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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

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 28089
El. pastas:
artritas.laa@gmail.com
www.arthritis.It

Informuojame,

kad 2022 m. Lietuvos artrito asociacijai Nejgaliyjy asociacijy veiklos rémimo
projekto , Artritu serganciy nejgaliyjy teisiy atstovavimas” vykdymui Nejgaliyjy
reikaly departamentas prie Socialinés apsaugos ir darbo ministerijos i$ valsty-
bés biudzeto skyré 24 122 eurus.

LéSos paskirstytos Sioms projekto veikloms vykdyti:
1. Nejgaliyjy teisiy gynimas:
1.1. Nuolatinio pobldzio atstovavimas.
Teikiamos teisinés konsultacijos, atstovaujami nejgalieji.
1.2. Svietéjiska veikla:
1.2.1. Svietéjitkas renginys Vilniaus rajono savivaldybéje , Sveikatos ras-
tingumas”. Dalyvaus 20 dalyviy ir 1 savanoris i$ Sio rajono.
1.2.2. Svietéjidkas renginys Svencioniy r. savivaldybéje ,Sveikatos rastin-
gumas”. Dalyvaus 20 dalyviy ir 1 savanoris i$ Sio rajono.
1.2.3. Konferencija ,,Pasauliné artrito diena” spalio 12 d. Vilniuje. Daly-
vaus 100 nejgaliyjy iS 9 ,, Artrito” asociacijos nariy ir kviestiniai sveciai.
1.3. Metodiné pagalba nejgaliyjy asociacijy vadovams:
1.3.1. Mokymai. Vyks 1 dieng, trukmé — 5 val., 10 dalyviy.
1.4. Tarptautinis bendradarbiavimas. EULAR narysté, nario mokestis —
200 eury:
1.4.1. Mokymai.
4. Nejgaliyjy savarankisko gyvenimo jgiidZziy ugdymas mokymuose, semina-
ruose, stovyklose:
4.1. Savarankisko gyvenimo ugdymo stovykla , Gelbékime savo sgnarius”
rugpjicio meén. Sventojoje. Dalyvaus 30 nejgaliyjy. Trukmé — 7 naktys/
8 dienos.
7. Periodiniy leidiniy, susijusiy su nejgaliyjy socialine integracija ir lygiy gali-
mybiy nejgaliesiems sudarymu, leidyba — 6 987 eurai.
7.1. LeidZiamas periodinis leidinys Zurnalas ,Artritas”, 1000 egz., 16 psl.,
kartg per ketvirtj.

LAA INFORMACIA

Ar joga gerina sveikat3y?

Per pastaruosius 20-30 mety joga tapo labai populiari visame pasaulyje. Stei-
giamos jvairiausios nepriklausomos mokyklos, klasés ir studijos, grupinés mo-
kymo programos vyksta visuose dideliuose sveikatingumo ir sporto centruose.

Joga yra kur kas daugiau, nei sédé- praktika pasiekiama puikiy rezultaty la-
ti sukryZiuotomis kojomis uZsimerkus vinant kiing ir prota. Ir gausis moksli-
ar islaikyti kiing sudétingose ar net vi- niai tyrimai, atmesdami visg reklaminj
siSkai nenormaliose pozose. Yra nema- bruzdesj ir perdétg mistifikavima, pa-
Zai moksliniy jrodymy, kad Sia senovine tvirtina jos naudg masy sveikatai. Daug
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jvairiy jogos praktiky, pavyzdziui, modifikuoty ar origi-
naliy asany arba kvépavimo pratimy, yra naudojama
kalanetikoje, pilatese, balete, sportinéje gimnastiko-
je, kai kuriose modernaus Sokio mokyklose, net kine-
ziterapijoje. Dalis asany sékmingai naudojamos lanks-
tumo, pusiausvyros ir kvépavimo mankstose, skirtose
atskiriems susirgimams gydyti.

1. Joga uisiimti gali praktiskai visi.

Atliekant jogos asanas, nebltina bati ypac lanks-
¢iam ar puikios pusiausvyros, gero fizinio pajégumo,
nereikia bati jaunam, graziam ar vilkéti madinga, bran-
gia sportine apranga ir avéti brangius batelius. Galima
praktikuoti jogg namuose, apsivilkus net pizama. Tai
esmés nekeidia. Siai praktikai uztenka skirti 15-20 mi-
nuciy per dieng patogiu laiku. Zinoma, galima skirti ir
iStisas valandas. Galima pasirinkti sunkias asanas arba
nuosekliai pradéti nuo paprastesniy ir kantriai pereiti
prie sudétingesniy. Tg grieztai rekomenduoja ir garsis
jogos mokytojai bei instruktoriai. Geriausia susirasti
jasy asmeninius poreikius atitinkancig jogos mokyklg
ar klase arba kokybisky vaizdo jrasy su komentarais.
Jau nekalbant apie iSsamias ir vertingas jogos mokyto-

jy knygas.

2. UZsiimti joga galima daug kur.

Tam nereikia jokios specialios sporto jrangos, in-
ventoriaus ar jmantrios jogos studijos. Galima prakti-
kuoti jogg namuose, darbe, sode, parke, paplidimyje,
vieSbutyje, atostogy metu ir pan. Viskas, ko dazniau-
siai reikia, — Siek tiek tuscios erdvés ant grindy, nedide-
lio kilimélio, ramybés ir vidinio nusiteikimo. Kai kurios
jogos formos gali biti praktikuojamos einant, vaZiuo-
jant visuomeniniu transportu ar net stovint eiléje.

3. Stipresnis kiinas.

Nebutina kilnoti svorius ar dirbti su brangiais tre-
niruokliais, kad padidéty raumeny jéga. PavyzdZiui,
Saulés arba Ménulio pasveikinimo asanos (tiesa, jos
néra skirtos pradedantiesiems) puikiai tinka jégos tre-
niruotei, nes jdarbina daugelj kino raumeny ir lavina
lankstuma. Net sglyginai paprastos asanos, tokios kaip
Lenta, Kalnas, Gulbé, Kédé, BesirgZantis Suo, Kylan-
ti kobra ir kt., neabejotinai sustiprins jasy liemens ir
kojy raumenis. Bet kokia asana, kurig atliekame dary-
dami gily jthpsta (pvz., skirtingos Kario padétys), stip-
rins kojy raumenis, o statiSkos pozos, kai reikia ilgesnj
laikg islaikyti savo kino svorj, didins raumeny jégg ir
iStverme.

4. Didelé jogos formy jvairové leidzZia rinktis.

Yra daug ir labai jvairiy jogos formy. Skirtingy jo-
gos uzsiemimy intensyvumas gerokai skiriasi: nuo itin
lengvo, malonaus, praktikuojamo giliai atsipalaidavus
iki didelés statinés ar dinaminés raumeny jtampos ir
ypatingo lankstumo reikalaujanciy uzsiémimy. Konk-
retaus stiliaus pasirinkimas turéty buti pagrjstas as-
mens sveikata ir fiziniais gebéjimais, nuostatomis ir
jsitikinimais. Itin populiari ir daZniausiai kultivuojama
jogos forma Europoje ir JAV yra Hatha joga, kur deri-
namos trys skirtingos veiklos: fizinés pozos (asanos),
tiksliai kontroliuojamas kvépavimas ir gilaus atsipa-
laidavimo ar apmastymo periodai. Hatha yra létesnio
progreso forma, kurig meégsta ir naujokai, ir patyre jo-
gai, joje pagrindinis akcentas — bitent fizinis kiino stip-
rinimas. Vinyasa jogos metu greitai pereinama nuo
vienos pozos prie kitos. Ajengaro jogos metu susitel-
kiama ties deramu kino daliy iSdéstymu jogos pozoje
ilgg laika, todél naudojamos atramos ir kitos pagalbi-
nés priemonés. Bikram joga — viena i$ ,karStos” jogos
formy. Ji praktikuojama labai karsStoje patalpoje, kad,
padidéjus prakaitavimui, pasisalinty kuo daugiau tok-
siniy medziagy. Taciau yra nematzai kity jogos formy,
kuriy metu nedaromi jokie fiziniai ar kvépavimo pra-
timai. Tokios formos tinkamos ieSkantiesiems subtiliy
dvasiniy praktiky: Karma joga, Agni joga, Jnana joga,
Bhakti joga ir kt.

5. Padidéja lankstumas.

Nemazai moksliniy studijy jrodé, kad joga pade-
da visy amZiaus grupiy Zmonéms tapti lankstesniems:
pradedant sportininkais ir baigiant pagyvenusiais ar
senais Zmoneémis, kurie visai iki tol nesimankstino. Zi-
noma, visuomet patartina pradéti nuo atsargios, Svel-
nios praktikos ir kantriai, laipsniSkai Zengti siekiamy
rezultaty link. Ir jdémiai stebékite kino reakcijas j pra-
timus. Skausmo neturi bati.

6. Pageréja pusiausvyra.

Viena i$ mlsy organizmo fiziniy savybiy, apie ku-
rig nelabai susimgstome ar rdpinameés, yra pusiaus-
vyra. Taciau ji itin svarbi musy kasdieniam gebéjimui
atlikti visus paprasciausius darbus — nuo atsisédimo ir
atsistojimo nuo kédés iki sudétingy Sokio ar Zaidimo
judesiy. Gera pusiausvyra kontroliuoja kiino padétj ir
neleidZia nukristi ar susiZeisti. O nemazai jogos asany
treniruoja kiino pusiausvyrg ir tg patvirtino ne viena
moksliné studija.
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7. Joga néra didelio intensyvumo fiziné veikla.

Joga yra saugi fizinio aktyvumo rasis, tinkama dau-
gumai Zmoniy. Jei kada patyréte rimtg trauma (ypac su
liekamaisiais reiSkiniais) arba dél létiniy ligy ar menko
fizinio pajégumo negalite atlikti aukSto intensyvumo
pratimy, vis dar galite praktikuoti joga. Zinoma, tokia fi-
ziné veikla tik i dalies gali pakeisti labai intensyvius fizi-
nius uzsiémimus, kurie yra ypac naudingi masy sveika-
tai. Net jei turite sgnariy ar stuburo sveikatos problemy,
joga (nors ir ne visas asanas) praktikuoti galite. Svarbu
neskubéti ir nelyginti savo pasiekimy su aplinkiniy Zmo-
niy pasiekimais. Nesigrauzkite, jeigu ko nors nesugeba-
te atlikti tinkamai, kg kiti jau padaro. Primename, kad,
jei turite kokiy nors sveikatos problemy, visada pasaky-
kite apie tai jogos mokytojui ar instruktoriui.

8. Pageréja laikysena.

Dalis Zmoniy, dirbanciy sédimajj darbg ir leidzian-
¢iy laisvalaikj pasyviai, yra prastos laikysenos. Nema-
Zai moksliniy straipsniy rodo, kad nenormali laikysena
gali kenkti fizinei ir psichinei sveikatai. Per ilgesnj laikg
tokia laikysena gali pakenkti stuburui ir sukelti kaklo,
peties ar nugaros skausmga. Mokslo jrodyta, kad, sis-
temingai atliekant maziausiai 7 siilomas asanas, gali-
ma sumazinti neigiamas ilgalaikio sédéjimo pasekmes
ir pagerinti laikysena.

9. Sumazéja nerimas ir jtampa.

Joga jungia kiing, protg ir dvasig j darnig visuma, nes
absoliuti dauguma jogos formy praktikuoja vienokig ar
kitokig meditacijos rasj, susikaupimg ir vidine ramybe.
Grupiniai jogos uzsiémimai daZznai pasibaigia atsipa-
laidavimo ir minciy nuraminimo pratimais. Moksliniai
straipsniai, analizuojantys jvairias jogos praktikas, nu-
rodo, kad Sie uzsiémimai gali sumazinti perdétos jtam-
pos poveikj Zmogaus organizmui ir gali bati naudingi,
gydant nerimo sutrikimo sindroma bei depresijg. Gauti
rezultatai patvirtina, kad joga veikia panasiai kaip kitos
relaksacinés ir atsipalaidavimo technikos, meditacija,
fiziniai pratimai ar net aktyvi socializacija su draugais.
Mazindama jtampg ir stresg, joga moduliuoja jvairias
atsako j psichologine jtampg sistemas, todél gerokai
sumazéja jy neigiamas poveikis organizmui. Taip rete-
ja Sirdies susitraukimy daznis ir sumazéja kraujospu-
dis, sudeginama daugiau kalorijy, didéja Sirdies veiklos
efektyvumas, palengvéja ir pagiléja kvépavimas ir pan.
Taigi, uZsiimant sisteminga jogos praktika, ugdomas
sugebéjimas lanksciau ir efektyviu reaguoti j didele ar
daZnai besikartojancia psichologine jtampa.
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10. Pageréja valgymo jprociai.

Joga moko visapusisko rdpestingumo ir atidumo
kasdieniame gyvenime, todél praktikuojancius jg Zmo-
nes skatina atidziau rinktis maisto produktus. Moks-
liniai straipsniai patvirtina, kad praktikuojantys joga
tikrai turéjo sveikesnius valgymo jprocius. Daugelis
apklaustyjy sake, kad joga padeda jiems riipestingiau
rinktis maisto produktus ir valgymui suteikia kiek kito-
kig prasme.

11. ligesnis ir gilesnis miegas.

Dauguma suaugusiyjy tikrai noréty kokybiskiau
ir giliau iSsimiegoti naktj. UZsiémimai joga gali padé-
ti. Reguliari praktika skatina organizma (konkreciai —
kankorézine liauka, esancig po galvos smegenimis) ga-
minti daugiau melatonino. Tai hormonas, efektyviai
padedantis kontroliuoti miego ciklus ir reguliuojantis
medziagy apykaitg. Mokslinés studijos patvirtino, kad
uzsiémimai joga pagerino miego kokybe kelioms tiria-
muyjy grupéms: vyresnio amZiaus suaugusiesiems, pa-
cientams, sergantiems jvairiomis |létinémis ligomis, ir
néséioms moterims.

12. Jogos nauda.

Nors daugelis jogos praktiky yra saugios, visgi kai
kuriuos sudétingus ir didelés jtampos pratimus jvei-
kia tikrai ne kiekvienam. Ypac pagyvene ar sergantys
[étinémis neinfekcinémis ligomis, turintys sgnariy bei
stuburo judrumo sutrikimy ir kity sveikatos proble-
my Zmoneés, prie$ pradédami praktikuoti joga, turéty
pasitarti su asmens sveikatos specialistais. Bet dauge-
liui pacienty, serganciy lengva ir vidutinio sunkumo
depresija, nerimo sutrikimo sindromu, pradine sena-
tvinés demencijos forma ir Alzheimerio liga, turinciy
miego sutrikimo simptomy ar patirianciy didelj stresg
darbe, joga gali biti efektyvus bldas geriau valdyti pa-
tiriamus simptomus. Mokslinés jogos studijos tik pa-
tvirtino, kad protiné ir fiziné Zmogaus sveikata yra la-
bai susijusios tarpusavyje ir veikia viena kitg. Daugéja
moksliniy jrodymy, kad ilgalaiké jogos praktika yra visa
apimantis sveikatos gerinimo metodas su palyginti Ze-
mu rizikos laipsniu.

Tad sékmés mankstinantis!

Pagal Lietuvos ir uZsienio
literatirg parengé

fizinio aktyvumo specialistas
REMIGIJUS ZUMERAS
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Siek tiek yra gerai, daugiau yra geriau

Psichologiné savijauta, sergant reumatoidiniu artritu COVID-19 metu. Ar fizinis aktyvumas gali padéti?

COVID-19 apribojimai labai apsunkino

reumatoidiniu artritu serganciy Zmoniy

fizinj aktyvuma

Siekdamos sustabdyti COVID-19 pandemijg, dau-
gelis 3aliy, tarp jy ir Lietuva, émési priemoniy, skir-
ty Zmoniy socialiniams kontaktams mazinti. Mano-
ma, kad tai buvo batina, siekiant apsaugoti asmenis,
kuriems kyla didesné komplikacijy rizika uZsikrétus
COVID-19. Zmonéms, sergantiems reumatoidiniu ar-
tritu (RA), rekomenduota laikytis dar grieztesniy apri-
bojimy, palyginti su bendra populiacija, ir vengti bet
kokiy socialiniy kontakty su Zmonémis, nepriklausan-
Ciais jy namuy Gkiui.

Mokslininkai mano, kad $i socialiné izoliacija kar-
tu su nerimu ir stresu, susijusiu su pandemija, grei-
Ciausiai turés neigiamg jtaka RA serganciy Zmoniy
psichinei sveikatai ir psichologinei gerovei. Fizinio ak-
tyvumo didinimas ir laiko, leidziamo sédint bei gulint,
trumpinimas gali pagerinti psichologine savijautg,
sergant RA. Taciau COVID-19 apribojimai labai apsun-
kina RA serganciy Zmoniy fizinj aktyvuma ir skatina
fiziSkai neaktyvy gyvenimo bida.

Ar uzsikrétimo COVID-19 infekcija ir komplikacijy
po jos rizika yra didesnés reumatoidiniu artritu
sergantiems Zmonéms?

Dauguma Zmoniy, serganciy RA, vartoja imunosu-
presinius (organizmo imunitetg slopinancius) vaistus,
todél jiems kyla didesné infekcijy rizika dél jy imuni-
nio atsako j virusg. Be to, didelé dalis Zmoniy, be RA,
dar serga Sirdies ir kraujagysliy ligomis ar hiperten-
zija (padidéjes saugias ribas virSijantis kraujospudis),
kurios savaime susijusios su padidéjusia mirtingumo
nuo COVID-19 rizika. Nors yra preliminariy jrodymuy,
kad per ankstesnius koronaviruso protrukius uzsikré-
timo COVID-19 infekcija ir komplikacijy po jos rizika
RA sergantiems zmonéms nepadidéjo, sveikatos prie-
Ziaros specialistai rekomenduoja Siems gyventojams
likti namuose ir kuo labiau sumazinti visus nebatinus

kontaktus su kitais savo namy Ukio nariais pandemi-
jos metu. Manoma, kad tokios priemonés yra bati-
nos, siekiant suvaldyti virusg ir sumazinti pazeidzia-
my grupiy infekcijos rizikg, taciau ir pripazjstamas
galimas Sios socialinés izoliacijos poveikis psichinei
sveikatai ir psichologinei gerovei.

Pandemijos jtaka psichologinei gerovei

IS ankstesniy epidemijy ir pandemijy (SARS, Ebo-
la) Zinoma, kad izoliacija ir karantinas gali turéti jtakos
psichologinei gerovei. Psichiniai, emociniai sutriki-
mai, dirglumas, nemiga, potrauminio streso simpto-
mai buvo pastebéti izoliacijos ar karantino metu arba
po jy. Sie simptomai, mokslininky teigimu, net ir pasi-
baigus epidemijai, gali testis keletg ménesiy.

COVID-19 protrukio visuomenés sveikatos valdy-
mas yra kitoks nei ankstesniy pandemijy. Karantino
ir izoliacijos priemonés taikomos ne tik tiems Zmo-
néms, kuriems badingi simptomai ar kurie galéjo
susidurti su viruso nesiotojais, — socialiniy kontakty
ribojimas apima iStisus miestus, regionus ir salis. As-
menims, sergantiems RA, papildoma rekomendaci-
ja ilgg laika izoliuotis, vengti socialiniy kontakty dél
padidéjusios infekcijos rizikos gali sustiprinti tokius
jausmus, kaip socialiné izoliacija, stresas (pvz., dél
darbo nesaugumo), savarankiskumo trikumas (pvz.,
apribotos galimybés nusipirkti batiny prekiy, apribo-
ta fiziné veikla), ir labai neigiamai paveikti jy psichine
sveikatg bei psichologine gerove.

Per pirmasias dabartinés pandemijos JAV dienas
buvo atlikta apklausa, kurioje dalyvavo 530 Zmoniy,
i$ jy — 61 proc. serganciy reumatinémis ligomis. Ti-
riamieji pranesé apie nerimg, stresg ir baime, susiju-
sig su COVID-19. Dauguma dalyviy izoliavosi ir ribo-
jo socialinius kontaktus. Jie iSreiské susirlpinima dél
infekcijos rizikos ir reumatinés ligos paiiméjimo. Be-
veik puseé dalyviy teigé, kad sumazéjo sveikatos prie-
Zilros paslaugy prieinamumas: kai kurie susitikimai
buvo pakeisti telefoniniais pokalbiais, ta¢iau dazniau
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buvo atSaukti arba atidéti, taip sukeliant serganciyjy
nusivylima.

Manksta -

streso jveikimo mechanizmas

Yra pakankamai jrodymy, kad, sergant RA, fizinis
aktyvumas suteikia daug naudos tiek fizinei, tiek psi-
chologinei sveikatai ir, atvirksciai, fiziSkai pasyvus el-
gesys yra susijes su prastesniais Zmoniy, serganciy
RA, sveikatos rezultatais. Fizinis aktyvumas gali page-
rinti psichologine savijautg. Jis daro bendrg teigiama
poveikj ir veikia psichologinius mechanizmus: padi-
déja saviveiksmingumo ir savigarbos jausmai, mazé-
ja stresas ir pamirStami rapesciai. Todél nenuostabu,
kad Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenda-
vo mankstg ir fizinj aktyvuma, kaip blidg susidoroti su
stresu COVID-19 metu, o kelios Salys kasdiene fizine
veiklg laiké viena i$ nedaugelio leistiny prieZasciy is-
eiti i$ namy.

Fizinio aktyvumo svarbg iliustruoja tyrimas, per
kurj isaiskéjo, kad Zzmonés, kurie per SARS protrakj
Honkonge buvo labiau susiripine ar baiminosi dél
SARS ir patyré didesnj su darbu ar finansais susijusj
stresg, pranesé, kad pradéjo intensyviau mankstintis.
Tai rodo, kad fiziniai pratimai buvo naudojami kaip
mechanizmas stresui jveikti. Tadiau tie, kurie jautési
bejégiai dél SARS, daZniau pranesé apie mazesnj fizinj
krivj epidemijos metu. Sis tyrimas rodo, kad manks-
ta iS tiesy gali bGti naudojama siekiant jveikti epide-
mijos metu sukeltg jtampg, taciau, skatinant Zmones
blti aktyvesnius ir maziau seéslius, reikia atsizvelgti j
jy asmenines aplinkybes ir elges;j.

Kaip islikti fiziSkai aktyviam

pandemijos metu?

Pandemijos metu islikti ar tapti fiziSkai aktyviems
yra sunku. Tyrimai rodo Zemesnj fizinio aktyvumo ly-
gj COVID-19 karantino laikotarpiais. Bati fiziSkai ak-
tyviems COVID-19 metu yra dar sunkiau Zmonéms,
sergantiems RA, kurie daZnai patiria su RA susijusias
fizinio aktyvumo klidtis. PavyzdZiui, uzdarius sporto
klubus, ribojama prieiga prie treniruokliy, pritaiky-
ty RA sergantiems Zmonéms. Zmoneés, galintys dirb-
ti nuotoliniu badu namuose, nebeturi galimybés va-
Ziuoti j darbg ir atgal. Darbo vietos namuose daznai
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yra matziau pritaikytos individualiems ergonominiams
poreikiams (pvz., dirbant prie valgomojo stalo, néra
galimybés patogiai sédéti ar stovéti).

Ar fiziniai pratimai socialiniuose

tinkluose —iseitis?

Nuo pandemijos pradZios televizijoje ir interne-
te buvo lengvai pasiekiama daugybé patarimy ir re-
komendacijy, sidlanc¢iy bldus Zzmonéms islikti fizis-
kai aktyviems pandemijos metu. Taciau dél su RA
susijusiy klitc¢iy fiziniam aktyvumui, Sios bendrosios
mankstos programos néra tinkamos Zmonéms, ser-
gantiems Sia liga. Jiems butinos labiau pritaikytos re-
komendacijos. Siuo metu labai maZai Zinoma apie tai,
kaip pandemija paveiké fizinj aktyvuma, sergant RA ar
bet kuria kita liga.

Zmonés, sergantys reumatinémis ligomis, pranesé
apie sunkumus, siekiant islaikyti savo fizinj aktyvuma,
prisitaikant prie socialiniy kontakty ribojimo reikala-
vimy: jie neteko galimybés mankstintis patalpose su
draugais, lankytis sveikatinimosi jstaigose, fizioterapi-
jos uzsiémimuose. Fiziniai kontaktai pandemijos me-
tu buvo ribojami net lauke.

Nedideli elgesio pokyciai gali pagerinti

psichologine savijauta

Mokslininkai teigia, kad psichinés sveikatos ir psi-
chologinés gerovés pageréjimas gali buti pasiektas
santykinai nedideliais elgesio pokyciais (pvz., didinant
fizinj aktyvuma ir (arba) mazinant sédima laika). IS tie-
sy, lengvo intensyvumo fizinis aktyvumas (pvz., stové-
jimas, létas vaiksciojimas ir kasdieniné veikla, susijusi
su gyvenimo bidu) yra susijes su maZzesne depresijos
rizika ir geresne psichologine savijauta, taip pat ma-
Zesniu mirtingumu. Tyrimai rodo, kad nedideli ,sédi-
mo elgesio” pokyciai yra naudingi psichologinei savi-
jautai. Pavyzdziui, siiloma 30 minuciy ,,sédimg elgesj“
pakeisti lengvu fiziniu aktyvumu per dieng, siekiant
sumazinti nerimg ir pagerinti psichologine savijauta.

Pasakykime sau: , Kiekviena minuteé yra svarbi“ ar-
ba ,Siek tiek yra gerai, daugiau yra geriau®.

Parengé DIANA RAMANAUSKIENE
Vilniaus universiteto
sveikatos psichologijos magistranté
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Mokytis niekada nevélu

Siais metais direktoré Danuté Elibieta Zagiiniené ir
as, Zita Laimé Kalvéniené, pradéjome vykdyti projek-
ta ,Nedelsk ir prisijunk Siandien!”,

Siame projekte numatytomis priemonémis siek-
sime Zmonéms su negalia padéti gerinti sveikatg, uz-
imtuma, stabdyti negalios procesus, pailginti visavertj
aktyvy gyvenima. Dienos uzimtumo centre organizuo-
sime paskaitas, kviesime j mankstas, vaik$¢iojimo su
SiaurietiSkomis lazdomis uZsiémimus patalpose ir lau-
ke. Ir toliau organizuosime susipazinimo pasisédéjimus
prie arbatos ar kavos puoduko. Sie uZimtumo uzsiémi-
mai dienos centre jau vyksta du kartus per savaite.

Masy tikslas — padéti pagerinti ne tik fizing, bet ir
psichine sveikatg Zmonéms, sergantiems artritu ir tu-
rintiems nejgaluma. O kad galétume teisingai jiems pa-
déti, nutaréme ir pacios patobulinti savo zZinias bei pri-
taikyti jas praktikoje.

Direktoré D. E. Zagiiniené ir a§ mokémes kursuose,
kurie buvo organizuoti nuotoliniu budu, socialinio dar-
buotojo padéjéjo kvalifikacijai jgyti. Kursus, kurie vy-
ko nuo vasario 8 iki 21 d., organizavo MB , Patirtys ir
idéjos” (Kaune), paskaitas vedé lektorés socialiné dar-
buotoja Nomeda Cerneviciité ir psichologé-psichote-
rapeuté Audroné Kerpaité.

Sj kartg savo kailiu patyréme, kas yra mokymasis
nuotoliniu blddu. Mokymo programg sudaré 40 aka-

Abipusé nauda

Koronavirusas pakreipé musy gyvenimag kita linkme,
aprimo veikla visose srityse. Liidime dél bendrijos
nariy, kuriuos Sis virusas nusivedé Anapilin.

Nepaisant uZsitesusios pandemijos, su savo ben-
drijos nariais palaikome rysj telefonu, tariameés ir kon-
sultuojamés jvairiais klausimais, dalinamés jspudziais,
naujienomis, kdrybiniais sumanymais. Laikydamiesi
profilaktiniy priemoniy ir bldy, stengiameés padéti sa-
vo bendrijos nariams palaikyti sveikatinguma.

Kauno Zmoniy, serganciy artritu (KZSA), bendrija
kartu su Kauno medicinos kolegija Siy mety pradzio-
je pasirasé Moksliniy tyrimy eksperimentinés plétros
(MTEP) ir meno veiklos sutartj. Pagal Sig sutartj kinezi-
terapijos ir ergoterapijos studentai bei déstytojai atliks

deminiy valandy (21 ak. val. teorinio mokymo ir
19 ak. val. praktinio mokymo). Zitréjome vaizdo jra-
Sus su mokymosi medziaga. Taigi 4 paskaitos, 4 namy
darby uzduotys ir... egzaminas. Vaizdo jrasai buvo ge-
ros kokybés, o lektorés paskaitas vedé labai jdomiai ir
emocionaliai. Atliekant namy darby uzduotis, mums
reikéjo papluseéti i$ peties. O jau vasario 21 dieng abi
sékmingai iSlaikéme egzaming ir jgijome socialinio dar-
buotojo padéjéjo kvalifikacija.

Dziaugiamés, kad ne tik gavome daug informacijos,
psichologiniy Ziniy, praktiniy patarimy, kaip dirbti soci-
alinj darbg, bet ir galésime Sias Zinias panaudoti darbe
bei asmeniniame gyvenime.

ZITA LAIME KALVENIENE
Panevézys

taikomaja veiklg, suteikdami konsultacijas ir procedi-
ras musy bendrijos nariams, siekiant padidinti sergan-
¢iyjy sgnariy ligomis savarankiskuma. Pagal is anksto
sudarytg ir suderintg vieneriy mety grafikg bus atlieka-
mas judamojo aparato gyvybiniy funkcijy, sensoriniy
ir kognityviniy parametry vertinimas. Kolegija jsiparei-
gojo atsakingai ir kokybiskai vykdyti veiklg, laikydama-
si nusistovéjusios praktikos ir atitinkamos profesijos
standarty. Garantuoja, kad bus nepazeistos kity asme-
ny iSimtinés teisés. Be to, pagal sutartj KZSA bendrijos
nariams keletas profilaktiniy procedtry bus atlikta ne-
mokamai.

ALDONA PALIONIENE
KZSA bendrijos pirmininké
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Naudingas ir jJdomus susitikimas

Siy mety kovo 9 d. oftalmologé, profesoré moksly daktaré Jaraté Jankauskiené Kauno Zmoniy, serganéiy artri-
tu, bendrijoje skaité iSsamy pranesimg apie biciy produkty panaudojimag jvairioms ligoms gydyti.

Nuo seny senovés ne tik biciy medus, bet ir Zieda-
dulkés, duonelé, biciy pienelis, pikis, nuodai ir vaskas
pasitelkiami ligoms gydyti ir jy profilaktikai. Kada, ko-
délir kaip jy patariama vartoti? Apie tai pasakoja Lietu-
VoS apiterapijos asociacijos ilgameté prezidenté Jurate
Jankauskiené.

Ziedadulkés. Bi¢iy sunestos ziedadulkés pasizymi
jvairiopa nauda. Jos mazina cholesterolio kiekj kraujyje,
turi antioksidacinj poveikj, apripina organizma vitami-
nais, mineralinémis medziagomis ir mikroelementais.

Pasak prof. J. Jankauskienés, Ziedadulkiy tabletés
gali bati vartojamos tinklainés aterosklerozés, neuro-
patijos, trumparegystés, senatvinés geltonosios dé-
meés degeneracijos atvejais.

Biciy duonelé—dar vienas biciy produktas. Ji stiprina
imunitetg, Salina iS organizmo nuodinggsias medZiagas,
saugo vegetacine nervy sistema, gerina medziagy apy-
kaitg ir kraujotakg, mazina cholesterolio kiekj kraujyje.
Duonele galima vartoti ir gydant akiy ligas.

Biciy pienelis. Tac¢iau dar didesne naudg teikia bi-
¢iy pienelis, kuriame gausu antioksidanty. Sis produk-
tas plecia smulkigsias kraujagysles, stiprina tinklainés
kapiliary sieneles ir gerina akiy audiniy kraujotaka,
todeél jis svarbus normaliam regéjimui uztikrinti. Biciy
pienelis tinka trumparegystei, optinei neuropatijai gy-
dyti, kai esama ateroskleroziniy tinklainés pokyciy. IS
jo pagamintos tabletés stiprina akiy kapiliarus, saugo
nuo Zalingo laisvyjy radikaly poveikio. Vartojant sj pro-
duktg, skatinama tinklainés audiniy regeneracija, akys
saugomos nuo ultravioletiniy spinduliy.

Profesoré J. Jankauskiené pabreézeé, kad biciy piene-
lis yra tonizuojantis produktas, todél vyresnio amZiaus
Zmonéms, prieS pradedant jj vartoti, bdtina pasitarti
su Seimos gydytoju ar vaistininku.

Medaus lasai (20 proc.). Profesoré pasakojo, kad
pacientams, kuriems buvo istirtas regos astrumas, jver-
tinta ragenos buklé ir pakitimai, buvo skirtas gydymas
medaus lasais. Po gydymo jie pajuto teigiamg efekta:
sumazéjo arba iSnyko akies junginés paraudimas, pa-
geréjo ragenos trofika, iSnyko taskinés ragenos epitelio
erozijos, pailgéjo asary plévelés trikimo laikas.

Propolis (arba biciy pikis) saugo nuo virusy, pasizymi
antiseptiniu ir baktericidiniu poveikiu, stimuliuoja imu-
8

Oftalmologé, prof. m. dr. Jiraté Jankauskiené

nine sistema. Jo preparatai daZniausiai vartojami voky
uzdegimui, mikrobiniam, virusiniam keratitui gydyti.

Propolio ir medaus lasy kompleksas teigiamai vei-
kia ragena. Siy dviejy medZiagy derinys papildo viena
kitos poveikj. Nustatyta, kad medaus ir propolio mi-
Sinyje esantys biologiskai aktyvis proteininés kilmés
junginiai iSlieka veiksmingi net dvejus metus.

Rekomenduojama biciy produktus vartoti, norint
pasalinti iS Zmogaus organizmo Slakus. Taip pat Zmo-
gaus imuninei sistemai stiprinti, organizmui saugoti
nuo kenksmingy aplinkos veiksniy.

Biciy nuodai ir vaskas. Mokslininky tyrimai patvir-
tino, kad biciy nuody tepalas mazina skausma, gydo
sgnariy uzdegimus, alergijg, stabdo kraujavima. Beje,
misy protéviai kramtydavo koriy medy, mat jame yra
biciy vasko ir ziedadulkiy. Tai stiprina dantenas, saugo
nuo parodontozés.

Vaistinése yra pirkti saugiy biciy produkty, tad pa-
tiems juos gaminti, neZinant proporcijy, gal ir nedere-
ty, pataré oftalmologé, profesoré moksly daktaré Ja-
raté Jankauskiené. Po to profesoré iSsamiai atsakeé j jai
pateiktus klausimus, o susitikimo pabaigoje perskaité
savo kirybos eilérasciy ir pianinu paskambino emocin-
gg muzikine pjese.

ALDONA PALIONIENE
Kauno Zmoniy, serganciy artritu,
bendrijos pirmininké
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Taip gyvena Tauragés ,,Zingsnis”

Tauragés serganéiy sanariy ligomis bendrija ,,Zingsnis” jau pradéjo 24 savo gyvavimo metus. Bendrija vienija
nuo 70 iki 80 nariy. Sis skaicius nuolat kinta dél labai suprantamy prieZasciy — esame senjorai.

Musy aktyviai veiklai labai padeda Seimos geroveés
centro specialistai, Tauragés rajono pirminés sveikatos
priezilros centro direktorius Donatas Petrosius, Seimo
narys Romualdas Vaitkus, o UAB ,Mepus” direktorius
Modestas Petkus noriai suteikia transporto paslaugas.

Jau antri metai, kaip turime labai geras patalpas
Tauragés Seimos gerovés centre (Donelaicio g. 21), is-
nuomotas panaudos pagrindu 10 mety, kurias naudo-
jame susirinkimams ir kitai veiklai.

Stengiamés kaip galima geriau padéti vieni kitiems.
Daug bendraujame tarpusavyje, atliekame bendrg
mankstg. Lankome namuose bendrijos narius, kurie
jau negali aktyviai dalyvauti veikloje, ir konsultuojame
jy Seimy narius.

Rankdarbiai — neatsiejama miusy veiklos dalis: ga-
miname eglutés Zaisliukus, mezgame servetéles ir ki-
ta. Gaminame sveikinimo atvirukus, dovany pakuotes.
Yra kas labai graziai pieSia. Vienu metu pandemija bu-
vo pristabdziusi masy aktyvig veiklg, taciau sugebéjo-
me islikti rams ir veikls.

Centro patalpose jvairls uZsiémimai, paskaitos
vyksta tik Ziemos ménesiais. Aktyvesni uzsiémimai—
sportinés varzytuvés, mankstos, sveikatinimo isvykos,
susitikimai, talkos — vyksta atvirose erdvése nuo balan-
dzio iki lapkri¢io mén. Stengiamés bent kartg per meé-
nesj susibégti, pasibiciuliauti.

Turime nemazai sportinés jrangos — tai éjimo laz-
dos, kamuoliai, pasunkintas kamuolys, petankeés, bo-
¢ios rinkiniai, smiginio komplektas. Visa tai panaudo-
jame atlikdami jvairius jégos Zaidimus.

Daug keliaujame. Esame aplanke tikriausiai visas
jzymias Lietuvos vietas. Mlsy pagrindinis tikslas — nu-

viai ilsétis. Aplankéme Trakus, Palanga, Klaipéda, Bir-
Zus, Vilniy, BirStong, Alyty. Lankémeés Gelgaudiskio ir
Svéksnos dvaruose, Kamany ir Viedvilés valstybiniuose
gamtiniuose rezervatuose, Pagramancio regioniniame
parke. Nuvyke prie Kernavés ir Sudargo piliakalniy, pir-
miausia sugiedojome savo bendrijos himng, o po to te-
séme pasivaiksciojimus po apylinkes.

Labai gerai sekési mums ir praéjusiais metais, nors
karantinas ir rodé ,,savo nagucius”.

Sportavome, mankstinomeés, Zaidéme Tauragés va-
saros estrados erdveése, lankémés Pagramancio regio-
niniame parke, Kamany valstybiniame gamtiniame re-
zervate.

Pasauline Artrito dieng paminéjome Taury parke,
pradédaminuomuisybendrijoshimnogiedojimo. Véliau
seké bendra manksta, pasivaiksciojimas Pojuciy taku,
smiginio, pasunkinto kamuolio varzybos, teisingo &jimo
su lazdomis pratybos, Zaidéme kvadratg. Svente uzbai-
géme dainomis ir pasibuvimu prie bendro stalo, kur pa-
linkéjome vieni kitiems sveikatos ir tokios pat aktyvios
veiklos.

Visus uZplido pakili nuotaika, kai j masy kalédinés
eglutés papuosimo Svente atvyko Kalédy senelis. Jis
labai gyré musy grazig eglute, papuostg ranky darbo
Zaisliukais. Kalédy senelis uz aktyvuma, draugiskuma ir
malony bendravima pamalonino dovany maiseliais ne
tik mus, bet ir kity masy centrg lankanciy bendrijy na-
rius. Ypac dziaugési Vaiky dienos centro lankytojai. Dar
ilgai Kalédy senelis kartu su muzikantu visus linksmino
bendrame ratelyje ir vykdant jvairias uzduotis.

ZOSE SIRVAITIENE

vykti ten, kur reikia daug keliauti péstute, o ne pasy- Pirmininke
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Sokiai puikiai tinka mankstintis

Sokiai yra puiki ir nuotaikinga mankstos forma, kg patvirtina ir moksliniai tyrimai. Sokiai — tai judesiai, veiks-
mai ar jy deriniai (kartais labai sudétingi), sujungiantys kiing, protg ir emocijas j vieng visuma. Protas ypac ak-
tyviai dalyvauja mokantis sudétingos choreografijos, o aktyvus, ritmiskas judéjimas teigiamai veikia Sirdies ir
kraujagysliy bei kvépavimo sistemas, lavina iStverme, pusiausvyrg, koordinacijg, greitj ir lankstuma. Tai — pui-

ki, smagi fiziné veikla tiek vyrams, tiek moterims, tiek maziems, tiek ir seniems.

Pateikiame keletg pavyzdziy, kokios naudos musy
sveikatai ir kaip teikia Sokiai.

Sokant puikiai dera aerobiné ir anaerobiné veikla

Bégdami, slidinédami, vaziuodami dviraciu ar pa-
spirtuku ir pan., mankstinamés aerobiniu rezimu, kai
organizmas sunaudoja gerokai daugiau deguonies nei
ramybés metu. Sportuodami su jégos treniruokliais ar
svarmenimis, daugiausia dirbame anaerobiniu (jégos
lavinimo) rezimu. Abu Sie fizinés veiklos tipai yra svar-
bas ir gyvybiskai batini kdnui ir sveikatai, todél reika-
lingas Siy dviejy veikly derinys. Tq pabrézia visos Siuo-
laikinés fizinio aktyvumo rekomendacijos. Sokio metu
aerobiné veikla vykdoma Zingsniuojant, bégiojant, So-
kinéjant, sukantis, lankstantis ir pan. Anaerobiné veikla
vykdoma, kai iSlaikomos sudétingos kiino pozos ar pa-
deétys pasilenkus, pritipus arba balansuojant ant vie-
nos kojos ar pirsty, islaikant Sokio partnerj ir pan.

Sokiai gerina lankstuma

Kai kurie Sokiai didina sgnariy lankstumga ir iStem-
pia klino raumenis ne prasciau nei specialls tempimo
pratimai. Taip sumazZéja tikimybé susiZaloti krintant ar
atliekant didelés amplitudés judesius ir trumpéja rau-
meny atsigavimo laikas po intensyvios treniruotés. Pa-
didéjes lankstumas padeda sumatzinti sgnariy ar létinj
skausma dél seniau patirty traumuy.

Sokiai vienodai stiprina virSutine

ir apatine kiino dalis

Sokdami nepastebésime tokio didelio raumeny jé-
gos ir apimties padidéjimo, kaip kilnodami svorius ar
dirbdami su jégos treniruokliais, ta¢iau sustiprinsime
daugelj kiino raumeny. Sokant jvairius $okius, reikia
atlikti pritGpimus, priklaupimus, Suoliukus, islaikyti da-
lj partnerio svorio ir pan., o tam butini stipris raume-
nys, ypa¢ kojy. Sokiai, tokie kaip pasadoblis, svingas,
reikalauja virSutinés ir apatinés kino daliy jégos ir is-
tvermeés. Jau nekalbant apie baletg, hiphopg, breika ir
kitus sudétingus bei itin intensyvius Sokio stilius.
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Sokant aktyviai naudojamos kalorijos

Aktyviai judant pagal muzika ar Sokant pramoginius
Sokius, ,,deginamos” kalorijos ir mazinamas kino rie-
balinis sluoksnis. Pusvalandis Sokiy gali sudeginti nuo
200 iki 400 kalorijy! Ir tai neabejotinai linksmiau bei
maloniau, nei lieti prakaitg bégant bégimo takeliu. Tai-
gi, Sokiai yra tinkami kompleksinei nutukimo profilak-
tikai ir gydymui.

Sokiai stiprina kaulus

Neabejotina, kad Sokiai gali padéti apsisaugoti nuo
kauly retéjimo ir padidinti kauly tankj, ypa¢ vyresnia-
me amZiuje. Sokiai padeda i$vengti dalies kauly 1GZiy,
kadangi dél fizinés veiklos daugiau kalcio drusky kau-
piasi kauliniame audinyje. Be to, Sokant geréja pagyve-
nusiy Zmoniy pusiausvyra ir koordinacija, dél to mazé-
ja galimybé nugriGti, susiZeisti.

Sokiai teigiamai veikia Sirdies

ir kraujagysliy sistema

Sokiai padeda kontroliuoti mazo tankio lipidy cho-
lesterolio ir cukraus kiekj kraujyje, sumazinti auks-
tg arterinj kraujospudj ir stabdyti patologinius poky-
Cius kraujagysliy sienelése. Taip sumazinama tikimybé
patirti insultg ar infarktg. Bent 20-30 minuciy Sokiy
3 kartus per savaite gali reikSmingai pagerinti Sirdies ir
kraujagysliy sistemos bikle. Be to, Sokiai mazina stre-
so hormony lygj, kas taip pat padeda reguliuoti padi-
déjusj kraujo spaudima. Be to, Sokiai padeda jvykdyti
bitinas fizinio aktyvumo rekomendacijas suaugusiam
asmeniui: ne maZiau kaip 150-300 minuciy aerobinés
veiklos per savaite.

Sokiai gerina nuotaika

Reguliariai Sokant, sumaZéja psichiné jtampa ir
stresas, nes smegenys stimuliuoja laimés hormony
(endorfiny) gamybg, kurie mazina nerima, susirlpini-
ma, depresijos simptomus, gerina miegg, mazina rau-
meny jtampa.
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Muzika stimuliuoja ir jkvepia

Daugelis besimankstinanciy sporto saléje ar bégio-
janciy lauke klauso mégstamos muzikos. Mat muzikos
ritmas skatina aktyviau judéti. Grupiniuose sporto uz-
siémimuose daznai naudojama garsi, ritminga muzika,
padedanti aktyviau ir linksmiau judéti. Pagal kokig mu-
zikg Sokti ar mankstintis, galime rinktis i$ didZiulés jvai-
rovés: nuo meditacijai skirtos ar viduramziy baroko iki
trankaus roko, greitojo disko ar sunkiojo metalo. ISsky-
rus tuos atvejus, jei muzika yra skirta konkreciam Sokiui.

Sokiy judesiai yra kupini jvairovés

Sokiy yra daug ir jvairiy, todél ir $okiy judesiy yra
padiy jvairiausiy. Sokio metu kino judesiai atliekami
visose 3 judéjimo plokStumose ir visomis galimomis
kryptimis, todél gerai treniruojama pusiausvyra ir ju-
desiy koordinacija. O paprasti, kasdieniai judesiai, net
atliekami su pasiprieSinimu ar pasunkinimu, nelavina
pusiausvyros ir koordinacijos. Taip yra todél, kad Zmo-
gus nuolatos kartoja jau iSmoktus, jsimintus ir buityje
daZniausiai naudojamus judesius. Taigi, Sokiai yra ypac
naudingi vyresnio amziaus Zmonéms, siekiant iSvengti
griuvimy ir kauly 1GZiy. Galima atlikti formalius, nusta-
tytus Sokio judesius, pavyzdZiui, fokstroto, valso, rum-
bos, bachatos, pasodoblio ir kt. Arba iSbandyti sudétin-
gus, reikalaujancius tikrai gero, ilgo fizinio pasiruosimo
modernaus stiliaus Sokius, tokius kaip hiphopas, brei-
kas ar kiti gatvés $okio stiliai. Sokant kiekvienas kiino
raumuo yra priverstas susitraukti skirtingu badu ir in-
tensyvumu, ko negali pasilyti jokie treniruokliai.

Sokis yra puiki socializacijos forma

Grupiniuose Sokiy uZsiémimuose yra patiriamas
stiprus bendrumo, uZsidegimo ir vienybés jausmas.
Nesvarbu, ar esate komunikabilus, bendruomeniskas
Zmogus, ar maslus intravertas, Sokis yra puikus bldas
tobulinti bendravimo jgldzius, stiprinti pasitikéjima sa-
vimi ir gerinti emocine sveikatg. Be to, Sokant bendra-
minciy ar bendraamtziy biryje, atsiranda naujy sociali-
niy kontakty, kurie ypac svarbis vieniSiems ir vyresnio
amziaus Zmonéms. Ir nesvarbu, ar lankotés pramogy
saléje, ar Sokiy klube, ar pilvo Sokiy pamokose, galite
Sokti su draugais ar bendraamtiais, su Seima ir vaikais.

Sokiai aktyvuoja protine veikla

Pavieniai moksliniai tyrimai patvirtina, kad Sokiai
vyresnio amziaus Zzmonéms padeda palaikyti ir net su-
stiprinti gebéjimg mastyti ir atlikti uzduotis. Nustatyta,
kad smegeny sritys, kurios kontroliuoja atmintj ir jgi-
dzZius (pvz., veiklos planavima, organizavimg), tobuléja
atliekant sudétingus Sokio judesius. PavyzdZiui, jei kada

bandéte Sokti stepg, Zinote, kad Sis Sokis meta rimtg is-
Sukj smegenims, nes bltina atlikti daug greity, smulkiy
ir koordinuoty judesiy kojomis, sutelkti démesj, jsimin-
ti kino padéciy keitimo tvarka ir tiksliai atkartoti jude-
sius. Taip treniruojama motoriné atmintis ir stimuliuo-
jama galvos smegeny veikla, kas labai svarbu senstant.

Sokite namuose

Sokti galima daug kur, net ten, kur mazai vietos.
Nebutina iseiti i$ namy, kad galétumeéte Sokti. Tai ypac
naudinga pandemijos sglygomis. Yra daug DVD ploks-
teliy, televizijos laidy, knygy, periodikos leidiniy ir in-
terneto vaizdo jrasy, kurie Sokius pavercia puikia fizine
veikla namuose. Tam nereikia brangios, specialios jran-
gos, pavyzdZziui, svarmeny, suoly ar treniruokliy. Be to,
Sokiai namuose suteikia galimybe treniruotis kartu su
Seimos nariais ar artimais draugais, nebijant suklysti ar
pasirodyti nerangiam svetimy Zmoniy akivaizdoje.

Puikiai tinka vaikams ir paaugliams

Aktyvus judéjimas ir ritmas vaikams yra savaime su-
prantamas dalykas, o kai jtraukiate vaika j reguliarius
Sokiy uZsiémimus, nauda jo fizinei ir psichinei sveika-
tai — akivaizdi. Sokis ne tik leidZia vaikams issilieti, i$-
sidakti ar pasisemti energijos, bet ir yra puikus bldas
iSreiksti ir parodyti save. Sokéjai ir choreografai sako,
kad meniné Sokio pusé suteikia vaikams galimybe is-
mokt kalbéti visai kita — judesio — kalba. Sokiy treni-
ruotés moko vaikus, kad sistemingas, kruopstus darbas
ir savo paties judesiy stebéjimas laikui bégant atsiper-
ka, o rezultatus galima pamatyti veidrodyje. Sokis pa-
deda vaikams iSmokti disciplinos, nes jie turi jsiminti ir
atlikti konkrecius Zingsnius ar kdno judesius, kuriems
reikia praktikos, atkaklumo ir motoriniy jgudziy. Ga-
liausiai, vaikai mokosi komandinio darbo dirbdami kar-
tu su kitais Sokéjais ir siekdami bendro tikslo.

Sokis puikiai tinka pagyvenusiems

ir seniems Zmonéms

Daugelis Sokiy stiliy yra tinkami Zmonémes, turin-
tiems ribotg judéjimo galimybe arba sergantiems jvai-
riomis létinémis ligomis. Zinoma, jei nerimaujate deél
Sokiy pamoky intensyvumo ar galimy sveikatos sutri-
kimy, pries pradédami pasitarkite su gydytoju ir Sokiy
instruktoriumi. Prireikus galima koreguoti treniruociy
intensyvuma ir judesiy sudétinguma. Sokiai yra pui-
ki mankstos forma, siekiant pagerinti fizine ir psichi-
ne sveikatg bei emocine blseng. Ypac¢ pradedantiems
mankstintis ar pavargusiems nuo pandemijos.

Parengé REMIGIJUS ZUMERAS
Fizinio aktyvumo specialistas
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GAMTOS DOVANA

Gamta ir sveikata

Zmoneés visada buvo artimi su gamta. Dauguma lietuviy $vencéiy, tokiy kaip Joninés, Zoliné, vienaip ar kitaip
yra siejamos su augalija. Augalai neretai turi simboline reikSme misy tradicijose. Net ir lietuviy liaudies daino-
se daznai iSgirstame apdainuojamus augalus kaip skaistybés, jaunystés simbolius.

Gyvendami Siuolaikiniy moderniy technologijy vi-
suomenéje, nuolatiniame informacijos sraute, didele
dalj laiko praleidZziame uZdarose patalpose. Nuo tokio
gyvenimo biudo galime jausti nerimg, galvos skaus-
ma, depresiskumg, miego sutrikimus, kaklo ir nugaros
skausmus.

Dabar jau pastebimas ir ,gamtos trakumo sutri-
kimas”. Tai néra oficiali diagnozé. Sis terminas labiau
priskiriamas vaikams, kurie neleidzia pakankamai lai-
ko lauke, gamtoje. To pasekmés gali buti susikaupimo
sunkumai, didesné emociniy ir fiziniy sutrikimy rizika,
antsvoris, vitamino D trikumas, trumparegysté ir kiti
negalavimai. Buvimas gamtoje padeda sumazinti vaiky
stresg, nerimg, stiprina jy imunitety. Ta¢iau negalime
pamirsti ir vyresnio amziaus Zmoniy, kuriems gamta at-
nesa lygiai tokig pacig naudg sveikatai. Daugelis tyrimy
dél gamtos sgsajos su sveikata padaré panasias iSvadas:
buvimas gamtoje siejamas su stipresniu imunitetu ir il-
gesne gyvenimo trukme. Taigi, kokios naudos galime
gauti iS gamtos, augaly ir kodél taip svarbu leisti laikg
lauke, kvépuoti grynu oru?

Knygoje ,Misko maudynés” aprasomi pastebimi rys-
kls fiziologiniai pokyciai pabuvus lauke: mazéja spau-
dimas, kortizolio lygis kraujyje, skausmas bei gliukozés
kiekis kraujyje. Taip pat geréja imuniné sistema ir mie-
go kokybé. Net ligoniai, kas dieng pro ligoninés langg
matydami Zalumg, sveiksta greiciau.

e Pirmiausia bent 15 minuciy, praleisty gamtoje, uz-
tenka nusiraminti. Binant gamtoje, iSsiskiria seroto-
ninas, dar vadinamas laimés hormonu.

e Norint sumazinti stresg, gamtoje reikéty pabiti 20—
30 min. bent 2-3 kartus per savaite.

e Norint sumazinti kraujo spaudimg ir depresija, rei-
kéty pasivaikscioti gamtoje nuo 30 min. iki 1 val.

e Taip pat jrodyta, kad 90 min. vaikSciojimas gam-
toje sumazina nuolatinj mastyma apie neigiamus
jvykius.

e Na, o daugiau nei 120 min. per savaite, praleisty
gamtoje, pagerina sveikatg ir gyvenimo kokybe.
Labai sveika, ypac jeigu néra galimybiy iSeiti j gamtg,

yra sodininkystés terapija. Tai augaly sodinimas, prie-

Zilra, rapinimasis jais. Jprastai uzsiimant tokia terapija,

dalyvauja ir terapeutas, kuris padeda uZsibrézti terapi-
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nius tikslus. Tadiau naudg i$ augaly galite gauti ir na-
muose, uzsiimdami tuo, kaip pomégiu. Augalai moko
mus kantrybés, rpestingumo, suteikia muasy darbui
prasme, nes galime matyti rezultatus augalui augant ar
Zydint. Sodininkystés terapija iki 36 proc. sumazZina de-
mencijos rizika.

Taciau, jeigu neturite noro ar galimybiy sodinti au-
galy namuose ir jy priziGréti, neturite laiko ilgiems pa-
sivaiks¢iojimams, — ne béda. Norintiems nusiraminti,
pailséti ir pagerinti nuotaikg pasillysime trumpg me-
ditacijos technika, kurig galima atlikti lauke, prie savo
namy, arba ten, kur yra nors Siek tiek augalijos. ISéje
i lauka, stenkités sutelkti démesj j savo pojucius, sulé-
tinti tempg, gilintis j aplinkg ir nukreipti démesj nuo ri-
pesciy.

Taigi, pirmas Zingsnis yra nusiraminimas. Susiras-
kite ramig vietg, sustokite, tris kartus giliai jkvépkite ir
iSkvépkite. Stenkités atsipalaiduoti, negalvoti apie die-
nos ripescius. Galite mastyti apie jus supancius au-
galus, tvirtas medziy Saknis, kamienus, placig lapija.
Atsigrezkite j dangy, stebékite debesis, paleiskite nei-
giamas mintis.

Antras Zingsnis yra sensorinés patirtys. Gerai apziu-
rékite netoliese augantj augalg. Nepamirskite ramiai ir
giliai kvépuoti. Stebékite augalg is toli, tada prieikite ar-
¢iau. Paklausykite, ar véjui judinant jis skleidzia kokj gar-
sg. Palieskite augalo lapus, jsiziGrékite j gyslas, spalvas,
rastus, lapy formas ir tekstdrg. Jeigu augalas turi Ziedy,
galite bandyti nusakyti jy kvapa. Susitelkimas j smulkias
detales padeda iSvalyti mintis ir nuraminti emocijas.

Paskutinis Zingsnis yra padéka. Ramiai jkvépkite, is-
kvepkite ir sugalvokite tris dalykus, uz kg Siandien esate
dékingi.

Sios meditacijos tikslas yra mokytis sutelkti mintis,
kai to norite, ir paleisti dalykus, kurie jus trikdo. IS kar-
to gali ir nepavykti, mintys gali blaskytis, bet, pabande
kelis kartus, pajausite, kad susitelkti tampa vis lengviau.
Buvimas gamtoje padeda atsipalaiduoti, stiprina ne tik
psichologine, bet ir fizine sveikaty. Tad mégaukités gry-
nu oru ir palaikykite rysj su gamta. Jusy kiainas jums pa-
dékos!

Parengé JULIJA JASELSKYTE
VU sveikatos psichologijos magistranté



VALSTYBINELIGONIU KASAINFORMUOIJA

Nepasiturintiems pensininkams ir nejgaliesiems
nereikia mokéti priemoky uz vaistus

Ligoniy kasos sulaukia maZas pajamas gaunanciy pa-
gyvenusiy Zmoniy ir nejgaliyjy klausimy, nuo kokio
amziaus ir kokias pajamas gaunant jiems nereikia
vaistinéje primokéti uz kompensuojamuosius vaistus
ir medicinos pagalbos priemones.

Svarbu Zinoti, kad visiems 75 mety ir vyresniems
gyventojams, taip pat nejgaliesiems ir pensininkams,
jeigu jy pajamos uZpraeitg ménesj buvo mazZesnés nei
100 procenty einamyjy mety minimaliy vartojimo po-
reikiy dydzio, kuris Siemet siekia 267 eurus per méne-
sj, nereikia mokeéti priemoky uz kompensuojamuosius
vaistus ir medicinos pagalbos priemones.

Siems gyventojams paciento priemoka sumoka li-
goniy kasos, todél patiems gyventojams, vaistinéje
atsiimant kompensuojamuosius vaistus pagal elekt-
roninius receptus, nieko primokeéti nereikia. Uztenka
pateikti asmens tapatybe patvirtinantj dokumenta.

Jokiy papildomy prasymy arba dokumenty vaisti-
nei teikti nereikia, nes asmens teisé j paciento prie-
mokos padengima nustatoma savaime ir perduoda-
ma vaistinéms per Elektroninés sveikatos paslaugy ir
bendradarbiavimo infrastruktiros informacine siste-
ma (ESPBI IS).

Pasak Siauliy teritorinés ligoniy kasos (TLK) Gyven-
tojy aptarnavimo skyriaus vyriausiosios specialistés
Reginos Vitkauskienés, reikéty atkreipti démesj, kad,
perkant vaistus, skai¢iuojamos asmens pajamos, gau-
tos uZpraeitg ménes;j. PavyzdZiui, jeigu Zmogus vaistus
perka kovo ménesj, elektroninéje sistemoje palygina-
mos jo sausio ménesj gautos pajamos, ar jos buvo ma-
Zesnés negu 267 eurai.

Jeigu pasitaikyty pavieniy atvejy, kad 75 mety ir vy-
resniems gyventojams, taip pat nejgaliesiems ir pen-
sininkams, kai jy pajamos yra maZesnés nei 267 eurai
per ménesj, vaistinéje tekty primokéti priemoka uz
kompensuojamuosius vaistus ir medicinos pagalbos
priemones, dél Sios priemokos grazinimo baty galima
kreiptis j savo gyvenamosios vietos TLK.

Tokiu atveju TLK reikéty pateikti rasytinj prasyma,
asmens tapatybe patvirtinantj dokumentg arba jo ko-
pija, elektroninio recepto kopija, iSduotg vaistinéje, ir
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dokumentg i$ ESPBI IS, jrodantj, kad Zmogus priskiria-
mas prie mazas pajamas gaunanciy asmeny.

Ligoniy kasos primena, kad nejgaliaisiais laikomi as-
menys, kuriems nustatytas nejgalumo lygis, taip pat
55 procenty ir mazZesnis darbingumo lygis arba specia-
liyjy poreikiy lygis.

Pernai labiausiai paZeidZiamoms gyventojy gru-
péms, t. y. 75 mety ir vyresniems pacientams, mazas
pajamas gaunantiems asmenims virs 65 mety bei ne-
jgaliesiems, priemokoms padengti Privalomojo sveika-
tos draudimo fondui skiriami valstybés biudzeto asig-
navimai sudaré 15,7 min. eury.

SIAULIY TERITORINES LIGONIY
KASOS INFORMACIJA
2022-02-18

Ligoniy kasos kviecia:

e Skaityti svarbiausias naujienas ,,Facebook”:
https://qgoo.qgl/ML8Sq)

e Pamatyti naujausias nuotraukas
,Instagram”: https.//qgoo.gl/tXvpXr

e Zigréti i§samius ir linksmus vaizdo jragus
,Youtube”: https://goo.gl/BPBep2

e Sekti isskirtinius infografikus ir ne tik
,Flickr”: https://goo.gl/bGtZg2

Rapimus klausimus galima pateikti info@vlk.It arba

tel. (8 5) 232 2222.
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artrita KORYBOS PUSLAPIS

@
Kvieciame Jus
padeéti artritu sergantiesiems,

skiriant paramg Lietuvos artrito
asociacijos veiklai

Iki geguzés 1 d. Jus galite skirti iki 1,2 proc.
sumokeéto gyventojy pajamy mokescio
(GPM) paramg, deklaruodami savo pajamas
Elektroninéje deklaravimo sistemoje

deklaravimas.vmi.lt.

Visus metus norimg skirti paramg
galite pervesti tiesiogiai
j Lietuvos artrito asociacijos sgskaita:
Saskaitos Nr. LT83 4010 0424 00013434
Banko kodas 4010, Luminor bankas
Gavéjas: Lietuvos artrito asociacija,
jmoneés kodas 191954143
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KORYBOS PUSLAPIS

Trioletai

...Nors metai béga, dienos eina,
Sirdis palieka laimei atvira
pavasariui, kuris ateina...

nors metai béga, dienos eina,
sunoke obuoliai sode

nukrinta, ilgesiu pavirte...

nors metai béga, dienos eina,
Sirdis palieka dziaugsmui atvira...

* ok ¥

...Vartus atkélus, iséjau —
dangaus vaivoryksté viliojo,
kvietimgq jos as iSgirdau,

vartus atkélus, iséjau —

bridau per jiiras, pelkése skendau,
maldas tavas sapnuos girdéjau,
vartus atkélus, iséjau —

dangaus vaivoryksté viliojo...

* ok k¥

...Neklausinék manes, kas Sirdj spaudzia —
nukrite lapai nebegrjs jau ant Saky,

ir kas iséjo — to jau neprisauksi,
neklausinék manes, kas sirdj spaudZia,
kai véjas verkia naktj uz langy

ir klykia gervé, pasiklydusi padangéj, —
neklausinék manes, kas sirdj spaudZia,

nukrite lapai nebegrjs jau ant Saky...
* ok K

...Tiktai tikék, ir Ziemg pamiskés Zibuoklémis
kvepés,

ir volungé prisauks vaivoryksciy lietaus,
svajonése paklydusi ZvaigZdelé atsisauks —

tiktai tikék, ir Ziemq pamiskés Zibuoklémis
kvepés...

tikéjimo delnais palieski sau akis —

kiekvienas rytas saulés spinduliais prasvis,

tiktai tikék, ir Ziemq pamiskés Zibuoklémis kvepés,
ir volungé prisauks vaivoryksciy lietaus...

IRENA ZURUMSKIENE

Pavasario zydéjimas

Ach, pavasaréli,
Koks tu nuostabus!!!
Ziedais apdalini,
PradZiugini visus!

NuZydéjo krokai,
Spalvingi jy Ziedai.
Zydi jau narcizai,
Sviecia geltonai.

SkleidZiasi tulpés
Jvairiy spalvy.
Puosiasi alyvaités
Varskés baltumu.

Apsipylé vysnios
Ziedeliais baltais.
Lapeliy nematyti,
Gal jy ir nebebus?

Lakioja pauksteliai,
Dazgia ir bitelés.
Koks pavasarélis!
Visiems smagumélis!

Pavasareéja

Sulauke pavasario graZaus,
Alyvos, jazminai greit Zydés.
Laukuose pienés Zydi.
Geltonuoja aplinkui.
Atplaukes pilkas debesélis
Atnesé Siltq lietutj.

Isprausé. Viskq atgaivino.
Zolé Zolesné.

Tikiu, kad ir javai atsigavo.

Palijo, darosi balos!

Vél braidysim po balas basi...
Ar bus taip smagu, linksma,
Kaip seniau, kai buvome mazi?
Kas prabégo, nebegrjs.

Oi, negrjs...

ADELE DANGUOLE JANKEVICIOTE-
SAMULIONIENE
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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

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

Viceprezidentas Kristijonas Maziras
EULAR/PARE vykdomojo komiteto narys
Mob. 8 686 78787, 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) 335 194, 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
Pirmininkeé Sigita Kurmeliené

Mob. 8 683 21294

El. p. sigitarubeziute@gmail.com
Medicinos vadové llona Sniuoliené
Tel. (8 46) 396 535

TAURAGES SERGANCIY
SANARIY LIGOMIS
BENDRUA ,, ZINGSNIS“

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

Mob. 8 612 41953

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

BIRZY ,,ARTRITO” KLUBAS

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

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

Mob. 8 686 72425

Medicinos vadové Edita BrazdZiuviené
Tel. (8 450) 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,
vida.kruckiene@gmail.com
Medicinos vadové Laima Lenkiené

ROKISKIO RAJONO
KLUBAS ,, ARTRITAS"

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

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

SIAULIY ARTRITO
DRAUGLIJA , ARTIS"

Gytariy g. 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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