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GYVENIMAS IR ARTRITAS

Mielieji,

Kartu su pavasariu
kasmet minime viena
graziausiy, prasmin-
giausiy 3venciy me-
tuose - Sv. Velykas.
Tai atgimimo ir Syp-
seny Svente.

Tegul pavasaris
bina laikas, kuomet
atgimstame ir mes
patys. Kaip mazas
Zoles daigelis, ne-
drasiai keliantis gal-
va i dirvos, kaip tra-
pus medzio pumpu-
ras, i$ pradziy po tru-
puti, o paskui visa jé-
ga besiskleisdamas
naujai pradziai, tegul
kiekvienas misy Siuo
graziu laiku randa je-
gy ir noro, kad viduje
gimty naujos svajo-
nés, nauji tikslai. Te-
bdnie tai noras siek-
ti kad ir mazy, bet
prasmingy dalyky.

Sventy Velyky
proga noriu palinke-
ti bdti geresniems
sau patiems ir aplin-
kiniams.

Linkiu sutikti 3j
meta su artimais, Sir-
dziai brangiais Zmo-
némis, palinkéti vie-
ni kitiems stipry-
bes, optimizmo, ge-
ros sveikatos ir san-
tarves.

NuosirdZiai
Socialines apsau-
gos ir darbo ministre
Algimanta
Pabedinskiené

Reumatinémis bei raumenuy ir skeleto
ligomis Lietuvoje serga daugiau nei 500000
asmeny, o Europos Sajungoje — daugiau nei

120 milijony

Gerbiamas kandidate j ateinancius Eu-
ropos Parlamento rinkimus!

Siandien mes prasome Jasy atkreipti
démesj j problemg, kuri yra pakankamai
uzmirsta ir apleista. Nepaisant to, jos svar-
ba vis didéja ir ji taps ypac svarbi ateinan-
¢ios Europos Parlamento kadencijos me-
tu. Si problema — tai asmenys, kenciantys
nuo reumatiniy bei raumeny ir skeleto ligy.

Reumatinés bei raumeny ir skeleto li-
gos reikalauja daugiausia lésy lyginant su
kitomis ligy grupémis. Tai milziniska svei-
katos apsaugos ir socialinio draudimo sis-
temy nasta visose Europos Sgjungos Sa-
lyse. Siy ligy dainis bei nasta ypac isaugo
per paskutinius 20 mety ir numatoma, kad
problema tik didés, jei nebus imtasi veiks-
mingy priemoniy.

Reumatinés ir raumeny bei skeleto li-
gos apima daugiau nei 200 bukliy, nuo ku-
riy kenc¢ia 500000 asmeny Lietuvoje ir dau-
giau nei 120 milijony asmeny Europos Sa-
jungoje. Keletas is Siy bakliy ir ligy: nuga-
ros skausmas, reumatoidinis artritas, spon-
diloartritas, osteoporozé, podagra, osteo-
artritas bei pediatrinés reumatinés ligos.
Naujausi moksliniai tyrimai patvirtina, kad
reumatinés bei raumeny ir skeleto ligos yra
pagrindiné priezastis, sglygojanti nejgalu-
ma (beveik tre¢dalis nejgalumo visoje Eu-
ropoje yra sukeltas Siy ligy).

Reumatinés bei raumeny ir skeleto li-
gos yra pagrindiné iminio bei létinio skaus-
mo priezastis. Sios ligos apima 38% profe-
siniy ligy, taip pat tai yra pagrindiné ne-
darbingumo ir iSankstinio iSéjimo j pensi-
ja priezastis. Taigi, reumatinés bei raume-
ny ir skeleto ligos turi itin svarby poveikj
Zmoniy gyvenimo kokybei.

EULAR yra didZiausia Europos organiza-
cija, atstovaujanti Europos mokslinei ben-

druomenei, sveikatos prieZitros specialisty
asociacijoms, reumatinémis bei raumeny
ir skeleto ligomis serganciy asmeny organi-
zacijoms. Lietuvos reumatology asociacija
(specialisty organizacija) ir Lietuvos artrito
asociacija (pacienty organizacija) yra akty-
vios EULAR organizacijos narés ir yra tvirtai
jsipareigojusios Siai iniciatyvai. Musy tiks-
las yra pagerinti reumatiniy bei raumeny
ir skeleto ligy gydyma, prevencijg bei rea-
bilitacijg, taip sumazinant reumatiniy bei
raumeny ir skeleto ligy nastg Europos S3-
jungos pilie¢iams bei bendruomenéms.

Sia iniciatyva ir daugiau nei 500000
Lietuvos bei 120 milijony Europos Sgjun-
gos pilie¢iy vardu prasome Jasy balso, ku-
ris paremty Siy ligoniy teise gyventi pilna-
vertj gyvenima, suteikty jiems lygias gali-
mybes dél darbo, gydymo prieinamumo,
bei aplinkos pritaikymo jy poreikiams. Taip
pat praSome Jasy paremti tyrimus, kurie
pagerinty reumatiniy ligy prevencijg, su-
kurty naujus diagnostikos bei gydymo bi-
dus. Nors Europos Sajungos Salys kiekviena
atskirai rapinasi ir tvarko sveikatos prieziu-
ros sistema, taciau Europos Sgjunga atlie-
ka labai svarby vaidmenj paremdama Sa-
lis nares ir padédama joms geriau pazinti
Sias ligas, pagerinti jy gydyma bei preven-
cija. JUs, kaip Europos Parlamento narys,
taip pat galite prisidéti ir pagerinti reuma-
tinémis bei raumeny ir skeleto ligomis ser-
ganciy asmeny gyvenimo kokybe.

Maloniai praSome Jlsy paramos. Skir-
damas dalj savo brangaus laiko uzpildant
persiystg anketg Jus prisidésite prie reu-
matinémis bei raumeny ir skeleto ligomis
serganciy asmeny gyvenimo kokybés ge-
rinimo.

Nuosirdziai,
Lietuvos reumatology asociacija
Lietuvos artrito asociacija
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»Pasiruoses darbui” (,Fit For Work“) projektas

Seimo Sveikatos reikaly komitetas ir Lietuvos reuma-
tology asociacija 2014 m. kovo 17 d. Lietuvos Respubli-
kos Seimo | raimy Konstitucijos saléje organizavo tarpins-
titucine bendradarbiavimo konferencijg-diskusijg ,,Kau-
Iy raumeny sistemos ir judéjimo aparato ligos bei dar-
bingumas*. Siai diskusijai vadovavo ir ja pravedé Seimo
Sveikatos reikaly komiteto pirmininké p. Danguté Miku-
tiené. Sveikinimo Zodj taré sveikatos apsaugos ministras
Vytenis Povilas Andriukaitis, suprasdamas, kad inovaty-
vUs vaistai yra tarsi “laimingas bilietas” Zmonéms pagyti
nuo sunkiy ligy. Jis taip pat pazyméjo netolygumus kom-
pensuojamy vaisty sgrase, kur tam tikroms grupéms li-
gy tenka didesné vaisty proporcija, nei kauly raumeny
sistemos ligoms. Netolygumus kompensuojamy vaisty
sgrase galima ir reikia mazinti, taciau papildomy lésy
tam tikslui neatsiras, pabrézé ministras.

Socialiniy reikaly ir darbo ministrés pavaduotojas L.
Bartkevicius kalbéjo apie nejgalumo situacijg Lietuvoje.
Siuo metu Lietuvoje nejgaliyjy yra 255 000, o sergantie-
ji kauly raumeny sistemos ligomis uZima antrgjg vietg
nejgalumo struktdroje.

LSMU ligoninés Kauno kliniky Reumatologijos klini-
kos vadové prof. Asta Baranauskaité pristaté projekta
“Pasiruoses darbui” (“Fit for work”), jo eigg Lietuvoje
ir pasaulyje. Pasaulyje 30 saliy dalyvauja vykdydamos
Sj projekta. Jo esmé vykdyti ankstyvg intervencija, kad
blty galima uzkirsti kelig nejgalumui. Kaip ankstyvos in-

tervencijos pavyzdys buvo pateiktas Madride vykdomas
projektas, kur pacientai gali patekti pas reumatologg, is-
venge eiliy ir gaudami greitg pagalba.

VUL Santariskiy kliniky Reumatologijos centro di-
rektoré prof. Irena Butrimiené pristaté biologiniy vais-
ty poreikius, kuriy Siuo metu reikia sergantiesiems reu-
matoidiniu artritu, sistemine raudongja vilklige ir anki-
loziniu spondilitu. Siuo metu néra galimybés keisti vie-
no biologinio vaisto kitu, o gydymas pigiausiu prepara-
tu ne visiems duoda pakankama atsaka. Taip pat nauiji
iSStkiai laukia ateinant j klinikine praktikg biopanasiems
vaistams. Reikia pastebéti, kad tai néra originalQs vais-
tai, bet jy kopijos, todél automatinio keitimo vieno vais-
to kitu (biopanasiu) negali bati.

Dr. Rasa Kizlaitiené, neurologé, pasisaké dél sergan-
Ciyjy iSsétine skleroze gydymo biologiniais vaistais. Ji taip
pat apgailestavo, kad, esant neveiksmingam pirmajam
vaistui, deja, antro vaisto pasirinkimo galimybés prak-
tiskai neegzistuoja.

Visus susirinkusiuosius labai sujaudino serganciyjy
pasisakymai, jy papasakotos gyvenimo istorijos ir asme-
niniai iSgyvenimai. Kaip pasikeité jy gyvenimas, gavus
vaistus, buvo geriausias akstinas veikti, kad visi pacien-
tai, kuriems biologiniai vaistai yra reikalingi, bty priei-
nami ir, atsiradus reikalui, kei¢iami kitu vaistu.

LAA informacija

Viltis gyventi neuzgeso

Man 35 metai Kai buvau visai dar mazas vaikas, pra-
sidéjo mano sunkios ligos istorija, kuri siaubingai pakei-
té visg mano gyvenima:jau 27 metai kaip sergu psoria-
ziniu artritu.

Bldamas visai dar mazas berniukas, gal 7 ar 8 mety,
pastebéjau, kad mano odoje atsirado bérimy, kazkokiy
odos pakitimy, paraudimy, sukietéjimy, jie tai atsirasda-
vo, tai pranykdavo.Oda pleiskanodavo, paraudusios vie-
tos nuolat niezédavo. Bérimai buvo ryskiausi ant alklniy
bei kelieniy. Visa tai kélé nemazai ripesciy, nuolat teko
naudoti jvairiausius tepalus ir saugotis odos pazeidimy.
Odos bérimai truko iki man sukako 12 — 13 mety. Tada
netikétai prasidéjo kojy pirsty ir kulno skausmai, kurie
kartais padidédavo, kartais sumazédavo, bet niekada
visiSkai nepraeidavo. Atsiradus sgnariy skausmams bei

patinimams odos bérimy Zymiai sumazéjo, bet iki galo
jie nesnyko. Marijampolés gydytojai reumatologai sky-
ré gydyma, bet jis nedavé jokiy ilgalaikiy teigiamy re-
zultaty, liga agresyviai €jo pirmyn. Prasidéjo stuburo, ki-
ty sgnariy skausmai, skaudéjo ranky pirstus, riesus bei
daug kity sgnariy, sutino keliai, tapo ypac sunku judéti,
atsistoti nuo kédés. Judéjimas tapo kancia. Kreipiausi j
kitas gydimo jstaigas Kaune, netradicinés medicinos Zi-
novus, bet vél teko viskuo nusivilti. Praradau bet kokig
viltj, kad kada nors galésiu normaliai vaikscioti ar atsi-
kratyti skausmo.. Gyvenimas slydo i$§ mano ranky, su-
duZo visos svajonés. Ejo laikas, o liga vis stipréjo, kai su-
kako 25 metai mano visi sgnariai buvo daugiau ar ma-
Ziau pazeisti ligos ir skaudéjo. Nueiti Simtg metry buvo
tikras iSbandymas. Rytinis sgnariy sustingimas trukdavo
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apie tris valandas, bldavo tiesiog nebepakeliami skaus-
mai. Pamenu, per kambarj pereiti prireikdavo milziniskos
valios pastangy, sunku btdavo lipti laiptais, net danty
Sepeteélj rankose nulaikyti sekési nekaip. Galiausiai net
guléti ar sédéti jau negaléjau, nes nuolat skaudéjo ka-
klg, stuburg, Sonkaulius, kluby sgnarius, buvo siaubin-
ga. Tapau visiskai priklausomas nuo kity Zmoniy pagal-
bos, nes pats net j parduotuve nueiti jau negalédavau,
negalédavau net baty pats apsiauti. Liga toliau stipré-
jo, gerdavau dvigubas dozes nuskausminamuyjy vaisty,
bet ir tie nelabai padédavo. Be to, dar atsirado gretuti-
né liga - kauly osteoporozé. Gyvenimas tapo toks nebe-
pakeliamas, kad kilo mintis apie savizudybe...Labiausiai
buvo gaila tévy, kuriems stinaus skausmai buvo dar bai-
sesni nei man paciam.

Taciau! 2005 metais suzinojau apie Lietuvoje taiko-
ma naujg gydymo bida-biologine terapijg. 2006-ty me-
ty pabaigoje nuvykau j Vilniaus universiteto ligoninés
Santariskiy kliniky reumatologijos skyriy.

Gerbiama profesoré |.Butrimiené jvertino mano pa-
deétj ir suteiké viltj, kad dar nevélu bandyti kazkg pakeisti.

2007 metais buvo skirtas gydymas biologine terapi-
ja ,Infliximab“ infuzija.

AS niekada nepamirsiu to stebuklo, kurj tada paty-
riau, kai pabudau kitg dieng po vaisty sulasinimo. Tai bu-
vo nenusakomas jausmas, tarsi kokiam sapne. Mano ki-
nas buvo jau kitoks, a$ pajutau, kad néra to baisaus, visa
kaustancio sustingimo bei to nuolatinio skausmo. Vis-
kas buvo tiesiog ZodZiais nenusakoma. AS net maniau,
kad sapnuoju. Pirmi Zingsniai be skausmo, tai buvo kaz-
kas nerealu. Po vaisty sulasinimo tapau kitu Zmogumi.

Po antros infuzijos mano sgnariai pradéjo atgau-
ti lankstuma, galéjau vaikscCioti be skausmy, pradéjau
grjzti j gyvenima. Siy vaisty déka gerai jauciausi iki 2010
mety, bet tada po truputj pradéjo vél grjzti skausmas,
tiesa labai nedidelis. Minétus vaistus pakeité kiti biolo-
ginés terapijos vaistai ,Adalimiumabas”, po kuriy as iki
Siol jauciuosi puikiai: galiu vaikscioti, vazinétis dviraciu,
galiu mégautis gyvenimu, kurio taip ilgai neturéjau. As
net ketinu imtis verslo, apie kurj seniau net pagalvoti
nedrjsau. Mano gyvenimas pasikeité neatpazjstamai.

UzZ tai esu b egalo dékingas Vilniaus universiteto li-
gonineés Santariskiy kliniky reumatologijos skyriaus pro-
fesionaliems darbuotojams ir ypac¢ Gerb. Profesorei
[.Butrimienei, kuri mane grazino j gyvenima.

Dabar, kai jau turiu didZiule patirtj kovoje su liga, galiu
pasakyti, kad viltis uzgesta paskutiné. Man ji neuzgeso.

ARUNAS VILKAITIS
Marijampolé

MOKSLO NAUJOVES

Mieli skaitytojai, Siame Zurnalo numeryje skaityki-
te apie tai, kas, mano manymu, gali turéeti jtakos ma-
sy kasdieniniam gyvenimui, kuriame daugybé pasirin-
kimy ir isSakiy.

LAA medicinos vadové
prof. .DADONIENE

AR ILGAS MIEGAS SUSUJES SU
DIDESNIU MIRTINGUMU?

Rysys tarp miego trukmés ir mirtingumo néra visis-
kai aiskus. Svedijoje atliktame tyrime dalyvavo 70 973
Zmoniy, kuriy amzius buvo tarp 45-83m. Dalyviai buvo
jtraukti j tyrimg 1998m. ir stebéti iki 2012m. Miego tru-
kmeé ir fizinis aktyvumas buvo vertinami pagal klausimy-
n3. Buvo gautas statistiskai reikSmingas rysys tarp miego
trukmeés ir mirtingumo - ilgas miegas didina rizikg mirti
1,24 karto. Dalyviai, kurie miegojo ilgiau nei 8 val. , turé-
jo didesne rizikg mirti anksciau (apie 20 mén. miré anks-
Ciau), taciau tik tie, kurie mazai fizisSkai mankstinosi. Tai
galima paaiskinti tuo, kad dalyviai, kurie daug miegojo

ir maZai mankstinosi, turéjo daug jvairiy sistemy ligy.

Sleep Duration, Survival, and Categories of Physical Activity [Internet].
[ZiGréta 2014 03 09]. Available from: http://www.medscape.com/viewar-
ticle/820128

AR MILTAI IR BANDELES
IS TIKRYJY DIDELIS BLOGIS?

Atrodo, sveikos mitybos koncepcijos yra perzitrimos
i$ esmés. Japony ilgameté patirtis parodé, kad valgydami
ryzius, kaip pagrindinj maistg, jie ne tik iSlieka labai liesi
iki gilios senatvés, bet ir neserga cukriniu diabetu. Taciau
diabetas ir nutukimas atéjo ir j Japonijg, bet ne dél ry-
Ziy valgymo , o dél padidéjusio mésos ir riebaly vartoji-
mo. Iki Siol galvojome, kad angliavandeniai (pagrindiné
ryziy sudedamoiji dalis) yra kalti dél nutukimo ir cukri-
nio diabeto, taciau yra kitaip. Angliavandeniai pagami-
na 4 cal i$ vieno gramo, riebalai — 9 cal. Jei ant bande-
Iés tepsime sviestg ir dar uzdésime mésos gabalélj, tai
bus tikra kalorijy ,,bomba“ kuri gali tapti pavojinga ma-
sy kasai, t.y. svarbiam virskinimo organui.

Taigi, zinokime, kad didelé galimybé nutukti yra su-
sijusi ne su angliavandeniais, bet su nesaikingomis por-
cijomis.

Is Avoiding Grains a Mistake? [Internet]. [ZiGréta2014 03 9]. Available
from: http://www.medscape.com/viewarticle/820939
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Sanariais rupinkimés siandien

2014 m. vasario 20 d. Kauno Zmoniy, serganciy ar-
tritu, bendrijos nariai dalyvavo susitikime su Lietuvos
sveikatos moksly universiteto ligoninés Kauno kliniky
Ortopedijos ir traumatologijos klinikos vadovu prof.
habil. dr. Romu Jonu KALESINSKU.

Susitikima organizavo asociacija “Sviesuva”.

Asociacija ,,Sviesuva“ 2009 m. jkiiré protezavimo in-
Zinierius Algimantas Astrauskas, UAB “Pirmas zingsnis”
direktorius, ir akademikas kardiochirurgas Jurgis Brédi-
kis. Asociacija ,Sviesuva“ - nevyriausybiné organizacija,
vienijanti jvairiy sriciy atstovus: mokslininkus, akademi-
ne visuomene, pedagogus, medikus, menininkus, vers-
lininkus — jsitvirtina Salyje. Asociacijos branduolj suda-
ro zymus mokslininkai, verslininkai, Svietimo ir kulttros
veikéjai: akad. J. Brédikis, akad. R. Bansevicius, akad.
K.Ragulskis, prof. P. Juceviciené, prof. R. Jucevicius, prof.
Jasinevicius, K. IgnatavicCius, prof. A. Skurvydas, P. Dum-
Sienég, akad. J. Vilemas, prof. D. Sekmokiené, prof. V. Mil-
daZiené, dr. AVeryga, prof. A.LaiSkonis ir kiti. Organizuo-
jami mokslo, kultliros, Svietimo renginiai sulauké kau-
nieciy pripazinimo, teigiamo Lietuvos Mokslo Tarybos,
SAM, Kauno regiono savivaldybiy jvertinimo.Organiza-
cijos veiklg palaiko savanoriai: renginiy organizatoriai,
idéjy generatoriai, menininkai bei lektoriai. Pagrindinis
asociacijos turtas — zmogiskasis kapitalas. Asociacijoje
dirba keli Simtai savanoriy (aktyvas ir lektoriai). Organi-
zacijos tikslas: dirbti Svietéjiska, sveikatinimo, socialinj
darbg, drauge padéti fiziskai ir moraliskai pagalbos la-
biausiai stokojancioms visuomenés grupéms. Priorite-
tai: kurti visapusiskai iSsilavinusig asmenybe; kurti so-
cialinés kompetencijos jgudzius — gyventi ir buti greta,

kartu su kitais; ugdyti stiprig, pasitikinCig, laisva, kary-
bingg, sgmoningg, atsakingg, numanancig poelgiy pa-
sekmes, gyvenancia sveikg gyvenima, nevartojancig psi-
choaktyviyjy medziagy, asmenybe. ,, Sviesuva“ tapo rim-
ta, Svietéjiska organizacija. Interesy ir darby laukas pla-
tus: mokslas, visuomeneés Svietimas, kultdra, sveikata,
nejgaliyjy integracija, savanorysté. Nuolat pleciami tar-
pinstituciniai rysiai. Svarbus uzdavinys: judéjimo nega-
lig turin¢iam jaunimui padéti ateityje siekti mokslo bei
karjeros auksStumy, padéti sékmingai integruotis j dar-
bo rinkg, sukuriant problemy sprendimo ir reikiamy jga-
dziy lavinimo paslaugy sistema, suteikti gery mokslo zi-
niy. Asociacija jvykdé/vykdo eile projekty. Per 5 veiklos
metus surengta per 700 nemokamy Svietéjisky renginiy,
dirbama su mokiniais ir suaugusiais, sveikais ir nejgaliais.

Gyvename tokiame kraste, kur maZai saulés, ilgq lai-
kg salta ir drégna, todél labai daug Zmoniy serga létine-
mis sgnariy ligomis. Apie tai, kaip turétume saugoti savo
sveikatg, ypac savo sgnarius, kuriems labai kenkia dre-
gmeé ir persalimas, kalbamés su Ortopedijos ir traumato-
logijos klinikos vadovu prof. Romu Jonu KALESINSKU.

Vyresnio amzZiaus Zmonés guodziasi, kad ryte atsi-
kelia sustinge, pavarge, kad prireikia laiko ,iSsijudin-
ti“. Ar tai jau prasidedancios sanariy ligos pozymiai?

Tokie pojtciai kaip sgnariy sustingimas, judesiy ri-
botumas reiskia, kad tiek sgnariams, tiek raumenims
triksta tam tikry medziagy arba tai, kad Zmogus perne-
lyg sunkiai dirbo, nesé, kad jo sgnariai patyré per dide-
lj kravj. Jauni Zmonés po sunkaus fizinio darbo, sporti-
ninkai po jtempty treniruodiy gali irgi taip jaustis, taciau
netrukus tai praeina. Sgnariy sustingimas, judesiy ribo-
tumas ir skausmas vyresniems Zmonéms — tai pirmie-
ji sgnariy ligos pozymiai, signalas, kad organizmui rei-
kia padéti. Tinka visos Sildomosios, fizioterapijos prie-
monés, masazai, raumeny atpalaidavimas Siltoje aplin-
koje. Daugelis po tokiy procediiry pasijunta kur kas ge-
riau. Bet sgnariy sustingimas, patinimas, skausmas — tai
pirmieji pozymiai, kad judamojo atraminio aparato sis-
temoje yra problemy, kad sgnaryje prasideda uzdegi-
mas. Jeigu jis vystosi toliau, sgnaryje ima kauptis skystis.

Jeigu j jj patenka bakterijy, gali vystytis labai pa-
vojingas pulingas sgnariy uZzdegimas. DaZniausios
sgnariy ligos — artrozé, reumatoidinis artritas, ne-
specifiniai ir specifiniai (sukelti tuberkuliozés, on-
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kologiniy ir kity ligy) sanariy uzdegimai (artritai).

Norisi paaiskinti ligy pavadinimus. Artritas —sgnario
uzdegimas, o artrozé —degeneraciniai sgnario kremzlinio
audinio pakitimai, kitaip tariant ,,susinesiojimas“. Kremz-
léje atsiranda cisty, jplySimy, ji tampa nelygi, nepilna-
verté. Sgnariui judant, kremzlés nepridengti ir neapsau-
goti kauliniai pavirSiai trinasi vienas j kitg, dél to Zmo-
gus jaucia skausma. Neretai pasitaiko ir sgnariy kremz-
linio pavirSiaus menisky plySimy.

Kaip atrodo uzdegimo pazeista sgnario kremzlé?

Sanario kremzlé sudaryta i gliukozamino, chondroi-
tino bei kity medziagy. Ji dengia sgnario kauly pavirsius.
| staigy Saltj arba karstj kremzlé reaguoja taip pat, kaip
ir j sumusima: pirmiausia iSburksta, sutinsta, parausta.
Paskui atsiranda kraujagysliy spazmy ir dél to sutrinka
jos mityba. Jeigu tai uZsitesia, ir kremzlé i kaulinio au-
dinio ilgai negauna mitybos, ji tarytum atSoka nuo kau-
lo. Pasitaiko, kad dalis tokios kremzlés iSkrenta ir paten-
ka j sgnario ertme, o véliau sukauléja ir tarytum apmirs-
ta. Pllingo sgnario uzdegimo atveju suardoma visas sg-
nario kremzlinis pavirSius. Tuomet tenka sgnarj isvalyti,
sujungti kaulg su kaulu ir palikti jj visam gyvenimui ne-
judry. O sgnario keitimas jmanomas tik po tam tikro lai-
ko, kai aprimsta infekcija. Paprastai - ne anksciau kaip
po pusés mety.

K3 juis manote apie grudinimgasi maudantis eke-
téje ar kaitinimasi pirtyje? Kaip tai atsiliepia sanariy
sveikatai?

Dél stresinio karscio arba SalCio antinksciai iSskiria la-
bai daug adrenalino. Jeigu tai vykty palaipsniui, nebity
kenksminga, bet jeigu staigiai, o juo labiau - jeigu Zmo-
gus serga inksty arba sgnariy ligomis, tai yra labai kenks-
minga. Praktiskai visi tokie ,,drgsuoliai” tampa trauma-
tology — ortopedy pacientais. Galbat ne is karto, taciau
po kurio laiko visi jie pajunta kenksmingas tokio ,vyris-
kumo” pasekmes. Pirtis turi bati palaipsniné, trumpa-
laiké, staigus karstis, o paskui — Saltis néra tas sveikatos
Saltinis, kaip kai kas bando jsivaizduoti. Ekstremalios si-
tuacijos visada pareikalauja aukuy.

Reikéty pasisaugoti ir paprasto persalimo. Mes gy-
vename drégname ir Saltame klimate. Reikéty nesioti ir
Siltus apatinius, o esant drégnam véjuotam orui, netgi
impregnuotus ribus, kad véjas neko$ty sgnariy. Skan-
dinavai sako, kad néra blogo oro, yra tik blogi ribai. Ta-
¢iau dabartinis jaunimas to nepripazjsta, dél to susiga-
dina sgnarius.
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Kaip kuoilgiau iSsaugoti sveikus ir lankscius sanarius?

Norédami, kad sgnariai islikty kaip jmanoma ilgiau
sveiki ir lankstds, turime savo raciong papildyti tomis
medZiagomis, kuriy reikia kremzliy mitybai. Ypac svar-
bus gliukozaminas. Tai svarbu ir jauniems, ir vyresniems,
ypac dirbantiems fizinj darbg. Vyresniame amfZiuje, kai
jau esama kremzlés pakitimy, pajute pirmuosius sgnariy
skausmo, sustingimo pozymius, turétume atkreipti dé-
mesj ir nesiimti to, kas ne pagal jégas. Gydytojams ten-
ka konsultuoti 40 -50 mety Zmones, kurie pradeda uz-
siimti neadekvacia gimnastika, fiziniais kraviais ir pan.
Tai suspaudzia, traumuoja sgnariy kremzle, kuri atsista-
tyti jau nebegali. Jeigu dar prisideda persalimas, sgna-
riai labai nukencia.

Labai svarbu, kad sgnariai gauty reikalingy medziagy.
Jy yra maisto papilduose su gliukozamino hidrochloridu
ir medikamentuose, kurie skiriami sgnariy gydymui. Rei-
kia, kad tos medZiagos patekty j sanarj, j tg kremzle. Yra
du keliai —arba mes tiesiogiai leidZiame tas medZiagas j
sgnarj, arba gauname su maisto papildais.

Tos tautos, kurios gyvena Svelniame klimate, mais-
tui naudoja produktus, turincius daug naudingy rieba-
liniy ragsciy, aliejy, jiems to nereikia. Mlsy sglygomis
reikéty papildomai vartoti riebiyjy rtgsciy, kurios gerin-
ty viso organizmo medziagy apykaitg, kartu — ir sgnari-
nio skyscio kiekj tame sgnaryje.

Pritariu gydytojui fitoterapeutui Juozui Ruoliai, kuris
rekomenduoja gyvulinius riebalus keisti augaliniais, var-
toti daugiau aliejy, maisto medziagy, turinciy riebaliniy
ragsciy, maziau gyvuliniy produkty, daugiau uogy, vai-
siy, kito augalinés kilmés maisto.

K3 jis manote apie vis naujus rinkoje pasirodancius
produktus sgnariams su hialurono riigstimi ar kolagenu?

Taip, Zinau tokius preparatus. Sgnariams skirty pro-
dukty rinkoje taip pat yra mados, juokauja profesorius.
Dabar daug kalbama apie Sias medziagas, bet jy poveikis
vartojant oraliniu bldu (per burng) yra labai nezymus,
nes j sgnarj patenka tik labai maza dalis suvartoto kiekio.

Tiesa, pati hialurono rigstis yra naudojama gydymui
leidZiant injekcijas tiesiai j sanarj. Sios injekcijos yra la-
bai brangios, beto ,jos turi bti atliekamos tik mediko
ir ypac steriliomis sglygomis, nes kitu atveju gali sukel-
ti infekcijg ir sgnario uzdegima.

Geriausia, kai Sias medziagas pasigamina pats
orgnaizmas batent ten, kur jy trikta. O tokios medzZia-
gos kaip gliukozaminas ir metilsulfonilmetanas (MSM)
skatina kolageno ir hialurono rigsties gamybg kremzléje.
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Kokias dozes gliukozamino Jiis rekomenduojate sa-
vo pacientams, kurie skundZiasi sanariy skausmu, ne-
judrumu?

Pirmiausia reikia jvertinti, kiek sgnariai pakenkti. Pra-
dinése stadijose taikome gydyma maisto papildais, ku-
riy sudétyje yra gliukozamino. Vienas i$ populiariausiy
ir pasitvirtinusiy preparaty — Atrhrostop Plus. Per para
Zmogui, nejaucianciam ryskesniy simptomy, turéty pa-
kakti 500 mg dozés, taciau jauciant skausmg ir stingu-
lj dozé turéty biti didesné. Svarbu pazyméti, jog norint
sulaukti efekto, nepakanka maisto papildy gerti savai-
te ar dvi. Reikia vartoti ilgai, maziausiai — 2-3 ménesius.

UZzdegimas gali sumazétiir per trumpesnj laikg, taciau
tik po 2-3 mén. atsiranda sgnario laisvumas, judrumas.

Nevertéty Zavétis tais maisto papildais, kuriuos re-
komenduojama gerti vieng karta per dieng, nes vieno-
je dozéje yra didelis kiekis gliukozamino. Organizmas i$
karto tokio kiekio veikliosios medziagos negali pasisa-
vinti, tik apkraunamas virSkinimo traktas, o kai kam ga-
li pasireiksti Salutiniai reiskiniai, tokie kaip pykinimas,
apetito, virskinimo sutrikimas. Geriau vartoti tuos papil-
dus, kuriuose dienos dozé yra padalinta j 2-3 dalis. Var-
tojant nuosekliai paskirstytg doze per dieng, sulaukiama
geresnio efekto, nes medziagos pasisavinamos geriau.

Maisto papildai su gliukozaminu rekomenduotini ir
po sgnariy keitimo operacijy, tik ne iskart, bet po kokio
pusmecio. Juk pakei¢iame tik vieng ar du, o pagalbos
reikia ir kitiems sgnariams.

Gerbiamas profesoriau, kg patartumeéte kantrie-
siems savo ligoniams, kurie delsia kreiptis j gydytojus?
Sanariy, kaip ir bet kokio kito skausmo, nereikia ken-

téti. Reikia kreiptis j Seimos gydytoja, kuris, pasikonsulta-
ves su reumatologais, galinCiais nustatyti sgnariy skaus-
mo kilme ir priezastj, iSsiaiskins, ar tai artrozé, ar reu-
matoidinis artritas, ar koks specifinis uzdegimas ir pa-
skirs gydyma arba pasiys ortopedo —traumatologo kon-
sultacijai. Skirti vaistus be tikslios diagnozés buty klai-
da. Per savo ilgamete patirtj esu jsitikines - atstatyti to,
kg suardé ilgai uzsitesusi létiné liga, deja, nejmanoma,
taciau reikia déti pastangas, kad sunkios ligos iSvengtu-
me. Jeigu pacientas ir gydytojas susitelkia iSvien, gali-
ma pasiekti gery rezultaty. Todél savo pacientus noriu
padrasinti ir paskatinti ripintis savo sveikata. Ir pradéti
ne nuo kity mety, o jau Siandien!

GERA SAVIJAUTA MUSY RANKOSE

= Nedelskite. Sgnariy sustingimas, judesiy ribotumas
ir skausmas vyresniems Zmonéms — tai pirmieji sgnariy
ligos pozymiai, signalas, kad organizmui reikia padéti.

= Bakite atsargesni pirtyje ar maudydamiesi Saltame
vandenyje. Dideli temperatlry svyravimai kenkia sgna-
riui. Ekstremalios situacijos visada pareikalauja auky.

= Silti apatiniai ne tik mog¢iuciy reikalas. Esant $altam
drégnam ir véjuotam orui juos reikty dévéti visiems, no-
rintiems apsaugoti savo sgnarius.

= VisiSkai sudilusiy sgnariy atstatyti nejmanoma, to-
dél reikia siekti to iSvengti. JUs galite sau padéti papildy-
dami mitybg medZiagomis, reikalingomis sgnariy kremz-
liy atsinaujinimui, sgnariy tvirtumui ir lankstumui!

Informacija parengeé
dr. VALENTINA SEREIKIENE
Asociacijos “Sviesuva” sekretoré

Pagyvenusiy zmoniy susizalojimy prevencija

Griuvimai - viena i$ didZiausiy pagyvenusiy Zmoniy
problemy, nes tai kelia grésme sveikatai ir savarankis-
kumui. MaZzdaug 1 i$ 10 vyresnio amziaus Zmoniy trau-
my baigiasi rimtais suzeidimais, tokiais kaip Slaunikau-
lio IGZiai, jvairds minkstyjy audiniy suZeidimai bei galvos
traumos. Nustatyta, jog moterys dazniau susiZeidzia ne-
gu vyrai, nes jy raumenys silpnesni ir jos dazniau serga
osteoporoze. Namuose jvyksta mazdaug pusé visy griu-
vimy, i$ jy trecdalis miegamajame.

Griuvimy rizikos veiksniy salinimas:

= ligy bei patologiniy bikliy gydymas;

= pusiausvyros treniravimas;

= vartojamy medikamenty perZidra;

= aplinkos rizikos veiksniy korekcija;

= esant reikalui pagalbiniy priemoniy parinkimas;

= saugos stiprinimas.

Griuvimy namuose vidinés prieZastys ir profilakti-
kos priemonés:

Neapdairus kai kuriy medikamenty vartojimas vei-
kia koordinacijg, slopina reakcija- tai gali bati griuvimy
priezastis. Patartina perzitréti medikamenty vartojima
ir esant reikalui juos keisti, pasitarus su gydytoju.

Griuvimy namuose prevencija:

= uztikrinkite pakankamg apsvietimg kambariuose ir
koridoriuose, jungiklius jtaisykite prie jéjimo j kambarj;

= jtaisykite naktine lempg prie lovos;
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= vonioje jklokite neslystancius guminius kilimélius;

= esant reikalui pritvirtinkite prie sienos ar vonios
turéklus, naudokite specialig kéde duse ar suolelj pa-
tekti j vonig;

= baldai neturi blokuoti praéjimo;

= pasalinti Zemai gulincius daiktus;

= pritvirtinti kontrastinés spalvos neslystancia juos-
tele ant laiptelio krasto;

= stalai turéty bati stabills,jie turi atlaikyti Zmogaus
svorj pasiréemus ant bet kurio stalo krasto.

Kaip iSvengti traumy namuose:

= labiausiai reikalingus daiktus laikyti juosmens
aukstyje;

= lentynas ir spinteles jrengti pasiekiamame aukstyje;

= patiesti neslystancius kilimélius ant slidZiy grin-
dy arba priklijuoti neslystanciomis juostomis kilimeélj;

= iSpylus skyscius ant grindy, patartina tuoj pat jas
nuvalyti.

= sudékite daZnai naudojamus daiktus patogiose vie-
tose. Sunkius daiktus- Zemesnése lentynose;

= jeigu reikia palypéti, patartina naudoti saugy ko-
jy suolelj;

= jsitikinkite, kad éjime néra laidy bei besimétan-
¢iy daikty;

= nedékite kiliméliy laipty virSuje ar laipty apacioje;

= prasykite pagalbos, jei saugiai negalite ko nors atlikti.

Suzalojimy prevencija Saltuoju mety laiku:

= nerekomenduojama iseiti iS namy esant plikledZiui;

= reikia labai atsargiai lipti laiptais, leistis j nuokalnes;

= patartina aveti antpadzius;

= prasidéjus Sal¢iams bei esant slidzZiai kelio dan-
gai reikia avéti batus Zema pakulne bei neslidZiu, gru-
blétu padu;

= reikia bati atsargiems ir démesingiems;

= iSéjus j lauka, patartina pasiimti su savimi lazda
su guminiais atgaliais arba bent jau slidininko lazdg as-
triu galu;

= einantapledéjusiukeliu, jokiublidu negalima skubéti;

= geriausias bildas judéti slidZiu takeliu — Siek tiek
sulenkti kojas ir po truputj Zengti visu batu.

Bukite saugus péstieji:

= bakite atsargis. Nereikia tikétis, kad vairuotojai
jus mato;

= eikite tik Saligatviu, jei jis yra. Kai néra Saligatvio,
saugiausia eiti prie$ transporto judéjimo kryptj.

Taisyklingas atsvaity dévéjimas:

= atSvaitas tvirtinamas desinéje drabuziy, rankinés
ar kuprinés puséje;
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= juostinis atSvaitas tvirtinamas ant desinés rankos
ties alkline.

Fiziniai pratimai, gerinantys eiseng ir pusiausvyra:

= fiziniai pratimai pagerina pusiausvyrg, jégg, lanks-
tuma, koordinacijg ir iStverme;

= vaiksciojimas puiki priemoné ne tik fizinei baklei
pagerinti, bet ir kaulinio audinio tankiui iSlaikyti;

= rekomenduojami pasivaik$¢iojimai su lazdomis-
Siaurietiskas éjimas;

* mazo intensyvumo pratimai, pvz., (plaukiojimas),
skirti pusiausvyrai palaikyti, yra saugus ir priimtini dau-
gumai pagyvenusiy Zmoniy.

ALA CHOLOPOVA
Vilniaus m. savivaldybés Visuomenés sveikatos
biuro visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté

L

Reguliarus fizinis aktyvumas yra vienas i$ svarbiau-
siy veiksmy, kuriuos galite daryti norédami pagerinti sa-
vo sveikatg. Skirdami laiko mankstai jus galésite kontro-
liuoti savo svorj, stiprinsite kaulus ir raumenis, pagerin-
site psichine sveikatg ir nuotaika, sumazinsite rizikg su-
sirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis.

MANKSTA NAMUOSE

Programa senjorams, skirta stiprinti kojy raumenis
ir gerinti pusiausvyrg.

Pratimus atlikite ne reciau kaip 3 kartus per savaite.
Mankstinkités atsizvelgdami j savo fizine bikle. Stenkités
iSlaikyti taisyklingg laikysena, kvépuokite laisvai.

SLIDININKO JUDESIAI

Atsistokite taip, kad kojos bity peciy plotyije.

a). Pakaitomis mojuokite rankomis pirmyn atgal ir tuo
pat metu spyruokliuokite kojomis per kelius.

b). Mojuokite abiem rankom tuo paciu metu pirmyn
atgal ir kartu spyruokliuokite kojomis.

Kartokite judesius bent 2 minutes.

Sie judesiai skirti kiino apsilimui mankstinantis na-
muose.

SUPIMASIS NUO PIRSTY GALY ANT KULNY

Atsistokite Siek tiek prazerge kojas. Jei reikia, atsirem-
kite j kédés atlosa. Pasistiebkite ant pirsty galy ir nusileis-
kite. Po to perkelkite svorj ant kulny, pirstus pakelkite nuo
Zemés. Pasisupkite nuo pirsty galy ant kulny 10-15 karty.

Judesys stiprina blauzdy raumenis ir gerina Ciurnos
judrumag.
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SUKIOJIMASIS VIETOJE

Atsistokite truputj prazerge kojas. Apsisukite vietoje
360 laipsniy kampu. Trumpam sustokite, pastovékite vie-
toje ir apsisukite j kitg puse. Judesys gerina pusiausvyrg.

PRATIMAS PILVO RAUMENIMS
Atsiséskite tvirtai ant kédés, rankomis jsikibkite j ké-
dés krastus. Sulenktas kojas pakelkite j virsy ir létai nu-

leiskite Zemyn. Kartokite judesj 10-15 karty.
Judesys stiprina pilvo raumenis.

Vilniaus visuomenés sveikatos biuras

P.S. Jei Zurnalo skaitytojai pareiksty pageidavimg to-
liau testi fiziniy pratimy kompleksq, tesime. Skambinkite 85
2312249 ar rasykite artritas@mail.lt

Valstybiné ligoniy kasa: turint Seimos gydytojo

siuntima uz tyrimus mokeéti nereikia

Valstybiné ligoniy kasa prie Sveikatos apsaugos
ministerijos (VLK), reaguodama j gaunamus Zmoniy
skundus ir jvairiausio pobtidzio paklausimus, primena,
kad pacientai, kurie yra drausti privalomuoju sveika-
tos draudimu ir turi Seimos gydytojo siuntima pas ki-
tus gydytojus specialistus tyrimams ar konsultacijoms,
kuriy Seimos gydytojas negali atlikti, Siam Zmogui uz
niekg mokeéti nereikia. Nepaisant to, kokio sudétingu-
mo yra Sios paslaugos.

Tokia yra Siandien galiojanti tvarka, kurios privalu lai-
kytis. Tai galioja ir vieSosiose gydymo jstaigose, ir priva-
¢iose, kurios yra sudariusios sutartis su teritorinémis li-
goniy kasomis (TLK), pagal kurias joms apmokama uz
gyventojams suteiktas gydymo paslaugas. Tokios sgly-
gos galioja visoms gydymo paslaugoms.

VLK primena, kad pacientas turi teise skystis, jei ma-
no, kad jam buvo suteikta neteisinga informacija apie
gydymo paslaugas jstaigoje. Tai jis gali padaryti pirmiau-
sia kreipdamasis j gydymo jstaigos, kurioje buvo aptar-
naujamas, administracijg. Jei jstaigos pateiktas atsaky-
mas ar priimtas sprendimas, jo netenkina, jis turi tei-
se skystis TLK.

Svarbu Zinoti, kad pacientai turi teise ir vieSosiose, ir
privaciose gydymo jstaigose gauti informacijg apie svei-
katos priezilros paslaugas, kuriy iSlaidos kompensuoja-
mos Privalomojo sveikatos draudimo fondo (PSDF) biu-
dzeto lé$omis, bei gydymo kainas. Si informacija, kaip
ir duomenys apie paslaugy teikimo sglygas, privalo bati
skelbiama pacientams gerai matomose vietose — regis-
tratdroje, priemimo kambaryje arba jstaigos interneto
svetainéje. Kur geriausia skelbti Sig informacija, turéty
nuspresti pacios gydymo jstaigos.

Paciento teisé gauti tokig informacijg yra reglamen-
tuota, o jg teikti jpareigoja Sveikatos sistemos jstaty-

VLK prie SAM informuoja
2014 m. balandzio 4 d.

mas. Be to, TLK, sudarydamos sutartis su gydymo jstai-
gomis, reikalauja, kad informacija bty skelbiama ma-
tomoje vietoje.

Taigi kilus nesusipratimams, VLK pataria visus rapi-
mus klausimus pirmiausia bandyti iSsiaiSkinti gydymo js-
taigoje. Reikiamos informacijos galima ieskoti ne tik gy-
dymo jstaigos skelbimy lentose, bet ir teirautis ten dir-
banciy specialisty. Na, o jei pacientas is gydancio gydy-
tojo nesulaukia aiSkaus atsakymo, kodél uz paslauga rei-
kia moketi, VLK pataria kreiptis j jstaigos administraci-
ja. Informacijos teikimo tvarkga nustato jstaigos vadovas,
tad, jei nepavyksta gauti atsakymy j ripimus klausimus
i$ gydytojo, rasti skelbimy lentoje ar interneto svetainé-
je, reikéty kreiptis j jstaigos administracija.

VLK RYSIY SU VISUOMENE SKYRIUS

Rdpimus klausimus galima pateikti el. pasto adresu
info@vlk.It arba ligoniy kasy informacijos telefono nu-
meriu 8 700 88888.

2014-eji prasidéjo
rimtais darbais

Po didZiyjy Svenciy Surmulio ir rimties, minint nepa-
mirStama sausio 13-3jg, ,,Artrito’ bendrijos pirminin-
ké Aldona Rutkauskiené ,kuriai energijos ir sumanumo
reikia pavydéti, sausio 15d. pakvieté j pirmgjj 2014m.
susitikima-susirinkimg. Nors buvo Ziema, Salta, nuosir-
dus Aldonos pasveikinimas, Zemiski, jaudinantys palin-
kéjimai maloniai susildé, atsipalaidavome, uzplado ge-
ros emocijos.

Sveikinimo Zodj taré LAA prezidenté Ona Telycénie-
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KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

Pirmas is desinés - Bendrijos réméjas Egidijus Gaidamavicius

né, ji priminé, kad kaip tik sausio ménesj, pries 27 me-
tus susikdre ,,Artrito” bendrija, palinkéjo darbingos nuo-
taikos ir sveikatos bendrijos veteranams ir visiems ben-
drijos nariams.

Su sveikinimais ir lauktuvémis aplanké bendrijos re-
meéjas, jmonés E-Strategija generalinis direktorius Egi-
dijus Gaidamavicius. ,,Bendrausim®, - pasaké jis. Pasitlé

pabandyti bendrijos motery ansamblj prijungti prie
vyry ansamblio, kuriame ir jis dainuoja. Mums labai ma-
lonu, kai jaunas jmonés vadovas mielai ir nuosirdziai
bendrauja su pagyvenusiais, serganciais Zzmonémis.

Nors ir pavéluotai, bet Ziema atéjo, atéjo su Salciu,
Véju ir atitempé piktg gripa.

DZiugu, kad musy pirmininké, gal ji turi nuojauta, vi-
sada laiku numato ir parenka tinkama tema ir kvalifikuo-
tg praneseéja: susikaupe klausémeés Vilniaus universite-
to prof. Algirdo Juozulyno paskaitos - ,,Gripas nelaukia-
mas svecias, taCiau ateina kasmet“. Profesorius supran-
tamai, akcentuodamas svarbiausias mintis, jrodé gripo
pavojingumg ir pataré, kaip jo saugotis, kaip su juo ko-
voti. Dékojame gerb. profesoriui uz nuoSirduma ir labai
mums reikalingas Zinias.

| misy susirinkimg atvyko Vilniaus miesto savivaldy-
bés Visuomenés sveikatos biuro atstoveés, kurios mus
pasveikino ir papasakojo apie biuro veiklg. Susidrauga-
vome. Bendrausime. Pirmininké jau susitaré, kad vasa-
rio 19 d. visuomenés sveikatos specialisté Ala Cholopo-
va skaitys mums paskaitg: ,,Pagyvenusiy Zmoniy suza-
lojimy prevencija“. Ziema slidu, griliname, o kaip svei-
kam atsikelt?

Bendrijos motery ansamblio ,,Rugiagélé’ skambios
dainos jtraukia ir mus, dainuojam visi. Jokiy rtpesciy,
jokiy problemy.

Bendravimas tesiasi prie arbatos puodelio, dalina-
meés jspudziais apie prabégusias Sventes, apie kultdri-
nius renginius, kas kur buvo, kaip sekési, apie maisto
receptus, apie Valdovy rimus. Atsirado dar ten nebu-
vusiy, pirmininké sudaré norinciy aplankyti sgrasgir jau
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kita dieng 26 Zmoniy grupé isdidZiai vaiks¢iojo po LDK
Valdovy riimus, Nacionalinj muziejy. Gidé supazindino
su ramy istorine ir architektdrine raida, Lietuvos praei-
timi, istorija, kunigaiksciais, jy Zmonomis...

Stebéjomés Simtamediais eksponatais, rimy didin-
gumu, jy reikalingumu Lietuvai.

Kaip gera, kai yra kam rapintis mumis, viskg planuo-
ti ir organizuoti, pasijuntame nuoSirdZiame draugy bu-
ry, tada ir mes sveikesni ir, atrodo, geresni.

Uz visg renginj dékojam musy mielai Aldonai, linki-
me jai sveikatos ir kantrybeés.

P. STRAZEVICIENE, J. KLEVINSKIENE, J.GUDENIENE
Vilniaus ,, Artrito” bendrija

Apdovanojimai uz darbstuma

IS kairés sédi : Bronislova Masiukaité, Teresé Andriuskaité, Irena Norman-
tiené. Stovi: Bronislova Kupriené, Rasma Cesnauskiené, Aldona Tamutie-
né, Liongina Grietnickené, Adelé Masiuliené

Siauliy nevyriausybiniy organizacijy konfederacija
/SNVOK/, jungianti 65 nevyriausybines organizacijas,
kasmet organizuoja tradicine kalédine Svente ,,Geru-
mo angelas”.

Skiriamos 7 nominacijos uzZ veiklos turinj, pobtdj,
mastg, reiksminguma. Sio pagerbimo ,,Gerumo ange-
las 2013 geriausios mety organizacijos nominante tapo
Siauliy artrito draugija ,,Artis*: esame apdovanoti ,,Ge-
rumo angelo’ skulptdra ir Padékos rastu. Nominacijai
,,Mety savanoris‘’ uz aktyvig veiklg, paslaugumg, darbs-
tuma, nuoSirduma draugija pristaté valdybos nare Ireng
Normantiene. Ji buvo apdovanota SNVOK Padékos rastu.

TERESE ANDRIUSKAITE
Draugijos ,,Artis” pirmininké



KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

Geriausias saves gydytojas
esi pats

Aukstaitijos regiono asociacijoje , Artritas” kiekvie-
nais metais pagal direktorés Birutés Vanagienés pateikty
testine savivaldos programa savipagalbos grupése vyks-
ta darbas. Kabinete treniruokliai, masazuokliai bei kitos
judesio terapijai skirtos priemonés. Mokyklélés vado-
vé Ligita Kubiliené vos spéja suktis masaZo kabinete —
tiek daug norinciyjy artrito nariy. Kitiems pataria ir pa-
dedailgameté artrito tarybos naré Vanda Adomaitiené.

2013 mety pabaigoje savipagalbos mokyklélés daly-
viai susirinko aptarti ir jvertinti pasiektus rezultatus, nu-
maté, kaip kitais spres konkrecias problemas, ypac dé-
mesj atkreips j kauly ir raumeny stiprinancias mankstas.

Prie kavos puodelio Asociacjos direktoré Biruté Va-
nagiené pasveikino visus su 2014 —aisiais, jteiké visiems
po kuklig dovanéle.

MARIJA BARAUSKIENE
Panevézys

Dar gyvos musy Saknys

Alytiskés tareési...

Poezija, daina, menas gerokai praturtina nejgaliyjy
kasdienybe, sudaro salygas bendrauti ir nesijausti kito-
kiems nei kiti. Monikos Jaciunskienés pasitlymui orga-
nizuoti tarmiy popiete pritaré visi ir norinciy dalyvauti
programoje buvo daug.

Klubas organizavo Svente tema “Buvom, esam, bi-
sim - lietuviai”. Globalizacijos amZiuje iSnykti angly, vo-
kieciy, pranclzy, rusy ir kity didesniy tauty kalboms

grésmé néra didelé. MaZos tautos — lietuviai, latviai, es-
tai — turi pacios daryti viskg, kas jmanoma, kad iSsaugo-
ty ir bdsimosioms kartoms palikty nejkainojama turtg —
gimtaja kalbg ir jos tarmes.

Turime iSsaugoti tarmes, kalbéjo Monika, kad ilgiau
islikty Lietuva. Kad medis Zaliuoty, turime rapintis ir me-
dzZio Saknimis. Tarmeés ir yra tautos gyvybingumo Saknys.

Popiete, kaip ir dera, pradéjo organizatoré-— literaty
bidrelio ,Liepsnelé” vadové Monika Jaciunskiené. Savo
eilés nekantriai lauké savo gimtinés tarmémis kalban-
Cios, - kupiskieté Danuté Sinkeviciené, Zemaités Mary-
té Mosteikiené, Zita BekeSiené ir, Zinoma, didZiausias
barys buvo dzikiy, tai ir Aldona Butkauskiené, Danuté
Mazétiené, Regina Kasparaviciené, Anelé Majauskiené
ir kitos. Branginkime tarme, motiny j lGpas mums jdé-
t3, skambéjo dalyviy lGpose, o pradéjus Danutei moky-
ti senovinés motulés dainos, jg greit dainavo visi popie-
tés dalyviai. Tai buvo ne vienintelé tg popiete skambé-
jusi daina. Kai paémé j rankas armonikg Genuté Bartny-
kiené, dainas trauké visi. Ne vieng daing susirinkusiems
atliko Genutés ir Onutés duetas.

Popietei kruopsciai rengési visi dalyviai. Jie paruosé
gausy dzukisky patiekaly stalg. Ant stalo puikavosi ir ju-
biliejiniai Onutés Jomantienés ir Angelés Stravinskaités
pyragai. Joms skambéjo ilgiausiy mety.

Renginio tikslas- i$ laiko dulkiy prikelti masy tévy
tarmes, paprocius ir tradicijas — pavyko. Kad nepamirs-
tume, jog senume ir gali slypéti niekad nesibaigiancio
naujumo Saknys.

Geri darbai — ne zygdarbis

Alytaus , Artrito” veiklos amplitudé plati: nuo daly-
vavimo jvairiuose respublikiniuose renginiuose keliskart
per metus iki kasdienés nuolatinés veikos klubo busti-
néje. Kasmet aktyviy nariy skaicius gauséja. Naujy na-
riy jsitraukimas j veiklg padvelké naujomis idéjomis. Zi-
ta Januleviciené, Lionginas Ryliskis, Loreta Poceviciené,
Gené Bartnykiené, Sigita Gadliauskiené ir kiti tapo pa-
vyzdziu, koks gali biti Zmogaus pasaukimas, kas yra ti-
kroji meilé artimui ir tikras nuoSirdumas. Daryti gerus
darbus néra Zygdarbis aktyviems nariams Bronei Mer-
kininkienei, Danutei Mazétienei, Genei Mikalavicienei,
Teresei Antanaitienei, Onai Aldonai Patinskienei, Simui
BairaSauskui. Jie gali papasakoti kaip mazai Zinojo apie
artritg — Sig sunkia ligg, taciau, dalyvaudami mokymuy
programose ir gave Ziniy pamazu sustipréjo. Klubas vyk-
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do socialinés reabilitacijos paslaugy nejgaliesiems ben-
druomenéje projektus, miesto visuomeneés sveikatos
rémimo programas, kuriy jgyvendinimas padeda pasi-
kliauti savo jégomis ir padéti kitiems.

Kokie msy Zingsniai 2014? Mums svarbu testi vei-
klg, ji daro gerg jtakg klubo nariams, miesto bendruo-
menei. Juk dar yra valdininky, kurie mus vaiko kaip vai-
kus, tai ne taip popieriy paraséte, tai vél kazkas, nors
zino, kiek kainuoja sveikatos kitas apsilankymas. Labai
dziaugiuosi, kad musy klubo nariai vieni kity nepamirs-
ta ir tada, kai nemato bUstinéje. Nepamirsta serganti
Magduté Sinkeviciené, Bronyté Dzenkauskiené, Onuté
Kavaliauskiené ir kitos. Joms teikia dZiaugsma Bronytés
Merkininkienés, Nijolés Budginienés, Zitos Bekésienés
ir kity nuosirdus rtpestis. Yra Zmoniy, kuriuos branginu,
kurie svarbis, nepaisant, kokia baty likimo draugy pa-
détis. Todél norisi eiti toliau, kai Zinai, kad esi ne vienas.

Jau saulelé budina svieta

2014 paskelbus Kristijono Donelaitio metais, minint
lietuviy groZinés literattros pradininko, poemos , Metai“
autoriaus 300-3sias gimimo metines, labai svarbu nepa-
mirsti, kad mes, lietuviai, tauta, mokanti draugisky susi-
tikimy kalba. Siuos metus pradéjome bendradarbiauda-
mi su Alytaus miesto savivaldybés Visuomeninés svei-
katos biuro specialistais. Sausio-vasario ménesiais spe-
cialistai susitiko su klubo nariais, buvo isklausytos pas-
kaitos, pravestos mankstos jauciantiems sgnariy skaus-
mus. Vasario 12 dieng dalyvavome seminare ,, Sirdies ir
kraujagysliy ligy prevencija“, kuri vyko Alytaus nejgaliy-
ju uzimtumo dienos centre, o renginj organizavo Jovi-
ta Katkauskiené, Renata Kuodiené, Rima Smolskyté. Jo
metu vyko praktiniai mokymai "Pirmosios pagalbos tei-
kimas sutrikus Sirdies veiklai". Buvo atliekami choleste-
rolio bei gliukozés tyrimai, kiino masés indekso nusta-
tymai. RuoSiamés nuo balandZio ménesio aktyviai jgy-
vendinti projektines veiklas, kuriy metu gausime paslau-
gas pagal misy liga. Sirdies — kraujagysliy, nervy, judéji-
mo — atramos sistemy ligos neretai vadinamos $io am-
Fiaus ligomis, gyvenimo bido ligomis. Siuolaikinis gyve-
nimo ritmas jtraukia j stresine aplinkg, nepalieka laiko
apmastymui, ramiam poilsiui, bendravimui su sau mie-
lais Zmonémis, pabuvimui tiesiog su savim. Nebemo-
kame dZiaugtis akimirka be skubéjimo, kartais net ne-
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pastebime, kaip prabéga mety laikai. Todél labai dZiau-
giameés, kai atsiranda nariy, pasiruoSusiy mums padeé-
ti. Juk nuo musy bendry pastangy labiausiai ir priklau-
so sveikata. Zmogui visa laikg reikia emocinio sustiprini-
mo, padrasinimo, savivertés ugdymo — to visi laukiame
iS savo bendraminciy. DidzZiausias dZiaugsmas - dalintis
draugyste, jausmais, patirtimi, Ziniomis. Labai svarbu,
su kokia nuotaika gyvename, leidZziame laikg klubo or-
ganizuojamose Sventése. Dékingi Zitai BekesSienei uz su-
organizuotg Vasario 16 —osios minéjima, kuris virto pa-
triotiniy posmy, dainy, pasakojimy Svente. Ir kol misy
blryje yra tokiy puikiy, kirybingy, dainingy nariy, kaip
G. Bartnykiené, Emilija Nenartaviciené O. Jomantieng,
M. Jaciunskiené, M. Mosteikiené, D. Sinkeviciené ir kt.,
mums bus smagu buti kartu.

Svarbiausias dalykas bendruomenés santykiuose -
jautrumas kitam Zzmogui. Jis susirgus padeda surasti lai-
me, tik reikia jam padéti atidaryti duris.

ROMUTE UDRAKIENE
Alytus

Nepamirstame salia esanciy

Rokiskio rajono klubo ,,Artritas” nariai nesédi ranky
sudéje. Vasario 11 dieng minéjome Pasauline ligoniy die-
ng. Tai diena, kai nuoSirdzZiai apmastome, kokia ji svarbi.

Juk daugumai musy teko sirgti, guléti ligos patale.
Kokie tada esame jautrUs, laukiantys artimuyjy, troks-
tantys démesio. Tad pajutome Sventg pareigg aplanky-
ti Sv. Apastalo evangelisto Mato seneliy globos namus.

] jy sale susirinko senoliai bei juos globojantys dar-
buotojai, pasiklausyti misy parengto koncerto.

Dainavome lietuviy liaudies dainas. Masy klubo ak-
tyvioji naré Genuté padeklamavo jdomy senovinj eilé-
rastj. Stengémés padovanoti garbaus amziaus senoliams
Siltg, jaudinantj, jy kasdienybe praskaidrinantj susitiki-
ma. Msy besiklausydami, senoliai ir patys pritaré, plo-
jo. Buvo smagu matyti jy spindincias akis, gerg nuotai-
ka. Palinkéjome stiprybés, vilties, sveikatos.

Kai baigéme savo pasirodyma, vienas senolis pano-
ro padainuoti jaunystés daing. Jo balsas virpéjo is jau-
dulio, o akyse spindéjo asaros. Ne vienam suspaudé Sir-
dj jo daina...

Pajutome, kad esame reikalingi ir laukiami it gurks-
nis tyro oro, Saltinio vandens. Juk Zmogui negana vien
tik turéti lova ir pavalgyti.

Garbaus amziaus senoliy Sirdis, suskambus armoni-
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kai ar uzdainavus, susildo prisiminimai dieny ,kurios jau
seniai praeityje. Ir jy akyse suspindi graudulio asaros.
Tai jausdami, mes pasizadéjome senolius dar ne kar-
tg aplankyti ir praskaidrinti jy pilkg kasdienybe. Iki nau-
jy susitikimy!
Mylékime, saugokime save ir kitus. Nepasiduoki-
me ligoms!

REGINA ZILINSKIENE
Rokiskis

Dar vienas vaistas —
jaunysteés prisiminimai

Negalima nepastebéti, kaip mety tékmés véjas ne-
gailestingai stumdo musy laivo bures placia gyvenimo
jura, keicia spalvas. Nutolsta bangy verzlumas, Zary so-
drumas ir pasilieka tik brandos bangelés. Tai negali likti
nepastebéta. Todél Birzy ,Artrito” klubo moterys sugal-
vojo vakarone, kuri priminty prabégusios jaunystés aki-
mirkas. Moterys pasipuosé retro stiliaus apdarais ir pa-
pasakojo apie savo jaunyste. Prisirinko paneliy is jvairiy
kaimy, miesteliy: Kratiskiy, Papilio, Valkiskiy, Klausuciy...

Panelé Vilija papasakojo, kad ji gyveno netoli Kazio
Binkio téviskeés ir, turblt, pagauta ,binkiskos” dvasios,
visokiy poksty prikrété. Per pusnis, spaudziant SalCiui,
su kaprono kojinaitémis j Sokius brido. Tikriausiai dél tos
priezasties dabar kojelés sunkiai juda, todél ir ,Artrito”
klubg susirasti teko...

Neprasta panelé Biruté is Klausuciy buvo, net ,, paré-
dus” is ty laiky dar tebesaugo. Labai mégo puostis, to-
délir vakaronéje buvo pasipuosusi gan ,neSpétnai“. Pa-
nelé Biruté uztrauké daing ,Per Klausuciy ulytéle”, vi-
sa salé dainavo drauge, pritariant gerb. Kaziuko kape-
los dainininkéms.

Panelé Zita papasakojo apie Birzy jaunimélio ren-
giamus Sokius.

Panelé Valerija turéjusi nemazai bédy dél Ggio. Bu-
vo auksta, daug sportavo, Zaidé krepsinj, plaukiojo, Zi-
noma, ne pasroviui, o baseine. Dar ir dabar nesiskiria
su sportu, organizuoja mankstos uzsiémimus , Artrito”
klubo nariams.

Panelé Felicija, kilusi nuo Salociy krasto, irgi buvo
Smaiksti. Labai graziai nupasakojo apie savo mylima-
ji eilémis.

Negalime pasiduoti besirdZiam laikui... Juk metai vis
skubés, tarsi upelyje vanduo. Jau nesugrazinsime ir ne-
pakeisime laiko tékmés, tad dZiaukimés mazais vargo Se-
Séliais ir didZiuliais kasdieninés laimés spinduliais. Ma-
nau, kad mokame atleisti, kad mokam dar pamilti ir ant
angelo sparny j dangy kilti... Uzdegusios Sirdelése po ge-
rumo Zvake, tikésime, kad jos Sviesa visur visur pasklis.

Susitike tikrai nedejavome, nes mus vienija ne tik li-
ga, bet ir bendri pomégiai. Mintis apie jaunyste ir svei-
kg gyvenseng prateséme prie arbatos puodeliy. Gerai,
kad yra vieta, kur susirenka prabégusios musy dienos, ir
jos vardas — Atmintis. Kaip smagu, kad visos taip nuosta-
biai graziai nupasakojo savo iSgyvenimus, prisiminimus.
Juk visos gaudé ir savo svajoniy paukste ir smagiai pasi-
juoké is jaunystés klaidy.

...Baltos burés keicia spalvas artéjant sutemoms...
Taigi mes stengiamés panaudoti tg Sviesos laikg links-
mai ir prasmingai. Atsispindéjusios tos nepakartojamos
akimirkos — kaip brilianto Zybsnis sauléje...

ISsiskirdamos moterys linkéjo vienos kitoms niekada
nenusiminti, tvirciau laikyti savo laivo Sturvalg, kad skai-
drios akimirkos Sildyty visy Sirdis, kaip pavasario sauluté
Zibuoklés Ziedg. Nors ir tolsta bangy verzlumas, bet lie-
ka saulé, vasaros Zary spindesys ir galimybé bati drau-
ge. Gyvenimas juk duotas tam, kad galétum dziaugtis
viskuo, kas supa aplink, myléti ir gerbti visus ir visada.

ALEKSANDRA RAKUNIENE
BirZai

KREIPIAMES

j visus dirbancius Zmones: acid, jei paremsite mus
skirdami 2 proc. sumokéto pajamy mokescio adresu:
Lietuvos artrito asociacija

Jm. kodas 191954143

Zygimanty g. 9, LT-01102 Vilnius

AB DNB bankas

A.s. LT83 4010 0424 0001 3434
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Sveikame kune -
sveika siela

Barbara Berger knygoje ,,Greitasis maistas sielai” sid-
lo kaip vaistg tokias priemones:

- atsiribokite nuo problemos ar konkrecios situaci-
jos, kuri jus vargina;

- sakykite NE jvairiems nusiskundimams, apkalboms,
Ziniasklaidos skleidziamai neigiamai informacijai, kal-
boms apie nepriteklius, ligoms (ji teigia, kad liga — jsi-
kalbéjimas: ,Biologijg kuria jsitikinimas®.) Sakykite NE
negatyviam mastymui!

Barbara Berger, taip pristaciusi ZodZio Ne galg, Sio-
je knygoje kalba ir apie kitas galias, slypin¢ias mumyse,
pataria, kaip mokytis valdyti Sias galias. Tai
vaizduotés galia;
alfa galia;
susitelkimo galia;
pinigy galia;

- davimo galia;

- tylos galia;

- gamtos galia;

- galia maziau valgyti;

- pagyrimo ir palaiminimo galia;

- draugy galia;

- greitojo maisto sielai galia.

Ir nurodo kelig, kuriuo galime nueiti galios link: ,,Prie-
monés jums suteiktos. Galimybés jomis naudotis neri-
botos. Taigi bukite jZGlGs. Bukite drasis. Pradékite kon-
troliuoti savo likima. Viskg apmastykite ir inkités darbo.

Niekas uz jus to negali padaryti.

Niekas i$ jusy to negali atimti.

Stai toks yra kelias j galig”.

Tokj kelig sitlo amerikieté Barbara Berger, gyvenan-
ti Kopenhagoje (Danija)... Taigi, skaitykite Sig jos knyga:
ji moko, kaip jveikti skausmg, baime, kukluma, susikurti
gerove, vertinti draugus, nebijoti tylos... Dar moko: ,,]si-
klausykite j savo sielg, o SirdZiai leiskite rinktis”.

Klasikinio sokio ugdymo mokykla

Staselé j kontorg skubéjo linksma. Ak, tas projektas!

— Visi Saipési i mano kaimo plétros kultlros projek-
to, o dabar —Se tau, vienintelj finansavo. Matyt teks pa-
Ciai vadovauti klasikinio Sokio ugdymo mokyklai ,,Anciy
ezeras”. Juk nepavadinsi ,, Gulbiy eZeru” — ne tas lygis.
Dalyviy amZius nebus ribojamas — maZzdaug iki 60 me-
ty, vyresni juk nepakels kojy, neduok Die, kad dar blo-
giau nebity... Bus sunku, kaime tik seneliai belike. Ar
ne per daug padidinau projekte dalyviy skaiciy? O tai
ims ir isljs yla i$ maiso...

Nespéjo Staselé nusimesti Svarkelio, pasigirdo bel-
dimas j duris. Jéjo solidus vyras su kaubojaus skrybé-
le, odiniu Svarku.

— Laba diena! Ar ¢ia anciy auginimo mokykla? Turiu
anciy fermg, sakau, pasimokysiu.

— Klystat! Cia klasikinio $okio mokykla, skirta mo-
néms, — suskubo Staselé.

— Se tau! Skelbime skaiciau apie ,, Anciy eZera“.

— Nieko baisaus. Judesio terapija suteiks jums zvalu-
mo, energijos auginant antis.

— Sakot! Jei nereikés mokéti, galima pabandyti...

— Nereikés! Va, puantus reikés paciam jsigyti, taip
pat laikytis reZimo.

— Koks ¢ia klausimas? — nustebo Stepas. — Juos
as, kaip ir visi vyrai, visada turiu su savim...
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— Koks jzvalgus! Parodykit, ar tiks?

—Na, jau ne! Nesulauksit! Nebent prie progos, po re-
peticijos, kai niekas nematys...

—Reikeés pries repeticijg, be to, reikés nusipirkti triko.

— Turiu, turiu, nors mes vadiname maikémis.

— Kaip pavadinsi, taip nepagadinsi, — tesé Staselé. —
Svarbu, kad kdnas blty aptemptas, visi privalumai savo
vietoje. Sokéjas privalo biti, na, kaip ¢ia pasakius, kaip
nuogas.Tai ir yra menas.

— Panasu, kad jasy erotikos mokykla mane sudomi-
no, su manim neturésit vargo.

— Nepainiokit terminy, — pykteléjo Staselé. — Cia ne
erotikos, o klasikinio Sokio mokykla.

— Kaip pavadinsi, taip nepagadinsi, — nusileido Ste-
pas. — ] repeticijas ateisiu. Kuris gi vyras atsisakyty tokio
malonumo. Manau, kad pamokos man padés.

— Aisku , padés. Reikia tik noro.

— Noro tai man pakaks. Vakar Zmona saké, kad jegy
turiu kaip arklys, bijo, kad j kaire nepasukciau.

— Matau, matau. Jei visi vyrai bus tokie, kaZin ar su-
sitvarkysiu.

— Tai ir daugiau vyry bus?

— Se tau! Nejaugi su vienu prasidésiu. Cia pat festi-
valis, teks dirbti su kiekvienu skyrium. Tokie karsciai, ka-
Zin ar atlaikysiu...



KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

— Repetuokim tuoj pat, tik jspésiu Zmong, kad vé-
lai grjSiu.

Netrukus pasirodo kita interesanté.

— Ar Cia anciy Sokio mokykla? Turiu anciy , galésiu
Sokdinti.

— Mokykla ne antims, o Zmonéms, — pataisé Staselé.
— ISmoksite graksciai valdyti kiina.

— Vlyras sako, kad kojas gerai kilnoju, bet dirbu dau-
giau rankomis.

— Jdomu, kuo uZsiimate? — pasidoméjo Staselé.

— AS paprasta kaimieté, padedu veterinarui. Jei rei-
kia, lengvai pavaduoju.

—Saunuolé, — susidoméjo Staselé. — Darbas prasmin-
gas, ne tik su Zmonémis.

— Aisku! Kai bédos prispiria, tenka ir su Zmonémis.
Vakar pensininkei Verutei su replémis iStraukiau dantj
— tai ne pirmas kartas. PrieS metus bédos prispirta pra-
déjau, dabar nebegaliu atsikratyti prasytojy. Visi dZiau-
giasi: jokios eilés pas dantiste. Kaina — kas kg atnesa, ir
uzkrato jokio. Dezinfekuojancio atsinesSa patys, tik bijau
jprasti prie naminukeés.

— Repeticijose visi privalote biti blaivs. Be to, rei-
kés nusipirkti puantus ir tampres.

—Cia ne problema. Pilni stal¢iai métosi visokiy banty.
Kai antké veda Sunj pasivaikscioti, be banty — né is vie-
tos. Tai raudong, tai mélyng. Pagal nuotaika risa.

— Neteko girdéti, kad Sunims naudojami puantai. Ry-
toj nevéluokite j repeticija.

— Man atrodo, kad jkliuvau j béda. Baletas kaimo
Zmogui per anksti. Teks supaprastinti Sokius.Va, pagal
Ddmo daing ,, Je pa pa“ Slavéjos galés Sluoti anciy fer-
ma. Paruosiu israiskingg Sokj , Kas per velnias tas artri-
tas” —tiks bet kuriam Sokéjui, net su ramentais. Siekda-
ma neatitolti nuo projekto tiksly ir uzdaviniy, pastatysiu
dar Sokj ,Plauké antelé per eZerélj“. Manau, tiks ne tik
kaimo Zmogui, bet auditas, nepriestaraus. Puantus lei-
siu pakeisti bantais, galés Sokti prisiriSe prie kojy. Tiks-
las bus pasiektas ir garbé scenoje uztikrinta.

MARIJA BARAUSKIENE
Panevézys

Augalai, gydantys reumatines ligas

Reumatinémis ligomis vadinami jvairus kauly, sgna-
riy bei raumeny negalavimai.

Tai artrozé, stuburo negalavimai, sausgysliy maks-
¢iy uzdegimas, podagra, létiniai poliartritai. Umias reu-
matines ligas gydo tik gydytojas. Gydymas natdraliomis
priemonémis palengvins jvairias létinio reumatizmo for-
mas. Ypac tuomet, kai sgnariai bei stuburas susidévéje,
taip pat, kai pacientas serga poliartritu ar podagra. Pir-
masis reumatizmo gydymo bidas — visy kity ligy Zidi-
niy Salinimas is organizmo. Pasitikrinkite, ar nesergate
|étiniu danty, prienosiniy anciy bei tonziliy uzdegimu.

Be to, reikia subalansuoti medziagy apykaita. Re-
komenduojama daryti vonias, déti kompresus, Sildy-
tis garuose bei karstame ore, teptis kraujo apytaka ge-
rinanciais tepalais. Apie tai bitina pasikalbéti su paty-
rusiu terapeutu.

Jei sergate artritu, kenciate dél nugaros skausmy ar
iSijo, pagalvokite, ar pakankamai judate ir tinkamai mai-
tinatés. Daznai iSsiugdome klaidingy ir kenksmingy jpro-
¢iy, kuriuos jmanoma pakeisti. Ligg sukelti gali ir emoci-
jos. Apie poliartrito priezastis kol kas Zinoma mazai, to-
dél pirmiausia gydomi ligos sukelti negalavimai. Svar-
bios yra fizioterapijos priemonés, gydomoji manksta.

Visy reumatiniy ligy gydymo nattraliomis priemo-

némis tikslas yra kenksmingy medZiagy apykaitos pro-
dukty Salinimas i$ organizmo ir |étinio uzdegimo mazi-
nimas. Jei medzigy apykaita vyksta nepakankamai gerai,
iS organizmo nepasalinamos nuodingosios medZiagos.
Kaupiasi ir iki galo nesuire medziagy apykaitos produk-
tai bei pieno rugstis, ypac jungiamajame audinyje, stu-
buro slanksteliuose, sgnariuose.

Taip atsitinka tuomet, kai pernelyg apkraunamos or-
ganizmo nuodingyjy medziagy Salinimo ir valymo siste-
mos, ypac kepenys.

Jungiamasis audinys bus sveikas, jeigu jis ir jo supa-
mas organas bus pakankamai maitinami, o medziagy
apykaitos proceso metu susidariusios atliekos i$ krau-
jo bus efektyviai iSvalomos. Jei Sios medZiagos kaupia-
si, susergama uzdegiminio pobidZio reumatinémis sa-
nariy ligomis, pavyzdZiui, poliartritu arba degeneracinio
pobldzio artrozémis. Be to, bltina paminéti ir Bechte-
revo ligg. Tai létinis stuburo sgnariy uzdegimas, dél ku-
rio kiinas pasidaro lyg sustinges.

VAISTAZOLIY ARBATOS

Arbatos nuo reumato ne tik mazina skausma bei uz-
degimg, bet ir skatina nuodingyjy medzZiagy iSskyrima
per inkstus, Zarnyng ir plaucius. Jos taip pat skatina ke-
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penis skaidyti nuodinggsias medziagas. Vaistazoliy arba-
tos kursas gali paveikti medziagy apykaitg. Arbata pade-
da isvalyti ir atgaivinti jungiamajj audinj, todél sgnariai
bei kremzlés vél geriau maitinamos ir i$ jy geriau Sali-
namos nuodingosios medZiagos.

Visa tai vadinama medziagy apykaitos reguliavimu ir
medZzigy apykaitos atlieky Salinimu.

MedZiagy apykaitg galima paveikti vartojant vaistazo-
liy arbatas. Atliekami gydymo specialiomis vaistazolémis
kursai. llgesnj laikg gerkite arbatas i$ nurodyty augaly.

Kursas kartojamas padarius 6 — 12 ménesiy per-
trauka.

e BerZo lapai. Varo skyscius, reguliuoja medziagy apy-
kaitg ir organizmo pusiausvyrg, todél jie laikomi viena
svarbiausiy arbaty nuo reumato sudétiniy daliy. Lapy
arbata ruoSiama taip: 2 Sauksteliai lapy uzplikomi stikli-
ne vandens. Geriama 3 kartus per dieng. Rekomenduo-
jams 3 savaiciy gydymo berzy sula kursas. Sula geriama
po valgio 3 kartus per diena.

e Pupeliy ankstys. Jy dedama j daugelj arbaty nuo
reumato, nes jos stipriai varo $lapima. Saukstas anks-
¢iy trumpam uzverdamas su stikline vandens, palaikant
5 minutes, kad prisitraukty. Geriama 3 kartus per die-
ng po 1 stikline. Vartojamos gelsvai balksvos prinoku-
siy pupeliy ankstys.

e Dilgélé. Didziyjy dilgéliy lapai yra viena geriausiy
kraujg valanciy priemoniy.

Jie reguliuoja ir valo kenksminggsias medziagas, ska-
tina Slapimo iSsiskyrima, gerina virskinima. Dilgéliy ar-
bata gydoma podagra, reumatinés ligos. Ji taip pat var-
tojama inksty akmenligés profilaktikai. 2 Sauksteliai la-
py uzplikomi stikline vandens. Kasdien iSgeriama po 2
— 3 stiklines arbatos. Galima ruosti nuovirg: 2 Saukste-

liai lapy verdami 5 minutes su stikline vandens. Geria-
ma po 2 stiklines kasdien. Arbata geriama 4-6 savaites.
3 kartus per dieng rekomenduojama isgerti po Sauksta
Svieziy dilgéliy sulciy. Kursas trunka apie 4 savaites. Pa-
vasarj jauny dilgéliy lapy galima déti j salotas.

e Kiaulpienés Saknys ir lapai. Ji medZiagy apykai-
ta reguliuojantis ir krauja valantis augalas. Salina nuo-
dus, skatina inksty darbg, kepeny ir tulzies puslés vei-
kla. Kiaulpiené vartojama létiniams reumatiniams ne-
galavimams, virSkinimo sutrikimames, Slapimo taky uz-
degimams. 1-2 Sauksteliai augalo uzpilami stikline Salto
vandens. Paverdama apie minute ir palaikoma 10 minu-
¢iy, kad prisitraukty. Geriama rytg ir vakare po 1 stikline
arbatos. Kursas trunka 4 savaites. Rytg ir vakare galima
gerti SvieZias kiaulpieniy sultis (Saukstas pilamas j stikli-
ne vandens). Jos geriamos taip pat 4 savaites.

Negalima vartoti sergant kepeny bei tulZies puslés li-
gomis. Jei skrandis jautrus, kiaulpienés gali ji sudirginti.

Kaimiskos, labai skanios salotos. Pavasarij rinkite jau-
nas dilgéles ir kiaulpieniy lapus. Siuose augaluose esan-
Cios biologinés medziagos puikiai gydo reumatg, medzia-
gy apykaitos sutrikimus bei podagra.

Kiaulpienés lapy dedama j varske, sriubas, darzo-
viy misraines.

Pasninkavimas. Pasninkas ne tik puikiai veikia orga-
nizma, bet ir suteikia psichologinj ir dvasinj pasitenki-
nima. Visose didZiosiose religijose yra nurodyti pasnin-
kavimo ir abstinencijos periodai. Pasninkavimu nuo se-
no gydytas kiinas ir buvo apvaloma siela.

Linksmy ir sveiky Sv. Velyky!

Parengé pagal ,Gydomuyjy arbaty knyga“
ONA STEFANIJA TELYCENIENE

Miegodami turite pailséti

Miegantis Zmogus laiko veltui nesvaisto. Priesingai, kol
Zmogus miega, jo organizme vyksta daugelis svarbiy proce-
sy. Veikiamas Siy procesy, organizmas stipréja, islieka sveikas,
atsiranda naujy jégy. Sveikas, pailséti leidZiantis ir pakanka-
mas miegas stiprina ir imunine Zmogaus organizmo sistema.

Mieganciame organizme itin didelis vaidmuo tenka Sios
sistemos mediatoriams. Mat reikia sujungti tam tikrus balty-
mus ir ,,suremontuoti pazeistas Igsteles. Stimuliojamas vi-
daus organy raumeny darbas, iSple¢iamos kraujagyslés.

Kiekvienas Zino, kaip blogai jauciasi po nemiegotos ar ne-
ramiai iSmiegotos nakties.

Kita vertus, priversti Zmogy iSsimiegoti gerai ir pailséti la-
bai sunku. Miego trukme galima Siek  tiek paveikti — Zino-
ma, su salyga, jei Zmogaus profesija néra tokia, jog jis negali
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jprasti prie vieno konkretaus miegojimo ritmo.

Idealios sglygos miegoti

¢ llgesnis pajudéjimas gryname ore nuvargina kiing ir ska-
tina Zmogy pailséti ir iSsimiegoti.

e Geriausia paskutinj kartg pavalgyti anksti vakare. Jei
prie$ pat einant j lovg pavalgoma daug ir sunkiai virSkinamo
maisto, tuomet sveikas miegas gali sutrikti.

e Vakarais stenkités nepiktnaudziauti alkoholiu. Alko-
holis neleidzia prasidéti kieto miego fazéms, todél organiz-
mas nepailsi.

e Vakare nezilrékite jaudinanciy televizijos laidy, taip pat
prie$ eidami miegoti stenkités nedaryti jokiy dirginanciy, su-
sikaupimo bei démesio reikalaujanciy darbuy.

e Pasistenkite, kad Jlsy miegamajame bty ramu, gerai
védinama; miegamojo oras neturi bati per Siltas; miegoti rei-
kia patogioje lovoje.



Atokvepio minutéms, dziaugsmui, sveikatai ir ramybei...

Kartais reikia tiek nedaug - Siek tiek teigiamy emocijy ir prasmingy
susitikimy!

Pabikime kartu su profesionaliais lektoriais, pabendraukime ir padis-
kutuokime.

Gerb.

Kvieciame dalyvauti

RESPUBLIKINEJE ARTRITO KONFERENCIJOJE
»SANARIU LIGOS: NAUJAS POZIURIS I TRADICINIUS IR NETRADICINIUS GYDYMO BUDUS*

Konferencija vyks 2014 m. balandzio 25 d.
Registracija: 11.30 - 12.00. Pradzia: 12.00. Numatoma baigti: 17.00.

UAB “Pirmas zingsnis” konferenciju salé¢je, Raudondvario pl. 150, Kaunas.

Konferencijos organizatoriai:

@ [

S§YIESUVA

Lietuvos artrito asociacija, pirmininké Ona Telycéniené
Asociacija ,Sviesuva“ ir UAB ,, Pirmas Zingsnis“

prezidentas ir direktorius Algimantas Astrauskas

Informacija: el.pastu valiusel@gmail.com

tel. 86 9976 438, dr. Valentina Sereikiené

Dalyvio mokescio néra. Pridedame preliminarig konferencijos darbotvarke.

Konferencijos generalinis réméjas:

Zingsnis
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DARBOTVARKE

Respublikiné artrito konferencija

»Sgnariy ligos: naujas poziiris j tradicinius ir netradicinius gydymo budus“

2014 m. balandzio 25 d., penktadienis

11°-12° [ DALYVIU REGISTRACIJA

1 DALIS
00 110 . . Andrius Kupdinskas, Kauno meras
127-12 Konferencijos atidarymas Jurgis Brédikis, skademikas
1210.12% Ijietuvos artrito aspciacijo§ misija — padéti Ona Telycéniené,
Zmoneéms, sergantiems atritu. Lietuvos artrito asociacijos pirmininké
Reumatinés ligos nutiesia kelig pas Algimantas Astrauskas
12%°-13% | ortopedus. Ortopedijos gaminiai gerina UAB , Pirmas Zingsnis* direktorius
gyvenimo kokybe.
1390133 Liaudies medicina padeda sgnariams. Qanuté Kunéiené
“Zolin¢iy akademijos” prezidenté
Kiny medicinos teorijos apie reumatoidinio | Dr. Dainius Butvilas
1330.14% | artrito prieZastis, jy rySys su Siuolaikine D. Butvilo klinikos vadovas, akupunktiiros specialistas, LSMU
medicina, gydymo galimybés. lektorius, atsakingas uz akupunktiiros specialisty rengima,
Ryty medicinos studijas

14%-14 | KAVOS PERTRAUKA

Bus pristatomi ortopedijos bei kineziterapijos, ergoterapijos ir slaugos gaminiai. Kauno kolegijos Medicinos
fakulteto Reabilitacijos katedros lektoré ergoterapeuté Daiva Baltaduoniené ir studentai pristatys sanariy
saugos programg, sergantiems sgnariy ligomis.

2 DALIS

Klubo ir kelio sanario susirgimy Profhabil.dr. Romas Jonas Kalesinskas

1430-15% konservatyvus ir operacinis gydymas. Lif:t}lvos_ Sve_ikatos Mokslq qniversitetin?s li_goninés Kauno
kliniky ligoninés Kauno kliniky ortopedijos ir
traumatologijos klinikos vadovas

Naujausios artrito gydymo galimybés. Prof. dr. Asta Baranauskaitée

15%.15% Lif:t}lvos_ Sve_ikatos Mokslq qniversitetinés ligc_)_ninés_ K_auno
kliniky ligoninés Kauno kliniky Reaumatologijos klinikos
vadoveé

15%.16% Pasaulézitira, sveikata ir likimas. Aleksandras Zarskus
Kauno tautinés kulttros centro lektorius, etnografas.

00 .15 | Koncertiné programa. Kauno zmoniy, sergan¢iy artritu, bendrijos motery
16™-16 - . L
vokalinis ansamblis ,,Viltis*“. Vadovas Arvydas Paulauskas.

DISKUSIA. Gyd. Loreta Adomaitiené

BENDRA NUOTRAUKA. LSMU ligoninés Kauno kliniky Reaumatologijos klinikos
administratoré; Kauno zmoniy, serganciy artritu, draugijos
167717 medicinos vadové.

Aldona Palioniené

Kauno zmoniy, sergan¢iy artritu, bendrijos pirmininké. Kity
asocijuoty nariy vadovy pasisakymai.

KONFERENCIJOS SVECIAI IR LEKTORIAI

Konferencijos generalinis réméjas

Pirmas
Zingsnis




LAISVALAIKIUI

DzZiaugsmo pasitikt
einu

Grjzta Zgsys, gervés —
Skrodzia dangy.

AS$ jy nematau -

AS jas girdZiu.

Krykscia jos,

Lyg nesty kazkq brangy...
Gal plakimq

Neramiy Sirdziy?

Nuskrenda, negrjzta
Miisy dienos,

Lyg tos gerves,
Nesinos Zinia,

Kad ateis pavasaris
Gal dar ne vienas,
Kad paims uZ rankos
Ir pasauks: , Eiva“”

Jis iSves visus

] Zalig, sviesiq gaivg,
Kur tiek pauksciy,

Tiek skambiy giesmiy!
Krykscia gerveés, Zgsys...
Laikas eina...
DzZiaugsmo pasitikt

Su juo einu!

Daina apie daing

Tévyné Lietuva sutilpo
Lopsinéj motinos tylioj...
Joje Zvilgéjo upés kilpa...
Gyveno visa tai dainoj.

Gyveno dainoje Tévyné,
Ir buvo motina dainoj...
Karys dar buvo,

kur jas gyné...

Gyveno jie vienoj dainoj.

Raudojo dainoje Tévyné,
Dejavo broliai dainoje.
ZodZius graZiausius jon
ipyné -

Jie visuomet kartu su ja.

Dainoj visa Tévyneé tilpo
Su gZuolais ir su riita...
Gimtinés kelias, upé, tiltas
Ir Zirgas, raitelj nesgs...

* ¥ Kk

Kol ¢ia esam,
Mes dalijamés
Meile,

Gerumu,
Kasdiene duona...

Kai pavirsim
Zemeés grumsteliu,
SuZaliuosim
Téviskeés dirvonuos.

Visko mums uZtenka,
Mums gana:

Tie Zali laukai,

Tos girios Zalios...

Ta gimtosios Zemés
Siluma

Ir baltaliemeniai

Tie berZeliai...

Neiseisim,

Juos palike, ne!

Mes cia biisim
Zemes grumsteliu
Pilkam dirvone.
NeuZmirsim niekada.
O Zmonés,

Kaip dalijomés,

Cia bidami,

Meile,
Gerumu,
Kasdiene duona.
ZENONA JUREVICIOTE
Tauragé

Pasauk mane

Nenoriu as saulélydzio rau-
dono,

Pilko Sesélio, nubégancio
taku.

Ryto ausros iSaustos mano
dienos,

AS tokia pat, juokiuosi ar
verkiu.

Tikiu ateisi, lietumi ar saule,
Paliesi plaukus ilgesiu
rudens.

Nejaus raZieny miisy kojos
basos,

O uZ riby pavasaris plevens.

Saukei vardu, be 7odZiy-

jy nereikia,

Jie tarsi stygos virpancios
Sirdies.

Paliks isblukes baltas véjo
laiskas,

Rudens kely, prigludes ant
peties...

MARIJA BARAUSKIENE
Panevézys

D

Sveikiname

MARIJONA KULIENE - Lietuvos artrito asociacijos sekretore
ir visus, atSventusius jubiliejinius gimtadienius.

Gyvenimas — tai nesibaigiantis laukimas,
Jau atlikti ir dar nepradéti darbai.
Gyvenimas — tai amZinas siekimas,
Suspéti padaryti tai, ko dar nepadarei.

Linkime sveikatos ir daug turiningy dieny.

Lietuvos artrito asociacijos taryba

EIE S 3

Kauno Zmoniy, serganciy artritu, bendrijos nariai
sveikina mielg VLADISLAVA VOLUNGEVICIENE sulaukus garbin-
go 90-ties mety jubiliejaus.

] Kauno Zmoniy, serganciy artritu, bendrijg bajoré Vladislava Vo-
lungeviciené jstojo 2002 m. Ji buvo aktyvi bendrijos naré: domé-
josi naujovémis, lankydavo susirinkimus, mégo teatra, koncer-
tus, dalyvavo bendrijos motery vokaliniame ansamblyje ,Viltis“.
Reumatiné sgnariy negalia ir garbingas amzZius pakoregavo V.
Volungevicienés gyvenima: retesni tapo susitikimai su bendro
likimo draugais, nors ir dabar kartais surengia sau Svente ap-
silankydama teatre bei koncerte ar atvyksta pasiklausyti jdo-
mesnés paskaitos.

Miela Viadele, tegul kiekviena ateinanti diena bina Jums
pilna meilés, tikéjimo, vilties ir begalinio noro gyventi. Ir,
Zinoma, sveikatos!

Bendrijos nariai ir taryba sveikina gimtadienio proga ir lin-
ki sékmeés visur ir visada!

Bendrijos vardu pirmininké A. Palioniené

Kauno socialiniy paslaugy ir statybos verslo darbuotojy profe-
sinio rengimo centro direktoriy

gerb. RICARDA SESTOKA, gavusj burmistro Jono Vileisio pasi-
dabruota medalj uz nuopelnus Kauno miestui.

Biikit Sviesa, j kurig Zmonés eity, bukit saltiniu, kuris Sirdis gai-
vinty, bikit tiesa, pagal kurig kiti pasitikrint galéty... Bikit Zzmo-
gumi, prie kurio visi prisiglausti noréty.

Sékmeés visur ir visada!

Kauno Zmoniy, serganciy artritu, bendrijos nariy ir tarybos
vardu pirmininké A. Palioniené

P.S. Mums labai pasiseké, kad Sis Sviesus ir gerbiamas Zzmogus
jau daugel mety mus globoja, suteikes patalpas Kauno Zzmoniuy,
serganciy artritu, bendrijai vykdyti savo veikla.
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artritas

LIETUVOS ARTRITO ASOCIACIJOS KLUBY IR BENDRIJY ADRESAI

LIETUVOS ARTRITO ASOCIACJA

Zygimanty g. 9, LT-01102 Vilnius
Faksas: (8 5) 2123073

El.p.: artritas@mail.lt; www.arthritis.It
Prezidenté Ona Stefanija Tely¢éniené
Tel. d. (8 5) 2312249, mob. 8 675 28089
Medicinos vadové-viceprezidenté

prof. dr. Jolanta Dadoniené
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KAUNO ZMONIU, SERGANCIY ARTRITU,
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Ziemiy g. 31-28, LT-51311 Kaunas
El.p.: vilmakun@gmail.com
Pirmininké Aldona Palioniené

Tel. (8 37) 335194, mob. 8 622 83649
Medicinos vadové Loreta Adomaitiené
mob. 8 614 31330

AUKSTAITIJOS REGIONO ASOCIACIJA
ARTRITAS”

NevézZio g. 38, LT-35107 Panevézys

El. p.: birute.vanagiene@gmail.com
Direktoreé Biruté Vanagiené

Tel. ir faksas (8 45) 461481, mob. 8 685 57904
Medicinos vadové Violeta Smilgiené

Tel. (8 45) 462981

KLAIPEDOS m. BENDRIJA ,, ARTRITAS"

LT-93197 Klaipéda

LaiSkams — Naikupés g. 8-1
Pirmininké Sigita Kurmeliené
Mob. 8 683 21294

El.p.: sigitarubeziute@gmail.com
Medicinos vadové llona Sniuoliené
Tel. (8 46) 396535

TAURAGES SERGANCIY SANARIY LIGOMIS
BENDRUJA ,,ZINGSNIS“

Gedimino g. 8-66, LT-72241 Tauragé
Pirmininké Irena Butkiené

Tel. (8 446) 51568, mob. 8 671 48125
Bendrijos tel. 8 618 16670

El.p.: zose1955@gmail.com
Medicinos vadoveé Asta Pieciené

BIRZY , ARTRITO“ KLUBAS

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

El.p.: zvlascenko@gmail.com

Pirmininké Zita Vlas¢enko, mob.8 686 72425
Medicinos vadové Edita Brazdziuviené

Tel. (8 450) 34234, mob. 8 687 57696

ALYTAUS KLUBAS ,,ARTRITAS"

Jaunimo 3, LT-45306 Alytus

Pirmininké Jané Rinkeviciené

Mob.8 650 36868

El. p.: udrakiene.romute@gmail.com
Medicinos vadoveé Virginija Lietuvininkiené
Tel.(8 315)24965

ROKISKIO RAJONO KLUBAS ,, ARTRITAS“

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

Tel. mob. 8 606 76259

El. p.: braziuniene.albina@gmail.com
Medicinos vadovas Rimantas Kazlauskas
Tel. (8 458) 55112, (8 458) 55093
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Gytariy 16-14, LT-76288 Siauliai
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Mob. 8 699 01451

El.p.: azuolas123@gmail.com
Medicinos vadové Rasa Kausiené
Mob. 8 610 69795

Redakcija: Ona Stefanija Tely¢éniené, Marija Barauskiené, prof. Jolanta Dadonienég, dr. Riita Sargautyte,

Vilnius, tel. (8 5) 233 00 32, el. p.: nijole@vipspauda.lt

]AA Sigita Zarauskiené
Redakcijos adresas: Lietuvos artrito asociacija, Zygimanty g. 9, LT-01102 Vilnius, tel. (8 5) 231 22 49,
mob. 8 675 280 89. Faksas (8 5) 212 30 73, www.arthritis.It, el. pastas: artritas@mail.lt
Ofsetiné spauda, tirazas 1000 egz. ISSN 2029-6215. Spausdino UAB “VIP Spauda”, Paneriy g. 34,

Redaguoja ir maketuoja Asociacija Zurnalas “Sveikatos mokslai”.

20




