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GYVENIMAS IR ARTRITAS

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

IAA

Visi kartu — bendruomeniskumo keliu

Informuoju, kad 2021 m. Lietuvos artrito asociacijos Nejgaliyjy asociacijy
veiklos rémimo projekto ,,Artritu serganciy nejgaliyjy teisiy atstovavimas“ vyk-
dymui Nejgaliyjy reikaly departamentas prie Socialinés apsaugos ir darbo mi-
nisterijos iS valstybés biudZeto léSy skyré 25 290 eury. Projekte numatytos Sios
veiklos ir toks léSy joms vykdyti paskirstymas:

1. Nejgaliyjy teisiy gynimas — 9692 Eur. 1.4. Tarptautinis bendradarbiavimas.
1.1. Nuolatinio pobldzio atstovavi- EULAR narysté, nario mokestis — 186 Eur.
mas — 2556 Eur. 4. Nejgaliyjy savarankisko gyvenimo jgldziy
Teikiamos teisinés konsultacijos, atsto- ugdymas mokymuose, seminaruose, stovyk-
vaujami nejgalieji. lose.

1.2. Svietéjiska veikla — 2648 Eur. 4.1. SavarankiSko gyvenimo jgudziy ugdy-

KVIECIAME

sergancius reumatineé-
mis sgnariy ligomis, ja-
sy 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
Telyééniené
Santariskiy g. 5-217,
LT-08457 Vilnius.
Mob. tel. 8 675 280 89
El. pastas:
artritas.laa@gmail.com
www.arthritis.It

1.2.1. Svietéjiskas renginys Sirvin-
tose ,Sveikatos rastingumas” -
1324 Eur.

1.2.2. Svietéjiskas renginys Utenoje
,Sveikatos rastingumas” — 1324 Eur.
1.2.3. Konferencija ,Pasauliné art-
rito diena” spalio 12 d. Vilniuje
(dalyvaus 100 nejgaliyjy i$ 9 regio-
niniy organizacijy nariy ir kviestiniai
sveliai) — 2179 Eur.

1.3. Metodiné pagalba nejgaliyjy aso-
ciacijos nariams — 2123 Eur.

1.3.1. Mokymai. Vyks 3 dienas po
5 val., 10 dalyviy.

mo stovykla , Gelbékime savo sgnarius”
rugpjicio meén. Sventojoje (dalyvaus 30
nejgaliyjy) — 7290 Eur, i$ kity Saltiniy —
400 Eur.
7. Periodiniy leidiniy, susijusiy su nejgaliyjy
socialine integracija ir lygiy galimybiy nejga-
liesiems sudarymu, leidyba — 8299 Eur.
7.1. LeidZiamas periodinis leidinys Zurnalas
LArtritas”, 1000 egz., 16 psl., kartg per ket-

virtj.

ONA STEFANIJA TELYCENIENE,
Lietuvos ,Artrito” asociacijos
prezidente

Dazniausiai pacienty uzduodami klausimai dél skiepijimo
ir vaisty vartojimo COVID-19 pandemijos metu

1. Ar reikia skiepytis?

Taip, reikia, kitaip nebus sukurtas
kolektyvinis imunitetas, kuris ap-
Saugo Visus visuomeneés narius,
taip pat ir tuos, kurie negali skie-
pytis.

2. Ar reikia skiepytis skubiai?

Reumatinémis ligomis sergantys
pacientai priklauso létinémis ligo-
mis serganciyjy grupei, o Si savo
ruoztu yra skiepijama prioriteto
tvarka. Sig tvarka nustato valstybé,
todél reumatiniai pacientai turéty

laikytis sveikatos apsaugos ministro nu-
statytos tvarkos.

3. Ar galima teigti, kad viena vakcina
geresné nei kita?

Ne. Mes vadovaujamés Europos vaisty
agentlros rekomendacijomis, kad visy
vakciny nauda Zymiai virSija galimybe
patirti Salutinius vakcinos poveikius. Tas
pats pasakytina ir apie ,AstraZeneca“
vakcing (kurios efektyvumu dabar dau-
giausia abejojama), t. y. patirti trom-
boemboline komplikacijg po Sio skiepo
yra labai maza tikimybeé.
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EULAR veikla 2021

Pasauliui bandant jveikti COVID-19 pandemija, kaip
ir pernai, EULAR/PARE visg savo darbo grupiy veikla,
projektus ir 2021 mety renginius orientuoja j virtualig
erdve.

EULAR kongresg, kuris vyks $.m. birzelio 2-5 dieno-
mis, saugant visy dalyviy sveikatg, vél nuspresta rengti
virtualiai.

EULAR prezidentas lain Mclnnes savo kvietimo lais-
ke skelbia, kad kongresui siiloma iSskirtinés virtualios —
moksliné ir PARE — programos. Jy turinys Siuolaikiskas,
suprantamas ir realus. Bus pristatyti naujausi moksliniai
tyrimai, pasitlytos asmeninio ugdymo galimybés.

Metine EULAR/PARE konferencijg taip pat numatoma
rengti virtualioje erdvéje. Konferencija Siemet vyks lap-
kri¢io 18-20 dienomis, svarbiausia konferencijos tema:
,Pagrindiniai pacienty organizacijy isStkiai 2021 metais
ir jiems pasibaigus, taip pat kaip jveikti iskilusias proble-
mas”“. ] Sig konferencija kiekviena PARE naré galés dele-
guoti iki 3 dalyviy.

EULAR/PARE siemet sililo dalyvauti keliuose interneti-
niuose seminaruose (vebinaruose), kuriy metu bus dali-
jamasi geriausiomis praktikomis, naujausiomis Ziniomis ir
inovatyviais sprendimais, padedandiais pacienty organi-
zacijoms jveikti Siandieninius isStkius.

Viena internetiniy seminary linija skirta EULAR/PARE

EUROPEAN ALLIANCE
OF ASSOCIATIONS
FOR RHEUMATOLOGY

eular

jaunimo bendruomenés ir jaunesniy pacienty porei-
kiams, o kitoje telkiamas démesys j COVID-19 pandemija.

Informacija apie rengiamus seminarus (angly kalba)
galima rasti www.eular.org svetainéje.

ISrinkti Edgaro Steno premijos laimétojai.

Siais metais vykusios E. Steno premijos rasinio tema —
»Kaip skaitmeninés technologijos palengvina mano, reu-
matine liga sergancio Zmogaus, gyvenima”“. Nors Siemet
buvo gauta kiek maziau rasiniy nei jprastai, taciau dziugi-
na tai, kad atsiysti rasiniai buvo puikios kokybés, turiningi
ir pagrjsti argumentais. Tema buvo labai aktuali, kadan-
gi iStikus pandemijai skaitmeninés technologijos tapo itin
svarbios ir pastaruoju metu éme labai sparciai plétotis,
atverdamos daug naujy galimybiy.

Vertinimo komisija nusprendé, kad Edgaro Steno pre-
mija uz geriausig rasinj Siemet atitenka Stine Bj@rk Brgn-
dum Jefsen i$ Danijos. Ji pakviesta pristatyti savo rasinj
virtualiame EULAR kongrese.

Antra vieta atiteko Suncicai Pordevié i$ Serbijos, tre-
Cig vietg uzémé Penka Velkova i$ Bulgarijos.

Visi Sie raSiniai bus paskelbti 2021 m. Edgaro Steno
premijos leidinyje, kuris bus isleistas virtualaus kongreso
metu birZelio ménes;j.

KRISTIJONAS MAZURAS,
EULAR/PARE atstovas

4. Ar as turéciau skiepytis, jei jau persirgau COVID-19
infekcija?

Tai priklauso nuo antikiny kiekio jasy organizme, kurj
galima iSmatuoti laboratorijoje. Skiepytis po persirg-
tos infekcijos gali bati naudinga, nes tuo budu bus jgy-
ta papildoma apsauga nuo infekcijos.

5. Ar galima skiepytis, jei vartojami vaistai nuo reu-
mato ar imuniteta slopinantys vaistai?

Taip, galima. Yra dvi iSimtys: didelé dozé hormony
(daugiau nei 6 tabletés per dieng) ir/arba rituksimabo
vartojimas.

6. Jeigu susirgau COVID-19 infekcija, ar reikia nu-
traukti prieSreumatiniy vaisty vartojima?

Ne, nereikia. Vis délto pasitarti su reumatologu reikia
ir sprendimas dél nutraukimo ar tolesnio vartojimo
gali blti priimtas, atsizvelgiant j jlisy konkrecig ligos
situacijg (ligos aktyvuma, vartojamus vaistus ir t.t. ).

7. Ar sergantys reumatine liga turi didesne tikimybe
susirgti COVID-19 infekcija?

Ne. Padidéjusio polinkio jiems sirgti Sia infekcija ne-
nustatyta.

8. Ar gali patiiméti reumatiné liga, susirgus COVID-19
infekcija?

Mazai tikétina.

9. Ar COVID-19 infekcijos eiga bus sunkesné, jei as
sergu reumatine liga?

Tai priklauso nuo gyvybiniy organy pazeidimy. Jeigu
sergama inksty nepakankamumu, plauciy liga ar dia-
betu, tuomet tikétina, kad COVID-19 ligos eiga bus
taip pat sunkesné.

10. Ar reikés nuo COVID-18 skiepytis kasmet?
Greiciausiai taip.
Pagal EULAR parengé
Kristijonas Maziras ir Jolanta Dadoniené
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Fizinis aktyvumas ir létiniai nugaros skausmai

I. JVADAS

Manoma, kad per vienus metus 15-20 proc. visy
suaugusiyjy patiria juosmens skausma ir apie 60-80
proc. patiria bent vieng juosmens skausmo epizoda
per visg gyvenimo trukme. Su stuburu siejami skaus-
mai yra viena i$ daZniausiy priezasciy, del kuriy paci-
entai kreipiasi j gydytojg, taip pat viena svarbiausiy
nejgalumo prieZasCiy pasaulyje. DaZniausiai pirmie-
ji nugaros skausmo epizodai pasireiskia suaugusiems
asmenims nuo 20 iki 40 mety. Statistiskai Zenkliai di-
desnis skausmy paplitimas yra nuo 40 iki 65-eriy mety
amZiaus grupéje.

II. STUBURO ANATOMIJA

Zmogaus stuburas — tai atraminé asis, laikanti kiing
vertikalioje padétyje. Jj dazniausiai sudaro 32 slankste-
liai (gali bati 33 ar net 34): 7 kaklo, 12 kratinés, 5 juos-
mens, 5 kryZzmens (Sie tvirtai suauge tarpusavyje), 3—4
uodegikaulio. Tarpusavyje stuburo slankstelius (4) jun-
gia tvirti, bet elastingi diskai (2), sudétinga raisciy siste-
ma ir smulkas slanksteliy sgnariai (1 pav.).

1 pav.

Stuburo slanksteliy lankai sudaro kanalg, kuriame
yra nugaros smegenys (1), centrinés nervy sistemos
dalis bei cirkuliuoja likvoras. Per Sonines angas, susida-
rancias tarp slanksteliy lanky, iSeina stambios nervinés
Saknelés — nugaros nervai (3). Nuo slanksteliy lanky
atsiSakoja ataugos (1 keterineé, 2 skersinés ir 4 sgnari-
nés), kurios sujungia gretimus slankstelius.

Tarp slanksteliy poros yra jsiterpes vienas tarp-
slankstelinis diskas, kuris, kaip ir visos kremzlés, su-
darytas is kolageniniy pluosty matricos, proteoglika-
ny gelio (drebuciy pavidalo masé) ir vandens. Diskas
iS iSorés yra dengiamas kolageno skaiduliniu Ziedu, o
jo centre yra minkstas, drebutinés konsistencijos bran-
duolys, kurj sudaro didelis kiekis vandens ir Siek tiek
proteoglikany.
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Zmogui lenkiantis pirmyn (t. y. veikiant jégai), disky
minkstiminiai branduoliai lengvai deformuojasi ir pasi-
slenka atgal, o lenkiantis atgal — pasislenka pirmyn. To-
deél disky elastingumas ir tvirtumas gyvybiskai svarbus
Zmogaus liemens judesiams.

Svarbis judéjimo aparato valdymo mechanizmai
yra mazuose stuburo sgnariuose, kur priimama infor-
macija apie klino padétj ir yra sukoncentruoti skausmo
receptoriai. Prie stuburo prisitvirtina daug raumeny
(keli sluoksniai), kurie dalyvauja atliekant judesius bei
palaikant vertikalig klino padét;.

ll. SIMPTOMALI

Skausmas yra pats svarbiausias ir daZniausias visy
kauly ir raumeny sistemos susirgimy simptomas. Dalis
specialisty prie nugaros skausmy priskiria dar ir kaklo
bei peciy skausmus ir kratininés stuburo dalies skaus-
mus. Paprastai terminas ,,nugaros skausmai“ yra susi-
jes su juosmenine ir kryZmenine dalimi, nors kartais
yra vartojamas ir kratininés stuburo dalies skausmui
apibtdinti. Mokslinégje literatliroje, kaip daZniausiai
pasitaikantis, minimas butent apatinés nugaros dalies
skausmas (angl. — low back pain).

Budinga itin didelé skausmy jvairoveé. Juosmeninés
nugaros dalies skausma pagal trukme galima suskirsty-
ti j Gminj (3—4 savaités, iki 6 sav. trukmés), poimj (nuo
7 iki 12 savaiciy) ir létinj arba besikartojantj (daugiau
nei 13 savaiciy). Dar galimi papildomi, grésmingi simp-
tomai, kurie informuoja apie itin sunky susirgimg, kai
bltina skubiai kreiptis j specialistus:

e ryskus judesiy sutrikimas kojoje;

e jautrumo sutrikimai jvairiose kojos vietose ir

kirksnyje;

e ryskis laikysenos sutrikimai;

e Slapinimosi ir tustinimosi sutrikimai;

e karsciavimas, SalCio krétimas, prakaitavimas, py-

kinimas, vémimas ir t. t.

IV. GALIMOS SKAUSMUY) PRIEZASTYS

Dél nuolatinés judéjimo stokos ir plataus Siuolaiki-
niy technologijy bei technikos naudojimo darbe Zmo-
gus virto i$ mastanciojo Zzmogaus j sédintjjj Zzmoguy. Ir
tai tapo viena i$ daugelio skausmy plitimo priezasciy.

Tikslios, vertebrogeninés kilmés priezastys, kai pa-
ties stuburo patologija sukelia nugaros skausmus, nu-
statomos gana retai — tik apie 10—-15 proc. visy skaus-
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my atvejy. Viscerogeninés (dél jvairiy vidaus organy
patologijos) skausmo prieZastys itin retos. O didZiausig
nugaros skausmy dalj sudaro vadinamieji nespecifiniai
nugaros skausmai, kai nepavyksta nustatyti jokios rys-
kios stuburo patologijos ar kitos specifinés ligos, kuri
galéty vél sukelti Siuos skausmus ir ateityje. Nespeci-
finiai nugaros skausmai sudaro apie 85-90 proc. visy
apatinés nugaros dalies skausmy! Ir tai labai didelé
medicininé, socialiné ir ekonominé problema. O mato-
mi rentgenologiniai degeneraciniai stuburo pakitimai
pastebimi mazdaug 40-50 proc. tiriamuyjy, taciau ne-
pastebima jokia varginanti klinika ar skausmai.

Jvairis moksliniai straipsniai nurodo daug ir skir-
tingy nugaros skausmy priezas¢iy ar galimy rizikos
veiksniy jiems atsirasti:

1) rdkymas;

2) nutukimas, ypac pilvo srityje;

3) amiZius (daugiau nei 40 mety);

4) moteriska lytis;

5) ilgai trunkancios depresinés biklés ir kai kurios
psichikos ligos;

6) ilgalaikis stresas, jtampa ir nepasitenkinimas
darbu;

7) ilgalaikis sunkiy daikty kilojimas ir nesiojimas;

8) bloga socialiné ir ekonominé padétis;

9) pavieniai genetiniai veiksniai;

10) panasaus pobudzio skausmai Seimos istorijoje;

11) ilgalaiké statiné kdno padétis darbe ir ilgos dar-
bo valandos;

12) ilgas sédéjimas (daugiau nei 5—6 val. kasdien)
prie kompiuterio ar televizoriaus;

13) viso kdno vibracija (pavyzdZiui, vairuotojo dar-
bas ir kt.);

14) néstumas;

15) nugaros skausmai vaikystéje ir paauglystéje;

16) menopauzé (Zemas lytiniy hormony lygis ir os-
teoporozé).

Be to, jvairiausi kiti nespecifiniai veiksniai irgi gali
sukelti nugaros skausmus:

1) kai kurios sporto Sakos — golfas, dviraciy sportas
irt. t.;

2) ilgalaikis, netaisyklingai paskirstytas (asimetris-
kai) svorio nesiojimas — sunki rankiné per petj,
sunki mokykliné kupriné (daugiau nei 20 proc.
vaiko kiino svorio), kidikio nesSiojimas nesykléje
ant kratinés ir t. t.;

3) per sunkds, per daug sudétingi arba netaisyk-
lingai atliekami fiziniai pratimai (ypac kai kurios
jogos asanos);

4) daznas aukstakulniy baty avéjimas, nes kino
svoris perkeliamas nuo kulny ant kojy pirsty.
Rekomenduojamas kulniuky aukstis — 3—4 cm;

5) nepatogi, sena ir iSguléta lova su dideliu jdubi-
mu. Stuburas miegant turéty buti tiesus.

Taigi nugaros skausmai yra sudétingas simpto-
mas, kurj gali sukelti jvairios ligos ir Zalingi veiksniai.

V. GYDYMAS
Nors skausmas yra natlralus apsauginis biologinis

veiksnys, taciau itin ilgai trunkantis, intensyvus ir daz-
nai besikartojantis jis labai pablogina gyvenimo ko-
kybe, drumscia miegg, maZina darbingumg, sutrik-
do jprastus Zmogui judesius ir apsitarnavimg, blogina
nuotaiky, gali sukelti nerimg, dirglumg, baime, pablo-
ginti apetitg ir t. t. Gydymas gali bati labai jvairus, pri-
klausomai nuo pasirinkto specialisto, bet iS esmés jis
skirstomas j medikamentinj ir nemedikamentinj. Chi-
rurginis gydymas taikomas itin retais atvejais, tiksliai
nustacius skausmy priezastj, kai galima ir reikia ope-
ruoti. Komplementiné ir alternatyvioji medicina pas-
taruoju metu sékmingai konkuruoja su tradicine besi-
kartojanciy ar létiniy skausmy atvejais.

llgg laikg gydant nugaros skausmus buvo reko-
menduojama arba ilgai guléti lovoje ir vengti fizinés
veiklos, kol skausmas iSnyks, arba leisti skausmui dik-
tuoti, kaip reikéty elgtis. Pastaraisiais deSimtmeciais
tokias abejotinas rekomendacijas pakeité patarimai
kuo greiciau sugrjzti j kasdienine, jprastg veiklg, kartu
taikant efektyvy gydyma. Pamatinis principas: jpras-
tas gyvenimo bidas ir specialls gydomosios mankstos
pratimai. Plius — efektyvus gydymas.

ligas ar daznai pasikartojantis nugaros skaus-
mas — tai primygtiné paskata pacientui permastyti sa-
vo gyvenimo biida. Gal kazka reikia keisti?

VI. PRAKTINIAI PATARIMAI
Apzvelkime kai kuriuos paplitusius, bet ydingus
mitus apie nugaros skausmus.

1. Visada sédékite tiesiai ir jums nugaros neskau-
dés. Netiesa, nes vien jau ilgas sédéjimas pa-
didina mechaninj apkrovimg juosmens ir kryz-
mens sriciai. O ir kédé turéty bati reguliuojama,
kad atitikty Zmogaus Ggj.

2. Nekelkite labai sunkiy daikty. Sgvoka ,sunkus”
yra skirtinga 60 ir 120 kg sveriantiems Zmonéms.
25 kg svoris Zmogui, sverian¢iam 60 kg, jau tik-
rai yra sunkus, o 120 kg sverian¢iam — tik svoris
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apie 40 kg. Be to, skaudant nugarg net nedidelio
5-10 kg svorio netaisyklingas pakélimas gali su-
kelti papildomg astry skausma.

Nepalankios salygos kilnojimui:

degeneraciniai pakitimai stubure;
netinkama kélimo technika ir kitos konkrecios
aplinkybés.

. ligas lovos rezimas - geriausias vaistas. Netie-

sa. lIsétis rekomenduojama apie 48-72 valan-
das po to, kai pajutote astry nugaros skausma,
kol gydant nuraminamas astrus skausmas. Sis
terminas gali buti ir ilgesnis ar trumpesnis, pri-
klausomai nuo daugelio konkreciy aplinkybiy
bei individualaus klinikinio vaizdo.

Nugaros skausmas yra traumos pasekmé. Taip
pasitaiko labai retai. Tik tam tikrg iSimtj sudaro
automobilio avarijos, nes jy metu daZniausiai
nukencia stuburo kakliné dalis (tokia trauma dar
vadinama ,botago kirciu®).

. Liesiems Zmonéms neskauda nugaros. Netiesa.

Nepriklausomai nuo kdno svorio, nugarg skauda
visiems. Tik nutukusiems asmenims dazniau.
Reklamuojami ciuZiniai, ortopedinés pagalvés
ar ypatinga avalyné suapvalinta nosele padeda
iSvengti nugaros skausmy. Netiesa. Taip jkyriai
reklamuojamos buitinés priemonés negydo nu-
garos skausmy. Taciau geras CiuZinys ar ortope-
diné pagalveé tikrai suteikia papildomg pranasu-
ma gydant.

. Skaudant nugarg — nesimankstinti. Netiesa.

Svarbiausia pasitarti su specialistu (patyrusiu
kineziterapeutu) ir pasirinkti specialius prati-
mus (ne bendro pobidzio, kokius lengvai atlie-
ka sveiki asmenys), nesukeliancius papildomo
skausmo.

Paprasti praktiniai patarimai daznai patiriant nuga-
ros skausmus (arba esant létiniam skausmui).

1.

Visus specialisty ar kity pacienty patarimus
apgalvokite, pasiskaite rimtos papildomos lite-
ratdros, ir adaptuokite sau asmeniskai! Visados
jsiklausykite j savo kino siunciamus signalus.
BUkite atsargus ir apdairas.

Rekomenduotina kiekvieng dieng pradéti spe-
cialia manksta, skirta stuburui. Svarbiausios
sritys mankstos metu: kaklas, liemuo, dubuo ir
kojos.

Nuolatos avékite patogiag, minkstg avaly-
ne. Avalyné su neaukstu kulnu (apie 2—4 cm),
minkstu, amortizuojanciu padu ir nedefor-
muojanti pédos. Daug vaikstant ar ilgai stovint,
avalynés konstrukcija i$ dalies sugeria ir amor-
tizuoja visus smugius bei virpesius, taip apsau-
godama ir stuburo strukttras. Tinkamiausia yra
sportiné avalyné su daugiasluoksniu, gruoblétu
padu (2 pav.).

Taisyklingai kelkite sunkius daiktus:

atsistokite kuo arciau objekto, kurj kelsite, pédas
pastatykite mazdaug peciy plotyje;

rankas laikykite kuo arciau kino, ranky jokiu
badu neistieskite j priekj, o alklines laikykite
arciau liemens;

liemenj stenkités laikyti tiesiai, Siek tiek iSlenk-
dami juosmenj j priekj;

pries keldami sulenkite kojas per kelius, klubus ir
¢iurny sanarius. Jokiu badu nekelkite tiesiomis
kojomis;

kelkite rankomis, padédami kojy ir pilvo preso
raumenimis. Jokiu budu svorio nekelkite vien
naudodami nugaros raumenis ir lenkdamiesi
per juosmenj j priekj;

keldami sunkesnj daiktg niekada neatlikinékite
sukamojo judesio liemeniu j desSine ar j kaire —
taip labai pavojingai padidéja apkrovimas juos-
mens daliai;

keldami ar neSdami sunkius daiktus apsijuoskite
imobilizuojamuoju dirZu arba nesiokite specialy
ortopedinj korsetg (jei reikia ir jei jis jums pa-
deda).

jei keliate daiktg su kitu asmeniu, darykite tai su-
tartinai, vienu metu (vienas is jisy galéty duoti
komandg).



GYVENIMAS IR ARTRITAS

. Sédékite taisyklingai, bet ir patogiai, kartkarté-
mis keiskite kiino padétj:

stalas ir kédé turi bati sureguliuoti taip, kad baty
patogu ir laikysena buty taisyklinga: alklinés
sgnaryje kampas 90-100°; kelio sgnaryje — 90—
115°; klubo sgnaryje — 90-120°, pédos tvirtai
pastatytos ant zemés;

nesiktprinkite ir nesilenkite j priekj, nesédékite
pasisukes, persisukes, palinkes, jsitempes;
galva, kaklas ir nugaros virSutiné dalis turéty
bati vienoje plokStumoje ir nejsitempe;

peciai ir kaklo raumenys neturéty bati jtempti.

ligai sédédami darykite poilsio pertraukéles:
stebékite ir pataisykite savo laikyseng, kai kal-
bate telefonu ar dirbate kompiuteriu;

jei dirbate sédimgjj darbg ir kasdien sédite
ne maziau kaip 6—8 valandas, tai bent kas va-
landg darykite 5-10 min. pertraukéles, kad
pakeistuméte kiino padétj, atsistotuméte, pasi-
vaiks¢iotumeéte ir Siek tiek pajudétuméte.

. Koreguokite kiino padétj, kai vairuojate:

ilgas vairavimas gali sukelti nugaros (ypac juos-
mens ar kaklo) raumeny jtampg, diskomfortg ar
net skausmus;

pasireguliuokite savo sédyne stumdydami j3
pirmyn ar atgal taip, kad nereikéty lenktis j priekj
siekiant vairo, o rankos buty Siek tiek sulenktos
per alklinés sgnarj;

suéme vairg turite patogiai remtis nugara j auto-
mobilio sédynés atlosg. Sédynés atloSo pasviri-
mo kampas yra reguliuojamas — pasirinkite sau
tinkama. Pagal savo kino padétj sureguliuokite
ir visus galinio vaizdo veidrodzius;

10.

11.

13.

14.

jeigu jusy automobilio sédyné néra tinkamai su-
formuota, pasidékite mazg pagalvéle ar specialy
volelj juosmens atramai, kad galétuméte pa-
togiai atsilosti visa nugara;

ilgy kelioniy metu kas porg valandy sustokite,
pasidarykite nedidele pertraukéle, kurios metu
iSlipkite i$ automobilio, Siek tiek pasivaikscioki-
te, pasirgzykite, kad suintensyvety kraujotaka ir
atsipalaiduoty jtempti raumenys.

Salygiskai saugios padétys dirbant sode, dar-
Ze, sodyboje, kai skauda nugarg yra tokios: at-
siklaupus ant vieno ar abiejy keliy, arba net ke-
turpéscia (3, 4 pav.).

Isigykite lengvus, gerus, patogius, tinkamus
darbui sode ar darze jrankius.

Pasirinkite patogig padétj miegodami, kad ne-
jaustuméte skausmo ar jtampos: ant Sono, ant
pilvo, ant nugaros; kojos turi bati Siek tiek su-
lenktos per kelius.

Vengtini pratimai ir fiziné veikla, kai skauda nu-
garg: Suoliai, staigus ir nekoordinuoti judesiai,
liemens lenkimas ir sukimas vienu metu ir kt.
Kategoriskai venkite jmantriy ir sunkiy prati-
my, pavyzdziui, tam tikry jogos asany.
Neskubékite gerti vaisty nuo skausmo — pasi-
tarkite su patyrusiu specialistu, o dar geriau —
su keliais skirtingy sriciy specialistais. Tas, kas
klausia - neklysta! Néra ir negali biti vienos tai-
syklés ar patarimo, kuris tikty visiems!

Medziaga parengta pagal

REMIGIJAUS ZUMERO 2019 m.
pranesimo medZiagq , Fizinis aktyvumas
ir létiniai nugaros skausmai*.
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KLUBUOSE

IR BENDRIJOSE

Maloniis prisiminimai i$ poilsio Sventojoje

Praéjusig vasarg, t. y. rugpjtcio 24-31 d., Aukstaitijos regiono , Artritas” dienos centro ir PanevéZio meni-
niy gebéjimy birelio nariai ilséjomés Sventojoje. Gyvenome poilsio komplekso ,,Forus” apartamentuose. Gy-
venimo salygos puikios, nes pastatai nauji, jrengti pagal europinius standartus. Pusynas, netoli jira.

Masy tikslas buvo ne tik pailsé-
ti, pabendrauti, bet ir aktyviai daly-
vauti jvairiuose sportiniuose rengi-
niuose.

ISausus rytui, vieni eidavo prie
jaros maudytis, kiti nariai visg va-

Rytiné manksta

8

landg vaiksciodavo su Siaurietisko-
mis lazdomis, o 9 val. jau visi daly-
vaudavome rytinéje mankstoje.

Iki piety laikg leisdavome prie
jaros. Dziaugémeés saulétomis die-
nomis, gaiviomis maudynémis. Va-

karai vél mus sujungdavo: treni-
ruotés (pasiruosimai varzyboms),
varzybos, dainy popietés. Buvo su-
organizuota Saskiy, smiginio, éjimo
su SiaurietiSkomis lazdomis varzy-
bos. Varzybose visi aktyviai daly-
vaudavome.

Sadkiy variybose tarp mote-
ry nugalétoja ne pirma kartg tapo
Danuté Jasinskieng, tarp vyry — Va-
raska. Smiginio varZybose nepra-
lenkiama buvo Pivoriiny Seima.
Zmona Zinaida tapo nugalétoja
motery grupéje, o Vytautas — vy-
ry grupéje. Pacios atkakliausios ir
linksmiausios, tai greito ir taisyklin-
go éjimo su SiaurietiSkomis lazdo-
mis varzybos. Nugaléjo draugysté!

Apdovanojimy vakarg ilgai visi
maloniai prisimins. Masy direktoré
Danuteé ElZbieta Zaginiené prisimi-
nimo dovanélémis apdovanojo ne
tik sportiniy varzyby nugalétojus,
bet ir aktyviausius narius — Danute
Jasinskiene, Zitg Berdesiene, Aldo-
ng Pampariene, Laime Kalvéniene,
Laimute ir Broniy Petrénus, Vytau-
tg Zavack].

Visi nuosirdZiai dékojame direk-
torei Danutei ElZbietai Zaginienei
uz puikiai organizuotg poilsj, sporto
varzybas, démesj kiekvienam , Art-
rito” nariui.

Sias malonias akimirkas ilgai
mums primins nuotraukos.

Tekstas ir nuotraukos
ZITOS LAIMES KALVENIENES,
PanevéZys
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DvidesSimtmetis

Dvidesimt mety — daug ar maZai?
Kokiomis svarstyklémis juos sverti?
Kiek Sirdies silumos isdalinta,

Kiek draugauta, biciuliautasi...

Rugséjj vyko Birzy ,Artrito” klubo dvideSimties
mety veiklos paminéjimas. Prisiminéme klubo isto-
rijg — kaip iki 2000 m. buvome PanevéZio apskrities
bendrijos , Artritas“ sudétyje ir vadinomés BirZy , Art-
rito” draugija, kurios koordinatoré buvo Olga Karavai-
tiené. Ji pirmoji pradéjo burti sergan¢iuosius reuma-
tinémis ligomis.

2000 m. liepos 18 d. steigiamajame susirinkime
Birzy ,Artrito” draugijg nutarta vadinti Birzy , Artri-
to” klubu. Jame buvo 25 nariai, pirmininke iSrinkta OI-
ga Karavaitiené. 2000 m. rugpjtcio 4 d. Birzy , Artri-
to“ klubas buvo jregistruotas Registry centre. Seserius
metus klubui vadovavo Olga Karavaitiené. Vadovauda-
masi Stkiu ,,Be judéjimo — sustingsme”, ji skatino klubo
narius sportuoti. Prasidéjo mankstos, vedamos profe-
sionaliy instruktoriy. ACIU jai uz pradZia.

2006 m. rugpjucio 30 d., dalyvaujant Lietuvos art-
rito asociacijos prezidentei Onai Telyéénienei, klubo
nariy visuotiniame ataskaitiniame susirinkime pirmi-
ninke iSrenkama Alvida Gurklyté. Veikla pagyvéjo: bu-
vo kuriami projektai, vykstama j konferencijas, aktyviai
sportuojama.

Nuo 2013 m. rugséjo mén. jau trecig kadencijg klu-
bui vadovauja Zita Vlas¢enko.

Keitési nariai, keitési pirmininkai, kito ir klubo veik-

la. 1S pirmyjy nariy liko Olga Karavaitiené — musy Gar-
bés naré, Angelé ir Algirdas Dovydénai. Tesiame pra-
détus darbus, svarstome naujus projektus, kuriame
savitg klubo istorijg. Keiciasi Zmones, keiciasi dauge-
lis dalyky, todél nusprendéme, kad paskaitas sveika-
tos klausimais geriau patikéti profesionalams. Akty-
viai bendradarbiaujame su BirZy rajono savivaldybés
Visuomenés sveikatos biuro darbuotojomis, kurios vi-
sada maloniai kviecia mus j visas paskaitas, mokymus
sveikatos klausimais, padeda mums sporto Svenciy
metu. Bendraujame ir bendradarbiaujame su kitomis
nevyriausybinémis organizacijomis.

Kasmet raSome po 2—4 savo busimos veiklos pro-
jektus. Galime naudotis profesionalios kinezitera-
peutés paslaugomis, pastoviai vyksta mankstos uzsi-
émimai. Susiklré ir sékmingai gyvuoja, garsindamas
LArtrito” klubo vardg, ansamblis , Atgaiva“. UZ tai dé-
kojame vadovei JUratei Garnelienei ir kineziterapeutei
Laurai Jasinskaitei.

Gave lésy, galime pakeliauti, pasigrozéti Birzy rajo-
no ir Lietuvos gamta, pabendrauti su savo kolegomis i$
kity rajony, dalyvauti konferencijose. I1Svykos, bendra-
vimas — tai geriausias gydomosios terapijos seansas.

Pandemija pristabdé klubo veiklg, tad mankstos uz-
siémimai vyksta nuotoliniu bidu, taip pat bendrauja-
me telefonais ir labai laukiame, kada vél galésime susi-
bégti, pasidalinti dziaugsmais ir ripesciais.

ZITA VLASCENKO,
Birzy ,,Artrito” klubo pirmininké
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Pakeliavome...

2020-yjy mety vasarg, pasibaigus pirmajam ka-
rantinui, Birzy , Artrito” klubo vadovés suorganizavo
iSvyka j Siaurinés Lietuvos vietoves pagal Nemunélio
upe. Pilnas autobusiukas klubo nariy pirmiausia va-
Ziavome aplankyti naujai pastatyto memorialo ho-
lokausto aukoms atminti Pakamponiy miske. Atvyke
auky atminima pagerbéme susikaupimo valandéle.

Toliau kelias vedé BirZy girios link. PervaZiave gi-
rig, ties Juozeliskiy kaimu, pasukome palei Nemunélio
upe. IS vienos pusés — Birzy giria, i$ kitos — Nemunélio
upé atriboja sausumos ruozg, kuris vietiniy gyventojy
vadinamas ,aklgja zarna“. Cia gyvenantys mones bu-
vo artimai susije su Latvijos gyventojais savo buitimi,
paprociais, gyvenimo budu. Jie buvo vadinami skers-
latviais. Daugelis kalbéjo latviy kalba, nors mokéjo ir
lietuviskai. Dauguma Slimaniskiy ir aplinkiniy kaimy
gyventojy iSpazino liuterony tikéjimg; uz 5 km Lat-
vijoje buvo liuterony bazny¢ia. Sios apylinkés gyvento-
jai Lietuvai padovanojo du liuterony vyskupus. Be to, Si
apylinké garsi reZisieriaus Boriso Dauguviecio gimtine.
Nors sodybos nebeliko, bet tebeosia jo sodintos pusys.
Sodybos vietoje, po didzZiuliu klevu, palaidotos 2015 m.
spalio 8 d. mirusios Galinos Dauguvietytés ir jos pries
10 mety mirusio vyro urnos su pelenais.

Prie atodangos

10

Vaziuojant toliau yra Rigmantiskiy kaimas, kuriame
gimeé ir uzaugo garsus pedagogas Petras Jaudzemas,
buves Panevézio Svietimo skyraus vedéjas. Beje, Siame
kaime esu gimusi ir augusi taip pat ir as.

Toliau mus pasitiko Sandari$kiy gzuolas. Sis kaimas
net savo pavadinimg gavo nuo Sio gZuolo, nes, pagal
padavimus ir senoliy pasakojimus, ¢ia vyke musiai su
Svedais, kurie pralaiméje ir sudare taikos sandorj. San-
doris jteisintas nejprastu blidu — pasodinant tris 3zuo-
lus. Esg kol nors vienas medis ar bent viena Sakelé Za-
liuos, tol tarp Siy tauty bus taika. Vienas gZuolas neilgai
tegyveno, o antras senoliy pasakojimuose dar buvo
prisimenamas dvideSimto amZiaus pradzioje, o Sis, tre-
Ciasis, krastg saugojo 300 mety. Savo storumu jis buvo
antras po Stelmuzés gZzuolo. Deja, gZzuolas paseno ir vis
trapesnis darési, kol 2013 m. baigé savo gyvavima. Bet
dél to, manykime, muasy draugysté su Sviedais nevirs
karu...

Siame kaime gimé ir uzaugo garsus akiy gydytojas
Albinas Tamasauskas, dirbes Klaipédos ligoninéje.

Musy iSvyka tesési pro Puciakalnés kaima link Siau-
riausio Lietuvos tasko — Aspariskiy kaimo. Ant stataus
upés kranto iSvydome kelias iSlikusias sodybas. Pasi-
vaiks¢iojome, pasigéréjome Nemunéliu, Latvijos pusé-
je vadinamu Memele.

Zita Vlascenko prie Sandariskiy gZuolo
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Keliaudami per Totorkalnio kaimg, géréjomés lau-
ky platybémis. O kitados ¢ia buvo gyventojy sodybos...

Toliau — grazi Tabokinés atodanga. Ji driekiasi ant
stataus upés kranto apie 130 metry. Kranto aukstis
apie 10 metry. Si atodanga tankiai apaugusi medfiais,
matosi dolomity klodai. Zemai Nemunélyje yra gili
duobé, praminta Madonos vardu, nes, kaip pasakoja-
ma, joje prieS Simtmetj nuskendusi Latvijos grazuolé
mergina Madonos vardu.

Nemunéliu Zzemyn — Muoriskiy atodanga. Joje susi-
sluoksniavusios spalvingos mergelio ir molio uolienos
mums padaré neiddildoma jspdj. Si atodanga yra apie
80 m ilgio ir 7 m aukscio. Saugoma kaip gamtos ver-
tybé.

Tolyn kelias veda j Nemunélio Radviliskj. Miestelj
XVI amziuje jkaré Radvilos, tad nuo jy pavardés jis ir
gavo pavadinima. 1854 m. i$ dolomity ir raudony ply-
ty pastatyta kataliky baznycia, o ant Nemunélio upés
kranto — grazuolé reformaty baznycia. Nusileidus Ze-
myn — Nemunélio ir Apascios upiy santaka. Grazumé-
lis!..

Toliau keliaujame tiltu per Apascios upe, pastatytu
1936 m. Tiltas — saugomas kaip inZinerinis paveldas.

Pro Padvarieciy kaimg — link Velniapilio olos. Tai
apie 5 m aukscio ir 8 m ilgio dolomito atodanga, ku-
rioje esantis plydys veda gilyn j ola. Cia puikiai matyti
dolomito, gipso sluoksniai. Pasakojama, kad nuo seno
¢ia esanti velnio buveiné, kur negandy metais, saugo-
damiesi rekraty, prieglobstj rasdave kaimo vyrai.

Toliau pro Germaniskj keliaujame link Sodeliskiy
kaimo, kur jsikdrusi Sodeliskiy dvaro sodyba su graziai
sutvarkyta aplinka, jspudingu senovinés automobiliy
technikos muziejumi.

Taip bekeliaujant prabégo grazi sauléta diena. Pa-
sibuvus gamtoje, uzklupo ir alkis. Kirkiluose musy lau-
ké bendruomenés Seimininkés su tautinio paveldo val-
giais: rupiy milty blynais, pagardintais spirguciais ir
uogiene. Pailséje Kirkily draustinio parke, pasigéréje
gamta ir ramybe, grjZome namo.

Kelioné neprailgo. ACil ,Artrito” klubo vadovéms
uz turiningai praleistg dieng ir laukiame naujy kelioniy.

IRENA ZEMAITIENE,
BirZy , Artrito” klubo naré

Pasiilgome veiklos...

2020 m. vasario mén. atvyke j susirinkima, Vil-
niaus , Artrito” bendrijos nariai net nenutuoke,
kad teks dél klastingos ligos ir prasidéjusio karanti-
no issiskirti ilgam, nebaigus vykdyti priemoniy, ku-
rios buvo numatytos plane.

Patvirtine renginiy plang tikéjomeés, kad jj nuo-
sekliai jgyvendinsime: klausysime jvairiy lektoriy ir
gydytojy paskaity, dalyvausime praktiniuose uzsie-
mimuose, sveikinsime jubiliatus, vyksime maziau-
siai j dvi turistines keliones, vasarg dauguma praleis
savo soduose, o kai kas vyks j stovykla Sventojoje.
Mokytojy namai sudaré puikias sglygas mums orga-
nizuoti susirinkimus, dalyvauti jy renginiuose, taip
pat ir mums patiems pasikviesti muzikinius kolek-
tyvus.

Deja, viskas tuo ir baigési... Bijodami uZsikrés-
ti Covid-19, visi uZsidaréme savo erdvése. Rugséjo
meén. susirinkes bendrijos aktyvas, jausdamas, kad
tuoj vél bus paskelbtas karantinas, o juo labiau, kad
bus saugomi senjorai, nutaré bendrijos veiklg su-
stabdyti iki geresniy laiky.

Be Sios visuotinés nelaimés, 2020-ieji metai
bendrijai buvo litdni ir dél to, kad netikétai j Am-
Zinybe iSkeliavo musy ilgameté pirmininké Aldona
Rutkauskiené. Si kilni asmenybé dosniai dalijo save
kitiems, negailédama saves, nelaukdama jokiy pa-
deéky. Todél ji isliks mlsy atmintyje kaip sektinas pa-
vyzdys.

Siuo metu bendrijai sutiko vadovauti Rimtau-
tas Nartautas. Dabar svarbiausias bendrijos tikslas
siekti, kad kuo daugiau musy nariy pasiskiepyty ir
baigtysi karantinas. Laukiame, kada galésime vél
pasimatyti, aktyviai jsitraukti j veiklg, dalintis savo
patirtimi ir pasveikinti bendrijos narius, kurie arti-
miausiu metu Sves jubiliejinius gimtadienius.

ALBINA JUOZAPAVICIENE,
bendrijos naré
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Ve

Bendrystéje draugysteé... arba atvirksciai

Montebolo varZyby dalyviai

Misy ,, Artrito” klubas — tai bendrysté, draugysté ir
visa, kas pozityvu musy gyvenime. Net gamtos jégos
tarsisupranta, kad susibirimas, bendravimas itin svar-
bis dalykai sveikatos problemy turintiems Zzmonéms.

Gal todeél ir rugséjo 25-osios rytas buvo Sviesus,
saulétas. Giedru dangumi dZiaugémeés iki vakaro. Su-
sirinkome praleisti dieng gamtoje, pasidalinti ne tik
dZiaugsmais, bet ir savo rupesciais, aptarti proble-
mas. Pasirodéme, kaip dar judame ir pasilankstome,
susiplanavome net montebolo varzybas Mantagailis-
kyje. Visi sportininkai prie$ varzybas mankstinasi, ko-
jas — rankas kiloja. Nenusileidome ir mes. Sustojome
Kirkiluose prie apzvalgos boksto. Misy kineziterapeu-
té Laura isrikiavo visus keliy metry atstumais aikstelé-

Medaliai laimétojams

12

je, kur vanduo ir medziai rudeniu kvepia. Judéjome,
imitavome kojy spyrius taip, kaip ji rodé, varzyboms
ruosémeés. Maloniai veiké gamtos groZis, oro grynu-
mas. Kur paziari — eZeriukai, pontoniniai tiltai, didingai
j dangy kylantis 32 metry bokstas. Taciau ilgai grozétis
negalime. MantagailiSkyje laukia rimtos varZzybos. Kita-
dos aristokratai garbino golfg, bet jie nezinojo, kas yra
montebolas! DidZiulé aikste, reljefo jvairové... Ir kal-
nas, ir duobé, ir berzeliy pulkeliai. Tik tas visas jvairu-
mas ir grazumas — musy klittys. Sudaréme komandas:
,Drebulé”, ,Upelis, ,Kigkiai“ ,Berzelis*, ,Sirvéna“ ir
,Aidas”. Visi judéjom, stengémés pirmaisiais bati. Bet
garbingg ¢empiony titulg ir taure iskovojo vikriausi —
,Drebulés” komanda. Medaliai atiteko ir antriesiems —
LUpeliui®, ir tretiesiems — , KisSkiams“, Na, bet kovojo
juk visos komandos, tad neleidome litGdéti ir kitiems.
Jiems — suvenyrai.

Tiek gryname ore energijos iSnaudojus, pasistiprinti
batina. Pietls lauké kavinéje ,Laigis”. Sugiedojome il-
giausiy mety jubiliatei Birutei Snarskienei, padainavo-
me graziy, melodingy savo jaunystés dainy, pasokome
rateliy su dainomis, pajuokavome. Bendrysté butina,
ji kelia nuotaika. Rodos, net masy sgnariai tapo lanks-
tesni...

Dziaugiameés, kad susirenkame, bendraujame gry-
name ore. Tad krutékime, gyvuokime ir toliau saugiai,
saugokimés patys, ripinkimés aplinkiniais.

VIDA GEDVILIENE,
Birzy , Artrito” klubo pirmininkés pavaduotoja
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Pacienty ilgai laukta zinia:

nebelieka danty protezavimo eiliy

202012 29

Puiki naujiena visiems, kurie turi teise dantis pro-
tezuoti Privalomojo sveikatos draudimo fondo (PSDF)
IéSomis. ISspresta deSimtmecio problema - eiliy ne-
belieka. Nuo sausio danty protezavimo paslaugg bus
galima gauti praktisSkai i$ karto. Be to, pacientui ne-
reikés vargti pildant jvairius dokumentus bei gaisti
laukiant ligoniy kasy laiSky. Sutrumpéjes paslaugos
kelias bus patogesnis, naudingesnis ir pacientams, ir
medikams.

,Siemet i§ PSDF biudZeto danty protezavimo ilai-
doms kompensuoti buvo skirta net 6 min. eury daugiau
nei pernai ir net 13 min. eury daugiau nei 2018 m., i$
viso — 39,2 miIn. eury. Gerokai padidintas finansavimas
sudaré galimybe sutrumpinti danty protezavimo lauki-
mo eile, o galiausiai ir jg panaikinti. Tai i$ tiesy savotis-
kai istoriné akimirka", — sako Valstybinés ligoniy kasos
prie Sveikatos apsaugos ministerijos (VLK) direktoriaus
pavaduotoja Tatjana Golubajeva.

Viena i$ laikg taupanciy naujoviy ta, kad asmeniui,
kuris turi teise gauti kompensuojamas danty proteza-
vimo paslaugas ir kuriam buvo nustatytas danty pro-
tezavimo pagrjstumas, nebereikés rasSyti prasymo jj
jtraukti j laukianciyjy sarasa, sulaukti teritoriniy ligoniy
kasy (TLK) patvirtinimo apie jtraukimg ir kt. Nustacius
minéta teise ir pagrjstuma, gydymo jstaiga, j kurig krei-
pési asmuo, tureés tik suvesti duomenis j Elektroninés
sveikatos paslaugy ir bendradarbiavimo infrastruktd-
ros (ESPBI) informacine sistema ir asmenj uzregistruoti
Eiliy ir atsargy valdymo informacinés sistemos Danty
protezavimo (EVIS DP) posistemyje.

»2Asmuo i$ karto bus informuotas apie teisés gau-
ti kompensuojamas danty protezavimo paslaugas jgi-
jimg — jstaiga privalés iSduoti jam tai patvirtinantj in-
formacinj pranesSima ir jis galés kreiptis j pasirinktg
gydymo jstaigg, turincig sutartj su TLK. Taigi asmeniui
nebereikés pildyti jokiy prasymy TLK, o visi duomenys
bus tvarkomi ir registruojami elektroniniu badu", — sa-
ko T. Golubajeva.

Beje, nebelikus eiliy, prasmés neteko ir anksciau
buvusi galimybé dantis protezuoti savo |éSomis, véliau

uz tai gaunant is ligoniy kasy kompensacija, kadangi
dabar asmuo tg teise jgyja is karto.

Specialistai atkreipia démesj, kad kompensuojamos
iS PSDF danty protezavimo paslaugos teikiamos tik to-
se gydymo jstaigose, kurios dél Siy paslaugy yra suda-
riusios sutartj su viena is TLK. Tuo pasidométi reikéty
dar pries renkantis protezavimo klinika.

Kaip ir anksciau, danty protezavimo paslaugos turés
b{ti suteiktos per trejus metus nuo Sios teisés jgijimo —
asmens uzregistravimo EVIS DP posistemyje. Pakarto-
tinai kompensuojamas danty protezavimo paslaugas
Zmogus galés gauti ne anksciau kaip po 3 mety nuo
danty protezavimo paslaugy kompensavimo dienos.

VLK primena, kad teise j danty protezavimo paslau-
gas, teikiamas PSDF léSomis, turi keturios privalomuo-
ju sveikatos draudimu apdrausty gyventojy grupés —
Zmoneés, sulauke senatvés pensijos amziaus, asmenys,
pripazinti nedarbingais arba i dalies darbingais, vaikai
iki 18 mety bei tie, kuriems buvo taikytas gydymas dél
burnos, veido ir Zandikauliy onkologinés ligos.

Siuo metu pensininkams, nejgaliesiems ir asme-
nims, kuriems buvo taikytas gydymas dél burnos,
veido ir Zandikauliy onkologinés ligos, is PSDF kom-
pensuojama iki 560,34 euro, vaikams — iki 285,97
euro. Retesniais atvejais, kai reikalingas sudétinges-
nis ir brangesnis gydymas (sprendimg priima gydytojy
odontology konsiliumas), kompensuojama suma gali
siekti iki 1724,10 euro. Tuo atveju, jeigu islaidos virsi-
ja nustatytg kompensuojamos iS PSDF sumos dydj, pa-
cientui gali tekti primokéti.

Su danty protezavimo paslaugy teikimo ir apmoke-
jimo tvarka, galiosianc¢ia nuo 2021 m. sausio 1 d., gali-
ma susipazinti Cia:
https.//www.e-tar.It/portal/It/legalAct/
TAR.01E20DFB16B4/zvdKIgogoY

Kontaktai Ziniasklaidai:

RIMANTAS ZAGREBAIJEV,
Valstybinés ligoniy kasos

prie Sveikatos apsaugos ministerijos
Rysiy su visuomene skyriaus vedéjas
Tel. (8 5) 236 4105

El. pastas: rimantas.zagrebajev@vik.lIt
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Negalios terminas gali buti

20210315

Jeigu karantino metu baigiasi Jums nustatytos ne-
galios terminas ir NDNT nepateiksite naujo gydytojo
parengto siuntimo, terming iki karantino pabaigos ir
dar 90 dieny jam pasibaigus (t. y. iki birzelio 29 d.)
pratesime automatiskai ir apie tai Jus informuosime
telefonu. Tokiu atveju naujas nejgaliojo pazyméjimas
ir kiti dokumentai neiSduodami - iki birzelio 29 d.
galios iSduoti anksciau.

Minimu laikotarpiu asmeniui pateikus naujg gy-
dancio gydytojo parengta siuntimg, negalios vertini-
mas bus atliekamas jprasta tvarka, t. y. terminas auto-
matiskai pratesiamas nebus.

Jeigu dél negalios kreipiatés pirmg karta, atlikti ne-
galios vertinimg net ir karantino metu galésime tik ga-
ve gydytojo parengtg siuntima.

Kokius dokumentus reikia pateikti su siuntimu:

e prasyma nustatyti negalig;

e gydytojo parengtg siuntimg j NDNT (jei gydyto-
jas pateiké siuntimg NDNT el. bldu, siuntimo
paciam asmeniui pateikti nereikia);

e asmens tapatybe patvirtinancio dokumento ko-
pija;

e 3x4 cm dydZio nuotrauka (jei pageidaujate gau-
ti nejgaliy asmeny automobiliy statymo kortele,
pateikite 2 nuotraukas).

Prasymy nustatyti negalig formas rasite cia:

https://ndnt.Irv.It/It/prasymai

Sveikinu su pavasariu!

“'y

Maloni Zinia, kad vél iSeis naujas , Artrito” Zur-
nalo numeris, kuriame galésime pabendrauti, pa-
sidalyti savo dZiaugsmais ir rlpesciais. Mums vi-
siems dél pasaulinés pandemijos Sie metai buvo
nelengvi.

Musy, Kauno Zmoniy, serganciy artritu, bend-
rija, nors ir nuotoliniu budu, darbg tesé. Bendrijos
aktyvas, senilnai bendraudavo telefoniniais pokal-
biais. Pasveikindavo gimtadienio ar kitomis progo-
mis, pasiteiraudavo apie sveikatg, paklausdavo gal
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pratestas iki birzelio 29 d.

Kaip pateikti dokumentus NDNT:

e pastu,

e palikti prie jéjimo j NDNT esancioje pasto dézu-
téje,

e el. pastu,

e per E. pristatymo sistema.

NDNT teritoriniy skyriy kontaktus Zzr. cia:

https://ndnt.Irv.It/It/struktura-ir-kontaktai/

kontaktai-1

Ar Jums reikés atvykti j NDNT atliekant Jusy ne-
galios vertinimg?

| NDNT atvyktinereikés. Medicininé dalis kaip jprasta
jvertinama pagal gydytojos parengtame siuntime
pateiktus duomenis, o savarankiSkumo klausimyna
uzpildysime nuotoliniu budu. T. y. sy asmens iki YA m.
tévais (ar jo teisétais atstovais) per )0 darbo dieny nuo
prasymo gavimo dienos NDNT darbuotojas susisieks
telefonu. Su pensinio amZiaus asmeniu dél klausimyno
uzpildymo susisieks savivaldybés paskirtas socialinis
darbuotojas.

Kaip gausite sprendimg dél negalios?
Sprendimg Jums iSsiysime pastu prasyme nustatyti
negalig nurodytu adresu.

Informacijq parengé
NEJGALUMO IR DARBINGUMO
NUSTATYMO TARNYBA

kam reikia pagalbos, pagal galimybes padédavo.
Pastovus rysys buvo ir su prezidente gerb. Onute
Telycéniene, kuri be paliovos doméjosi bendrijos
veikla.

NuosirdZiai sveikinu Lietuvos artrito asociacijos
prezidente Onute TelyCéniene ir visus asociacijos
bendrijy pirmininkus.

Sékmeés ir sveikatos visiems. Laukiu susitikimy!

ALDONA PALIONIENE,
KZSA bendrijos pirmininké



LAISVALAIKIUI

Irenos Zurumskienés kiiryba

Lietuva Tévyne

Tu — vyturio giesmé,
plevenanti padangéje,
Zibuokliy akys pamiskéj,
isplaukusiy rugiy
Slaméjimas,
Rapintojélis kryzkeléj...
Tévynéj mano

seniai nutilo Saviai

ir tanky girgZdesys.
Piliakalniuos

karZygiai jau nurimo —
juos atmena tik aukuro
ugnis...

Tebus, Tévyne,

ramios tavo naktys

te skaisciai saulé ausroje
tekes.

Ir vyturio giesmé,
plevenanti padangéje,
kaip aidas teskambés
manojoj sirdyje.

Alpiy roze

(Skiriu andkei levai)

Ten, aukstai kalny virsinés
Zéri baltu sidabru.

Véjai kaukia ir dainuoja,
Kol uZmiega po sniegu.
Ant uolos ten rozé Zydi,
SkleidZias raudoni Ziedai.
Naktys saltos, dienos
karstos,

Bet nevysta pumpurai.
Kai prieisi roZés krimgq

Tik neskinki jos Ziedy —
Raudonai taip suZydéjo,
Nes patyré daug kanciy.
Xk ok

Ten aukstai kalny virsinés
Zeéri baltu sidabru.

Isdidi ta Alpiy rozé —
Skaisciai Zydi ant uoly.

Karéjau mano

Kas rytqg Zadini mane,
kad vél regéciau saule,
po gaiviq Zole pabraidyciau
ir veidg nusiprausciau
vaivoryksciy rasa.

Kas rytqg

prikeli gyvent is naujo,
kad dovanotum paukscio
giesme

ir roZeés Ziedq.

Ir kad pajust galéciau
Zemeés kvapq —

Tu kas rytq

laimini mane ir pakeli
arciau saves,

arciau Tikéjimo, Vilties,
Sviesos.

Tavosios meilés pakyléta,
prie jos priglust vis dar
nemoku —

glaudZiu ne sielg savo, bet
kancias.

Kas vakarq ant Zemés
nusileidZiu,

kad vél, sulaukus ryto,
sava Sirdies malda artéciau
prie Taves,

kad vél atrasciau sirdyje
Tikéjimgq ir Vilt,

ir atgaivint galéciau
nutilusias dainas...

...kas rytq...
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Gero apetito!

Siulome porg recepty, pabandykite.
Skanu ir labai paprasta pavaisinti Seimyna
ar kaimyna.

AvinZirniy kotletai
su burokéliais ir morkomis

AvinZzirniai yra puikus augaliniy baltymy Saltinis. Tai
liesas baltymas — taigi puikiai tinka tiems, kas nori mesti
svorj ar sumazinti suvartojamy riebaly kiekj racione.
Porcijy kiekis: 1, kcal 349

Sudétinés dalys: 50 g avinzirniy, 40 g burokéliy,

50 g morky, 30 g svogiino, 35 g kiausinio, 6 g kvieciy
séleny, 5 g lydyto sviesto kepimui, 1 g druskos,

0,2 g juodyjy pipiry.

Gaminimas:

1. AvinZirnius paliekame 24 val. iSmirkti.

2. ISmirkytus avinZirnius verdame apie 15 min., pasu-
dome tik baige virti mase.

3. ISvirusius avinZirnius suberiame j indg, uzpilame
trupuciu vandens ar nuoviru ir susmulkiname maisytuvu
iki koses konsistencijos.

4. Morkas, burokélj ir svogling sutarkuojame buro-
kine tarka.

5. ] sutarkuotg mase sudedame paruostus avinZir-
nius, jmusame kiausinj, jperiame porg Sauksty kvieciy
séleny bei truputj prieskoniy. Viskg gerai iSmaiSome.

6. Keptuvéje istirpiname lydytg sviestg, formuoja-
me kotletukus ir kepame 15 min. keptuvéje su uzdengtu
dangciu.

DarzZoviy troskinys

Sudetineés dalys: 4 bulvés, 0,5 Ziedinio kopdsto, 2 mor-
kos, kelios riekutés vytintos desros, 0,5 pakelio Saldyty
Sparaginiy pupeliy, 200 g fermentinio sdrio, sauja
svieziy krapy, prieskoniy bulvéms, truputis aliejaus.

Gaminimas:

Bulves su morkomis supjaustome griezinéliais, Ziedi-
nj kopustg iSskirstome Ziedeliais. Karsciui atspary kepi-
mo indg patepame aliejumi ir sluoksniais dedame pries-
koniais jtrintas bulves, morkas, desros riekeles, Ziedinius
kopustus, Sparagines pupeles. Viska apibarstome tar-
kuotu fermentiniu striu bei susmulkintais krapais. Pa-
Sauname | vidutinio karStumo orkaite ir kepame apie
pusvalandj. Skanaus!

SKANIY ATRADIMUY VIRTUVEIE!
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artritas

LIETUVOS ARTRITO ASOCIACIJOS KLUBUY 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 Tely¢éniené

Mob. 8 675 28089

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

Viceprezidentas Kristijonas Maziiras
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, BENDRIJA

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 ASOCIACIA
»ARTRITAS"

Taikos al. 11, LT-351487 Panevézys
El. p. a.r.a.artritas@gmail.com
Direktoré Danuté ElZbieta Zagiliniené
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
BENDRIJA ,,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 BrazdzZiuviené
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. udrakiene.romute@gmail.com
Medicinos vadové Laima Lenkiené

ROKISKIO RAJONO
KLUBAS , ARTRITAS"

Vytauto g. 25, LT-42136 Rokiskis
Pirmininké Albina BrazZiliniené

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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