priemonés. Vie-
na i$ tokiy priemoniy — socialiné parama, t.y. teigiama
Zmogaus ar grupés jtaka probleminiy situacijy atveju.

Socialiniai psichologai skiria emocinés, instrumentinés
ir informacinés paramos rasis.

Emociné parama, palaikymas, grjstas empatija,
reiskia, kad esi kito Zmogaus priimamas, suprastas, lai-
komas lygiaverciu. O Sis jausmas didina saviverte, su-
kuria saugig psichologine aplinka. Kartais pakanka, kad
kas nors pabity Salia taves, nebitina net kalbétis ar ra-
minti. Pakanka vien Zinojimo, kad palaikantis tave Zmo-
gus yra netoliese, kad toks Zmogus, kuriam tu rdpi, is
viso yra. Matydamas kitus Zmones kaip jj palaikancius,
Zmogus ir pasaulj apskritai suvokia kaip saugy, jj palai-
kantj, draugiska. Emociskai palaikomi Zzmonés yra tai-
kesni, ramesni.

Instrumentiné parama apima jvairiausig buitine,
techning, finansine pagalba. Kitaip tariant, instrumen-
tinés paramos atveju kitas Zmogus (ar Zmonés) atlieka
tokig funkcija, kurios pats Zmogus savarankiskai nega-
léty atlikti. Taciau padédami kitam galime ir apriboti jo
savarankiskuma bei iniciatyva. Labdaros neigiamas po-
veikis yra tas, kad Zzmogy ji gali padaryti priklausomg,
vengiantj spresti savo problemas. Todél instrumen-
tinés paramos tikslas yra suzadinti Zmogaus turimas
galias, paskatinti savarankiskai ieskoti savo problemy
sprendimo bldy.

Informaciné parama — tai dar viena socialinés para-
mos rasis. Jvairts patarimai, padedantys spresti prob-
lema, gairés, nuorodos. ZodZiu ar rastu gauta naudinga
informacija gali tapti postimiu asmeniui veikti ir tapti
savarankisSkesniam.

Ar Zmogus gauna socialine paramg, nustatoma, is-
tyrus jo socialinj tinklg, t. y. Zmoniy ar grupiy, su ku-
riomis palaikomi kokie nors rysiai, sistema. Pastebéta,
kad motery socialinis tinklas yra platesnis, jy tinkle Sei-
mos, giminés nariy proporcija yra didesné, negu vyry
tinkle. Tinkle asmenys atlieka jvairius bendravimo ar
profesinius vaidmenis, tad ir pagalba gali biti jvairiopa.
Jei tinklas matzas, krivis tenka keletui Zmoniy, o kar-
tais — ir vienam. Seny ir nejgaliy Zmoniy socialinis tin-
klas siaurokas. Vis délto pastebéta, kad, iséje j pensija,
daugelis Zmoniy iesko naujy galimybiy bendrauti ir taip
praplésti, atnaujinti savo socialinj tinklg. Anot Vilniaus
universiteto docento A. Suslaviciaus, socialinis tinklas
atlieka saugos pagalvés funkcijg, t. y. susvelnina neigia-
m3 aplinkos poveikj. Kuo didesnis skaicius Zzmoniy, su
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kuriais reguliariai kontaktuojama, tuo didesnis saugos
tinklas. Paradoksalu, kad socialiniais tinklais dabar daz-
niausiai vadinami tik internetiniai portalai, tokie kaip
feisbukas, instagramas ir kt., nors daugeliui Zmoniy,
ypac vyresnés kartos, gyvas bendravimas vis dar yra
nepakeiciamas.

O kokie jlsy socialinés paramos saltiniai? Ko gero,
tie patys, kaip ir ankstesniais laikais: Seima, draugai, su-
tuoktinis, jvairios paslaugy teikimo jstaigos, kaimynai,
kolegos, darbo draugai? Siaip ar taip, internetiniai socia-
liniai tinklai irgi jéjo j daugumos Zmoniy gyvenimg ir ta-
po svarbds socialinés bei instrumentinés paramos 3alti-
niai, ypa¢ pandemijos ir socialinés izoliacijos sglygomis.
Jei ne internetiniai, tai bent telefoniniai rysiai, tiesa?

O serganciojo létine liga socialiniame tinkle, be ar-
timyjy ir gydytojo, gali bati jvairiy labai svarbiy spe-
cialisty ir pagalbininky, sakysim, kineziterapeutas, so-
cialinis darbuotojas, psichologas ir kt. Svarby vaidmenj
atlieka turintys panasiy sunkumy pacienty organizaci-
jy nariai; jie ne tik dalijasi informacija, bet ir emociskai
palaiko vienas kitg. DaZniausiai tai abipusé emociné ir
instrumentiné parama. Jau vien Zinojimas, kad esi gru-
pés, draugijos narys, suteikia Zmogui bendrystés, savi-
saugos, savivertés pajautimo jausma. Grupéje stipréja
,mes” jausmas, jos nariai jaucia tam tikrg atsakomybe
vieni uz kitus. Dél to visi jauciasi saugiau. Saugumo, pa-
ramos siekis — pagrindinés priezastys jungtis j grupes.

Kilus COVID-19 pandemijai, jvedus karanting, dau-
guma nevyriausybiniy organizacijy nebegaléjo nor-
maliai funkcionuoti, testi savo jprastinés veiklos. Tai
labiausiai paveiké nejgaliyjy organizacijas, senyvus
Zmones. Antra vertus, operatyviai imtasi organizuoti
psichologine pagalbg telefonu ir kitomis rysio priemo-
némis, ir tai daugeliu atveju kompensavo suardytg kon-
taktinj tinklg ir émé teikti emocine bei informacine pa-
rama ne tik vieniSiems asmenims, bet ir patiriantiems

didelj stresg ir nuovargj medikams, kitoms socialinéms
ir amziaus grupéms. Pamename, kaip vyresni ir sergan-
tys létinémis ligomis asmenys i$ pradziy buvo vadina-
mi ,rizikos grupe”, jiems primygtinai sitlyta saugotis,
neiti i$ namy. Ne visiems senjorams tai buvo priim-
tina, spaudoje issivysté diskusija, kad norima vieniSus
senukus padaryti dar vieniSesniais. Nors giminés, sa-
vanoriai ar kaimynai apripindavo maistu bei vaistais,
palikdami gérybes uz dury, vis délto Si instrumentineé
parama toli grazu netenkino bazinio bendravimo po-
reikio. O apémus nerimui, stresui, liidesiui, kurj sunku
paciam suvaldyti, gali prireikti psichologinés pagalbos.
Taigi Lietuvoje, kaip ir visoje Europoje, buvo sutelktos
pajégos nemokamai teikti psichologines paslaugas psi-
chikos sveikatos centruose, sukurta bendra emocinés
pagalbos linija 1809, psichologinés pagalbos platforma
internete pagalbasau.lt. Ko gero, vis dar naujiena, kad
psichologai pradéjo dirbti savivaldybiy Visuomenés
sveikatos biuruose, kur vyksta individualGs ir grupiniai
uzsiémimai. Tereikia pasidométi.
Doc. dr. RUTA SARGAUTYTE,
Vilniaus universitetas
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2021 m. rugséjo 21 d. Vilniaus miesto savivaldybés posédziy saléje
jvyko Artrito bendrijos ataskaitinis-rinkiminis susirinkimas

L. e. pirmininko pareigas Rimtautas Nartautas pa-
teiké ataskaitg apie atliktus darbus. Deja, sudétinga
dabartiné ir buvusi COVID-19 pandemijos situacija pa-
koregavo bendrijos veiklg, nes galimybés kg nors orga-
nizuoti buvo labai ribotos.

Jvyko pirmininko ir tarybos rinkimai. Vienbalsiai pir-
mininku iSrinktas Rimtautas Nartautas.
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ISklausytos bendrijos nariy pastabos. Pateikta origi-
naliy sitlymy, kaip plétoti bendrijos veiklg dabartiné-
mis sglygomis, kad baty galima greiciau jveikti pande-
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Jégos ir pusiausvyros pratimai vyresnio amziaus
Zmoniy griuvimy prevencijai

Senéjimas yra natdralus fiziologinis procesas. Svar-
biausi fiziologiniai pokyciai, vykstantys pagyvenusiy ir
seny Zmoniy organizme:

* maZéja maksimalus O, suvartojimas (iki 30 proc. ar
daugiau) fizinio krlQvio metu;

e mazéja maksimalus Sirdies susitraukimy daznis;

¢ reikS§mingai smunka anaerobinis ir aerobinis pajé-
gumas, sumazéja kraujagysliy elastingumas;

* sumaZéja gyvybiné plauciy talpa (iki 40 proc.) ir
plauciy ventiliacija;

e nyksta raumeny masé: nuolat vyksta raumeniniy
skaiduly dydzio ir skaiCiaus maZzéjimas, raumeny
pajégumo mazéjimas;

¢ nyksta nervy sistema: sumazéja nervy laidumas,
nerviniy Igsteliy skaicius, nervinio impulso sklidimo
greitisir t. t.;

e mazéja kauly masé ir mineralinis tankis, kaulai tam-
pa trapesni;

e sumaZéja sgnariy lankstumas bei viso jungiamojo
audinio elastingumasir t. t.

Be to, vyresniame amZiuje daZniau suserga-
ma Sirdies ir kraujagysliy ligomis, istinka insultas,
infarktas, susergama piktybinémis ligomis, senatvine
silpnaprotyste, létinémis obstrukcinémis plauciy
ligomis, Il tipo cukriniu diabetu, osteoporoze ir kt.

Labai reikSminga vyresnio amZiaus (55+) Zmoniy
problema yra griuvimai. Asmenys, patyre bent vieng
rimtg griuvimg, patenka j sveikatos prieZitros paslaugy
teikéjy démesj, nes jiems gresia pakartotiniai kritimai.

Keliuose moksliniuose tyrimuose nustatyta, kad
trec¢dalis gyventojy, vyresniy nei 65 m., ir pusé 85 m.
amziaus Zmoniy pargridiva vieng ar daugiau karty per
metus.

Tiktai 50 proc. pagyvenusiy asmeny po Slaunikaulio
IGZio sugrjzta j pradinj (t. y. buvusj iki lGZio) judéjimo
(mobilumo) lygj, o net 20-40 proc. asmeny, patyrusiy
§j 10Zj, mirsta per pirmuosius metus. Tai yra didziulé
medicininé, socialiné ir ekonominé problema.

Apie pusé vyresnio amZiaus asmeny, patyrusiy
kauly lGzius, serga kauly osteoporoze, ypac tai bidinga
moterims. Kauly lGzZius dél osteoporozés patiria kas
antra moteris ir vienas i penkiy vyry, vyresniy nei
50 mety.

Mokslinéje literatlroje nurodomos 6 pagrindinés
vyresnio amziaus asmeny griuvimo priezastys:

1. llgalaikis fizinés veiklos triikumas. Tai viena i$ blogo
raumeny tonuso ir jy nykimo priezasciy. Sumazéja
kauly masé ir jy tankumas, prastéja pusiausvyra ir
judesiy koordinacija, mazéja sgnariy lankstumas ir
t. t.

2. Silpsta regéjimas. Su amZiumi daZnos regéjimo
sistemos ligos bei sutrikimai; ¢ia prisideda ir ne-
tinkamas akiniy parinkimas ar jy nenesiojimas.

3. Medikamentai. Raminamieji, antidepresantai ir
migdomieji vaistai bei daugelio jvairiy vaisty kom-
binacija labai padidina pavojy nukristi.

4. )vairios ligos. Parkinsono liga, Alzheimerio liga,
senatviné demencija, depresija, artritas, Sirdies
ir kraujagysliy sistemos ligos, sunki SARS-CoV-2
forma, periferiné neuropatija ir kitos ligos sukelia
silpnumg raumenyse, galvos svaigimg, jutimy sutri-
kimus, pusiausvyros sutrikimus ir paZintiniy bei ap-
sitarnavimo funkcijy pablogeéjima.

5. Chirurginés intervencijos. Net po nesudétingy
operacijy asmuo gali tapti gerokai silpnesnis, patirti
nuolatinius skausmus ir diskomfortg, tapti priklau-
somas nuo aplinkiniy, gali sutrikti jo mobilumas bei
apsitarnavimo gebéjimai.

6. Gyvenamosios aplinkos pavojai. Vienas trecdalis
visy kritimy jvyksta namuose. Pagrindiniai veiks-
niai: blogas apsvietimas, nepritvirtinti kilimai, sena
avalyné, tvarkos namuose stoka, saugumo jrangos
trakumas (laikikliy, atramy ir kt.), netinkami baldai
ir pan.

Visi griuvimg provokuojantys veiksniai skirstomi j
koreguojamus ir nekoreguojamus, o visos prevencinés
programos skirtos pakeisti tai, kg galima pakeisti. Kartu
su griuvimy prevencijos programos jgyvendinimu buti-
na tinkamai pritaikyti ir namy aplinka.

Treniruotés

Organizuoty, kvalifikuoty, sistemingy treniruociy
pagyvenusiems ir seniems asmenims programy jgy-
vendinimo sunkumai ir trukdziai:

e vyresnio amZiaus asmeny jvairios asmeninés bai-
mes, prietarai ir kritinio mgstymo nebuvimas. Se-
nam Zmogui fizinis aktyvumas kartais atrodo kaip
nejveikiama klittis, kuri gali sveikatai labiau pa-
kenkti nei pagelbéti;
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e galimy neigiamy rezultaty laukimas dauguma su-
laiko nuo esamo fizinio aktyvumo lygio padidinimo.
Daugelis bijo dusulio priepuoliy, kratinés lastos, sg-
nariy, stuburo skausmy ar létiniy susirgimy paimeé-
jimo, bijo nugriQti ir susiZaloti ir t. t.;

e dar vienas veiksniy, ribojanciy pagyvenusiy asme-
ny fizinj aktyvumag, yra laiko stoka (ypa¢ motery);

¢ informacijos apie programas stoka ir bendraminciy
bei draugy nedalyvavimas programose;

e nejdomios ar sunkiai pasiekiamos (toli vaZineéti)
programosir t. t.

Neteisingas jvairiy fiziniy veiksniy poveikio vertini-
mas: labai daZnai vieSoje erdvéje ar net jprastoje po-
puliarioje literaturoje teigiama, kad visas FA tinka pre-
vencinéms programomes, viskas yra naudotina. Nieko
panasaus: moksliniai tyrimai to nepatvirtina. Geras lai-
ko leidimas gamtoje ar su draugais (nors irgi labai nau-
dingas) negali atstoti specializuotos mankstos!

Griuvimy prevencijos esmé: svarbiausios yra rau-
meny jégos ir pusiausvyros treniruotés + pacienty
mokymas!

Taikomos jvairios jégos ir pusiausvyros lavinimo tre-
niruoteés.

Moksliniai tyrimai patvirtina, kad net jauny, sveiky,
fiziskai aktyviy Zmoniy grupése trumpalaikés (4-6 sav.)
pusiausvyros ir jégos treniruotés neleido geriau atlikti
neiSmokyty pusiausvyros uzduociy ar grei¢iau mokytis,
palyginus su kontroline grupe! Taigi efektyvios yra tik
ilgalaikés programos, trunkancios 6—12 meén. ir net
ilgiau.

Efektyvesnés programos, kai treniruotés vyksta
bent 3 kartus per savaite, ne maziau nei tris ménesius
(bent 50 val.) su privalomais dinaminiais pratimais
stovint ir judant.

Moksliniai tyrimai patvirtina, kad pagyvenusiy ir
seny asmeny meégstamiausi fizinés veiklos bidai —
vaiks¢iojimas, sodo ir darZzo ar tkio darbai, vaziavimas
dviraCiu, plaukiojimas, mini golfas, Suns prieziiira bei
jo vediZiojimas — yra ne tokie efektyvis. ISimtis tik
Sokiai — vienintelé fizinio aktyvumo rasis, tinkama
pusiausvyrai lavinti.

Kineziterapeutai, dirbantys griuvimo prevencijos
srityje, fizinius pratimus skiria tik individualiai. Toks
pozilris yra paremtas asmens fizinio ar net psichinio
jvertinimo iSvadomis, o ne naudojimu ,laisvy*“, papras-
ty mankstos programy, kurios kartais apraSomos po-
puliariojoje literatlroje.

Visuomet taikomas universalus treniruociy princi-
pas: nuo paprasto — prie sudétingo, nuo lengvo — prie
sunkaus.
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Trys pagrindinés pratimy grupés plius raumeny jé-

g0s ir pusiausvyros jvertinimas:

e paprasti judesiai ar pratimai, atliekami buityje, na-
my salygomis, savarankiskai;

e fiziniai pratimai, naudingi jégai ir pusiausvyrai
lavinti;

e specializuoti, korekciniai pratimai ar reabilitacinés
programos.

Praktika ir pratimai

Treniruotés ir pratimai gali biti atliekami su ati-
tinkama jranga — Zingsniuokliais, nestabiliomis ploks-
tumomis, besisukandiais diskais ir pan. Kartais jranga
galéty biti sékmingai pakeista ir paprasta fizine veikla
namuose. PavyzdZiui, stovéjimas ant pirsty (basomis)
arba ant kulny (su avalyne), prisilaikant rankomis keé-
dés arba ir nesilaikant. Galima daryti mostus tiesia koja
stovint, laikantis atramos, taip pat mostus sulenkta per
kelj koja. Galima atlikti ir buitinius darbus (pvz., plauti
indus) stovint ant vienos ar kitos kojos. Pusiausvyrg la-
vina ir vaiksciojimas po kambarj tiesia linija (pirmyn ir
atbulom), statant kojos kulng pries kitos kojos pirstus.
Galima kopti laiptais aukstyn arba zemyn neprisilaikant
rankomis.

Dar keletas pratimy pusiausvyrai lavinti, kuriems
nereikalinga jranga.

Stovint ant vienos kojos, rankos nuleistos, kita ko-
ja atliekami léti silibavimo judesiai pirmyn—atgal; jei
reikia, ranka prisilaikoma.

,Laikrodis” (nusibréziamas mazdaug 1,5 m skers-
mens apskritimas ir jame suzymimi skaiciai — valan-
dos). Stovint ant vienos kojos, kita koja rodoma tam
tikra kryptimi pirmyn, atgal ar j Song, kaip laikrodzio
rodyklé (nesilaikoma rankomis).

,Laikrodis” ant vienos kojos. Pradiné padétis: sto-
véti ant vienos kojos, liemuo tiesus, rankos ant kluby.
Vaizduokite laikrodj ir nukreipkite vieng ranka tiesiai
pirmyn, paskui j Song, atgal ir t. t., neprarasdami pu-
siausvyros.

Vis délto sunkesnius pratimus pusiausvyrai lavinti
geriau atlikti su pagalbininku, kad prireikus jis galéty
prilaikyti ar padéti.

Pabaigai dar kartg noriu pabrézti, kad pagyvenusio
ar seno Zzmogaus griuvimo rizikos veiksniy yra daug ir
juos batina stropiai analizuoti. Esant galimybei — kore-
guoti ar visai pasalinti.

Sékmeés mankstinantis!

REMIGIJUS ZUMERAS



GYVENIMAS | ffrit'as

ARA , Artritas” socialinés reabilitacijos
paslaugy ir paramos nejgaliesiems 2021 m.
projekto jgyvendinimas bendruomenéje

Aukstaitijos regiono
asociacija ,Artritas”
jungia 334 narius.

IS jy 234, gyvenantys
Panevézyje, sergantys
reumatoidiniu artritu ar
kitomis sanariy ligomis.
Nuotraukoje — keliolika
jy atstoviy.

Einame su SiarietiSkom lazdom

Senstant daznai jgyjama vienokiy ar kitokiy negaliy.
Dél savo fizinés biiklés asmenys, turintys negalig, pra-
randa savarankiskuma, gyvenimo bendruomenéje jgi-
dzZius, didéja jy socialiné atskirtis. Atsiranda poreikis pri-
taikyti kuo daugiau erdviy tokiy asmeny veiklai, teikti
jiems socialines paslaugas, siekiant jy integracijos j vi-
suomene ir mazinant socialine atskirt;.

Tuo tikslu ARA , Artritas” direktoré Danuté Elzbieta
Zaginiené parasé projekta ES paramai gauti ,Nedelsk
ir prisijunk Siandien!“ ir laiméjo konkursg.

PanevéZio rajono vokalinis ansamblis ,\VelZynélis“

Projekte numatytas paslaugas gavo 47 miesto ir
47 rajono asociacijos nariai.

Asociacijoje dirba atitinkama iSsilavinima ir ilgame-
te savo darbo srities patirtj turintys darbuotojai, kurie
vadovauja jvairiy saviraiskos kolektyvy veiklai.

Meniniy gebéjimy lavinimo veiklg kuruoja muzikos
vadové Zita Berdesiené. Ji vadovauja miesto miSriam
vokaliniam ansambliui ,Vakaré” ir rajono vokaliniam
ansambliui ,Velzynélis“. Vokaliniai ansambliai ketu-
ris kartus per ménesj (20 valandy) repetuoja, rengia

Seminaras
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susitikimus-koncertus savo organizacijos Sventiniuose
renginiuose, koncertuoja ir kituose rajonuose bei or-
ganizacijose. Renginiuose dalyvauja 12
miesto ir 12 rajono saviraiskos kolekty- ,,‘n!t' :
vy — naudos gavéjy. LS
Nejgalieji ir pagyvene
meégsta kurti poezijg, dainas, kiti — jas ..,./_;;
dainuoti ir '

Zmones i

pasirodyti visuomenei.
Stai $iais metais mus visus pradziugi-
no Adelés Danguolés JankeviciGteés-
Samulionienés eilérasciy
,Rudens Sviesoj“.

Nejgaliyjy dienos centro uzsié-
mimams vadovauja ilgameté aso-
ciacijos naré Vanda Adomaitiené.
Dienos centre paslaugas gauna 35
asmenys. Sveikatinimo uZsiémimai
labai prisideda prie nejgaliyjy svei-
katos, gyvenimo kokybés gerinimo, mazina jy kasdienj
sgnariy skausma. Po uzsiémimy vyksta malonus ben-
dravimas prie puodelio arbatos.

rinkinys

Keliaukime...

Kelionés dziaugsmas kyla dél to, kad tai, kas mus
domina, nuolat keiciasi. Rodos, ne kartg i$ Vilniaus va-
Ziavome pro Trakus, Aukstadvarj, taciau keiciantis me-
ty laikui, kad ir matyti vaizdai suspindi visai kitokiomis
spalvomis.

PravaZiave Siuos miestelius, sukame j Nemajanus.
Sustojame prie grazios, medinés barokinés architek-
tdros baznycios. Toliau — Naujasodzio kaime nuo XX a.
pradzios iSlikes ir 100 mety veikiantis Silavoto nefor-
malus motery vienuolynas. Apie ty pamaldziy mote-
ry, visy vadinamy davatkélémis, gyvenima papasako-
jo ir jy graZiai prizidrima aplinkg aprodé ¢ia irgi kurj
laikg gyvenusi vienos i jy giminaité.

Toliau misy stotelé — Vazgaikiemio kaime jsikQ-
res ,Harmony parkas”. Gérimés puikiai priziarimais
retaisiais augalais, moderniais statiniais. Balbieriskio
miestelyje Zavimés naujai atstatyta baznycia, kur mus
maloniai priémé ir nuosekliai visg papasakojo apie
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Nejgaliyjy aktyvi ir sveika gyvensena skatinama bei
populiarinama jtraukiant j dalyvavima kino kultdros
ir fizinio aktyvumo uZsiémimuose (Siaurietiskas éji-

mas su lazdomis), mokymasi sveikai
gyventi, sportuoti, Zaisti Saskémis,

Sachmatais ir kt.

Vaiksciojimui su SiaurietiSkomis
lazdomis vadovauja Zita Laimé Kal-
véniené. Vaikstoma du kartus per
savaite po dvi valandas.

Projekto uZdaviniai visiskai jvyk-
dyti. Siy paslaugy nauda neabejotina.
Jos padeda ugdyti nejgaliyjy socialinio
ir savarankisko gyvenimo jgtdzius, la-
vinti meninius gebéjimus bei kitas vei-
klas. Dékojame ARA ,Artritas” direk-
torei Danutei ElZbietai Zaginienei u?
puiky paslaugy ir paramos projektg ir
rapinimasi artrito nariais bei visokerio-
p3 pagalba nejgaliesiems.

ZITA LAIME KALVENIENE,
PanevéZys

sudegusios baznycios stebuklingg atstatyma klebonas
Remigijus Veprauskas.

,Nemates Nemuno nuo Balbieriskio Slaity, negali
girtis mates masy upiy téva,” — kitados rase C. Kuda-
ba. Stabteléjame ¢ia. Nuo apzvalgos aikstelés atsive-
ria didingas vaizdas j upe ir jos slénj su pievomis bei
Silais, apsikaiSiusiais jvairiaspalve laja.

Papietave Prienuose, vykstame j Bir§tona. Cia yra
auksciausias Lietuvoje apzvalgos bokstas, kuris su-
traukia daugybe turisty. Trumpai pabuve Kurhauze,
Geltonojoje biuvetéje, atsigére labai sveiko minerali-
nio vandens, basi pasivaik$¢ioje po Kneipo takg, ko-
piame j Vytauto kalng, gérimés nuostabiu vaizdu j Ne-
muno ving;j.

Kelione baigiame uZsuke j Stakliskes ir ¢ia paragave
miestelj garsinanc¢io midaus.

Kelioné buvo nuostabi, patraukli ir nereali.

S. PLEITIENE



KORYBOS PUSLAPIS

IS eilérasciy rinkinio ,,Rudens sviesoj“

Kaléedy laukimas

Ateina advento metas.
gerus darbus reiks daryti,
Nuo dainy, Sokiy susilaikyti,

Pasninkauti, namus tvarkyti.

Dovanéles visiems padaryti,

Atvirukus parasyti,
Eglute pasipuosti,
Valgiy pasiruosti.
Daug kq permagstyti,
»Atsiprasau” pasakyti.
PaZadus ispildyti,
GrauZatj nutildyti.
Nusiteikus linksmai,
Laukti ramiai.
Kadikeélio sulaukti

Ir viltj atgauti.

Kalédos

Kalédos — jy buvo visokiy.
Su gyva Zalia eglute,

Su pirkta dirbtine.
Puosém tik eglés Sakq,
Mazyte eglute, net
Didele didele, iki luby.
Puosém Zvakutémis,
Paskui lemputémis.

Vis puosém ir puosem.
GrazZu, malonu, smagu.
Kalédos — stebukly sventé,
Seimos svente,

Kai eini j baznyciq —
Sventy Kalédy svente.

Ziemos pokstai

Kur nesaltq Ziemgq pasislepia
Sniego pusnys, speigai?

Kgq Saltis veikia, kai nepiesia
Ant langy, nestato ledo tilty?
Ar aldytuve tupi Senelis Saltis,
Kaip jj papuosti, pasidZiaugti?

Ar Ziema pokstauja atsiysdama
Mums prapliumpancius lietus?
Kq pabudusi darys meska,

Ar matys sesélj barsukas?

Ne, ji atsiims vis tiek savo!

Ziemq nesals, bus pavasarj salnos.

Ar Cia pokstai, ar problema?
Noreétysi tikryjy mety laiky,
Bet gamtai nepapriestarausi.

Eglute

GrazZioji miasy, eglute,
Kvepianti misku, sakais.
DZiaugiameés Zidrédami,

Ranka tave lytédami.
Papuosiu as graZiausiai,
Tapsi tu puosmena.

Man esi mieliausia,
Placiasake, tu puikiausia.
Neskriausiu, nekirsiu taves.
Zaliuok, augink Sakeles.

ADELE DANGUOLE JANKEVICIOTE-SAMULIONIENE

Giesme pugoje

Ziemiskos dienos prieblanda slankioja paskui
mane i$ kambario j kambarj. Tai §j, tai tg veikda-
ma, vis zvilg€ioju j kiemg pro langus: akys pavargs-
ta ankstoje patalpoje. UZ langy akims daugiau erd-
vés — gretimy namy sienos Siek-tiek atitolusios nuo
mano namo. Zyluteés, Zvirbliukai atskrenda j lesyklé-
le, kurig prikaliau prie lango rémo. Varnos, balan-
dZiai kazko ieskinéja ant tako. Mano katinélis, pri-
gludes ant palangés, sekioja juos akimis ir kalena
dantimis: , Khek-khek*.

| medj Salia namo nutlpé Sarka. Ji, matyt, ne-
toliese gyvena, nes daZznokai ¢ia lankosi. S karta
jos Eerskéjimas neramus: ,,Ciok-¢iok-¢iak! Véjas at-
skrieja. Atskrieja véjas! Sniegg nesa, nesa..., — pra-

ARA ,Artritas” nare

nesa visiems ilgauodegé. Ir tikrai, medZziy Sakos ima
linguoti — Cia tarsi lenkiasi kazkam, cia vél stiebiasi,
silibuoja — tarsi sukasi Sokyje.

Naktis. Sieninis laikrodis tris kartus suskambina
varpais. Ir vél stoja tyla. Staiga ausj pasiekia pauks-
¢io giesmelé. Prieinu prie lango. Véjas sniegg ne-
Sioja, puga kyla. Ant medzio Sakos, palinkusios prie
pat lango, kraiposi juodasis strazdas. Pritupia, iStie-
sia kaklg ir ,Fijut-Cit-Cit-fijurr-cit...“ Pasipurto, pasi-
sukioja ir vél savaip traukia. Tai Stai kokia netikéta
Ziemos véjo dovana! Pligos dovanélé — strazdo gies-
meé. Svilpteli: tarsi $viesiau pasidare ir kambary, ir
mano Sirdy...

IRENA ZURUMSKIENE
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artritas

LIETUVOS ARTRITO ASOCIACIJOS KLUBY IR BENDRIJY ADRESAI

LIETUVOS ARTRITO ASOCIACIJA

Santariskiy g. 5-217, LT-08457 Vilnius

El. p. artritas.laa@gmail.com; www.arthritis.It
Prezidenté Ona Stefanija Telycéniené

Mob. 8 675 28089

Maedicinos vadové prof. dr. Jolanta Dadoniené
Tel. d. (8 5) 2501737

Viceprezidentas Kristijonas Maziras
EULAR/PARE vykdomojo komiteto narys
Mob. 8 686 78782, el. p. kristijonas@eln.It
Buhalteré Aldona Liutkuviené

Mob. 8 698 12658

»ARTRITO“ BENDRIJA

Vrublevskio g. 4-3, LT-01143 Vilnius

El. p. vilniaus.artrito.bendrija@gmail.com
El. p. nartautiene@gmail,com
Pirmininkas Rimtautas Nartautas

Mob. 8 610 79050

KAUNO ZMONIY, SERGANCIY
ARTRITU, BENDRUJA

Piety g. 3—-28, LT-51311 Kaunas

El. p. irenazurum@gmail.com
Pirmininké Aldona Palioniené

Tel. (8 37) 335194, mob. 8 622 83649
Medicinos vadové Loreta Adomaitiené
Mob. 8 614 31330

AUKSTAITIJOS REGIONO ASOCIACIJA
»ARTRITAS”

Taikos al. 11, LT-351487 Panevézys
El. p. a.r.a.artritas@gmail.com
Direktoré Danuté Elzbieta Zagliniené
Mob. 8 684 06281

KLAIPEDOS m. BENDRIJA ,, ARTRITAS

LT-93197 Klaipéda

LaiSkams — Naikupés g. 8-1
Pirmininkeé Sigita Kurmeliené

Mob. 8 683 21294

El. p. sigitarubeziute@gmail.com
Medicinos vadové llona Sniuoliené
Tel. (8 46) 396535

TAURAGES SERGANCIY
SANARIY LIGOMIS
BENDRUA ,, ZINGSNIS“

Gedimino g. 8-66, LT-72241 Tauragé
Pirmininké Zosé Sirvaitiené

Mob. 8 612 41953

El. p. zose1955@gmail.com
Medicinos vadovas Donatas PetrosSius
Mob. 8 614 57830

BIRZY ,,ARTRITO” KLUBAS

Vilniaus g. 77A-21, LT-41150 Birzai

El. p. zvlascenko@gmail.com
Pirmininké Zita Vlas¢enko

Mob. 8 686 72425

Medicinos vadové Edita BrazdZiuviené
Tel. (8 450) 34234, mob. 8 687 57696

ALYTAUS KLUBAS
,ARTRITAS“

Jaunimo 3, LT-45306 Alytus
Pirmininkas Vladas Prieskienis

Mob. 8 615 43673

El. p. vladas.prieskienis@gmail.com,
vida.kruckiene@gmail.com
Medicinos vadové Laima Lenkiené

ROKISKIO RAJONO
KLUBAS ,, ARTRITAS"

Kauno g. 31A, LT-42116 Rokiskis
Pirmininkeé Albina BraZiGiniené

Mob. 8 606 76259

El. p. rokiskisartritas@gmail.com

El. p. braziuniene.albina@gmail.com
Medicinos vadovas Rimantas Kazlauskas
Tel. (8 458) 55112, (8 458) 55093

SIAULIY ARTRITO
DRAUGLIJA , ARTIS”

Gytariy 16-14, LT-76288 Siauliai
Pirmininké Irena Gaidamaviciené
Mob. 8 699 01451

El. p. azuolas123@gmail.com
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