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KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

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

Danuté ElZbieta
Zagiiniené

Taikos al. 11,
LT-35148 Panevéizys
Mob. tel. 8 675 28089
El. pastas
artritas.laa@gmail.com
www.arthritis.It

Lietuvos artrito asociacijos

suvaziavimas

Lietuvos artrito asociacijos (LAA) suvaziavimas jvyko 2022 m. spalio 12 d. Velzy-
je, Panevézio raj. Kvietimas j suvaziavimg ir suvaziavimo darbotvarkés projek-
tas visiems buvo iSsiysti elektroniniu pastu 2022 m. rugséjo 25 d. Suvaziavime

dalyvavo 84 dalyviai.

LAA prezidenté Danuté Elzbieta
Zagliniené pasveikino visus, susirin-
kusius j suvaziavima. Buvo paskelbta,
kad kvorumas yra, taigi galima tvirtin-
ti darbotvarke. Darbotvarké: 1) LAA
tarybos nariy rinkimas, 2) buveinés
adreso keitimas, 3) LAA jstaty atnauji-
nimas pagal Lietuvos Respublikos tei-
sés akty reikalavimus.

Darbotvarké  buvo patvirtinta
bendru sutarimu vienbalsiai (84 bal-
sai). Nuspresta rinkti suvaZiavimo pir-
mininkg ir sekretoriy. Pirmininkauti
buvo pasillyta LAA prezidenté Danu-
té Elibieta Zagiiniené, sekretoriau-
ti — Zita Laimé Kalvéniené. Jy kandi-
datGroms pritarta bendru sutarimu
(vienbalsiai, 84 balsai).

Apsvarstyti LAA tarybos nariy rin-
kimai ir nutarta LAA tarybos nariais

AR A AT

Suvaziavimo dalyviai is visos Lietuvos

iSrinkti: Alytaus klubo ,Artritas” pir-
mininkg Vlada Prieskienj, Biriy ,Ar-
trito” klubo pirmininke Zitg Vlasc¢en-
ko, Kauno Zmoniy, serganciy artritu,
bendrijos pirmininke Aldong Palionie-
ne, PanevéZzio ARA ,Artritas” direkto-
re Danute Elibietg Zaglniene, Rokis-
kio rajono klubo ,Artritas” pirmininke
Albing BraZilniene, Tauragés sergan-
¢iy sanariy ligomis bendrijos ,Zings-
nis“ pirmininke Zose Sirvaitiene ir Vil-
niaus ,Artrito” bendrijos pirmininka
Rimtauty Nartautga. Pritarta vienbalsiai
(84 balsai).

Toliau buvo svarstyta buveinés adre-
sg Zygimanto g. 9, Vilnius, pakeisti j Tai-
kos al. 11, Panevézys LT-35148. Siam pa-
sililymui pritarta 84 balsais.

Taip pat svarstyta atnaujinti LAA jsta-
tus pagal Lietuvos Respublikos teisés ak-
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Mielieji
tequl Kitciy vakaro sviesa $ildo ir sujungia
Zmoniy Sirdis. BuKime vieni Kitiems atidesni ir geranoriski.
I$KlausyKime ir igirsKime. AtverKime Sirdis gerumui.
Tegul Kalédy rytas dovanoja dzZiaugsmg, ramybe ir vilt].
LinKime jaukiy, sviesiy ir Kvapniy sventy
Kalédy bei laimingy Naujyjy mety.

(L

ty reikalavimus. Balsuojant Siuo klausimu, 84 balsais
pritarta Siam darbotvarkés punktui.

Sis LAA suvaziavimas sutapo su Pasauline artrito
diena, kuri Svenciama spalio 12 d. Ta proga suvaZia-
vimo dalyvius ir prezidente pasveikino svediai: Seimo

narys Deividas Labanavicius, Panevézio miesto savival-
dybés Socialiniy reikaly skyriaus vedéja Audroné Grai-
niené, Panevézio rajono savivaldybés socialiné dar-
buotoja darbui su nejgaliaisiais Dalia Grigalitniené,
LArtrito” organizacijy pirmininkai.

Prezidenté Danuté Elibieta Zagiiniené perskaité
praneSimg apie Pasaulinés artrito organizacijos, taip
pat ir Lietuvos, jkirimo istorijg ir jos veiklg.

Po piety suvaziavimo dalyviai klausési bendrovés
,Biogutas” direktorés Vaivos BraZinskienés paskaitos
apie Zuvy tauky ,0Omega-3 premium“ naudg Zmogaus
organizmui.

Po oficialiosios dalies koncertavo vokaliniai ansamb-
liai ,Vakaré”ir ,Velzynélis“, vadovaujami muzikos vado-
vés Zitos Berdesienés, iS Panevézio, taip pat svediai i$
Rokigkio — mirus vokalinis ansamblis ,,Sypsena“.

Suvaziavimo dalyviai nuosirdZiai dékoja LAA prezi-
dentei ir visiems nariams uZ puikiai organizuotg ren-
ginj.

ZITA LAIME KALVENIENE
Panevézys
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Pasaulinés artrito dienos minéjimas Paneveézyje

Spalio 27 d. Aukstaitijos regiono asociacija , Artritas” Panevézyje minéjo Pasauline artrito dienga. Prezidenté
Danuté Elzbieta Zagiiniené pasveikino visus $ios $ventés proga ir palinkéjo sveikatos bei sékmés asmeninia-
me gyvenime. Ji taip pat perskaité pranesimg apie Pasaulinés artrito dienos jkiirimo istorijg, jos veiklg ir kt.

,Bioguto” direktoré Vaiva BraZinskiené perskaité
paskaitg apie Zuvy tauky ,Omega-3 premium” nauda
Zmogaus organizmui.

Sig dieng buvo i$kilmingai pasveikinti 23 jubiliatai.
Prezidenté sveikindama jiems jteiké po rozés Zieda ir
suvenyrg atminimui.

Stai sulaukém 3ventés $ios, —

nuotaika dZiaugsminga.

Renkas mus draugai mieli — Sventé bus sékminga.
Mes, laimingi badami, Svente Sig minésim,
Nuostabiam draugy bary dainos, Sokiai liesis.
Susirinkome visi laimés palinkéti,

DZiaugsmo ir naujy vilCiy ateity turéti.

Siais Zitos Laimés Kalvénienés FodZiais, parasytais
dainai ,,Sventé”, jubiliatus pasveikino vokalinis ansam-
blis ,Vakaré”, vadovaujamas muzikos vadovés Zitos
Berdesienés. Taip pat skambéjo dainos apie auksinj ru-
denj, téviske, draugyste ir mama.

Renginio metu paminéjome ir rasytojos levos Simo-
naitytés 125-gsias gimimo metines. Paskaitg apie rasy-
tojos gyvenima bei klrybg perskaité Zita Laimé Kalveé-
niene.

Grazig Svente uzbaigéme prie bendro stalo su vaisé-
mis, kava, arbata ir gera nuotaika.

ZITA LAIME KALVENIENE
Panevézys

Nuotraukos:
Z. Vlas¢enko, Z. L. Kalvénienes

ARA , Artritas” jubiliatai
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Pasaulinés artrito dienos minéjimas Rokiskyje

Rokiskio rajono klubas , Artritas” Pasauline artrito dieng Sventeé spalio 26 d. kultliros centre. ] Svente buvo
pakviesti sveciai i PanevézZio ir Birzy. Minéjima atidaré ir pranesimg perskaité Sio klubo pirmininké Albina
BrazZiuniené. Ji papasakojo , Artrito” jkiirimo RokiSkyje istorijg, su kokiais sunkumais susidiré, ieSkant klubui

patalpy, kokia veikla dabar uzsiima.

Sventés dalyvius pasveikino Rokigkio miesto meras,
kultdros ir socialiniai darbuotojai, taip pat Lietuvos ar-
trito asociacijos (LAA) prezidenté Danuté Elibieta Za-
glniené.

Po sveikinimo kalby jvyko koncertas, kurj pradéjo
Dienos centro Sokéjai. Skambiomis dainomis koncertg
tesé vokalinis ansamblis ,Vakaré” i$ PanevézZio. O Ro-
kiskio misrus vokalinis ansamblis ,Sypsena“ dZiugino
ne tik atliekamais romansais, bet ir eilémis.

Po koncerto visi mielai bendravome ir vaiSinomés.
Nuosirdziai dékojame Rokiskio rajono klubo , Artritas”
pirmininkei Albinutei ir visiems rokiSkénams uz puikiai
organizuotg Svente.

ZITA LAIME KALVENIENE
Panevézys

Nuotraukos V. Grinciiino

Akimirka is vykusios Sventés

Dainuoja Rokiskio vokalinis ansamblis
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Omega-3. Ar jy is tiesy reikia?

Omega-3 riebaly rigstys yra biitinos miisy organizmui normaliai funkcionuoti. Labai sunku trumpai apibidinti
ju svarbg sveikatai, nes Sie junginiai jeina j kiekvienos misy Igstelés membranos struktiirg ir atlieka daugybe
jvairiy funkcijy, pradedant uzdegimo slopinimu ir baigiant daugiau kaip tikstancio jvairiy geny veiklos regu-
liavimu. Gilinantis j omega-3 poveikj, kartais atrodo, kad tai yra panacéja, galinti iSspresti visas sveikatos pro-
blemas. Aisku, tai néra tiesa — iSgydyti gali ne visas, bet tikrai daug ligy, ypac vadinamasias ,,civilizacijos ligas”,
tokias kaip Sirdies ir kraujagysliy ligos, astma, alergijos, reumatoidinis artritas, autoimuninés ligos, depresija ir
kt., atsiradusias dél sumazéjusio omega-3 suvartojimo.

Kas tos omega-3 riigstys ir kur jy galima rasti?

Omega-3 yra nesociyjy riebaly ragsciy Seima, is ku-
riy Zmogui pacios svarbiausios yra alfa linoleno ragstis
(ALA), eikozapentaeno rigstis (EPR) ir dokozheksaeno
ragstis (DHR). ALR randama jvairiuose augalinés kil-
meés produktuose. Ypac daug jos turi liny sémenys ir
ir DHR yra randamos gyvininés kilmés produktuose.
Daugiausia jy turi riebios jdrinés Zuvys, taciau EPR ir
DHR yra ir daugybéje kity gyvininés kilmés produkty
(Zuvyje, moliuskuose, mésoje, kiausiniuose, piene ir
kt.), taciau gerokai mazesniais kiekiais.

ALR yra baziné ir nepakei¢iama omega-3 nesocioji
ragstis. Jos mlsy organizmas negali pats pasigaminti,
todél bltina jg gauti su maistu. Tuo tarpu EPR ir DHR
gali pasigaminti is ALR, todél jos nepriskiriamos nepa-
kei¢iamoms. Tik vienas niuansas — tos gamybos apim-
tys yra labai menkos: mazdaug 6 proc. ALR virsta EPR
ir maziau nei 4 proc. — DHR. DidZioji dalis ALR (maz-
daug apie 70 proc. per savaite nuo suvartojimo) virsta
energija. Dar labai svarbu paminéti, kad tai, kiek ALR
virs EPR ir DHR, priklauso nuo omega-6 kiekio (kita ne-
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socCiyjy riebaly ragsciy Seima, kuriy gausu mésos pro-
duktuose ir augaliniuose aliejuose, tokiuose kaip seza-
my ar saulégrazy; jy perteklius skatina uzdegimo ir su
juo susijusiy ligy vystymasi ir progresavimg). Omega-6
turtinga mityba gali sumaZinti ALR perdirbimg j EPR ir
DHR net iki 50 proc.

Kodél Siuolaikiniam Zmogui triksta

omega-3 rugsciy?

Atsakymas yra labai paprastas: todél, kad jy nepa-
kanka misy maiste.

Zolédziams gyvinams ir pauks¢iams pagrindinis
ALR 3altinis yra Zolé. Su Zole j jy organizmus patekusi
ALR yra verciama kity rasiy omega-3 ragstimis, tarp jy
ir EPR bei DHR, todél Zole Serty galvijy mésa ar Zole
lesinty visty kiausiniai yra jvardijami kaip omega-3 3al-
tiniai Zmogui. Taciau problema ta, kad dabar Gkiuose
auginami gyvinai dazniau kaip pasaro gauna ne Zolés,
0 jvairiy grady ir jy produkty. Gridai néra jprastas pa-
Saras ir néra turtingi omega-3 riebaly ragstimis, todél
iS taip Serty gyviny gauti maisto produktai taip pat pa-
sizymeés skurdziu omega-3 kiekiu.
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Moksliniy tyrimy duomenys rodo, kad Zole Ser-
ty galvijy mésa turi gerokai daugiau omega-3 rigsciy
ir daug geresnj omega-3 ir omega-6 santykj nei Serty
gridais. Palyginimui, didelis Zole lesinty visty kiausinis
turi apie Sesis kartus daugiau EPR ir DHR, nei gridais
lesinty visty kausinis.

O kaip su Zuvimis ir kitais jury gyvinais? Labai svar-
bu paminéti, kad pacios Zuvys ir kiti jary gyvinai nei
EPR, nei DHR negamina, o gauna su maistu, t. y. és-
dami dumblius, planktong arba kitus gyvinus. Ki-
taip tariant, EPR ir DHR gamina dumbiliai, juos suval-
go planktonas, planktong — smulkios Zuvys, smulkias
Zuvis — stambios Zuvys, kurias galiausiai suvalgius
Zmogui, EPR ir DHR pasiekia musy Iasteles. Kaip sau-
sumos gyvunai omega-3 rigstis gauna i$ augaly,
taip jary gyvinams pagrindinis omega-3 Saltinis yra
dumbliai.

Fermose auginamos Zuvys yra Seriamos jvairiais pa-
Sarais, kurie labai skiriasi nuo jprasto laisvéje auganciy
Zuvy maisto ir sumazina jy omega-3 kiekj bei labai pa-
blogina omega-3 ir omega-6 santykj. Jei laisvéje augu-
sioje laSiSoje jis yra 10-14:1, tai fermoje augusios—
2-3:1.

Omega-3 ir uzdegimas

Turbit blty sunku rasti Zmogy, kuris bent kartg gy-
venime nebiity susiddres su uzdegimu. Siuo metu pa-
prasCiausias ir labiausiai paplites uzdegimo gydymo ir
jo sukelto skausmo malSinimo bidas — vartojami ne-
steroidiniai vaistai nuo uzdegimo (NVNU), t. y. aspiri-
nas, ibuprofenas, diklofenakas ir kt. Tadiau retas Zino,
kad EPR ir DHR gali bati tokios pat efektyvios, kaip ir
pries tai vardinti preparatai, ypac¢ gydant létinj uzde-
gima (pvz., reumatoidinj artritg) ir slopinant jo sukeltg
skausma. Kaip tai vyksta?

Norint suvokti, kaip omega-3 padeda malSinti uzde-
gima ir skausma, pirmiausia reikia pasigilinti j uzdegi-
mo ir nesteroidiniy vaisty nuo uzdegimo (NVNU) veiki-
mo mechanizma.

UZdegimui ir skausmui atsirasti labai svarbus yra
fermentas ciklooksigenazé (COX). Sis fermentas i3 Igs-
telés membranoje esanciy omega-6 arba omega-3
ragsciy gamina jvairias medZiagas, kurios atlieka dau-
gybe svarbiy funkcijy: reguliuoja kraujo kreSumg, krau-
jagysliy spindj, atsako uz skrandzio apsaugg, normalig

inksty funkcijg ir kt. Keli COX i§ omega-6 pagaminti
junginiai skatina uzdegimg ir skausmg. NVNU veikia
blokuodami COX ir nutraukdami visy Siy fermenty ga-
minamy junginiy iSskyrima. Taip yra sumazinamas ir
skausma bei uzdegima kelianciy junginiy kiekis, dél to
misy savijauta, iSgérus NVNU, pageréja. Taciau ypac
svarbu suvokti, kad kartu sumazéja ir visy kity COX ga-
minamy junginiy kiekis, todél ilgalaikis NVNU varto-
jimas kelia daug Salutiniy reiskiniy: atsiranda skran-
dZio gleivinés pazeidimai, netgi opos, susilpnéja inksty
funkcija ir kaupiasi skysciai, padidéja kraujospudis, su-
trinka vaisingumas, pasunkéja kvépavimas ir kt.

Gera Zinia ta, kad viso to galima iSvengti, jei varto-
jami pakankami omega-3 kiekiai. EPR ir DHR veikia per
tg patj COX fermentg, taciau is jy COX pagaminti jungi-
niai ne tik, kad atlieka visas svarbias fiziologines funk-
cijas, bet ir daug silpniau skatina uzdegimg arba netgi
ji slopina ir padeda pazeistiems audiniams greiciau gy-
ti. Tiek omega-6, tiek omega-3 konkuruoja tarpusavyje
dél galimybés prisijungti prie COX. Vadinasi, kuo Igste-
liy membranose daugiau omega-3, tuo maziau galimy-
biy prisijungti omega-6 ir pasigaminti labai stiprioms
uzdegimg ir skausma kelian¢ioms medziagoms.
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Apibendrinant bitina paminéti, kad omega-3 veikia
daug daugiau uzdegimo vystymosi Zingsniy nei NVNU
ir beveik neturi Salutiniy reiskiniy. Daugybeé studijy jro-
dé, kad omega-3 vartojimas labai reikSmingai suma-
Zina pagrindiniy uZdegima skatinanciy junginiy kiekj
jau per pirmas pora savaiiy—-ménesj. NVNU sukelia
labai greitg skausmga ir uzdegima matzinantj efekta.
IS omega-3 tokio greito veikimo negalima tikétis, nes
uztrunka laiko, kol jos pakeicia arachidono rtgstj Ias-
teliy membranose. Priklausomai nuo situacijos, tai gali
trukti nuo keliy savaiciy iki keliy ménesiy.

Labai gerai skausmg ir uzdegima mazinantj ome-
ga-3 poveik]j iliustruoja Maroon ir kt. 2006 m. atliktas
tyrimas, kuriame buvo siekta nustatyti, kaip omega-3
veikia nespecifinj kaklo ir nugaros skausmg. 78 proc.
tiriamyjy vartojo 1 200 mg EPR su DHR, o 22 proc. —
2400 mg. Po 75 dieny omega-3 vartojimo 59 proc.
tiriamyjy nutrauké vaisty nuo skausmo ir uzdegimo
vartojimg, o 80 proc. buvo patenkinti pageréjusia savi-
jauta. Salutiniy reigkiniy nebuvo pastebéta.

Apie teigiamg omega-3 poveikj reumatoidiniam ar-
tritui kalba daugybé mokslininky. Jos palengvina ryti-
nj sgnariy sustingimga, sumazina skausma, uzdegima,
skaudanciy sgnariy skaiciy ir vaisty nuo skausmo po-
reikj. Geriausias poveikis reumatoidiniu artritu sergan-
¢iy pacienty sveikatai pastebimas tada, kai omega-6
ir omega-3 santykis tampa 2-3:1. Norint pasiekti tokj
santykj uzdegimo pazeistame organizme, reikia ganaiil-
gai (net iki pusés mety) vartoti didesnes omega-3 do-
zes, o siekiant gerg savijautg ir iSlaikyti — nuolat. Labai
gera Zinia tiems, kurie nori iSvengti reumatoidinio at-
rito. Naujausi tyrimai rodo, kad, uztikrinant pakanka-
mus omega-3 kiekius mityboje, uzkertamas kelias reu-
matoidiniam artritui dar nespéjus atsirasti klinikiniams
simptomams.

Omega-3 poveikis Sirdies ir kraujagysliy sistemai

Omega-3 ypac svarbios sveikai Sirdziai ir kraujagys-
léms. Tyrimai rodo, kad, atstacius omega-3 ir omega-6
balansg, mirtingumas nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy
sumazéja 70 proc. Tai yra didziuliai skaiciai. Kodél taip
vyksta?

Pirmiausia dél to, kad omega-3 maZina uzdegima
kraujagyslése ir trukdo formuotis aterosklerotinéms
ploksteléms. Jos taip pat mazina trigliceridy kiekj krau-
jyje, blogajj cholesterolj vercia geruoju; mazina krau-
jospudj ir kraujo kreSuma, gerina kraujotaka, slopina
aritmijas ir kt.

8

Omega-3 poveikis smegenims

ir psichinei sveikatai

Omega-3 yra labai svarbus smegeny struktiros
komponentas. Trikstant jy prasciau sklinda signalas is
lastelés j Igstele, todél blogéja atmintis, sunkiau susi-
kaupti. Omega-3 trikumas skatina Alzheimerio ligos ir
kity demencijos formy progresavima, o uztikrinus pa-
kankama jy kiekj galima Sias ligas pristabdyti arba net
jy iSvengti.

Kalbant apie psichine sveikatg, omega-3 taip pat yra
labai svarbios. Jrodyta, kad jos gerina nuotaikg, miega
ir padeda iSvengti arba bent susilpninti jvairiy psichiniy
ligy, pavyzdZiui, depresijos, simptomus.

Omega-3 ir nutukimas

Jei organizme omega-6 gerokai daugiau nei ome-
ga-3, per vadinamajg endokanabinoidy sistemg iS
omega-6 pagamintos tam tikros medziagos stimuliuo-
ja alkio receptorius. Dél Sios prieZasties jauc¢iamas alkio
jausmas, kurj sunkiau numalsinti, ir suvalgoma daug
daugiau maisto. Tai skatina nutukima ir su juo susiju-
sias ligas. AtstaCius omega-3 ir omega-6 santykj, Sio
poveikio nebelieka. Dél to sumazéja apetitas ir kren-
ta svoris. Sumazéja poodiniy riebaly, ypac pilvo srityje.

Omega-3 poveikis kiekvienai lgstelei

Omega-3 nesociosios riebaly rdgstys yra bitina
kiekvienos lgstelés sudétiné dalis. Jos suteikia Igstelés
membranai, kartu ir visam audiniui ar organui, elastin-
gumo. Trikstant omega-3, daug prasciau vyksta me-
dZiagy mainai tarp lastelés ir jos aplinkos. Omega-3
aktyvina daugiau kaip tikstantj jvairiy geny ir tai yra
viena i$ priezasciy, kodél jy trikumas kelia tiek daug
jvairiy sveikatos problemuy.

Kaip iSsirinkti omega-3 papildus?

Kadangi su maistu gauti pakankama omega-3 kiekj
darosi vis sudétingiau, norédami gerai jaustis, turime
vartoti papildus. Taciau kaip nepasiklysti jy gausoje ir
i$sirinkti geriausius? Stai keli patarimai:

Omega-3 kartu su riebaluose tirpiais antioksidan-
tais. Kodél tai ypac svarbu? Zuvys turi daugybe nati-
raliy junginiy, kurie apsaugo nesocigsias riebaly rags-
tis (tarp jy ir omega-3) nuo oksidacijos. Tai yra jvairQs
tirpus vandenyje (pvz., vitaminas C) ir riebaluose (pvz.,
tokoferoliai, karotenoidai, ubichinonai) antioksidantai
ir fermentai. Zuvy tauky gryninimo ir valymo metu
daugumajy prarandamaiir, siekiant islaikyti nepazeistas



Bioguto Omega-3 Premium
VisiSkai natGralUs zuvy taukai su alyvuogiy aliejumi.

e Net 2300 mg/10 ml omega-3 riebiyjy rigsciy.

« Salto spaudimo ypa¢ tyras alyvuogiy aliejus.

e Laukiniuose vandenyse suzvejoty smulkiy Zuvy
(sardiniy, anc¢iuviy ir skumbriy) taukai.

o NatOralUs tokoferoliai.

e Natorali citriny kvapioji medziaga.

e Be Zuvies baltymy, todeél tinkamas vartoti ir Zuviai
alergiskiems Zmonéms (visada pirmiausia
rekomenduojame pabandyti ant odos).

e Gerai pasisavinama, nes omega-3 yra natoraliai
gamtoje randamos trigliceridy formos. e ——

o Stikliniame butelyje. i 7l

e [Svalyti nuo sunkiyjy metaly, ftalaty (plastiko L\fCthMe-d
minkstikliy) ir atitinka  visus EU  Zuvy taukams ) "
keliamus §varumo ir grynumo reikalavimus. @l@guto

e Be GMO
AE _ UM
e Tinka néscioms, maitinanc¢ioms ir kodikiams. OMEGA-3REEH
0009

MAISTINES MEDZIAGOS 10 ML
Riebalai/Fat 8500 mg Lemon 300ml 5
Sotieji/Saturated 2100 mg ‘
Mononesotieji/Monounsaturated 3800 mg
OMEGA-9 3000 mg
Polinesotieji/Polyunsaturated 2500 mg 'H
OMEGA-3 2300 mg ;
EPR (eikozapentaeno rogstis)/EPA 1060 mg '\
DHR (dokozaheksaeno rogstis)/DHA 700 mg
DPR (dokozapentaeno rogstis)/DPA 170 mg
ALR (alfo-linoleno rogstis)/ALA 50 mg
Polifenoliai/Polyphenols 17 mg

Rekomenduojama viduting paros norma vaikams ir suaugusiems yra 0,15 ml/kg. Apie 70 kg
sverianc¢iom Zmogui rekomenduojama per dieng suvartoti 10 ml. Tiek telpa | vidutinj valgomajj
Saukstq. Jei nuspresite dozuoti Saukstu, patartume pries tai pamatuoti, kiek mililitry telpa jame.

Geriausia vartoti prie$ pat valgj ar valgant. Galima bet kurivo paros metu, bet patariame tuo paciu
laiku, kad susiformuoty jprotis.

Atidarius laikyti Saldytuve ir suvartoti per 60 dienu.

VAISTINESE: @

Vilnivje: Kaune: Klaipédoje:
UAB ,Parapham* (Lukiskiy UAB ,Parapham* vaistine UAB ,Debreceno vaisting”
vaistiné) Savanoriy pr. 58, Kaunas Taikos pr. 101, Klaipéda

Vasario 16-osios g. 2A, Vilnius
UAB ,Putinaitis® vaistiné

UAB ,Sirdazolé” vaisting J. Naugardo g. 13, LT-44280 Kaunas

Pelesos g. 7, Vilnius % 0 : .
UAB ,AZuolyno vaisting” UZSlsgngﬂ gO“te

UAB Sirdazole” vaisting K. Petrausko g. 40, LT-44162 Kaunas internetu www. b | Og ChEe) |‘t

Naugarduko g. 15/ i

Algirdo g. 28, Vilnius bel J[€|€fOﬂU +37066711911
Siaulivose:

UAB ,Universiteto vaistine* UAB vaistiné ,Valerijonas®

Universiteto g. 2, Vilnius Vilniaus g. 173-4, Siauliai



TEGUL SANARIAI TARNAUJA ILGAI

omega-3, antioksidaciniai junginiai dedami papildo-
mai. DaZniausiai tai blna tokoferoliai. Jie iSlaiko sta-
bilias nesocigsias riebaly riagstis buteliuke, taciau
Zmogaus organizme toli grazu neatstoja komplekso
junginiy, natdraliai randamy Zuvyje. Tai viena i$ prie-
ZascCiy, kodél klinikiniy tyrimy rezultatai, kuriuose pa-
cientai vartoja Zuvj, kalba apie didesne nauda svei-
katai, nei tyrimy su Zuvy tauky papildais rezultatai.
Todél labai svarbu, kad maisto papildo sudétyje kartu
su omega-3 bty ir antioksidanty. Vienas i$ geriausiy
pasirinkimy, Siuo atveju, yra polifenoliais turtingas aly-
vuogiy aliejus, kuris apsaugo trapias omega-3 rlgstis,
atkartodamas natdraliai Zuvyje esanciy antioksidaciniy
junginiy veikima. Jis saugo omega-3 nuo pazeidimo ne
tik buteliuke, bet ir organizme, ir leidZia joms saugiai
patekti j Zzmogaus lgsteles bei dZiuginti savo nauda.

Omega-3, iSgautos is smulkiy Zuvy, tokiy kaip an-
Ciuviai, sardinés, skumbrés. Kodél tai svarbu? Smulkiy
Zuvy gyvenimo ciklas yra gana trumpas, todél jos yra
atsparesnés intensyviai Zvejybai ir daromas mazZesnis
poveikis aplinkai. Be to, jos jsiklrusios ant zemesnio
mitybos grandinés laiptelio nei, pavyzdZiui, lasiSos ar
kitos stambios Zuvys, ir sukaupia maziau tersaly.

Visiskai natliralus produktas. Labai svarbu, kad,
gaminant maisto papildg, bty nenaudojami jokie sin-
tetiniai priedai ar konservantai, kad dar labiau nebu-
ty apsunkintas organizmas juos perdirbant ir Salinant.
Omega-3 turéty bati lengvai pasisavinamos natiralios
trigliceridy formos (dazniausiai taip ir yra).

Omega-3 kiekis. Labai svarbu atkreipti démes;j,
kokia yra omega-3 dienos dozé. Suaugusiam Zmogui,
sverianciam apie 70 kg, rekomenduojama per parg su
maisto papildais suvartoti apie 2 300 mg.

Kuo Svaresni. Jaros ir vandenynai yra labai uztersti,
tad Zuvys sukaupia daug tersaly. Renkantis svarbu at-
kreipti démesj, kad produktas bity kuo Svaresnis.

Skysti. Visada geriau rinktis skystus Zuvy taukus,
nes juos patogiau dozuoti, lengviau nuryti ir naudoja-
ma maziau pagalbiniy medziagy.

Pakuoté. Jei renkatés skystus Zuvy taukus / ome-
ga-3, atkreipkite démesj, kad jie blty iSpilstyti j stikli-
nius buteliukus. Stiklas yra inertiska medziaga ir niekuo
neuzters produkto.

Parenge
Dr. VAIVA BRAZINSKIENE
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Naudinga
bendradarbiavimo
sutartis

Kauno kolegijos Medicinos fakulteto déstytojai
ir studentai daznai lankosi musy bendrijoje: veda
mankstg pagal sudarytg grafika, skaito praneSimus
jvairiais sveikatinimo klausimais ir teikia kitg reika-
lingg informacija.

2022 m. lapkri¢io 9 d. kolegijos Kineziterapijos
sk. déstytoja dr. Laura Zlibinaité masy bendrijos na-
riams skaité praneSima ,Kodél manksta yra svar-
bi Zmonéms, sergantiems artritu?”. Paskaita buvo
iliustruota ekrane. Lektoré atsakinéjo j pateiktus
klausimus. Pabaigoje visi mokémeés, kaip teisingai
atlikti pratimus, su kuriais susipazinome per pa-
skaita.

Kvieciu susipazinti su paskaitos turiniu.

Kauno Zmoniy, serganciy artritu,
bendrijos (KZSAB) pirmininké
ALDONA PALIONIENE

KZSAB pasiruo$é mankstai. Irenos Zurumskienés nuotr.



BUK AKTYVUS!

Kodél manksta yra svarbi zmonéms,
sergantiems artritu?

KINEZITERAPUJA - gydymas judesiu. Tai ligoniy gydymo ir reabilitacijos metodas, kurj tai-
kant naudojami fiziniai pratimai, nattiralis gamtiniai veiksniai ir fizioterapijos priemonés.

Kineziterapeutai — tai sveikatos priezitros specialisty komandos dalis, kurie padeda atkurti
ar isSlaikyti aktyvy ir savarankiska gyvenima tiek namuose, tiek darbe. Jie yra judesiy verti-

nimo ekspertai ir gali parodyti, kaip apsaugoti sanarius.

Kaip kineziterapija gali padéti?
Sergant artritu, svarbu stengtis iSlikti aktyviems.

Daugelis Zmoniy nerimauja, kad manksta padidins
skausma arba pakenks sgnariams. Taciau sgnariai yra
sukurti judéti, o neaktyvumas silpnina raumenis.

Per kineziterapijos programa:

teikiami bendri patarimai, kaip padidinti aktyvumo
lygj, issikelti tikslus ir rasti tinkamg poilsio bei vei-
klos rezima;

padedama iSvengti su manksta susijusiy traumuy;
jei pradedate nauja veiklg, parengiama specialiy
pratimy programa, skirta pagerinti darbinguma, jé-
g3, lankstuma ir mobilumg;

teikiamas vandens terapijos kursas (kartais vadina-
mas hidroterapija) — tai manksta Silto vandens ba-
seine;

teikiami patarimai dél skausmo valdymo metody
ir gydymo bady, jskaitant Silumos ar ledo paketus,
masazg ir akupunktirg;

partpinama pagalbiniy vaiksciojimo priemoniy ar
jtvary.

Skausma malSinancios procediiros

Mazina skausmg, tinimg, uzdegima.

Taikomi termopaketai, vonelés, aerozoliai.

Trunka 10-15 min.

Taikomos esant vazokonstrikcijai, nervo laidumo
sumazéjimui, slopina uzdegiminius faktorius.

Silumos terapija
Naudojami Silumos paketai atpalaiduoja jtemptus,

pavargusius raumenis, mazina skausma, didina lanks-
tuma.

Ruosia raumeny sistemg pries KT.

Pavirsiné Siluma — termopaketai, parafinas, hid-
roterapija, oras, infraraudonieji spinduliai.

Trunka 15-20 min.

TENS (transkutaniné (perodiné) elektriné

nervo stimuliacija)

Veikia pakeisdama skausmo signalus, siun¢iamus
smegenims.

Auksto daznio TENS mazina sgnariy skausma.
Zemo daZnio TENS nuskausmina raumeny spaz-
mus, trigerinj taskg arba aplink skaudama sgnarj
esancius audinius.

Skausma mazZinancios procediiros:

Masazas ir mobilizacijos, taikomi siekiant sumazinti
sustingima ir skausmg, atpalaiduoti raumenis ir pa-
deéti pagerinti judesiy amplitudes.

Akupunktira, manoma, kad veikia sutrikdydama
skausmo signalus smegenims ir sukeldama natdra-
liy skausmg malSinanciy vaisty, vadinamy endorfi-
nais, iSsiskyrima.

Elektroterapija: tokie metodai, kaip ultragarsas ir
Zemo daznio lazerio terapija, skatina gijimo procesg
ir mazina skausma.

Kodél manksta yra svarbi sergant artritu?

Poilsis ar manksta?

Ligai pauméjus, rekomenduojama ramybé.

Keisti sgnariy padétis kelis kartus per diena.
Naudoti jtvarus patinusiems ar skausmingiems sg-
nariams palaikyti.

Lengvai masazuoti tas kiino dalis, kurios yra toliau
nuo pazeisty sgnariy.

Jeigu skauda, pratimus atlikti létai, taciau nelaukti,
kad skausmas visai nurimty.

Kiek rekomenduojama judéti?
Pratimai, sergant artritu:
Tempimo pratimai.
Stiprinimo pratimai.
11



BUK AKTYVUS!

KZSA grupé po paskaitos ir praktiniy uzsiémimy su lektore dr. Laura Zlibinaite
(sédi pirmoje eiléje trecia i desinés). Irenos Zurumskienés nuotr.
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Bendrai tonizuojantys pratimai.
Proprioceptiniai pratimai.

Tempimo pratimai

Judesiy amplitudés / lankstumo pratimai.

Apima sgnariy lenkimg ir tiesinimg tiek, kiek pa-
togu.

Kai skauda, daznai vengiame judinti sanarius per vi-
sg jy amplitude. Taciau visiskai nejudinant sgnariy,
ilgainiui jie gali tapti standesni ir skausmingesni.
Tempimo pratimai atliekami kaip apsilimas pries
pradedant kitus pratimus.

Atlikus vakare, galima sumazinti rytinj sastingj.
PriesS pratimus galima taikyti Silumg (dusg, parafing
ir pan.).

Stiprinimo pratimai

ISlaiko raumenis aplink sgnarj tvirtus ir stiprius.
StiprQs raumenys padeda iSlaikyti sgnariy stabilu-
mga ir gali sumazinti sgnariy bei aplinkiniy audiniy
skausma.

Raumeny pokyciai gali jvykti labai greitai — net po
keliy poilsio dieny jauc¢iamés nusilpe.

Tai pratimai nugalint pasiprieSinimo jégas, gravita-
cija.

Jeigu sgnariai yra patine, karsti, ami baklé, reko-
menduojama vengti stiprinimo pratimy.

Bendrai tonizuojantys pratimai

Svarbis visiems, kad iSliktume sveiki!

Aerobikos pratimai.

Apima: vaziavimg dviraciu, plaukimg ir mankstos
uzsiémimus, pasivaikscéiojimus.

Tonizuoja, palaiko bendrg organizmo bukle.

Gerina Sirdies ir kvépavimo sistemy darba.

Proprioceptiniai pratimai

Pratimai, skirti pusiausvyrai lavinti.

Padeda sumazinti griuvimy rizikg, dél kuriy vyres-
niame amziuje gali atsirasti daugiau komplikacijy.
Formos: Qi-gong, Tai chi, Sokiai — per pamokas ar
namuose.

Lektoré
Dr. LAURA ZLIBINAITE



JZYMIY ZMONIY PORTRETAI

Rasytoja leva Simonaityté

Sausio 23-i3jg sukako 125 metai, kai gimé autobiografiniy apysaky ir romany kiiréja leva Simonaityté —
talentinga prozininké, savo kiriniuose vaizdavusi iSskirtinius lietuvininky likimus ir garsinusi Klaipédos krasto

etnografinj savituma.

Siekdamas paminéti Sig sukaktj ir rasytojos kiirybos
svarbg, Seimas 2022 metus paskelbé levos Simonaity-
tés metais. Tauragés B. Baltrusaitytés viesoji bibliote-
ka Sia proga parengé parodg. Aukstaitijos regiono aso-
ciacija ,Artritas” taip pat paminéjo rasytojos 125-gsias
gimimo metines. Apie jos gyvenimg ir klrybine veiklg
pranesimg perskaité Zita Laimé Kalvéniené.

leva Simonaityté (Ewa Simoneit) gimé 1897 m. sau-
sio 23 d. Vanaguose, Priekulés valsciuje. Miré 1978 m.
rugpjucio 27 d. Vilniuje, eidama 82 m.

I. Simonaityté, badama penkeriy mety, susirgo kau-
ly tuberkulioze, todél visam gyvenimui liko luosa, ne-
galéjo lankyti mokyklos. Augo be tévo. Skaityti ir rasyti
iSmoké motina: skaité Biblijg, maldaknyges, giesmynus,
kalendorius. Jaunystéje, vaikS¢iodama, pasiremdama
lazdomis, leva turéjo dirbti: ganyti svetimas Zasis, pri-
Zitréti mazus vaikus. 1912-1914 m. gydési Angerburge,
luosy vaiky prieglaudoje. IS ten grjzo sustipréjusi ir émé
verstis siuvéjo amatu. Gyveno su teta Mare Dudjonie-
ne, nes motina tuo metu jau buvo istekéjusi.

1921 m. I. Simonaityté persikélé j Klaipéda. Remia-
ma Bruozio ir kity patrioty, baigé vakarinius masinras-
¢io ir stenografijos kursus. Dirbo Lietuvos konsulate,
,Ryto” spaustuvéje korektore, ,Prisy lietuviy balso”
redakcijoje, véliau — Seimelio rastinéje masininke ir
vertéja. Ten gyvendama jsitrauké j lietuviskg veikla:
dirbo Vanagy lietuviy jaunimo sambdryje , Eglé”, bend-
radarbiavo ,TilZzés keleivyje” ir kitoje MaZosios Lietuvos
lietuviskoje spaudoje.

LiteratGrine kdryba susidoméjo veikiama Pirmo-
jo pasaulinio karo jspudziy. Pirmajj klrinj — eilérastj
Ak, karas, karas iSggsdingas” — iSspausdino 1914 m.
Tilzés keleivyje”. Bendradarbiavo ,Prusy lietuviy bal-
se”, ,Klaipédos krasto Zodyje“, , Lietuvos keleivyje“, kur
pasiraSydavo Evutés, Eglaités, Sesutés slapyvardziais.
Klaipédos krasto laikrasCiuose paskelbé eilérasciy,
apybraizy, apsakymy.

PripaZinimo literatlros pasaulyje |. Simonaityté
sulauké 1935 m. isleidusi romang ,Aukstyjy Simoniy
likimas®, uz kurj 1936 m. jai buvo paskirta Lietuvos
valstybiné literatiros premija. Romane vaizduojamas
tragiskas MaZosios Lietuvos lietuviy likimas. Nagriné-

jama vienos vietos lietuviy giminés keliy karty raida,
savimonés irimas vokieciy kolonizacijos metu.

Nuo 1936 m. I. Simonaityté atsidéjo vien literatari-
niam darbui, jai buvo paskirta pensija. 1938-1939 m.
gydesi Sveicarijoje. Vokie¢iams prisijungus Klaipédos
krasta, apsigyveno Kaune. 1941 m. j vokieciy kalba
versdavo laikrastj ,] laisve” taip, kad vokieciai cenzoriai
kuo maziau kibty.

Nuo 1963 m. iki mirties I. Simonaityté gyveno Vil-
niuje. 1968 m. parasé memuary knyga ,Gretimos is-
torijélés”.

Rasytojos kirybai badingas lietuviSkos tautinés sa-
vimonés gvildenimas, gilinimasis j Zmogiskajg asme-
nybe, doroviniy problemy nagrinéjimas, prieSinimo-
si germanizacijai svarstymai. Zymiausi |. Simonaitytés
romanai — ,,Aukstyjy Simoniy likimas“ (1935) ir ,Vilius
Karalius“ (1939). Taip pat ji parasé romanus: ,Pavasa-
riy audroj” (1938), ,Be tévo” (1941), ,Pikéiurniené”
(1953), autobiografine trilogijg: ,,0 buvo taip” (1960),
»,Ne ta pastogé” (1962), ,,Nebaigta knyga” (1965).

1936 m. I. Simonaitytés kiiryba buvo jvertinta Lie-
tuvos valstybine literatlros premija, 1967 m. suteiktas
Lietuvos TSR liaudies rasytojos vardas. 1979 m. jsteig-
tas I. Simonaitytés memorialinis muziejus Priekuléje,
jos vardas suteiktas vienai Vilniaus gatvei. 1987 m.
jsteigta levos Simonaitytés literatdriné premija.

ZITA LAIME KALVENIENE
Panevézys
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KURYBOS PUSLAPIS
Susitikimas
su vyskupu Jonu Kaunecku

Jau tradicija tapo, kad gruodZio ménesj, prie§ Sv.  vyskupo diplomatija, inteligencija, Sviesi atmintis, jo ti-
Kalédas, Tre€iojo amzZiaus universiteto studentai orga-  kéjimas ir pasiSventimas kunigystei.
nizuoja susitikimus su kunigais. Siais metais gruodzio Jam palaiminus susirinkusius studentus ir maistg,
21 d. jvyko susitikimas su vyskupu Jonu ; toliau bendravome prie vaisiy sta-
Kaunecku Vel?yje, Panevéiio rajone. §j lo. Vyskupas Jonas Kauneckas Sia
susitikimg organizavo Treciojo amziaus proga mus labai pradziugino, nes
universiteto dekanés pavaduotojas Al- pristaté savo ka tik iSleistg knyga
vydas Kriaucitnas. Galiu pasidZiaugti, ,Pried visus véjus”. Si knyga su vys-
kad trec¢dalis studenty yra Aukstaitijos kupo autografu mums yra didzZiausia
regiono asociacijos ,Artritas“ Pane- dovana. Misy Saunioji Seimininkeé Zi-
véZio rajono artrito nariai: Alvydas ir na Pivoriuniené, jteikdama vyskupui
Laima Kriaucitnai, Zina ir Vytautas Pi- savo kepta duonele, padékojo jam
vorilinai, Bronislava ir Alfonsas Rama- visy studenty vardu. Toks Siltas, nuo-
nauskai, Danguolé ir Henrikas Aliukai Sirdus susitikimas ir palaiminimai ar-
ir kt. Jie yra aktyviausi studentai ir vi- téjanciy Svenciy proga mums primins
sada prisideda prie organizuojamy svarbiausias gyvenimo tiesas — Meile,
renginiy. Tikéjima, Viltj ir Ramybe.

Vyskupas Jonas Kauneckas pa- |
sidalino prisiminimais apie savo ZITA LAIME KALVENIENE
vaikyste, jaunyste, sunky kelig j kuni- TrecCiojo amZiaus universiteto
gyste, nes tada buvo tarybiniai laikai. Mus suZavéjo studenté, PanevéZys

Vi
¥skupas Jonas Kauneckas

Zina Pivoridniené jteikia vyskupui savo keptq duonele, o salia stovi Alvydas Kriauciiinas
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KORYBOS PUSLAPIS

Adventas

Rudenéja

Nubégo vasara géléta

Jau nubégo vasara géléta.

Jos pédom ruduo sarmotas genas.
Jau lapus saulétus berZas méto.
Kas supras, kas mano sirdj gelia?

Dar ne visos dainos isdainuotos,
AtspindZiai saulutés Sirdj glosto.
Atminimai vasaros saulétos,
Noris grjzt j senq mielq uostq.

Tik neskubék

Tvirtg gzuolo apglébt kamieng, Saulute, leistis,

Tegul gilés — jo vaikai subresta.
Senas voras tvirtq tinklg neria,

Atlaikys jis seng rudens nastq. Manosios rankos,

Kai jq laikai,
llgesiui Sirdin neleisiu skverbtis. Jauciuos stipri.
Vasaros Siltom dienom gyvensiu,
Upés vandeniu — mintim sruvensiu,

MedZiy lapais krentanciais plevensiu.

Tos mintys —

Kai rasoja langai, kai lauke — sutema,
Kada ZvaigZdés danguj nebesviecia,
Sirdyje — ramuma, o aplink — tyluma,
Tai adventas apmgqstymui kviecia.

Su advento tyla, su nakties tyluma
Pakeliaukim galaktikos ratais.
Nepajusim kada, bet isaus vél diena,
Tapom mes brandesni vienais metais.

Tik neskubék, tik neskubék,

Skambios, gilios, aiskios.

Pasiilgau

AS pasiilgau dangaus maZucio,
Lengvo balto debesélio,
Pakibusio virsum auksty

Pusy virsaniy.

AS pasiilgau véjo muzikos

Tarp seno misko slamanciy Saky.
Ziedy pavasariniy kvapo

Ir vakarinei maldai kviecianciy varpy.

AS pasiilgau sméléto, Silto tako prie papédes,
Kuriam esu jspaudus savo pédas.

Trobos languos Zary pasvaistés

Ir vyturio linksmos giesmés.

Tavieji spinduliai tokie Silti.
Tik nepaleisk, tik nepaleisk

AS pasiilgau vasaros audros,
Kai dangy raiZo Zaibo strélés.
Vaikystés pasakos liiidnos,
Kuriq pasekty senas sodas.

Dar paskaityk, dar pakalbék,

ELENA MARIJA BACIULIENE

Dar nevélu, dar — ne naktis,

Dar skamba sirdyje
Jaunysteés valsas.

Gruodis skamba

Einu taku, o gruodis skamba,
Lyg Svelni muzika po kojom.
Ziema, atvérus savo langg,
Balta pdga is tolo moja.

Sios dainos ZodZiais, kuriai muzikg parasé Danuté
Gabniené, o ZodZius — Aldona Sabonyté-Kazlauskieng,
Aukstaitijos regiono asociacijos , Artritas” vokalinis an-
samblis ,Vakaré“, vadovaujamas muzikos vadovés Zitos
Berdesienés, gruodzio ménesj pradéjo savo koncertus.
Gruodiio 1 d. koncertavome Sv. Juozapo globos na-
muose, gruodzio 2 d. — PanevéZio muzikiniame teatre,
minint Nejgaliyjy dieng, o gruodzio 15 d. Aukstaitijos
regiono asociacijos ,Artritas” patalpose palydéjome
senuosius metus. Graziai skambéjo dainos apie Ziemg,
Sv. Kalédy stebuklo laukima.

Prezidenté Danuté Elibieta Zagiiniené perskaité
prane$img apie nuveiktus darbus organizacijoje, pa-
dékojo tarybos nariams ir seniinams uz gerg darbg ir
jteiké dovanéles. Prie bendro stalo vaiSinomeés skaniais
kibinukais, sausainiais, kvapnia kava ir arbata. Artéjan-

Koncertuojame Sv. Juozapo globos namuose

¢iy Svenciy laukimo dvasia Sildé misy bendravima. Dé-
kojame prezidentei Danutei ElZbietai Zagiinienei u? jos
nuosirdy, pasiaukojamg darbg, ripestj kiekvienu na-
riu. Mes linkime prezidentei ramiy ir Sviesiy Sv. Kalédy.
Tebina jos atokvépio ir dziugesio akimirka, teapgaubia
Jus ir JUsy artimuosius meile ir Siluma. Darnos, sveika-
tos ir begalinés sékmés 2023 metais!
ZITA LAIME KALVENIENE
Tarybos naré, PanevéZys
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artritas

LIETUVOS ARTRITO ASOCIACIJOS KLUBY IR BENDRIJY ADRESAI

LIETUVOS ARTRITO ASOCIACIJA

Taikos al. 11, LT-35148 Panevézys

El. p. artritas.laa@gmail.com; www.arthritis.It
Prezidenté Danuté Elzbieta Zagiiniené

Mob. 8 675 28089

Medicinos vadové prof. dr. Jolanta Dadoniené
Tel. d. (8 5) 250 1737

Viceprezidentas Kristijonas Mazuras
EULAR/PARE vykdomojo komiteto narys
Mob. 8 686 78787, el. p. kristijonas@eln.It
Buhalteré Laimuté Mituziené

Mob. 8 687 81386

»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) 335 194, mob. 8 622 83649
Medicinos vadové Loreta Adomaitiené
Mob. 8 614 31330

AUKSTAITIJOS REGIONO
ASOCIACIJA ,, ARTRITAS"

Taikos al. 11, LT-35148 Panevézys

El. p. a.r.a.artritas@gmail.com
Direktoré Danuté Elzbieta Zagiiniené
Mob. 8 684 06281

TAURAGES SERGANCIY
SANARIY LIGOMIS
BENDRIJA ,, ZINGSNIS*

Gedimino g. 8-66, LT-72241 Taurageé
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 Vlascenko

Mob. 8 686 72425

Medicinos vadoveé Edita Brazdziuviené
Tel. (8 450) 34 234, mob. 8 687 57696

ALYTAUS KLUBAS
»ARTRITAS”

Jaunimo g. 3, LT-45306 Alytus
Pirmininkas Vladas Prieskienis

Mob. 8 615 43673

El. p. vladas.prieskienis@gmail.com,
maryteb57@gmail.com

Medicinos vadové Laima Lenkiené

ROKISKIO RAJONO
KLUBAS , ARTRITAS"

Kauno g. 31A, LT-42116 Rokiskis
Pirmininké Albina Braziliniené

Mob. 8 606 76259

El. p. rokiskisartritas@gmail.com

El. p. braziuniene.albina@gmail.com
Medicinos vadovas Rimantas Kazlauskas
Tel. (8 458) 55 112, (8 458) 55 093
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