


GYVENIMAS IR ARTRITAS

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

Mielieji!

Tikime, kad tik meilé artimui ir rGpinimasis brangiais Zmonémis daro mus pa-
nasius j Zmones. Gamta mums davé viska, kas svarbiausia, kad padétume sau pa-
laikyti ir stiprinti savo fizine blseng. Vanduo, augalai, Zemés mineralai yra dar iki
galo nepazinti ir neiSsemiami sveikatos klodai. Taciau pats stipriausias pasaulyje
vaistas yra misy mintys. Nuolatinémis pastangomis turime puoseléti savo vidi-
ne harmonijg bei rysj su gamta. Nors daZznai mums atrodo, jog triksta dar daug
ko, bet, laimei, laiku suvokiame, jog i tikryjy uZtenka visai mazai. Suvokiame,
kad stiprybés galime pasisemti ir i$ netoliese auganciy medziy, kad pasitenkinimg
gali jkvépti ir virSnes siGbuojantis véjas. Kad Saltinio vanduo gali atgaivinti pa-
vargusias mintis, o iSsitiese Zydincioje pievoje, galime gérétis baltais debeséliais
melsvame danguje. Tai, kas svarbiausia, yra Cia pat, Salia masy, tad kuo dazniau
zvelkime j gamtg, j jos kerintj paveikslg, kuris padeda atrasti harmonijg, ramybe
ir sveikata...

Laikas nestovi vietoje, jis teka kaip srauni upé, keiCia ramy gyvenimg j
nefinomybe. Stai jau antrus metus isgyvename koronaviruso pandemija;
ji skaudziai palieté ir Lietuvos gyventojus, ypaC pagyvenusius ir sergancius
ilgalaikémis |étinémis ligomis, ne iSimtis ir kauly bei raumeny ligos. Saugokime
save, savo artimuosius, kaimynus ir biciulius. Nevenkime vakcinavimo.

Mieli Lietuvos artrito asociacijos nariai! Linkiu Jums kantrybés, vienybés,
sveikatos. Puoselékime ir toliau biciulyste, kuri suteikia didZiausig atpildg uz
pastangas.

ONA STEFANIJA TELYCENIENE,
Lietuvos ,Artrito” asociacijos prezidenté

Mintys pamastyti

Darbas iSrauna ydas, kurias Du dalykai teikia sielai daugiausia
gimdo dykinéjimas. stiprybeés: istikimybé tiesai
Liucijus Seneka ir pasitikéjimas savimi.
Liucijus Seneka

Rapinkis savo gerove, kaip galima
kitam maziau pakenkdamas. Juokinga, kad nebégame nuo savo
Zanas Ruso  blogybiy, nors tai jmanoma, o

stengiamés pabégti nuo svetimy,

Kitus gali mokyti skaityti ir nors tai nejmanoma.

rasyti tik tada, kai pats iSmoksti. Markas Aurelijus

Juo labiau — gyventi.

Markas Aurelijus  Jokia sékmé, joks turtas ir apsukru-
mas neapsaugos nuo sielos ligos.
Ceslovas Milosas



KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

Nuotrupos is draugijos veiklos...

Sanariy ligos neigiamai veikia Zmogaus sveikatg, jos nepagydomos. Vieni jas paveldi, o kiti suserga gyvenimo
tékméje. Tai létai progresuojancios ligos. Atsirades skausmas sutrikdo Zmogaus veiklg, pasunkina bendravima,
riboja judesius, sukelia depresijg. Taigi tokiems Zmonéms ir reikalinga musy pagalba suburti draugén, jvairio-
mis priemonémis padéti atkurti socialinius savarankiSko gyvenimo jgudzius, didinti uzimtuma bei galimybes
gyventi savarankiskai. UZsiémes Zmogus jauciasi kur kas geriau ir visuomenéje, ir namuose néra nasta artimie-

siems. Tuo tikslu — kad padétume vieni kitiems — ir sukurta miisy bendruomené.

Po paskaitos

NuosirdZiai dZiaugiuosi Zmonémis, kurie domisi, nori
dalyvauti jvairioje visuomeninéje veikloje. Antai yra ser-
gandiy itin sunkiu reumatoidiniu artritu, iSsukinétais sgna-
riukais misy nariy, kurios su meile daro grazius darbus.
Viena i$ jy — tai Iruté Mazeikiené, kurios sgnariai defor-
mavesi taip, kad suimti daiktg gali tik dviem pirstais. Mo-
teriai per 80 mety, ji augina roZes ir visada jomis papuosia
mdsy susibdrimy stalg, apdovanoja lektorius. Ji net iS mo-
lio (edukacijos metu) gebéjo nulipdyti roZe. Kita narsuolé,
tartum surinkta is atskiry kauliuky, visa suvarstyta meta-
lais, taip pat augina géles, o rudenj sveikuosius nudziugina
molilgais — tai Valerija. Ponia Staselé, kuriai pakeisti keturi
sgnariai, gieda baznytiniame chore. Misy Irena, niekada
nesiskundzianti dirbtiniais sanariukais, daugelj apdovano-
ja megztomis riesinémis, kojinémis, labai dailiomis Silto-
mis Slepetémis. Galéciau vardyti dar ne vieng tokiy zvalu-
mo pavyzdziy...

Jei Zzmonés buriasi j draugija, vadinasi, jiems reikia ry-
Siy, bendravimo, kontakty su kitais. Tai sveikata, gyvybin-
gumas.

Kasmet rasau Socialinés reabilitacijos paslaugy nejga-

SIAULIY
P.VI
SOJI

liesiems projektus, projektus miesto savivaldybei. Gave
finansavimg, vykdome draugijos veiklg: nuomojame pa-
talpas, jvairias priemones specialistams, sale, kur galime
repetuoti. Esu dékinga Socialinés apsaugos ir darbo mi-
nisterijai ir miesto savivaldybei uz suteikiama galimybe
padéti nejgaliesiems.

Msy veiklos sritys gana jvairios: mokomosios manks-
tos, vaiksCiojimas su SiaurietiSkomis lazdomis, viso-
keriopa dienos uzimtumo veikla. Susirinke j uzsiemimus,
pirmiausia pramanksStiname savo sgnarius jvairio-
mis fizioterapinémis priemonémis, tik tada kimbame j
darbus. Rankdarbiy burelio nariams ugdomi jvairus rank-
darbiy darymo jgldZiai. Karantino metu visus darbelius
daréme namy salygomis, buvo padalintos medziagos,
konsultuotasi telefonu, mesendzZerio programéle, o
nuotraukomis dalintasi feisbuko puslapyje. Savipagalbos
grupés narés mokosi jvairiy dalyky, padedanciy spresti
kasdienes problemas. O kartais paprasCiausiai spal-
viname — tai savotiskas atsipalaidavimas. Karantino metu
visa tai daréme telefonu, skaipu ir kitomis virtualiomis
priemonémis, dalinomés patirtimi apie mankstas ir kita
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Rudens spalvos puokstelése

informacija. Vasarg pagal projekta dalis nejgaliyjy lanko
baseing, kur atliekamos mankstos vandenyje.

Judesys ir muzika suteikia daug teigiamy emocijy,
ypa¢ Zmonéms, kurie maZiau juda ir gyvena vieni.
Susirinkus j repeticijg, pravedama treniruoté ,iSbudinti”
sanariams ir raumenims ir paruoti juos $okiui. Sokis yra
ne tik judesys, tai ir mastymo bei atminties lavinimas.
Muzika ir judesys tarsi uZzburia. Jau esame pasirode
WVilniaus dienose”, Rokiskyje, kaimo bendruomeniy
Sventése. Vykdant socialinés reabilitacijos nejgaliesiems
bendruomenéje projektg, muzikos ir judesio terapijos
uZsiémimai esamomis sglygomis, esant karantinui, vyko
atvirose erdvése. Repetavome ir sniegui sningant, ir lietui
lyjant, dZziaugémeés ir lietumi, ir graZia pavasario Zaluma.

Jau 15 mety turime ansamblj, kuris taip pat daly-
vauja jvairiose Sventése, konkursuose. Dainuojame ne
tik miesto visuomenei, bet ir kitoms bendruomenéms.
Tik karantino metu padaréme pertrauka. Dabar, padédiai
pageréjus, vél renkameés, repetuojame.

Organizuojamos ir jvairios paskaitos, paZintinés kelio-
nés, vykdomos edukacinés programos. Pagal galimybes
dalyvaujame miesto renginiuose. Geguzés ménesj gro-
Zéjomis nuostabiomis BurbiSkio dvaro erdvémis, Zydin-
¢iomis tulpémis. Aplankéme Vilniaus universiteto Siauliy
akademijos Botanikos sodg, susipazinome su prieskoni-
niy augaly kolekcijomis, rododendry bei kity augaly pa-
vasariniais Ziedais. Po ilgo karantino — tai atgaiva sielai ir
akims.

Bendravimas — didZiausia vertybé. Labai malonu susi-
tikus dzZiaugtis vieniems kitais, kartais ir iSsiskirti nesinori.

Praéjusiais metais susikiréme interneto svetaine,
apie draugijos veiklg iSleidome lankstinuky, kalendoriy
2021 metams. Turime savo feisbuko puslapj, kur patei-
kiame didZigjg dalj informacijos: jvairias mankstas, rank-
darbius, informacines nuotraukas ir kt.
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Manksta su kamuoliu

Trumpai apie save

Daug laiko skiriu Siauliy artrito draugijos ARTIS veik-
lai koordinuoti: kurti projektams, jiems vykdyti, interne-
tinio ir feisbuko puslapiams administruoti, jvairiems ren-
giniams bei kelionéms organizuoti.

Lo R i
Siauliy artrito draugijos ,,Artis” pirmininké Irena Gaidamaviciené

Darbo daug, kartais pavargstu ir po uzsiémimy, atro-
do, nebelieka né laso energijos. Viska atperka Zinojimas,
kad Zmonés is renginiy iSeina dziaugdamiesi, gerai nusi-
teike, uZzmirse ir ligas, ir negales, ko pavieniui gyvendami
nepatirty. Bendrysté tikrai traukia, teikia pasitenkinima.

Po darbo ar laisvomis dienomis mokausi naujy daly-
ky: dalyvauju odos ir keramikos kursuose (europiniuose
ir vietinés reikSmés). Esu savanoré.

Gyvenimas nenuspéjamas. Nieko neplanuoju. Savo
malonumui balkone auginu agurkus, pomidorus, géles...
Kartais uZplusta kdrybinés akimirkos ir sédu prie dar-
beliy. Visos idéjos ateina i$ vidaus. Tai ir yra gyvenimo
dZiaugsmas. Visus karantinus iStveriu be didelio Sirdies
skausmo. Kvieciu ir raginu visus susirasti sielai artima vei-
klg ir maksimaliai save realizuoti.

IRENA GAIDAMAVICIENE,
Siauliai
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Bendravimas — musy stiprybe

Judéjimas — neatsiejama miisy sveikatos ir geros savijautos dalis. O sergantiesiems jvairiomis sgnariy ligomis —
tai ypac gerai suprantama, nes daznam, kamuojamam nuolatinio skausmo, sunku atlikti net paprasciausius
buities darbus ar pasivaikscioti lauke. Blogéja emociné buklé, gyvenimo kokybé, nuotaika...

Nuo praéjusiyjy mety spalio ménesio Alytaus klu-
bas ,Artritas” vykdo miesto savivaldybés visuomenés
sveikatos rémimo specialiosios programos léSomis fi-
nansuojamag projekty ,Mes”. Jo tikslas — gerinti klubo
nariy gyvenimo kokybe, padéti jiems jveikti socialine
atskirtj, spresti problemas ir skatinti kirybiskuma.

Pagal $j projektg svarbiausios musy veiklos sritys
yra sveikatingumo mokyklélé ,,Noriu tau padéti" ir k-
rybiskumo skatinimas amaty barelyje.

Spalio 14 d. jvyko konferencija ,Nedelsk ir prisijunk
Siandien”. Tai buvo tarsi jZanga blsimajam projekto
vykdymui. Sveikinimo Zodj taré klubo pirmininkas Vla-
das Prieskienis. PraneSimus skaité Romuté Udrakiené,
Vanda Stoskiené, Maryté Mosteikiené, Irena Janule-
vicitte. Prie iSradingai paruosty vaisiy stalo, gurksno-
dami arbatg, klubo nariai dalijosi mintimis apie savo
gyvenima. Vienas kitas minéjo, kad gyvenimo kokybe
menkina ne tik sgnariy, bet ir daugybé kity létiniy ligy.
Taciau optimistiSkai nuteiké ZodZiai apie tai, kas pade-
da nepalQzti, nepulti j neviltj, dZiaugtis gyvenimu. To-
kiomis mintimis dalijosi Jané Rinkeviciené, Jané Kume-
tiené, Maryté Kazemekaitiené.

Iki lapkricio 9-osios projekto uzsiémimai vyko klubo
patalpose. Véliau veiklg koregavo pandemija ir karanti-
nas, ir jg teko organizuoti nuotoliniu bidu.

Bendravimo pandemija nenutrauké, nes tai — kaip
vaistai, gydantys ZodzZiais, saké sveikatingumo moky-
klélés ,Noriu tau padéti“ vadové Romuté Udrakiené.

Amaty bdrelio narés ir jy vadové Vanda Stoskiené (antra is desinés)
surengé darby parodéle

Pasak jos, didZiausia dovana — mokéti priimti gyveni-
ma su visais jo iSbandymais. Jeigu sunku tai padaryti
paciam, j pagalba ateina klubo nariai, kurie galbat Siuo
momentu yra emociskai stipresni, labiau motyvuoti.
Bendravimo valandéliy ,Noriu tau padéti“ metu drau-
gui galima tiesiog paskambinti, iSsikalbéti, paguosti,
paskatinti... Pandemijos metu labai svarbu, kad gyve-
nime atrastum daugiau dziaugsmo ir spalvy. Bendravi-
mas — tai masy stiprybé.

Vykdant projektg, karybiskumo skatinimo amaty
blrelio uzsiémimus panoro lankyti 30 klubo motery.
Jos buvo suskirstytos j dvi grupes. Kaip pasakojo bire-
lio vadové Vanda Stoskiené, atsizvelgiant j visy pagei-
davimus, buvo sudarytas darbo planas. Jau po pirmojo
uzsiémimo moterys su entuziazmu jsitrauké j barelio
veiklg. Jos buvo supaZindintos su kvilingo technika —
pagal ja buvo gaminami atvirukai, angelai, snaigés, ka-
lédinés puoSmenos. Moterims labai patiko kurti atvi-
rukus.

Bilrelio uzsiémimuose aktyviausios buvo Virginija
KriauciGniené, Irena Januleviciité, Gené Saulénienég,
Nijolé Juodaitiené, Romuté Udrakiené, Jané Kume-
tiené.

Iki lapkricio 9 d., karantino paskelbimo dienos, uz-
siémimy klubo patalpose dalyvéms pateikta daug uz-
duodiy, kurias jos turéjo atlikti namuose. Karantino sg-
lygomis birelio veikla vyko nuotoliniu badu. Moterys
savo darbelius fotografavo ir nuotraukas siunté vado-
vei. Graziausiy darby fotografijos buvo pateiktos klubo
LArtritas” internetiniame puslapyje. Vanda Stoskiené
dziaugési, kad atlaisvinus karanting, klubo patalpose
buvo surengta amaty birelio nariy darbeliy paroda.

Prasidéjo vasara, karantino sglygos laisvéja ir pa-
mazu is misy gyvenimo traukiasi baisioji korona...Lau-
kiame nesulaukiame, kada pagaliau galésime nutraukti
nuo veido jkyréjusias kaukes, vél pradéti gyvai bend-
rauti. Alytaus klubo ,Artritas” taryba ir pirmininkas
Vladas Prieskienis jau seniai masto apie tai, kaip kuo
jdomiau praleisti vasarg, kur keliauti, kg pamatyti...

VIDA KRUCKIENE,
Alytus
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O gyvenimas eina...

Jau beveik dveji metai, kai tesiasi pandemija, karantinas. COVID-19 ne vienam i$ misy sutrikdé gyvenimo rit-
ma. Taciau ne visi Aukstaitijos regiono asociacijos , Artritas” nariai panevézieciai sédéjome tarp keturiy sieny.
Stengémeés veiklos nenutraukti nei Ziemg, nei pavasarj.

Motery ansamblis ,Vakaré”

Dienos centras dirbo visg laikg — nuo pirmadienio
iki ketvirtadienio po 4 valandas. Siam centrui vadovau-
ja Vanduté Adomaitiené. Ji yra miasy pasididziavimas ir
pavyzdys, kaip reikia myléti darbg ir Zmones. Pravesti
manksty, paskirstyti darbus bei Zmones, prizitréti, pa-
mokyti, kaip reikia naudotis prietaisais — tai ilgameté
Vandutés darbo patirtis. Po sporto — poilsis ir bendra-
vimas prie kavos ar arbatos puodelio.

Ziemos $altis ir sniegas neisgasdino aktyviausiy mé-
géjy vaikscioti su SiaurietiSkomis lazdomis. Vaiksciojo-
me VelZio gatvelémis, NevéZio pakrante keletg karty
per savaite. PaCios iStvermingiausios éjikés — tai Biruté
Zupkiené, Vitalija Valentinavi¢iené, Zivilé Korizniené ir
Laimé Kalvéniené. Tie vaiksCiojimai — tai tarsi nemato-
ma jungtis tarp musy SirdZziy — mus dar labiau suartino,
sustiprino ne tik fiziSkai, bet ir moraliskai.

O gyvenimas eina,

O mes traukiame daing.
O mes traukiame daing
Ir gyventi linksmiau.

Sios dainos Zodzius linksmai dainuoja panevézieciy
meniniy gebéjimy birelio vokalinis ansamblis ,Vakaré“,
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UZsiémimai dienos centre

,Maisto banko” savanoriai
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vadovaujamas muzikos vadovés Zitos Berdesienés.
Pandemija pakoregavo ansambliy repeticijy skaiciy,
bet nesutrikdé noro dainuoti, rinktis j repeticijas,
mokytis naujy dainy. O Panevézio rajono vokalinio
ansamblio ,VelZzynélis“iStikimiausios dainorélés dai-
nuoja jau 13 mety! Taiirgi didZiulis nuopelnas misy
vadoveés Zitos BerdeSienés. Ji vadovauja abiem an-
sambliams, negailédama nei laiko, nei jégy. Daina
ir muzika tarp masy skleidZia skaidrius draugystés
jausmus.

COVID-19 pandemijos metu dalyvavome ir
»Maisto banko” akcijoje. Tai jau tapo tradicija. Kad
akcija vykty sklandZziai, organizacinius darbus asoci-
acijos direktorei Danutei ElZbietai Zaginienei pade-
da atlikti tarybos naré Danuté Jasinskiené. Renkant
maistg savanoriauja visi tarybos nariai, senilnai.
Taip pat j pagalbg ateina savanoriai moksleiviai. Jie
dalija skrajutes, kviesdami paaukoti maisto mazas
pajamas gaunantiems imonéms. Si veikla parodo
Zmoniy geranoriskuma, jautruma artimui. Tai istiki-
mybé Zmogiskumui...

ZITA LAIME KALVENIENE,
Panevézys

Nepamirsiu Técio
Vél liejas muzika ir skamba dainos,
Kurios vis primena Tave.

IS atminties iSnyra Tavo veidas,
Kurs tiino mano Sirdyje.

Nepamirsiu, niekada as nepamirsiu,
To Zvilgsnio Silto ir brangaus,

Kuris lydéjo mano kelig,

Nuo namy slenkscio lig dangaus.

Prabége metai nebegrjs jau,

Negrjs ir misy praeitis....

UZ meile, dZiaugsma, patirtg vaikystéj,
Mano Sirdis dékinga bus.

Brangus Téveli, mano mielas Téti,
llgiuosi as Taves kasdiena....

Daug zodziy Tau a$ pasakyt noréjau,
Kuriuos ruosiaus, bet — nebespéjau...

ZITA LAIME KALVENIENE,
PanevéZys

artritas

Rokiskénai nesnaudzia

Ir Siandien daug giedresni veidai,
vél Sypsomes...

Ir dZiugina Ziedai,

tarsi j gyvenimgq sugrjztant...

Rokiskio ,Artrito” klubas visg karantino laikotarpj
nenutraukeé veiklos ir bandé prisitaikyti prie sudétingy
salygy.

Visa musy stiprybé visada buvo gyvas bendravimas,
buvimas drauge ir dZiugiomis, ir sunkiomis akimir-
komis.

Paskelbus karanting buvo labai sunku pagyvenu-
siems, ligotiems, vieniSiems Zmonéms, uzdarytiems
namuose. Ne vienas jautési tarsi atskirtas nuo viso pa-
saulio. PamirSome Sventes, nutilo dainos... Liko tik te-
lefoninis rysys. Tik taip bandéme bendrauti, gyventi
prisiminimais. Ypac aktyviai su visais bendravo ir sten-
gési nepamirsti né vieno misy biciulé G. Pasakarniené.
Ji'ir jubiliatus sveikino, ir susirgusiuosius guodé, sten-
gési pakelti nuotaika, kuo nors nudziuginti.

Mankstintis, judéti kiekvienas galéjome tik savo na-
muose. Ir visi labai laukéme, kada ateis ta diena, ka-
da galésime vél susiburti drauge. Aisku, visi stengémés
kuo greiciau pasiskiepyti.

Atsilus orams, i$ pradziy maZomis grupelémis émé-
me rinktis j mankstas, kurioms vadovauja naujasis tre-
neris A. Kriukelis. Sportuojame stadione, o lietui lyjant
turime galimybe rinktis j erdvia sporto sale. Cia galime
iSbandyti jvairius gimnastikos jrankius, lazdas, kamuo-
lius, gumas.

SuZaliavusi gamta tiesiog kvieste kviecia keliauti
vis grazéjanciomis Rokiskio apylinkémis. Laikydamiesi
saugaus atstumo, su Siaurietiskos lazdomis pirmiausiai
traukiame prie naujai sutvarkytos Rokiskio eZero teri-
torijos.

DZiugu, kad j repeticijas smagiai nusiteike vél ren-
kasi ansambliediai, lavina balsus, mokosi naujy dainy,
dZiaugiasi vadovu J. Zabuliu. Visi jau nekantriai laukia
ansamblio ,Sypsena” pasirodymo.

Karantino metu masy auksarankeés, sédédamos na-
muose, kiré rankdarbius. Dabar dziaugiasi galimybe
vél susirinkti ir, vadovaujant O. Aleinikovai, testi veiklg,
savo darbeliais dZiuginti mus visus. Ypac daug ir graziy
yra sukurta musy narés G. Matiukienés.

REGINA VILIENE,
Rokiskis
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ISlikti optimistais

»,Karantinas” — Sis nemalonus Zodis miisy ausyse jau skamba ilgiau kaip metus. Rodos, praéjo ruduo, po Ziemos
sulaukéme, nors nelabai malonaus, pavasario, kuris paprastai siejamas su atgimimu ir viltimi. Deja, prasideda
vasara, o mes vél girdime — dar neskubékime rinktis, biikime atsakingi uz kity ir savo sveikatg. Netruks pra-
bégti vasara, negi taip ir trauksime tg pacig melodijg? Norédami nors kiek atitolinti tg jkyry laikotarpj, Vilniaus
»Artrito” bendrijos nariai pamazu émé ieskoti malonesnés veiklos. Vienos siuvo, mezgé, siuvinéjo, skaité kny-
gas, kiti biirési j nedidelius barelius ir dziaugési bei géréjosi besikeiciancios gamtos groziu.

Kaip sako bendrijos naré Aldona Kvarinskiené, ne-
reikia laukti, kol kas nors pasirlpins tavo laisvalaikiu,
geriau paciam ieskoti veiklos. Ji pati, paskatinta savo
dukters Sigitos, dalyvavo respublikinéje parodoje su
savo siuvinetais paveikslais ,Siandien yra vakar”. Pa-
rodos tikslas atkreipti démesj j pagyvenusius Zmones.
Aldute vaikystéje siuvinéjimo meno iSmoké jos mama.
Kitados siuvinéjimas buvo ypa¢ populiarus. Sito meno
Alduté iSmoké ir savo anukes. Aldutés nuomone, savo
buitj galima pagrazinti, jei ir pensija néra didelé, na-
mus galima padaryti jaukesnius savo ranky darbeliais.
Svarbu nenukabinti nosies, islikti optimistais.

Maloniausias jos darby jvertinimas Aldutei yra jos
dukters Zodziai: ,Mama, jei kilty gaisras, as pirmiausiai
griebdiau tavo paveikslus!”

Alduté turi dar vieng hobj — auginti balkone pomi-
dorus ir paprikas. Jau geguZe ragavome pirmuosius jos
iSaugintus pomidorus. Nors amzius jau labai garbingas,
bet ji sukasi kaip vijurkas, tarp paveiksly siuvinéjimo,
balkono ,,darzo” O ir knygg kartais norisi paskaityti, su-
sitikti su draugémis, su antikémis pabendrauti...

Bendrijoje turime ir daugiau auksiniy ranky motery.
Tai Marcelé Sakaliené, Palmira Kazickiené, Elenuté Mi-
kuléniené, kurig liga trumpam priverté pailséti. Tik po-

meégiai jy skirtingi. Marcelé mezgéjy mezgéja. Kokias
nuostabias rieSines ji mezga, neapsakomo groZio rastuo-
tus Salikus. Jos mezginiais mielai apjuosiame kokio nors
svecio kakla, nes geresnio suvenyro nerasi. Silta ir grazu.

Na, o Palmira Kazickiené — musy ,,greitoji pagalba“.
Visur ji spéja. Jei tik kam reikia kokios pagalbos, —ji jau
Cia. Negana to, ji lanksto lankstinius i$ popieriaus ir i$
popieriniy Siaudeliy daro puokstes. Grazu ZiGreéti ir pa-
sidZiaugti Zmogaus vidine stiprybe ir sumanumu.

Tai tik keletas muisy bendrijos Saunuoliy. DidZiuo-
jameés jomis.

Siuo metu, kai atéjo vasara ir karantinas Siek tiek at-
laisvintas, blrelis bendrijos nariy patrauké pasigrozeéti
misy miesto apylinkémis. Sj kartg pasukome | Kairé-
ny botanikos sodg. Birzelio pradzia — pats rododendry
ir alyvy Zydéjimo metas. Alyvy kalnelyje nebeZinai prie
kurio kriimo eiti, — Ziedy milijonai, o jau kvapas kva-
pas!.. Kiekvienas turéty tuo metu cia apsilankyti. Tiesa,
reikia nepamirsti ir bijany, kardeliy bei jurginy Zydéjimo
laikotarpio. Dauguma bendrijos nariy laikg jau leidzia
soduose, o vienas kitas ruosiasi vykti prie jaros ar j eks-
kursijas. Taigi Zodj , karantinas” kurj laikg primirSime...

ALBINA JUOZAPAVICIENE,
Vilnius

Kairény botanikos sode

8

Aldona Kvarinskiené



VALSTYBINELIGONIY KASAINFORMUOIJA

Sutrikus regéjimui verta pasidomeéti
ligoniy kasy apmokamomis paslaugomis

202106 02

Regos sutrikimy turintys pacientai kreipiasi j Siau-
liy teritorine ligoniy kasg, klausdami, kokios svei-
katos prieziliros paslaugos jiems gali biiti kompen-
suojamos i Privalomojo sveikatos draudimo fondo
(PSDF) biudzeto.

Primename, kad norédami pasitikrinti regéjimo
astruma ar pajute pirmuosius regos sutrikimo pozy-
mius pirmiausia turétuméte apsilankyti pas savo Sei-
mos gydytojg. Kasmet Seimos gydytojas profilaktiskai
turi patikrinti ikimokyklinio ir mokyklinio amziaus vai-
ky regéjima. Vieng kartg per dvejus metus tikrinamas
regéjimo astrumas ir akispldis 19-40 mety amZiaus
Zmonéms. 41-65 mety amziaus Zmonéms regéjimas
tikrinamas kartg per dvejus metus, akisptdis — kar-
tg metuose, o nuo 65 mety — tikrinama kasmet. Jeigu
prireikia nuodugnesnio istyrimo — pacientas siuncia-
mas pas gydytojg oftalmologa.

Turédami siuntimg apdraustieji gali patys pasirink-
ti gydytoja specialistg bet kurioje sveikatos priezitros
jstaigoje, turincioje sutartj su ligoniy kasa. Oftalmo-
logo konsultacijai siunciantis gydytojas privalo infor-
muoti pacientg, kur tokios paslaugos teikiamos ir nu-
rodyti bent tris jstaigas.

Informacijg apie jstaigas, sudariusias minétas su-
tartis, galite rasti ¢ia: https://ligoniukasa.lrv.it/It/
paslaugos/e-paslaugos/sveikatos-prieziuros-istaigos-
ir-paslaugos-visoje-lietuvoje-3.

Gyventojus raginame pasidométi, kokioje gydymo
jstaigoje pas specialistg galima patekti per kuo trum-
pesnj laika ir rinktis batent tg jstaiga, kur eilé trum-
piausia.

Gydantis stacionare pacientui bGtinus vaistus, me-
dicinos pagalbos priemones (MPP) turi pirkti pacios
sveikatos priezilros jstaigos ir panaudoti juos gydy-
mo metu, todél pacientui nei vaisty, nei MPP pirkti
nereikia. Gydymo jstaigos privalo pacientg informuo-
ti apie jo teise ir galimybes konkrecig paslaugg gauti
nemokamai.

Gyventojai daznai klausia ligoniy kasy specialisty,
ar reikia mokéti uz akies leSiuka, kai atliekama jo kei-
timo operacija. Atsakydami gyventojams specialistai
pabréZia, kad operacijai atlikti reikalingi medikamen-
tai bei MPP, taip pat akiy leSiukai apmokami PSDF
biudZzeto léSomis, todél papildomai mokeéti uz akies
leSiuka tikrai nereikia.

Primename, kad regos sutrikimy turintiems Zmo-
néms PSDF biudZeto |éSomis gali blti kompensuojami
ir akiniy leSiai. PSDF IéSomis akiniy leSiai ir vaikams, ir
suaugusiems pacientams apmokami gydytojui oftal-
mologui nustacius, kad geriau reginciosios akies as-
trumas su visisSka korekcija nevirsija 0,4 regéjimo as-
trumo. Vaikams pagal gydytojy receptus akiniy lesiai
kompensuojami ne dazniau kaip kartg per metus, o
suaugusiems pacientams — kartg per dvejus metus.

Akiniy leSiai pacientams skiriami dél jvairiausiy li-
gy, kurios paZeidzia regéjima: lesiuko ligy, gyslainés ir
tinklainés ligy, glaukomos, stiklaktnio ir akies obuolio
ligy, regéjimo nervo ir regéjimo taky ligy, akies rau-
meny, akomodacijos ir refrakcijos sutrikimy, ragenos
transplantato ir kt.

Gydytojui oftalmologui iSraSius receptg kompen-
suojamiesiems akiniy lesiams, dél jy jsigijimo reikty
kreiptis j optikas, kurios yra sudariusios sutartis su te-
ritorinémis ligoniy kasomis.

IS PSDF biudZeto kompensuojami ir vaistai glauko-
mai, akies obuolio kraujagyslinio dangalo uzdegimui
(uveitui) gydyti.

Taip pat kompensuojami biologinés terapijos vais-
tai akies kraujagyslinio dangalo uzdegimui (uveitui)
gydyti. Siuos vaistus skiria ir i$raso gydytojas oftalmo-
logas, teikiantis trecio lygio sveikatos prieziliros pas-
laugas.

Privalomuoju sveikatos draudimu apdraustiems
asmenims kompensuojami ir akiy protezai. 1S PSDF
kompensuojamy akies protezy baziné kaina dabar
siekia 520 eury.

VALSTYBINE LIGONIY KASA
PRIE SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJOS
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Ligoniy kasos dél MRT tyrimo:
neskubéekime mokeéti, kur nereikia

2021 06 14

] ligoniy kasas besikreipiantys gyventojai daznai pr-
aso paaiskinti, ar reikia mokéti uz magnetinio re-
zonanso tomografijos (MRT) tyrimy metu naudo-
jamus vienkartinius specialius drabuzius ir kitas
vienkartines medziagas, taip pat radiologinio tyri-
mo vaizdy kopija.

Specialisty atsakymas apdraus-
tiesiems privalomuoju sveikatos draudimu (PSD) ir

vienareikSmis:

turintiesiems gydytojo siuntimg nei uZ patj tyrima,
nei uZ vienkartinius drabuzius papildomai mokéti
nereikia — pastarieji néra butini. Nereikia mokeéti ir
uZ vaizdo kopija, jei gydytojas siuntime nurodé, kad
ji reikalinga.

Pasak specialisty, pacientams pirmiausia reikéty
Zinoti, kad brangieji tyrimai ir procediros, kuriy
iSlaidos apmokamos i§ Privalomojo sveikatos
draudimo fondo (PSDF), atliekami tik gydytojo spe-
cialisto — ne Seimos gydytojo siuntimg turintiems
Zmonéms. Tokj siuntimg gali iSrasyti gydytojas spe-
cialistas, teikiantis antrinio ir tretinio lygio spe-
cializuotas ambulatorines asmens sveikatos priezia-
ros paslaugas, uz kurias mokama i$ PSDF.

,Taigi, pacientui, gavusiam gydytojo siuntimg at-
likti MRT, kuris kreipiasi j gydymo jstaigg, su kuria
ligoniy kasos yra sudariusios sutartj dél Siy paslau-
gy teikimo ir apmokéjimo PSDF IéSomis, nei uz pa-
tj tyrimg, nei uz jam atlikti reikalingas pagalbines
priemones ar medZiagas mokéti nereikia. Kaip ro-
do praktika, dazniausiai Zmonéms sililomi neva bi-

tini specialUs vienkartiniai medicininiai drabuziai, uz
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kuriuos, Zinoma, praSsoma papildomo mokescio. Ta-
¢iau pastarieji tikrai néra batini ir pacientas turi tei-
se jy atsisakyti“, — sako Valstybinés ligoniy kasos prie
Sveikatos apsaugos ministerijos (VLK) Paslaugy eks-
pertizés ir kontrolés skyriaus pataréja Zydriiné Bai-
giené. Ji primena, kad ambulatoriSkai gydomas pa-
cientas turi teise pasirinkti gydymo jstaigg, kurioje
jam baty suteikta Si paslauga, o siunciantis gydytojas
turi informuoti, kokiose jstaigose ji teikiama. Siun-
time negali bati nurodyta konkreti jstaiga ar spe-
cialistas.

Jeigu siunciantis gydytojas nusprendzia, kad jam
reikalinga pacientui atlikto radiologinio tyrimo vaiz-
dy kopija, tai jis nurodo siuntime. Tyrimg atlikes spe-
cialistas kopijg kartu su radiologinio tyrimo aprasymu
pateikia siuntusiam gydytojui. Tokiu atveju pacientui
nereikia mokéti uz tyrimo vaizdy kopija.

Taiau jei gydytojas siuntime nenurodo pa-
teikti tyrimo vaizdy kopijos, o pacientas pats jos
pageidauja, gydymo jstaiga gali tg padaryti. Tik
tokiu atveju uz jos gamybg turés susimokeéti pats pa-
cientas.

Ligoniy kasy specialistai pataria: turint siuntimg
atlikti  MRT pirmiausia vertéty pasidométi, ar
gydymo jstaiga, kurioje norima gauti Sig paslauga,
dél jos teikimo yra sudariusi sutartj su teritorine
ligoniy kasy

ligoniy kasa. Tq padaryti galima

interneto  svetainéje, skyrelyje e-paslaugos:

https://ligoniukasa.lrv.It/It/paslaugos/e-paslaugos.

VALSTYBINE LIGONIY KASA
PRIE SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJOS
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Prailginamas laikas
uzsiregistruoti gydytojo
specialisto konsultacijai

20210507

Sveikatos apsaugos ministerija (SAM) informuoja,
kad nuo Siol prailginamas laikas uZsiregistruoti gydy-
tojo specialisto konsultacijai. Pacientas, gaves siunti-
ma, turés 60 dieny uzsiregistruoti konsultacijai. Anks-
Ciau Sis terminas buvo dvigubai trumpesnis — vienas
ménuo.

Siuo pakeitimu siekiama sutaupyti $eimos gydytojy
darbo laikg, kai pacientui, nespéjusiam uZsiregistruoti
gydytojo specialisto konsultacijai, tekdavo perrasinéti
siuntimg. Taip pat ir nespéjusiam uZsiregistruoti
pacientui nebereikia pakartotinai dél tos pacios
priezasties kreiptis j Seimos gydytoja.

Be to, siekiant labiau atlaisvinti Seimos gydytojus
nuo veiksmy, kuriuos pagal kompetencijg gali atlikti
slaugytojos, priimtas pakeitimas karantino laikotarpiu
jgalinti slaugytojas pratesti gydytojo paskirtg gydyma
receptiniais vaistiniais preparatais. Tai padaryti galima
teikiant pacientui konsultacijg ne tik nuotoliniu, bet ir
tiesioginio kontakto bidu.

Primename, kad pacientai gydytojo specialisto
konsultacijai gali registruotis per ISankstine pacienty
registracijos informacine sistemg (IPR 1S). IPR IS
leidZia pacientams nuotoliniu biddu rezervuoti vizito
laikg, gauti praneSimus ir priminimus apie numatytg
apsilankymag pas gydytojg, atSaukti apsilankyma,
internete stebéti visy savo planuojamy bei jvykusiy
apsilankymuy istorija.

Pacientai taip pat gali jiems jprastu badu uzsiregist-
ruoti atvyke j gydymo jstaigg arba telefonu, taip
kaip daroma Siuo metu. Taciau IPR IS padeda sukurti
tolygy pacienty pasiskirstyma tarp gydymo jstaigy ir
specialisty, o pacientai mato, koks yra realus gydytojy
uzimtumas ir gali rinktis tg jstaigg, kurioje pas gydytoja
patekti bus galima greiciau.

SAM SPAUDOS TARNYBA

In memoriam

As mirciai netikiu. Neatima ji nieko.
Ji tik patvirtina, kas gyva, o kas ne...
Ir gyva Zeméje puikiais darbais palieka
Sirdy ugnies lasu ir vyturio giesme.
Janina Degutyté

Per trumpg vienos savaités laikotarpj ne-
tekome dviejy ilgameciy Kauno artrito bendrijos
nariy —

Danutés Uleckienés
(1927 04 16-2021 05 28)
ir
Nijolés Janavicienés
(1938 01 02-2021 06 02).

Sig skaudzig valanda liGdédami kartu del
jy netekties, Seimy nariams ir artimiesiems
reiSkiame nuosirdzig uzuojauta.

Visy gerbiamair mylima, nuosirdiir draugiska
Danuté Kauno artrito bendrijoje aktyviai
dalyvavo visuomeninéje veikloje. Tvarkingai ir
sgZiningai vykdé bendrijos buhalterine apskaita.

Aktyvi bendrijos naré Nijolé buvo LAA
revizijos  komisijos pirmininké. Dalyvavo
KZSA bendrijos Tarybos veikloje. Pasizyméjo
tolerancija ir kdrybiskumu.

lIsékités ramybéje, mielos Danute ir Nijole.
JUsy Sviesus atminimas lieka masy Sirdyse.

ALDONA PALIONIENE,
KZSA bendrijos pirmininké
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Relaksacijos pratimai

Relaksacijos pratimus darykite kelis kartus per dieng. Jeigu pakaks kantrybés, ilgainiui pajusite, kad atsipa-
laidavusius raumenis ne taip skauda, o malonus viso kiino atsipalaidavimas padeda uzmigti.

Dabar galite atlikti nesudétingg ir veiksminga skausmui malSinti pratimg, kurio metu démesys nukreipia-
mas j jvairias klino vietas. Atliekant Sj pratimga, nereikés daryti staigiy judesiy arba jtempti dideliy raumeny

grupiy.

Patogiai jsitaisykite

Galite gulti ant nugaros arba sédéti ant kédés, kur
patogu atremti galvg ir pasidéti rankas. NesukryZiuokite
ranky ir kojy, uzsimerkite, porg karty giliai ir |étai jkvépki-
te. Pirmiausia atpalaiduokite kojy, paskui liemens, ranky
ir galvos raumenis. Jkvépdami leiskite démesiui nukrypti
j pédas, pastebékite jose net maZziausig jtampa. I1Skvép-
dami leiskite démesiui plaukti Salin. Dabar jkvépkite ir
susitelkite ties kojy pirstais. Bet kokig jau¢iamg jtampa
pasalinkite iSkvépdami. Jkvépdami sutelkite démesj j kul-
nus. Pajuskite, kaip jtampa kulnuose dingsta iSkvepiant.
Jkvépdami susitelkite ties pilvo sritimi. I1Skvépkite ir pa-
juskite, kaip jtampa mazéja. Dabar jkvépkite ir paste-
békite bet kokig jtampa skrandyje arba apatinéje nuga-
ros dalyje. ISkvépkite jtampga. Gerai... Mintimis judékite
link savo kratinés ir virSutinés nugaros dalies. |kvépkite
ir pajuskite ten esancig jtampa, iSkvépkite ir pajuskite,
kaip jtampa iSnyksta... Dabar susitelkite ties rankomis...
Jkvépdami pajuskite jose jtampa, iSkveépkite, kad jtampa
ir sunkumas atpalaiduoty pirstus... Dabar jkvépdami ste-
békite dilbius. Létai iSkvépkite — tegu dilbiai atsipalaiduo-
ja... Puiku... Dabar pereikite prie virSutinés ranky dalies.
Jkvépdami pajuskite jtampg, o iSkvépdami — atsipalaida-
vima... Dabar susitelkite ties peciais. Jkvépdami leiskite
jiems nusileisti, iSkvépimo metu atpalaiduokite. Dabar
kaklas... Jkvépkite ir pajuskite jame bet kokig jtampa. 13-
kveépkite ir leiskite savo kaklui ilsétis... Galite truputj pa-
judinti galva. Létai praverkite burng ir jkvépkite, po to is-
kvépkite... Pajusdami jtampg veido raumenyse jkvépkite.
ISkvépkite ir leiskite veidui atsipalaiduoti. Dabar jkvépki-
te ir pastebeékite bet kokig jtampa aplink akis ir kakta... IS-
kvépkite ir leiskite visoms rauksleléms iSsilyginti... Toliau
|étai ir giliai kvépuokite... Kg bejaustuméte: ar dar likusig
jtampg, ar skausma, leiskite tam iSnykti kvépavimo me-
tu... Pajuskite, kaip kiekvieng kartg jkvépdami, vis labiau
ir labiau atsipalaiduojate, kiinas atrodo sunkus ir Siltas,
labiau ir labiau atsipalaidaves... Tai blsena, j kurig galite
sugrjzti bet kuriuo metu, kai panorésite sumazinti skaus-
m3 arba nukreipti nuo jo démesj. Labai padeda praktika.
Jeigu §j pratima atliksite kasdien, iSmoksite atsipalaiduoti
greiciau, lengviau ir giliau. O dabar pagalvokite apie ga-
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limybe atmerkti akis ir sugrjzti j kambarj, kuriame esate.
Kai bUsite pasiruose, létai atmerkite akis.

Pasitelkite prisiminimus ir vaizduote

Jeigu jauciate skausma ilgesnj laika, gali atrodyti, kad
niekuomet nieko malonaus nenutiko. Bet juk taip néra!
Greiciausiai 90 proc. dalyky jasy gyvenime buvo sékmin-
gi, taciau skausmas, nelaimei, visa tai uzgozé. Gyvenime
esate susidire su daugybe problemy ir jas iSsprende, to-
dél daug ko iSmokote. Taip pat esate patyre ir daug malo-
niy iSgyvenimy. Nuostabiausia tai, kad su jais susije atsi-
minimai vis dar su jumis (jy niekas is jasy negali atimti!),
taciau dél dabartiniy sunkumy jie yra nustumti giliai j vi-
dy. Relaksacijos metu jmanoma uZmegzti rysj su Siais
pozityviais gyvenimo aspektais, detaliai atgaminant visus
su jais susijusius jvykius ir gerus jausmus. Tai panasu j fo-
toalbumo sklaidyma, kur kiekviena nuotrauka gali zadin-
ti vaizduote, sukeldama visa srautg atsiminimy, kuriuos
manéte seniai iSblésus. Panire j gilig relaksacijg, galite
pasijusti visiskai taip pat, kaip ir tuomet, kai kas nors yra
atsitike pirma karta. Siy gery jausmy sugrjzimas ne tik
palankiai veikia nuotaika, padeda jaustis geriau, bet tuo
pat metu dél vykstanciy fiziologiniy pakitimy, organiz-
mas yra skatinamas dirbti efektyviau, tad pageréja krau-
jo apytaka, pasigamina daugiau endorfiny.

Vienas i$ budy sukurti ramybés biseng ir pasiekti gi-
ly relaksacijos lygj — tai mintimis persikelti j pamégtas ar
iSsvajotas vietas, pasijusti saugiai, ramiai, atgaivinti ma-
lonius jutimus. Tai panasu j meditacijg ir gali tapti relak-
sacijos pratimo dalimi.

Patogiai atsiséskite, uzsimerkite, giliai ir ramiai kveé-
puokite. Leiskite kilti bet kokioms fantazijoms ir vaiz-
diniams, ieskokite ty, kurie sukelia malonius jutimus ir
atsipalaidavima: gérékités graZiais vaizdais, isgirskite
malonius garsus, uZuoskite Svelnius kvapus, pajuskite
prisilietimus. Jsivaizduokite save veikiantj tai, kg labiau-
siai mégstate: skaitantj, plaukiojantj ezere, vaikstinéjan-
tj jaros pakrante, bendraujantj su maloniais Zmonémis,
valgantj mégstama vaisiy. Pameéginkite atkurti visas gra-
Zias akimirkos detales: spalvas, garsus, kvapus ir savo
jausmus. Visg paveikslg jsivaizduokite kuo ryskiau, kuo
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detaliau, stenkités panirti j tuos vaizdinius ir atsipalai-
duoti...

Skausmo simboliai

Kitas vaizduotés panaudojimo bidas — suteikti skau-
dancioms vietoms kokio nors simbolio pavidala.

Patogiai jsitaise, uZzsimerke ir giliai kvépuodami, su-
teikite savo skausmui kokj nors konkrety uzdarg pavida-
la. Jsivaizduokit jj kaip sugniauzta kumstj, virvés mazga,
uzrakintg spyng, suspaustas znyples. Dabar jsivaizduo-
kite, kaip tas uZdaras pavidalas keiciasi, atsiveria, atsi-
gniauZia, atsirakina. Pamatykite tai kuo ryskiau, iki galo.

Sukurkite vaizduotéje ne tik skausmo, bet ir jj gydan-
tj simbolj.

Galvos skausmas galéty bati kaspinas, juosiantis jlsy
galva, danties skausmas — verdancio vandens pripildytas
pulsuojantis balionas. ISsirinkite simbolj, kuris jums la-
biausiai patinka ir jsivaizduokite jj kuo tikresnj. I3girskite
ugnies spragséjima, véjo Svilpimg, jauskite karstj, spaudi-
ma3... Kai skausmo simbolis taps labai realus, pasirinkite
kitg simbolj, kuriuo paveiksite pirmajj. Leiskite gydancia-
jam simboliui pasalinti skausmo simbolj. Pavyzdziui, Zir-
klémis galite nukirpti uzristg kasping ir pan. Padarykite
savo antrajj simbolj tokj pat realy ir netgi stipresnj uz pir-
majj skausmo simbolj. Galvokite apie detales, apie tai,
kaip skausmas pamazu atlégsta, nyksta, nutolsta ir dings-
ta is jusy kdno.

Praktikuodami $j regimosios vaizduotés metoda, eks-
perimentuokite su skirtingais simboliais. Nesijauskite
per daug ribojami to, kas galima ar kas atitinka tikrove.
Jeigu stebuklingas simbolis veikia geriau nei tikroviskas,
tai naudokite stebuklinggjj. Prisiminkite, kad skausmo
patyrimas yra unikalus, todél tik jis pats galite geriau-
siai kontroliuoti savo skausma. Vaizduoté yra labai galin-
ga ir, panaudota tinkamai, gali veiksmingai skatinti kiing
pasveikti ir palengvinti skausma. Galima iSmokti pajungti
vaizduote savo labui ir dauguma Zmoniy §j jgud;j jgyja la-
bai greitai. Patartina, kad bent pirma karta kas nors jums
skaityty relaksacijos pratimy tekstg arba pats batumét
gerai jj jsiskaites.

Relaksacijos pratimy gali iSmokyti ir psichologas ar
psichoterapeutas. Patogu naudotis ir garso jrasais — da-
bar daug kur galima jsigyti relaksacinés muzikos kompak-
tiniy disky ar kaseciy. Jose skamba gamtos garsai: ban-
gy Sniokstimas, upelio Ciurlenimas, pauksciy Ciulbéjimas,
styginiais ar klavisiniais instrumentais atliekama rami
muzika. Kai kurie Zmonés mégsta relaksacijos metu uz-
sidegti Zvakiy, smilkaly. Pabandykite ir turésite dar vieng
priemone kovai su skausmu, kuri pravers sunkiu momen-
tu, ypac bemiege naktj. Be to, raminancioje aplinkoje ga-
lite kitaip pazvelgti j problema, atrasti naujy, anksciau
nepastebéty jos sprendimo budy.

Kartais nedrasu prasitarti Seimai ar darbdaviams, kad
jums reikia laiko relaksacijai. Taciau jei relaksacija pade-
da, visiems nuo to bus tik geriau. Bet kuriuo atveju pa-
bandyti verta, nes daugeliui Zmoniy ji yra tapusi labai
naudingu jgudZiu. Relaksacija — ne tik fizinis, bet ir psi-
chinis atsipalaidavimas, atgaiva sielai. Gerai bity, jei kas-
dien galétumeéte skirti visiSkam atsipalaidavimui 5, 10 ar
20 minuciy.

Dieta

Kol kas néra tiksliy moksliniy duomeny apie tai, kad
vartojant kurj nors maisto produktg bity galima iSgydyti
artritg, taciau yra nemazai maisto produkty, kuriuos var-
tojant galima sumazinti skausma, tik tam reikia kantry-
bés ir laiko. Be to, labai svarbu yra islaikyti normaly kiino
svorj. Kai kuriems Zmonéms, ypac sergantiems osteoart-
ritu, antsvorio sumazinimas yra vienas i$ pagrindiniy da-
lyky, mazinanciy skausma.

Valgykite natiiraly maista

Maistas yra vienas svarbiausiy natdraliy vitaminy,
mineraly, antioksidanty ir skaiduliniy medziagy Saltinis.
Vartoti sintetinius vitaminus — ne visiSkai tas pats, kas
gauti vitaminus iS maisto produkty, nes pastaruosiuose
gali bati iki Siol dar neZinomy medziagy, kurios svarbios
sveikatai. Be to, svarbu valgyti naturaly maistg, o ne
pusfabrikacius. Jeigu vis délto reikia vartoti sintetinius
vitaminus ar mikroelementus, jsitikinkite, ar jie geros
kokybés.

Iki Siol neZinoma, kaip stipriai dietos pakeitimas ga-
li paveikti létinio artrito simptomus. Nepaisant to, ir to-
liau atliekami nauji tyrimai, ieSkant maisto produkty gy-
domosios vertés. Galbat kai kurie maisto produktai néra
stebuklas, kurio tikimasi, taciau iS moksliniy tyrimy ais-
ku, kad jie stiprina imunine sistemg ir maZina uzdegima.

Arbata. Zaliojoje arbatoje yra polifenoliy, kurie slopi-
na uzdegima. Atlikus tyrima taip pat nustatyta, kad vyry
ir motery, ne maziau kaip 10 mety gérusiy arbata, kauly
mineraly tankis mazdaug 5 proc. buvo didesnis negu ne-
gérusiy arbatos, nepriklausomai nuo geriamos arbatos
rasies. Reikia paminéti, kad Zoleliy arbata néra ,tikra“ ar-
bata. Dél arbatoje esanciy medziagy (fluoridy, fitoestro-
geny, flavanoidy, antioksidanty ), ji yra:

e antioksidantas (apsaugo organizma nuo kenks-

mingy medziagy poveikio);

e turi antibakterinj ir antivirusinj veikima;

* mazina uzdegimg;

¢ atitolina senatve.

Vynuogés. Resveratrolis — tai medziaga, esanti vy-
nuogiy Zieveléje, rieSutuose, vyne ir kt. Ji blokuoja uzde-
gimines lgsteles, taip slopindama uzdegima.
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Darzovés. Gauta daug jrodymy, kad maistas, kuria-
me gausu darZoviy, mazina uzdegima. Vegetariska dieta
(vartojant ir Zuvj ) turi tokj poveikj, nes gyvulinés kilmés
maisto produktuose yra arachidono riebaly ragsties, ku-
ri organizme verCiama j uzdegime dalyvaujancias me-
dZiagas.

Brokoliai. Brokoliuose yra gliutationo, kuris yra stip-
rus antioksidantas ir detoksikatorius. Kai kurie nauji ty-
rimai rodo, kad Zmonés, kuriy organizme nustatytas
mazas Sio antioksidanto kiekis, dazniau serga artritu.
Gliutationo taip pat yra Sparaguose, koplstuose, saulé-
grazose, bulvése, pomidoruose, avokaduose, vynuogé-
se, apelsinuose, persikuose, arblzuose.

Zuvis. Omega-3 riebaly ragstys, kuriy yra Zuvyje, ma-
Zina uzdegima. Tyréjai mano, kad omega-3 riebaly rags-
tys gali blokuoti uZzdegimines medZiagas, susijusias su
autoimuninémis ligomis, tokiomis kaip reumatoidinis
artritas ir sisteminé raudonoji vilkligé. Kai kuriais tyri-
mais nustatyta, kad pavartojus Zuvies taukus 12 savaiciy,
sumaZzéjo sgnariy sustingimas ir skausmas. Omega-3 rie-
baly rigsciy gausu lasisoje, silkéje, erskete, tune, skum-
bréje, sardinéje.

Ananasai. Ananasuose esantis fermentas bromelai-
nas mazina uzdegima. Tyrimai rodo, kad jis gali sumazinti
uzdegima sergantiems osteoartritu ir reumatoidiniu ar-
tritu.

Soja. Sojy pupelése esantys izoflavinai savo struktdra
yra artimi Zmogaus estrogenams. Jie gali sumazinti me-
nopauzes sukeltus simptomus ir padeéti iSvengti osteopo-
rozés.

Gydymas vaistazolémis

Nors ir neatlikta tokiy iSsamiy, kaip vaisty, vaistazoliy
tyrimy, taciau tai dar nereiskia, kad gydymas vaistazolé-
mis neveiksmingas. Vaistazolés, kaip ir vaistai, gali sukel-
ti nepageidaujamy poveikiy, todél jas reikia vartoti at-
sargiai ir apdairiai. Be to, reikia nepamirsti, kad kai kurie
maisto papildai ir vaistaZolés gali maZinti vartojamy vais-
ty efektyvuma bei palminti artritg, todél pries pradéda-
mi vartoti vaistaZoles batinai pasitarkite su gydytoju.

VaistaZolés, maZinancios skausma

Pjukliskoji bosvelija (Boswellia serrata). Slopina uz-
degime dalyvaujancias medziagas — mediatorius — ir pa-
gerina sgnariy apripinima krauju. Vartojama tinktura, la-
py arbata, kapsulés.

SliauZiantysis inkasuotis (Harpagophytum procum-
bens). Jo veikimas panasus j nesteroidiniy vaisty nuo
uzdegimo (NVNU) veikima. DaZnai vartojamas artrito
sukeltam ir nugaros skausmui gydyti. Vartojamas table-
témis, nes arbata labai karti.
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Nakvisa (Oenothera biennis). Vartojama uzdegimui
mazinti ir rekomenduojama esant artritui, nes turi gama-
linoleno rigsties, kuri padeda mazinti uzdegima. Vartoja-
ma kapsulés.

Imbieras (Zingiber officinale). MaZzina uzdegima ir os-
teoartrito sukeltus simptomus. Vartojama tinktara, lapy
ir stieby arbata, kapsulés.

Miramedis (Commiphora myrrha). Turi spazmus
mazinandiy savybiy. Vartojamas esant artritui, skaus-
mui malSinti. Esant Gdmiam uZdegimui, gal biti vartoja-
mas kartu su ¢esnaku. Vartojamos kapsulés trumpa laika
(1-2 sav. ).

Dilgélé (Urtica urens). Joje yra daug tinimg ir skausmg
mazinanciy medziagy. Jg vartojant, sumazéja daugelio
uzdegima skatinanciy fermenty veikla. Tyrimai parodé,
kad ant serganciojo artritu ranky uzdéti dilgélés lapai sti-
priai sumazino skausma. Manoma, kad dilginimo povei-
kis yra panasus j akupunktiros poveikj. Vartojama tink-
tdra, lapy ir stieby arbata, kapsulés. Per gausiai vartojant
gali blti sudirgintas skrandis, prasidéti viduriy uzkieté-
jimas, odos deginimas. Negalima vartoti esant alergijai
Ziedadulkéms.

ligoji ciberZolé (Curcuma longa). Turi skausma mal-
Sinanciy savybiy. Vartojama kaip prieskonis, sumaisSytas
su Siltu pienu arba arbata. Gali bti vartojamas ir kapsu-
lémis.

Baltojo gluosnio Zievé (Salix alba). Turi skausma mal-
Sinanciy savybiy, efektyviai jj sumazina. Jei yra alergija
aspirinui arba kitiems NVNU, nevartoti. Jo taip pat nega-
lima vartoti kartu su NVNU.

Jtrynimai

Kai kuriy augaly poveikis geresnis, kai jie jtrinami j
skaudamg vietga. Kartais gali atsirasti odos paraudimas ir
sudirginimas.

Kalniné arnika (Arnica montana). Tepalas su arni-
kos tinktlra malSina skausmg ir uzdegima. Alergiskiems
Zmoneéms gali sukelti odos bérimus. Vartoti tik iSoriskai,
nes gali padidinti arterinj kraujosptdj ir pazeisti Sirdies
raumen,;.

Ankstiné paprika (Capsicum frutesens). Tepalas efek-
tyviai sumazina raumeny spazmus ir skausmg. Kapsaici-
nas, paprikoje esanti aktyvioji medziaga, malSina skaus-
m3, sukeldama deginantj pojutj kelis pirmuosius kartus.

Dabar patariu tau neskandinti savo sielos nerime.
Ji nusilps ir nebeturés jégy, kai reikés pakilti.
Nukreipk jg nuo asmeniniy reikaly prie viesyjy...

Seneka , Laiskai Liucilijui”



KORYBOS PUSLAPIS

Irenos Zurumskienés kiiryba

Takas

Nutiesiu Tau as baltg,

Svytintj kaip sniegas takgq.

Ir eisim juo kartu, jmindami pédas.
Paliks jos uZrasytos runom,

O jas skaitys — Gyvenimas ir Tu, ir as.
Tos runos uzZrasys ir ligdesj —

Ne vien tik dZiaugsmgq.

Ir netektis, apgaule ir Zemiskas bédas.
Duok, Dieve, kad tos misy pédos

Tik nepalikty uZstrigusios Sirdy strélés...
Nutiesiu Tau as baltq baltq Meilés takg.
Juo einant mus vilios

Jausmus uzburianti daina.
NeuZmirstuoliy pievoj pailsésim,

Géliy Ziedais klajosim — ne Zeme...
Nutieskim viens kitam

Mes saugy jausmy takg

Ir eikim juo visi kartu, jmindami pédas.
Paliks jos uZrasytos Sirdies runom,

O jas skaitysime visi —

Gyvenimas ir Tu, ir as...

Nesakyki — ruduo

Jei palies liidesys
Tavo Sirdj slapcia,
Tu iseik pasvajot

Po ménulio delcia.

Nesakyk — per vélai,
Kad Sirdy jau ruduo —
UZdainuos putinai

Ir Saltinio vanduo.

Tad iseik j laukus
Paklausyti nakties.
Meilés pilnas dangus
Palinkés tau sékmeés .

Nesakyki — vélai,
Nesakyki — ruduo.
Patikéki — tiktai,

Kad Sirdis ne akmuo.

Romansas

Nakties ZvaigZdétos delnuose

UZmiega miesto gatvés ir langai.

KazZkur toli girdéti tyruose
Kaip skesta eZeran dienos aidai.

O mano mintys pas tave atklys,
Kai sapno angelai prisés salia.
Jei tik iSgirsi, jie tau pasakys,
Kad sapnuose vis dar regiu tave.

Nakties ZvaigZdétos delnuose

UZmigo miesto gatvés ir langai.
Braidydami po pievas sapnuose
Vél basime laimingi kaip kadais.

Pasek, ISminciau,
pasakqg

Pasek, ISminciau,

Pasakq apie Gyvenimq

Ir Rojaus paukste.

Kuri svajingai gieda

Nuo pat ausros iki nakties.
Pasek man pasakq

Ir apie meile

Nuo pat gimimo Iki mirties.
Ir kaip basom

Keliaut per visq Zeme,

Ir nesuklupt, nesusiZeist.
Kas keliq skiria tau

Ir kas tau sékme lemia.
Kaip reik gyvent,

Kad ir kity neZeistum.

Ar tiktai pasakoj

Baigtis laiminga,

Vanduo gyvybés

Gali viskq atgaivint?
Pasek, ISminciau,

Man Gyvenimg,

Seséliy ugnies sokj

Kaip as galéciau uzgesint.

Sveikiname!

LAA vyr. buhalterei Aldonai Liutkuvienei ir
Rokiskio rajono klubo , Artritas” pirmininkei

Albinai BraZitinienei

Mielos ir gerbiamos biciulés!

Zmogus nepakeitiamas laike, nepakartojamas
Zemeéje. JUs skleidéte gyvenime ir savo darbuose
ryskig ir tobulg Sviesa.
Istorija skaiCiuoja Simtmecius, Zmogus — metus,
valandas, dienas. Jusy skaiciy skaléje — garbingas
amZius ir prasmingi darbai. Tai ir daug, ir mazai.

Daug, jei matuosime nuveiktais darbais, mazai,
jei kalbésime apie Zmogaus amZziy. Mums jsiminti-

niausi yra prasmingo musy bendradarbiavimo
metai. Dékojame uz Jlsy pastangas.

Nuosirdziai sveikiname Jus Jisy garbingy Jubilie-
jy proga ir linkime Jums sveikatos, dZziaugsmingy

valandy artimyjy ir biciuliy baryje, turiningy

dieny ir laimingy mety!

Lietuvos artrito asociacijos tarybos vardu —
prezidenté ONA STEFANIJA TELYCENIENE
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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 ASOCIACIIA
»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
Pirmininké 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 Petrosius
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
Pirmininké Albina BraZiGniené

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
Medicinos vadové Rasa Kausiené
Mob. 8 610 69795
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