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

IAA

KVIECIAME

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

Skambinkite ir rasykite
Siuo adresu:

LIETUVOS ARTRITO
ASOCIACIA
Prezidenté

Danuté ElZbieta
Zagiiniené

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

Nejgaliesiems kalbéta ne tik apie
paslaugas, priemones ir vaistus

Lietuvos artrito asociacija pakvieté Ligoniy kasos specialistus pakalbéti apie is
Privalomojo sveikatos draudimo fondo (PSDF) IéSy kompensuojamas sveikatos
priezZituros paslaugas, paaiskinti, kokios medicinos pagalbos priemonés ir kom-
pensuojamieji vaistai gali buti skiriami nejgaliesiems, sergantiems artritu.

Renginyje dalyvavusi PanevézZio te-
ritorinés ligoniy kasos (TLK) Kontrolés
skyriaus pataréja Aldona Stukiené ap-
Zvelgé gydytojo teikiamas paslaugas,
kurios yra skatinamos finansiskai, die-
nos stacionaro specializuotg skausmo
diagnozavimo ir gydymo paslaugg, am-
bulatorine medicinine reabilitacija, ak-
tualig sergantiems artritu. Taip pat pri-
miné apie galimybe pasiskiepyti nuo
pneumokokinés infekcijos, ortopedijos
techniniy priemoniy, vaisty kompen-
savimo tvarkg, mokéjimo uzZ sveikatos
prieziGros paslaugas ypatumus.

Pasak A. Stukienés, uz dalj Seimos
gydytojo komandos teikiamy paslaugy
ligoniy kasos gydymo jstaigoms moka
skatinamuosius priedus. Nejgaliesiems
yra aktualios slaugos personalo atlieka-
mos procediros paciento namuose, uz
kurias mokamas skatinamasis priedas.
Tai: kraujo paémimas, praguly priezid-
ra, laseliné infuzija. Papildomai apmo-
kami ir skatinami gydytojo bei slaugy-
tojo vizitai nejgaliyjy namuose.

Pataréja pristaté naujas iS PSDF ap-
mokamas paslaugas — patikrg dél he-
patito C viruso infekcijos asmenims,
gimusiems 1945-1994 m. ir nepriski-
riamiems rizikos grupei, bei rizikos gru-
pés asmenims, taip pat vakcing nuo ko-
ronaviruso infekcijos. Dar priminé apie
galimybe pasiskiepyti nuo pneumoko-
kinés infekcijos rizikos grupéms, tarp
kuriy yra ir sergantieji reumatinémis
ligomis. Renginio dalyviams pasiteira-
vus, kiek karty galima skiepytis nemo-
kamai, buvo atsakyta, kad vieng karta.

Kalbédama apie ambulatorine spe-
cializuotg skausmo diagnozavimo ir gy-
dymo paslauga, A. Stukiené atkreipé
démesj, kad, atliekant neinvazines ar
invazines skausmo gydymo procedi-
ras, siuntimus gali iSrasyti Seimos gy-
dytojai arba gydytojai specialistai. Siai
paslaugai, teikiamai paciento namuo-
se, siuntimg gali iSrasyti tik Seimos gy-
dytojas. Sergantiesiems artritu buvo
iSvardytos galimos dienos stacionaro
specializuotos skausmo diagnozavimo

Lietuvos Artrito asociacijos susitikimas su TLK specialistais
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Lietuvos artrito asociacijos susitikimas su Ligoniy kasos specialistais

ir gydymo procediiros. Taip pat papasakota apie pir-
mojo etapo ambulatorinés medicininés reabilitacijos
priemones, kuriy skaiCius priklauso nuo reabilitacijos
apimties (nuo 5 iki 20 individualiy priemoniy, priklau-
somai nuo pasirinktos priemonés rasies: kineziterapi-
jos, fizioterapijos, masazo ar ergoterapijos). Vyko dis-
kusija dél skiriamy reabilitacijos procediry skaiciaus.
Teirautasi, ar procediry skaicius priklauso nuo ligos
kodo. Pastebéta, kad yra nesusikalbéjimo tarp Seimos
gydytojy ir gydytojy reabilitology.

Lietuvos artrito asociacijos nariams pristatyti ak-
tualls naujausi ir nuo 2022 m. liepos 1 d. jsigalioje
vaisty, medicinos pagalbos priemoniy kompensavimo
pokyciai, PSDF islaidos vaistams ir medicinos pagalbos
priemonéms bei kt. Atsakyta j rGpimus klausimus.

Sergantieji artritu turéjo nemazai klausimy ir paste-
béjimy. Juos domino, ar batina iSlaukti trejus metus,
norint pakartotinai gauti PSDF 1éSomis kompensuoja-
mas danty protezavimo paslaugas. Klausta, kokios yra
Europos sveikatos draudimo kortelés teikiamos gali-
mybés, kas priskiriama bitinajai medicinos pagalbai,
ar reikia Lietuvoje mokéti privalomojo sveikatos drau-
dimo jmokas, jei iSvykstama dirbti j uzsienj, kokios yra
galimybés, grjzus i$ uzsienio, nemokamai gydytis Lie-
tuvoje ir kt. Dar pastebéta, kad ISankstiné pacienty re-
gistravimo sistema néra patogi, todél dazniau tenka
skambinti j registratira.

Turintieji negalig parodé susidoméjimg ir preven-
cinémis programomis. Jiems Ligoniy kasos atstovai

pristaté visas 5 prevencines programas, apmokamas
PSDF, ir informavo, kad ligoniy kasos 2022 m. prio-
ritetg skiria kaip tik ligy prevencijai. O skiria ne Siaip
sau — pastebéta, kad tikrinamo amZziaus asmeny daly-
vavimas prevencinése programose yra nepakankamas.
Jprastai tik 4 iS 10 Salies gyventojy, galinciy dalyvauti
ligy prevencijos programose, pasitikrina pagal jas. Lie-
tuvos artrito asociacijos nariai, pagal amziy turintys
teise dalyvauti Siose programose, pakviesti neatidélio-
ti vizito pas Seimos gydytoja ir stengtis laiku nemoka-
mai pasitikrinti dél krities, gimdos kaklelio, prostatos
ar storosios Zarnos vézio bei Sirdies ir kraujagysliy ligy,
kad baty galima kuo anksciau nustatyti ligas, jei jos pa-
sireiksty.

PANEVEZIO TERITORINE LIGONIY KASA

Ligoniy kasos kviecia:

e Skaityti svarbiausias naujienas ,,Facebook”:
https://qgoo.gl/ML8SqJ)

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

e Zidgréti i§samius ir linksmus vaizdo jrasus
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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Reumatoidiniu artritu sergancéiy asmeny
susitaikymo su liga ypatumai

Sveikatos psichologijos magistro baigiamojo darbo mokslinio tyrimo apibendrinti rezultatai

Mokslinéje literatliroje teigiama, kad naudingi reu-
matoidiniu artritu (RA) serganciy asmeny gyvenimo
kokybés pokyciai gali jvykti tik tada, kai tam tikri ligos
aspektai priimami tokie, kokie yra. Palaikoma idéja,
kad RA serganciy asmeny emocines ir fizines disfunk-
cijas arba visavertiskg funkcionavimg patikimiau pro-
gnozuoja ne objektyvis RA rodikliai, o psichologiniai
kintamieji, pavyzdZziui, ligos katastrofizavimas arba su-
sitaikymas su liga, kuris atspindi serganciojo gebéjima
pripazinti ligos nekontroliuojama ir nenuspéjama po-
bidj, priimti neigiamas ligos pasekmes ir gyventi nor-
maly gyvenimg, neatsisakant savo vertybiy, veiklos ir
tiksly, bei siejamas su psichologine gerove ir visaver-
tisku funkcionavimu.

Naujausiy moksliniy tyrimy démesys sutelktas j
veiksnius, kurie galéty patikimai prognozuoti susitai-
kymo su liga poky¢ius. Sio tyrimo tikslas buvo jvertinti
psichologinio atsparumo ir retrospektyviai vertinamo
gimtosios Seimos emocinio klimato reikSme RA ser-
ganciy asmeny susitaikymui su liga. Tyrime dalyvavo
180 RA serganciy asmeny. Nustatyta, kad didesnio RA
serganciy asmeny susitaikymo su liga galima tikétis i$
aukstesnio iSsilavinimo ir auksStesnio atsparumo asme-
ny, kurie savo ligos sunkumg subjektyviai vertina kaip
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silpnesnj. Tuo tarpu gimtosios Seimos emocinis klima-
tas tiesioginés reikSmés neturi, taciau susitaikyma su
liga veikia netiesiogiai per psichologinj atsparumg, ku-
ris atspindi asmens gebéjimg psichologiskai nesutrik-
ti sudétingose situacijose ir palaikyti stabilig emocine
pusiausvyra.

Galima teigti, kad aukstesnio iSsilavinimo ir aukstes-
nio psichologinio atsparumo asmenys, kurie savo ligos
sunkumag vertina kaip silpnesnj, renkasi sveikatingumo
perspektyva ir demonstruoja gero gyvenimo galimybe,
nepaisydami ligos. Tokie asmenys, tikétina, pasizymi
gebéjimu rasti pusiausvyrg tarp noro gyventi norma-
ly gyvenima ir ligos keliamy apribojimy bei tendencija
lanksciai persiorientuoti j jgyvendinamus tikslus. Kitaip
tariant, tokie asmenys geba pripazinti neigiama ligos
situacija ir, prisiimdami atsakomybe uZ savo gyvenimg,
randa adaptyvy susidorojimo su ligos apribojimais ba-
da. Tai suteikia jiems galimybe aktyviai uzsiimti vertin-
gais gyvenimo aspektais, sukuria darnos ir stabilumo
jausma, uztikrina geresne gyvenimo kokybe ir psicho-
logine gerove.

Tyrimu atskleista, kad aukstesnis psichologinis at-
sparumas RA kontekste veikia kaip apsauginis veiks-
nys, kadangi pagreitina ligos integravimo procesg ir
sumazina ligos pasekmes. Gera Zinia ta, kad psicholo-
ginis atsparumas vystosi visg gyvenima. Jj galima ugdy-
ti tiek psichologinémis intervencijomis, tiek kiekvieno
RA sergancio asmens vidinémis stiprybémis ir natara-
liomis kompetencijomis. Pasiektas palankus rezulta-
tas, reaguojant j traumuojancia ligos patirtj, gali pa-
didinti emocines kompetencijas adaptyviai reaguoti j
naujus ligos iSstkius ir padéti jgyvendinti esminius su-
sitaikymo su liga Zingsnius, t. y. pripazinti patirtus pra-
radimus, lanksciai priimti ligos keliamus apribojimus,
iSlaikyti pastovig orientacijg j savo tikslus, kylancius
sunkumus vertinti kaip naudingg patirtj ir surasti ligai
prasminga vietg savo gyvenime.

Vytauto DidZiojo universitetas
Socialiniy moksly universitetas
Psichologijos katedra
DANGUOLE TRAINAVICIUTE
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Kaip dainavimas veikia musy sveikatg?

Dainavimas suteikia kiinui ,,teisingas” vibracijas, ku-

rios padidina misy gyvybinguma.

Dainuojant Zmogaus smegenyse ga-
minasi specialios cheminés medzia-
gos, kurios padeda pajusti ramybe ir
dZiaugsma.

Dainavimas gerina  gerklés
kraujotaka, o tai turi teigiama po-
veikj balso stygoms, tonziléms
ir gausybei limfmazgiy gerkléje,
todél itin padidéja masy imuni-
tetas (kitaip tariant, reciau ser-
game persalimo ligomis).

Dainuojant pageréja krau-
jo apripinimas ir suaktyvéja
smegeny veikla: jos pradeda in-
tensyviau dirbti, geréja atmintis,
lengviau suvokiama bet kokia in-
formacija.

Dainavimas labai naudingas ser-
gant plauciy ligomis, nes veikia kaip kvé-

pavimo pratimas, skatinantis kratinés vys-

tymasi, taisyklingg kvépavimg, ir taip labai
sumatzina susirgimus dmiais plauciy uzde-
gimais.
Reguliariai dainuojant, padidéja
imunoglobuliny ir hidrokortizono,
kurie yra gero imuniteto pozymiai,
kiekis organizme.

Sukurti metodai, kurie gydo
dainuojant ir padeda tobulinti
dikcija.

Dainavimas naudojamas net
kovojant su nutukimu: tiems, ku-
rie turi antsvorj, kai jauciasi alka-
ni, kartais geriau ne valgyti, o pa-

dainuoti dvi ar tris dainas.
Dainavimas pagerina galvos ap-
rapinima krauju ir apskritai atjauni-
na organizma, geréja odos buklé. Todél
ekspertai rekomenduoja dainuoti bent 5
minutes per dieng. Taip dainavimas prilygi-

namas fiziniam kraviui.

Dainuoja Aukstaitijos regiono asociacijos , Artritas“ ansamblis
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Gelbékime savo sgnarius

Lietuvos artrito asociacijos (LAA) Nejgaliyjy asociacijy veiklos rémimo projekto , Gelbékime savo sgnarius

"

stovykloje Sventojoje dalyvavo 30 nejgaliyjy , Artrito” nariy. Paskutine rugpjicio ménesio savaite, t. y. nuo
rugpjicio 24 iki 31 d., j stovyklg atvyko 7 kluby nariai, sergantys sanariy ligomis ir turintys atramos judéji-
mo negalig. Gyvenome poilsio namuose ,,Undiné“, pusyne, netoli Baltijos jiiros. Grazi aplinka, didelis kiemas,

nuostabus oras mums padovanojo puikia nuotaika.

Akimirkos i$ stovyklos Sventojoje. L. Mituzienés nuotraukos

Jau pirma dieng, po vakarienés, jvyko stovyklos ati-
darymo Sventé. Visus stovyklautojus nuoSirdzZiai pa-
sveikino ir su veiklos programa supaZindino LAA pre-
zidenté Danuté Elibieta Zaglniené. Sventés dalyviai i$
Alytaus, Birzy, Kauno, Panevézio, Rokiskio, Tauragés ir
Vilniaus sveikino vieni kitus, keitési dovanélémis, vaisi-
nosi sunestinémis vaisémis. Dar ilgai skambéjo dainos,
sukosi $okéjai, rateliai... Stai ir baigési pirmoji stovyklos
diena.

ISausus rytui, maudyniy mégéjai skubéjo prie jaros,
dZiaugeési Siltu jaros vandeniu. Nuo 8 val. grupelés sto-
vyklautojy vaikscéiojo su SiaurietiSkomis lazdomis, éjo
pajlriu, bendravo, susipaZino artimiau, susidraugavo.

9 val. visi rinkomés j manksta, kuri vyko kieme.

Mankstas vedé Zita Laimé Kalvéniené. Gerai pasi-
mankstine ir pasikrove gera nuotaika, skubédavome
prie juros dzZiaugtis saulute ir gaiviomis maudynémis.
Sportinés varzybos mums jau tapo tradicija. Akty-
viausiai varzési smiginio ir kimsto kamuolio metimo
varzyby dalyviai. Smiginio varZzyboms teiséjavo Albi-
na Braziliniené, kuri labai atsakingai skaiCiavo taskus
ir rinko laimétoja. Sios rungties laimétoja tapo Lidija
Pipiniené i$ Rokiskio. NemaZesnis azartas viré ir kims-
to kamuolio metimo varzybose, kurioms teiséjavo Zita
Laimé Kalvéniené. Siekiant iSaiskinti nugalétojus, daly-
viams reikéjo tarpusavyje rungtis po keletg karty. Jais
tapo Biruté Zupkiené ir Vytautas Zavackis i$ Panevézio.
Sagkiy varzyboms teiséjavo Danguolé Vaitkeviciené, o
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Lik sveika, stovykla...

Rugpijticio 24 d. Lietuvos artrito asociacijos (LAA) véliavos pakélimu ir LAA himnu prasidéjo savaités sveikatin-
gumo stovykla. I3 visy Lietuvos kampeliy suguzéjome j Sventaja. Tad jau pirmaja diena poilsio namy ,Vaivo-

ryksté” kiemas skambéjo: ,, Draugaukim, aukstaiciai, draugaukim, Zemaiciai, draugaukim, visa Lietuva

Rytai prasidédavo SiaurietiSku éjimu, saulés ir ju-
ros pasveikinimu. Po valandos — manksta. O jau kaip
visi teisingai pratimus atlikome, raumenis ir sgnarius
judinome! Musy sporto vadové Laimé vos spéjo girti ir
komplimentus sakyti...

Kadangi visi tokie sportiski ir aktyvis buvome, pre-
zidenté Danuté su taryba nusprendé misy energija
j sportines varzybas nukreipti. O jos karstos buvo, uz
kiekvieng taska kova viré...

Zitiriu, kim$to kamuolio variyboms tris didZiulius
apskritimus nupiesé. Na, galvoju, jau as tai tikrai j tg
tolimajj pataikysiu... Matyt, Birzams ir prizg laimésiu...
Eina bandyti rokiskénai, tauragiskiai ir kiti mano var-
Zovai. AS neinu, juk ir taip pataikysiu... Varzybos prasi-
déjo, jau teiséja Laimé kvieCia mane prie starto linijos.
Ciupt a$ ta kamuolj ir, vajetau, svoris jo, lyg $vino pripil-
tas buaty. Nepavyko ne tik laiméti, bet ir j vidurinj aps-
kritima pataikyti...

Girdziu palaikyma i$ visy varzyby dalyviy, nenusi-
minti liepia.

Na, jau smiginio varzybose tai tikrai man pasiseks.
Teiséjauja Albina. Smiginio lenta prie medZio kamieno
pritvirtinta, atstumas tikru kalibruotu metru atmatuo-
tas. Trepsiu pati ir koleges moraliskai palaikau. Va, jau
kvieCia mane. Pasi¢iumpu strélytes, sviedZiu. Dabar

nugalétoja tapo Ona Jakubaitiené i$ Vilniaus. Varzyby
nugalétojus LAA prezidenté Danuteé Elzbieta Zagliniené
apdovanojo medaliais ir diplomais.

Apie tai, kad ne tik mankstos, sportas padeda ge-
rai savijautai ir sgnariy sveikatai, bet ir sveika mityba,
iSsamiai papasakojo lektorius Tomas Lenart. SuZinojo-
me daug informacijos, kaip sumazinti sgnariy uzdegi-
mo procesus, kas neigiamai veikia sgnariy bukle, kokj
maistg valgyti, kad pagerintume sgnariy bukle, ir koks
maistas neigiamai veikia sgnarius.

Per antrgjg paskaitg ,Darbas su savo mintimis“ To-
mas Lenart dar pasidalino savo praktiniais patarimais,
o kad geriau jsimintume paskaitos medziagg, uzdavé
mums namy darby — rastu atsakyti j pateiktus klausi-

Ill

Sdviai turi bati taiklds. Oi, kaip nepavyko! Teiséja Albi-
nuté net desimties tasky nepriskaiciuoja ir i$ trijy ne-
daugina. Susikaupiu: antras metimas tikrai pavyks. Pa-
vyko... tik pataikiau ne j lentg, bet j medzio kamiena...
Ir vél mane visi palaiko, juk svarbiausia — sportuoti.

TaiklUs ir teisingi buvo Zitos Vlas¢enko Zodziai, kad
visose musy varzybose pagrindinis nugalétojas yra
DRAUGYSTE.

Nepaprastai greitai prabégo ta nuostabi savaité.
Stai prezidenté Danuté skelbia stovyklos uzidaryma.
NuleidZiama véliava. Sveikinome, plojome ir dziaugé-
meés uz visus varzyby nugalétojus.

Prezidenté nugalétojams jteiké taures: Saskiy — vil-
nietei Onai Jakubaitienei, kimSto kamuolio — panevé-
ZieCiams Birutei Zupkienei ir Vytautui Zavackiui, smigi-
nio — rokiskietei Lidijai Pipinienei.

Acil prezidentei ir visai tarybai uz Sig puikig stovyk-
l3. ACili Laimei uZ kantrybe ir Sypseng, palaikant spor-
tine dvasig. Dékoju ,operatoriui Kipsui“ — Laimai
Mitusienei, kuri suspéjo jamzinti ne tik varzybas, bet ir
kitas stovyklos akimirkas.

Manau, kad Siltos Sypsenos isliks atmintyje iki kity
mety.

VIDA GEDVILIENE
Birzy , Artrito” klubo pirmininkés pavaduotoja

mus. Nuosirdziai dékojame Tomui Lenart uz jdomias
paskaitas.

Apdovanojimy ir atsisveikinimo vakaras paliko neis-
dildoma jspudj. Visi, lyg viena Seima, susibliréme prie
bendro vaisiy stalo: vaiSinomés, dainavome, bendra-
vome. Nuosirdi, puiki atmosfera mus lydéjo visg sto-
vyklavimo laika.

Uz stovykloje turiningai praleistg laikg, malonius
jspldzius esame dékingi prezidentei Danutei Elzbietai
Zaglnienei. Taip pat visi dékojame u? nuostaby ora,
saule, jlrg ir gerg nuotaika.

ZITA LAIME KALVENIENE
PanevéZys
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Vasarg palydint

Siandien jau rugpjii¢io 24-0ji — atsisveikinimo su gandrais diena. Gandrai i$skrenda... Kazkoks keistas jausmas,
lyg lidesys, uzlieja $irdj. Mintyse vis skamba Jaratés Miliauskaités atliekamos dainos ,,Siandieng mus paliks

andrai”“ melodija ir Zodziai...
g )

ISlydéje gandrus ir palinkéje jiems gero kelio, mes,
Birzy , Artrito” klubo atstovai, rugpjtcio 24-osios anks-
tyva ryta ,isskridome” j Sventaja, j Lietuvos artrito
asociacijos organizuoty stovyklg, pailséti ir palydéti
vasaros. Rytas buvo nuostabiai grazus. Vos patekéjusi
sauluté ir ryto gaiva zadéjo gerg org ir puikig nuotaika.
Nuotaikg dar labiau praskaidrino kaip visada draugis-
kas ir linksmas Rokiskio , Artrito” klubo kolektyvas, su-
teikes galimybe be jokiy ripes¢iy nuvykt j Sventaja ir
parvykti kartu su jais. A¢it jiems uz tai, ypac Sio klubo
pirmininkei Albinutei.

Sventojoje mus pasitiko karsta saulé, pusy osimas,
jaros bangy Sniokstimas ir besiSypsantys Cia jau atvy-
kusiy stovyklautojy veidai. Susirinkome i$ visos Lie-
tuvos Cia pailséti, pabendrauti, pasidalinti patirtimi ir
jspUdziais, atgauti jégas. Kas gali buti geriau kaip nera-
pestingas poilsis prie jlros, kai i$ anksto mumis pasird-
pino stovyklos organizatoriai: jaukls patogls nameliai

pusy apsuptyje, beveik ,ranka pasiekiama“ jara, auks-
tos balto smélio kopos ir geras maitinimas ¢ia pat vie-
toje esancioje valgykloje.

Stovykloje linksmai ir greitai bégo laikas. Nuobo-
dziauti nebuvo kada. IS visos Lietuvos susirinke pazjsta-
mi ir nepazjstami, pirmakart Cia atvyke, Zmonés, tarsi
viena Seima, maloniai bendravo, dalinosi savo dziaugs-
mais ir rapesciais, dalyvavo jvairiuose organizuoja-
muose renginiuose. O renginiy netriko: anksti rytais
su SiaurietiSkomis lazdomis Zygiuodavome , pasveikin-
ti“ jaros, paklausyti balty Zuvédry klyksmo, o sugrj-
Ze eidavome j rytine manksta, kurios metu vadovés
Laimutés Kalvénienés déka iSjudindavome kiekvieng
skaudamg ir neskaudama sgnarj. O tai mums, artriti-
ninkams, yra be galo svarbu ir reikalinga. Acil jai uZ tai.

Gerai praleide rytmetj, turéjome pakankamai lai-
ko gérétis jura, karStais saulés spinduliais, smélio ko-
pomis, auksiniais saulélydziais. JUra visuomet man yra

Vaiksciojimas su Siaurietiskomis lazdomis. L. Mituzienés nuotraukos

8



KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

grazi: ir kai lengvos bangelés plakasi j krantg, ir kai vé-
jas pasSiausia putotas bangas, ir kai baltos Zuvédros
sparnais mums pamoja, j tolj nuneSdamos musy die-
nas. Prie jlros biuti Siemet buvo ypa¢ malonu: karsta
saulé, lengvutis véjelis ir tikrai Siltas vanduo, viliojantis
pasinerti j didesnes ar mazesnes bangas ir ilgai jomis
meégautis bei gérétis. llgai atmintyje iSlieka ir auksiniai
saulélydziai, kai didZiulis saulés diskas pradingsta jaros
platybése, nutvieksdamas auksine bryde virs jaros... 13-
keliavo dar viena nepakartojama diena... O kartu su ja
iSkeliauja ir vasara...

Stovyklaudami ne tik ilséjomés, géréjomés jira, bet
ir praturtéjome dvasiskai — aplankéme Sv¢. Mergelés
Marijos, Jiry ZvaigZdés, baznycia, kur buvo aukojamos
Sv. Misios uz ligonius ir nejgaliuosius. Be to, iSklauseé-
me lektoriaus jdomias paskaitas ,Sveika mityba gerai
savijautai ir sgnariy sveikatai“ ir ,Darbas su mintimis“.
Paskaity metu suZinojome, kaip maitinti ir tausoti sa-
narius, kokig fizine apkrova taikyti paZzeistam sgnariui,
kas padeda nuimti sgnariy uzdegiminius procesus, ko-
kie maisto produktai teigiamai ar neigiamai veikia s3-
narius. Per paskaitg ,Darbas su mintimis“ lektorius
atskleidé, kaip iSsiugdyti naujus, gerus, ilgalaikius jpro-
¢ius. Pradédami pokycius, turime Zinoti, ko siekiame,
ka norime pakeisti, kokios ateities norime ir kodél tai
yra svarbu.
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Stovykloje netriko ir kultdriniy renginiy. Pirmg susi-
tikimo vakarg stovyklavietés kiemelyje prie bendro sta-
lo buvo organizuotas visy ¢ia atvykusiy Lietuvos artrito
organizacijy nariy susitikimas, o paskutinj, t. y. rugpju-
¢io 31-osios, vakarg — stovyklos uzdarymo ir atsisvei-
kinimo vakaras, mlsy pavadintas , paskutine vakarie-
ne”, Susitikimus lydéjo dainos, muzika, gera nuotaika,
juokas ir mielos Sypsenos veiduose. Ypac daug juoko,
net iki asary, sukélé Tauragés , Artrito” klubo, sugebé-
jusio jtraukti ir visus kitus cia dalyvaujanciy ,Artrito”
kluby bei organizacijy narius, organizuotas mady kon-
kursas Sou. ISmoningai pasipuoSusios mady konkurso
dalyvés, nes dalyvavo daugiausia moterys, atrodé pui-
kiai, kaip tikros damos. Daugiausia démesio ir plojimy
sulauké isskirtiné ,,dama“ — Vytukas, misy pavadintas
Koncitos vardu, savo graksciais judesiais ir manieromis
pelnes pirmajg prizine vietq ir ilgam islikes mady Sou
dalyviy bei jy stebétojy atmintyje.

Nepaprastai greitai stovykloje prabégo neripestin-
gas laikas, padovanojes daug gery emocijy, naujy jégy,
graziy prisiminimy. Kiekvienas vél iSvykstame savais
keliais. O kaip norisi palinkéti visiems iSvykstantiems,
kad jy keliai, kad ir kur jie keliauty, bty laimingi ir sék-
mingi. Ir nesinori sakyti ,sudie”. Sakau: ,lki naujy susi-
tikimy.”

Dékoju klubo pirmininkei Zitai Vlas¢enko uz suteik-
tg galimybe pailséti prie jaros. O naujai isrinktai Lietu-
vos artrito asociacijos prezidentei Danutei Zaglinienei
savo ir Birzy , Artrito” klubo dalyviy vardu nuoSirdziai
tariu ACIU u? puikiai organizuotg stovykla ir linkiu kuo
geriausios sveikatos, sekmés darbe bei gyvenime.

BIRUTE SNARSKIENE
Birzy ,Artrito“ klubo nare

9



aortrito KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

Sportavome, bendravome...

0i, laukém laukém nuo ankstyvo liepos Visus sildé ne tik sauluté, bet ir seniai matyty draugy apsikabinimai bei Sypsenos.
22 d. ryto sveteliy is PanevéZio ir Rokiskio Po to, kas be ko, — bendra manksta. Kaipgi sportuosi nepasimankstines?!
LJArtrito” kluby... 11 val. prasidéjo Sporto

ir draugysteés sventé Obelaukiy saléje.

Jtemptas kovas smiginio, petankés, bocios varZybose, nepriklausomai nuo Juk miisy visose varZybose nugalétojas vienas —
komandos pavadinimo, lydéjo plojimai ir skatinimo Siksniai. DRAUGYSTE.

Neapsiéjome ir be Sokiy bei dainy.

O kai uZtrauké daing Rokiskio vyrai, vos sienos ir stogas
atlaiké... Acid visiems uZ atsiveZtas pacias brangiausias dovanas:
draugiskumag, Sypsenas, sSilumg, gerq nuotaikq. Lauksime kity
susitikimy, susibégimy. Vienas is paciy geriausiy nereceptiniy
vaisty ,,Artrito” klubo nariams — bendrysté ir draugysté.

ZITA VLASCENKO
BirZy , Artrito”
klubo pirmininke




KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

Ne tik apie imunitets...

2022 m. rugséjo ménesj j Kauno Zmoniy, serganciy artritu, bendrijos
susirinkima skaityti paskaitos pakvietéme gydytojg Aurelija Davidaviciene,
knygos— ,,Simtme¢io ziedas. Mano laiskai Lietuvai” — autore. Ankstesniais
metais A. Davidaviciené taip pat isSleido knygele ,Sveikatos pamokos*,
kurioje pateiké Zinias apie energetine kiino struktiirg, savimasazg, Sirdies
imuniteto taskus ir kaip iSsaugoti bei sugrazinti sveikata.

Pasak gydytojos, imunitetui svarbu ne tik bendras
rezimo palaikymas, pakankamas miego kiekis (nes tik
miegant atsistato Igstelés), jvairi mityba (pakankamas
vitaminy, mikroelementy, nepakei¢iamy amino rags-
Ciy kiekis), bet ir streso vengimas ar jo Salinimas, pozi-
tyviai mastant, kvépuojant ar naudojant kitas techni-
kas. Taip pat labai svarbu uztikrinti vitamino Ds (kuris
dalyvauja beveik kiekvienos Igstelés veikloje) ir neso-
Ciyjy Qs ragsciy kiekius.

A. DavidaviCiené dar Siais metais ketina isleisti re-
cepty, padedandiy iSvengti sgnariy problemuy, leidin;j.

Gydytojos patarimai

Esant sgnariy skausmui, jtrinkite skaudama vietg
pasildytu sezamo aliejumi, sumaisytu su imbiero mil-
teliais. Susirge radikulitu, podagra ar sgnariy patologi-
ja, iSbandykite juoduyjy ridiky sul¢iy misinj, skirtg jtrin-

Pédos smélyje

Ateisiu as anksti ryte

ti: 3 dalys juoduyjy ridiky sulciy, 2 dalys medaus ir dalis
etanolio spirito. Padeda ir miSinys kastony milteliy, su-
maisyty su kamparo aliejumi. Skausma taip pat mazi-
na varnalésos lapy arba sedulos vaisiy minkstimas, de-
damas ant skaudamos vietos. Kiti receptai bus pateikti
minétame naujame Siy mety leidinyje.

Po jdomios paskaitos bendrijos nariai gydytojai pa-
teiké daug klausimuy, j kuriuos Si iSsamiai atsake.

Kauno Zmoniy, serganciy artritu,
bendrijos pirmininké
ALDONA JOANA PALIONIENE

Kokios gilios pédos pasilieka,
Kai einu basa as pajirio krantu,
Ir girdZiu tik véjq, daugiau nieko,
Laisvo véjo daing virs bangy.

Ta daina nusinesa mane j tolj,

Ten, kur nieko nér, tik dabartis.

Ir jausmai nurimsta, dingsta norai,
lIsisi pavargusi Sirdis.

Pasakyki man, iSmintingasis drauge,
Kas svarbiau gyvenime Zmogaus —
Nugyvent gyvenimq ramiai ir saugiai,
Ar sparnus isskleidus véjui,
Kilti ligi pat dangaus.
IRENA ZURUMSKIENE,
Kaunas

Kai tik pavasaris nusvis,
Miskas pakvips pusy sakais.
Ateisiu as klausyt tylos,
Kg man vienai gamta bylos.

Ateisiu as anksti ryte,
Kai miskas bunda su gamta,
Kai ciulba pauksciai dyvinai

Ir skleidZias meilés pumpurai.

Jeigu galési, pasitik,

Takelj sméliu pabarstyk.
Lauktuviy tau — svajonés bus,
Bet jas dalinsimeés perpus.

Margi drugiai aplink
skraidys,
O gal ir muza aplankys.

* K ¥

Juk kartais ir tyla prabyla,
Primindama senus laikus,
Kada tylom kalbéjos Sirdys
Ir Zadino Svelnius jausmus.

ELENA MARIJA
BACIULIENE
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TEGUL SANARIAI TARNAUJA ILGAI

Sveika mityba gerai savijautai ir sgnariy sveikatai

AR

I. Sumazinti fizine apkrovg paZeistam sgnariui.

1. Maksimaliai sumazinti svorj (sulieknéti).

2. Sumatzinti nuolat pasikartojancius didelés apkro-
vos judesius paZeistam sgnariui.

Démesio! Sgnario sveikatai ir regeneracijai judéji-
mas yra butinas, taciau svarbu, kad jis baty be didelés
fizinés apkrovos.

Il. Sgnarius tinkamai maitinti.

1. Gerkite pakankamai vandens. 80 proc. sgnario
kremzlés svorio sudaro vanduo. Esant vandens triku-
mui, létéja maitinimas, mazéja kremzlés tamprumas,
didéja mechaniniy pazeidimy rizika.

Vandens trikumo simptomai:

Retas Slapinimasis (maziau nei 4-5 kartus per die-
ng), ryskus geltonas Slapimas, sauséjanti burna, IG-
pos, akys, mieguistumas, silpnumas, galvos svaigimai,
skausmai, spengimas ausyse. Jei norite uzkandZiauti,
nors nesate alkani, verta atsigerti vandens.

ISgerkite stikline vandens tik atsikéle, taip pat va-
kare, likus valandélei iki miego. Tarp pusry¢iy ir pie-
ty, piety ir vakarienés iSgerkite bent po pora stikliniy
vandens.

Puikus vandens 3altinis — vandeningos darzoves ir
maziau saldls vandeningi vaisiai.

2. Kremzléms palaikyti ir atstatyti reikalingas kola-
genas ir vitaminas C.

12

Muisy sgnariai ir sgnario kremzlés
néra statiski. Mums judant, jie dévisi,
taciau kartu vyksta ir jy atstatymo
procesai. Norint sulétinti kremzliy
dilima ir paskatinti atstatymo proce-
sus, verta:

40 g Zelatinos istirpinkite 180—-200 ml vandens. Ats-
kiroje stiklinéje 30—40 ml vandens istirpinkite 4—8 vi-
tamino C tabletes po 500 mg, jdékite 5-8 Saukstelius
erSkétuogiy sirupo arba mégstamos uogienés. Viska
supilkite j dubenélj, iSmaisykite ir padékite j Saldytuva
sustingti. Sustingus padalinkite j 8 porcijas.

3. Kremzléms palaikyti ir atstatyti reikalinga sie-
ra. Kiausiniai, Zuvis, brokoliai, Ziediniai kopustai, kini-
niai kopdstai, Briuselio kopustai, ropés. Bent 1000—
2000 mg papildo MSM per dieng (1-2 kapsulés).

4. Gerai kremzlés biiklei palaikyti reikalingi B gru-
pés vitaminai (ypac B3, B5 ir B6 arba, kitaip tariant,
niacinas, pantoteno rigstis ir piroksidinas) ir vitaminas
D. Idealus saltinis — silké, skumbré arba Zuvy taukai.

UZdegiminius sgnariy procesus padeda sumazinti:

1. Omega 3 riebiosios riigstys: silké, skumbré ir ki-
tos maziau riebios vandenyny Zuvys arba Zuvy taukai
(valgomasis Saukstas per dieng).

2. Imbieras, ciberzolé arba bosvelija — 500—-1000
mg per dieng (1-2 kapsulés). Imbieras ne tik gydo uz-
degiminius procesus, bet ir skatina medZiagy apykaitg,
teigiamai veikia Sirdies ir kraujagysliy sistema. Ciberzo-
|é yra vienas i$ efektyviausiy natdraliy prieSuzdegimi-
niy preparaty, stiprus antioksidantas, jos pasisavinima
ir efektyvuma didina kartu valgomi riebalai. Bosvelija,
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tiksliau pluostiniy bosvelijy ekstraktas, mazina uzde-
giminius procesus, aktyvina kraujotakg uzdegimo pa-
veiktuose sgnariuose, malSina skausma, gerina sgnariy
judruma.

Sanariy biikle neigiamai veikia:

1. Alkoholis ir rukalai.

2. Cukrus, saldumynai, saldids gérimai, bandelés,
batonai ir kiti balty milty gaminiai.

3. Rukyti, perkepti, stipriai perdirbti maisto produk-
tai, didelis kiekis saulégraZy aliejaus. Geriau vartoti
rapsy aliejy, jame daugiau omega 3 ir maZiau omega
6 riebiyjy ragsciy.

4. Didelis kiekis mésos ir pieno produkty (juos dra-
siai valgykite, bet ne pusryCiams, pietums ar vaka-
rienei).

5. Kviediai, rugiai, mieZiai nepatartina tiems, kas yra
jautras gliutenui.

Ko reikia valgyti daugiau?

Darzoves: visy risiy kopustus, morkas, molitgus,
salierus, paprikg, kalafiorus, brokolius, ankstines pupe-
les, svoguny laiskus, cukinijas, baklazanus, ridikus, ro-
pes, agurkus, pomidorus, avokadus. Siy ir kity darzoviy
savo mityboje turétume vartoti kuo daugiau. Tai yra
mazai kaloringi ir puikds vitaminy, Igstelienos ir anti-
oksidanty Saltiniai. DarZoves galima termiskai apdoroti
(termiskai apdorojus, maistiniy medziagy jsisavinimas
daZnai pageréja), geriau troskinti, ruosti garuose ar vir-
ti sriubas. Virdami dideliame kiekyje vandens ir iSpilda-
mi jj, netenkate didesnés dalies vitaminy ir mineraly.

Spinatus ir burokéliy lapus (batvinius) — tai mazai
kaloringi, ypa€ vitaminais ir mineralais turtingi auga-
lai. Dél juose esanciy oksalaty juos geriau apdoroti ter-
miskai (virti, troskinti). Tai yra puikds vitaminy A, C, E,
K, B1, B1, B6, B9, kalcio, geleZies, magnio, kalio, cinko,
vario, mangano, antioksidanty ir Igstelienos $altiniai.

Bulvés yra kur kas vertingesnés nei duona, ryziai
ar kiti grady gaminiai.

Maiiau riebias Zuvis: silke, skumbre, brétlingj
(Sprotus), sardines, anciuvius, lasisg (tik natdraliai
suZvejoty, ne is fermy). Pageidautina, kad Zuvys bity
nerikytos ir sugautos ne Baltijos jlroje (geriausia rink-
tis Barenco, Norvegijos, Grenlandijos, Siaurés jarose ar
vandenynuose sugautas Zuvis). Sios Zuvys yra isskirti-
nai turtingi vitaminy D, B12 ir omega 3 riebiyjy rags-
Ciy Saltiniai. Jose taip pat daug vitaminy B3, B6, sele-

no ir puikiai pasisavinamy baltymy. Minéty Zuvy per
savaite reikéty suvalgyti bent 200, geriau 300 g. Esant
norui, galima drasiai valgyti ir daugiau. Jei slidyta Zuvis
yra labai stri, galima jg keletg valandy pamirkyti van-
denyje, taciau Zuvyje esancios druskos labai bijoti ne-
verta, nes bendri jos kiekiai néra labai dideli.

Kepenéles: kalakuto, vistos, kiaulés, jaucio ar ki-
ty gyviiny (pauksciy). Tai isskirtinai turtingas vitami-
ny A ir B12 saltinis. Jose yra daugybé vitaminy B2,
B3, B5, B6, B9, gelezZies, cinko, vario, mangano, se-
leno. Baltymai, esantys kepenélése, jsisavinami ge-
riau, nei esantys tradicinéje mésoje. Kepenéliy ver-
téty valgyti 2-3 kartus per savaite. Jei yra galimybé,
reikéty rinktis ekologiskai auginty gyviny kepenéles,
taciau galima drasiai valgyti ir neekologiskai augin-
ty gyviny kepenis, nes antibiotikai ir hormonai néra
linke kauptis kepenyse. Galima rinktis pasteto gami-
nius, taciau reikia atkreipti démesj j sudétj, kadangi
juose daznai blina mazai kepenéliy ir daug pridétiniy
riebaly.

¢ Valgykite tai, kg galéjo valgyti pirmykstis Zmogus.

e Prisiminkite maisto tinkamumo testg — gaiva, ener-
gija, Zvalumas ar sunkumo, nesviezumo, pelkés po-
jatis kratinéje.

¢ Maistg sukramtykite kiek jmanoma geriau. Gerai
sukramtote, kai maistas istirpsta burnoje ir jo ne-
reikia nuryti, tik tuomet organizmas jsisavins visas
reikiamas maisto medziagas.

¢ Maistg verta derinti. Mésg, Zuvj, kiausinius valgyki-
te atskirai nuo didelio kiekio duonos, bulviy, maka-
rony ir kity gradiniy kultlry. Geriau valgyti su dar-
Zovémis, ypac raugintais produktais.

e Ant meésos, Zuvies, kiauSiniy ,nepilkite” didelio
kiekio vandens, geriau atsigerkite likus 20 min. iki
valgio.

¢ Kiek galite, ribokite saldumyny kiekius. Saldumy-
nus valgykite ryte arba dieng, po valgio, jokiu bldu
ne vakare. NeuzkandZiaukite saldumynais.

e Misy maisto pagrindg pagal kiekj turi sudaryti
darzovés. Darzoviy (Zaliy, virty, troskinty) valgykite
kuo daugiau, ryte, per pietus, vakare.

Straipsnio autorius
lektorius
TOMAS LENART
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PSICHOLOGIJA

Darbas su mintimis

1. Pokycius darome mazais Zingsneliais.
Ugdome naujus, gerus, ilgalaikius jprocius.

2. Pradédami keistis, turime Zinoti, ko siekiame.

Tik aiskius ir jkvepiancCius tikslus turintys Zmonés
juos pasiekia.

Jkvepianti ateities vizija, tikslas yra pagrindiné ma-
sy pokyciy varomoji jéga.

ISmokite bent kartg per savaite pabiti su savimi,
kad galétumeéte jvertinti tai, kg turite, kas jums teikia
laime, kas jums i$ tiesy yra svarbu, apgalvoti savo tiks-
lus, norus, ateitj, kurios norétumeéte.

NAMUY DARBAI

K3 noriu pakeistl? Rastu atsakykite sau
j klausimus:

1. Kaip as vertinu, pagal 100 baly skale, savo dabarti-
ne savijautg, iSvaizdg, sveikatg?

2. Kas man nepatinka mano
apimtys?

3. Kokios sveikatos problemos man trukdo dziaug-
tis gyvenimu? Galvos, nugaros, sgnariy skausmai,
energijos trikumas?

4. Kaip mano savijauta, iSvaizda lemia darbinguma ir
Seimos santykius?

5. Koks yra mano pozilris j save, pasitikéjimas? Kaip
juos veikia mano fiziné bisena? Ar galiu dalintis ge-
ra nuotaika ir meile su artimaisiais?

6. Kokios baimés mane kamuoja?

7. Vaikai, anidkai, kokj pavyzdj jiems rodau? Ar noré-
¢iau, kad jie susidurty su mano problemomis?

iSvaizdoje? Svoris,

Kokia buvo mano situacija / savijauta pries 5
metus?

Kaip as jausiuosi ir atrodysiu po 5 mety, 10 mety,
jei nieko nedarysiu?

Ko as siekiu, kokios ateities noriu?
Susikurkite vizijg ir atsakykite sau j klausimus,
tarsi tai jau yra jvyke:

1. Kaip a$ atrodau (svoris, iSmatavimai, laikysena, oda,
plaukaiir t. t.)?

2. Kaip jauciuosi fiziskai? Kiek turiu energijos, jégy, ka
dabar galiu padaryti?
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3. Koks yra mano gyvenimas? Kg galiu padaryti dabar,
ko negaléjau anksciau?

4. Kokia yra mano vidiné savijauta (pasitikéjimas savi-
mi, ramybé)? Kas man teikia daugiausia laimés? Tai
turi bti dalykai, kurie paskatinty su dZiaugsmu ryte
pakilti i$ lovos. Zinojimas, kad $iandien prie jy priar-
tésite dar per Zingsnelj, turi praskaidrinti diena.

5. Kaip Sie mano gyvenimo pokyciai atsiliepé aplinki-
niams? Kaip j mane Zidri artimieji, vaikai, mane su-
pantys Zmonés? Kuo atsidékoju Zmonéms ir pasau-
liui uz gerg savijautg?

Raskite nuotrauka asmens, j kurj norétuméte ly-
giuotis.

Kodél man tai svarbu?

Gerai apmastykite ir parasykite, kodél jums tai yra
svarbu. Ar, jgyvendine Siuos tikslus, bisite 100 proc.
patenkinti? Jei ne, grjZtate j pradzig ir kartojate visg
procesa.

Tikslg galite pasiekti tik tada, kai Zinote, ko
siekiate. Gerai gyventi galite tik tada, kai
zZinote, kas jums yra gerai. Laimingi bisite
tada, kai Zinosite, kas jums teikia laime.

Vizijos klirimas néra vienkartinis veiksmas, tam rei-
kalingas laikas. Turite iSgryninti tai, kas yra is tiesy
svarbu, kas daro jus gyvg, ir atmesti visuomenés pri-
metamus Sablonus.

Gera vizija gimsta i$ svajoniy, vil¢iy ir jkvépimuy. Ji
paliecia giliausias Sirdies kerteles, rezonuoja su jlsy
vertybémis ir troskimais, generuoja energijg veikti,
skatina mokytis ir tobuléti, suteikia gyvenimo dZiaugs-
ma per krypties ir prasmés suvokima.

Geri jprociai / pokydiai ateiéiai
1. Rytg pradékite nuo stiklinés paprasciausio vandens.
2. Ryte apsiprauskite veidg Saltu vandeniu. Tai ne tik

atgaivins jus, bet ir sustangrins, atjaunins veido

oda.

3. Kiekvieng rytg skirkite laiko mankstai, net jei tai ba-
ty 2-3 minutés.

4. Kiekvieng rytg prisiminkite ir apzvelkite savo gyve-
nimo tikslus.

5. Valgykite pusrycius. Tai padés iSvengti persivalgymo
vakare.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Jokiy saldumyny ar vadinamojo Slamstmaiscio at-
sargy namuose ir darbe. Vietoj jy — darZovés, vai-
siai, varské, mésa, zZuvis, riesutai.

Norite uzkandziauti? Stikliné vandens + 10 pritdpi-
my / Suoliuky ar bet koks kitas judéjimas gerokai
sumatzins §j nora.

Norite saldumyny? Tiks morka, obuolys, apelsinas,
vanduo...

Saldumynus valgykite tik su pietumis.

Jokio TV, kompiuterio, Zurnalo, laikrascio ir panasiy
blaskanciy dalyky valgant.

Pries valgant 30-40 sek. intensyvaus sporto (Suo-
liukai, pritGpimai ir pan.). Tokia fiziné veikla suma-
Zina alkio jausma, padidina galimybe kontroliuoti
apetitg ir maziau suvalgyti.

Vandens stikliné 15 min. iki valgio sumazina ape-
tita.

Saukstas Zuvy tauky ir liny sémeny aliejaus po va-
karienés padidina sotumo jausmg ir suteikia orga-
nizmui batiny omega 3 riebiyjy ragsciy.

Po valgio trumpa neintensyvi (30—40 sek.) manksta
padidina sotumo jausma.

Susidarykite asmeninj sveiky, naudingy produkty
ir patiekaly sgrasa. Kai nebus minciy, ka valgyti, vi-
sada galésite j jj Zvilgteléti.

Visada virtuvéje turékite sveiky ir naudingy pro-
dukty atsargy (jvairiy kosiy, darZoviy, vaisiy, nerie-
biy, baltymingy pieno produkty).

| parduotuve eikite tik su i$ anksto sudarytu sgrasu.
Jei Zinote, kad neapsieisite be saldumyny ar kity
vengtiny produkty, jy pirkite mazai, tik vienam kar-
tui, jokiu badu nekaupkite atsargy.

Meégstate uzkandZiauti? Vietoj uzkandzio iSgerkite
vandens ir pajudékite. Nepakanka? Visada po ran-
ka turékite sveiky uzkandziy: vaisiy, darzoviy, dZio-
vinty vaisiy, medaus, graikiniy riesuty.

IS ryto pasiruoskite vandeningy darzoviy (mor-
ky, kalafiory, agurky, pomidory ar ridiky) uzkan-
dziams (plastikinéje dézutéje) j darbg. Kuo daugiau
valgysite darZoviy, tuo maZiau valgysite kito nerei-
kalingo maisto.

Gerkite vandenj, Siltg ar Saltg, su citrina ar be jos,
atsisakykite arba apribokite kavos, limonado ar ki-
ty saldinty gérimy kiekj.

Jauciateés alkani? Manote, kad organizmas badau-
ja? Pries valgydami pasisverkite.

ISmokite reguliariai valgyti, nekentékite, nebadau-
kite.

Neturite laiko pietauti ar pusryciauti? Pasiruoskite
maistq i$ vakaro, pasiimkite su savimi. Jokiu bidu
nepraleiskite pusryciy ir piety.

25. Kramtykite. ISmokite kramtyti, kol maistas iStirps
burnoje.

26. Valgykite mésa, zuvj, kiausinius su salotomis ar
darZovémis (ypac raugintomis), bet ne su duona,
bulvémis ar makaronais. Duona, bulvés, makaro-
nai labai apsunkina baltymy virskinima.

27. Valgykite kuo daugiau Zaliy (nekepty, neapdoroty
produkty), mazinkite kepto, rikyto, smarkiai per-
dirbto maisto kiekius.

28. Skaitykite etiketes, pirkite maziau cukraus ir ma-
Ziau riebaly turincius produktus. Atidékite j 3alj
produktus su skonio stiprikliais ir margarinu.

29. Valgykite tik tiek, kiek jsidéjote j Iékste. Jei norite
papildyti, palaukite 15 min. Papildykite lékste tik
tuo atveju, jei vis dar jauciate alkj.

30. Pratinkités po 18 val. nepersivalgyti. Vakare geriau-
siai tinka vaisiai ir darZovés.

31. Patyréte stresg? Eikite pasivaikscioti, pasportuoki-
te, iSsimaudykite po dusu, Siek tiek uzkaskite. Jokiu
bldu nemalSinkite streso maistu.

32. Susitinkate su draugais? Susitikite ne kavinéje, o
eikite pasivaikscioti. Pasiimkite arbatos, atraskite
naujy viety, taky. Bus smagiau, pigiau ir sveikiau.

33. Pratinkités eiti miegoti iki 22—23 val. Véliau nei
jprastai gulantis dazniausiai atsiranda noras uzkas-
ti, silpnéja savikontrolé.

34. Raskite mégstama fizine veikla, kuri teikty ne tik
sveikatg kidinui, bet ir malonuma ar poilsj protui.

35. Sudarykite dalyky, kurie teikia laime, sgrasa.

36. Atsisakykite ar apribokite jsipareigojimus, kurie
jums neteikia laimés.

37. Padékite kitiems. Ne dél naudos sau, o dél to, kad
tiesiog galite padéti.

38. Sudarykite jus supanciy Zmoniy gery savybiy sa-
rasga.

39. Kas vakarg pagalvokite, uz kg Siandien galite bati
dékingi, kas buvo gero.

40. ISmokite kuo dazniau uzduoti sau klausima: ar tai,
ka darau, artina mane prie tikslo?

Keisdami save, ne kliaukités valia, o kurkite aplinka,
kuri padéty jums keistis. Mazinkite pagundy aplink sa-
ve kiekj ir didinkite galimybiy geriau elgtis kiekj. Atras-
kite naujy uzsiémimy, draugy ir veikly.

Ir niekada, niekada, niekada nepasiduokite.

Sékmeés!

Straipsnio autorius lektorius
TOMAS LENART
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