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Numeris isleistas 2014 m. nejgaliyjy socialinés integracijos programos ir reméjy lésomis

Vasaros nakty,
Dega regimai,
Svytincia liepsa,
Joniniy lauzai...
Paukstis vél uzgieda,
Paryciuij vaiskiam,
Akys taip nusvinta,
Regis vel matai...
Kaip tg pirmg kartg,
Ausrg pasitikus,
Taip Sirdis virpéjo,
Laime susitikus...
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GYVENIMAS IR ARTRITAS

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

IAA

KVIECIAME

sergancius reumatiné-
mis sgnariy ligomis, ju-
sy artimuosius, visus, ku-
rie pasiryze aktyviai prie-
Sintis Siai negaliai, burtis
j bendrijas. Sumumis pa-
tirsite, kad esate ne vie-
nisi, suzinosite, kaip gy-
venti neprarandant vil-
ties.

Skambinkite ir rasykite
Siuo adresu:

LIETUVOS ARTRITO
ASOCIACIA,
Prezidenté

Ona Stefanija
Telycéniené.
Zygimanty g. 9,
LT-01102 Vilnius.

NACIONALINIAM EULAR NARIUI

Kilchberg, 2014 m. birzelio 6 d.

EULAR rinkimy kampanija j
Europos Parlamentg 2014 m.

Brangis Europos rinkimy kampani-
jos reméjai,

JUs dalyvavote EULAR rinkimy kampa-
nijoje 2014 m. ir man garbé pasidalinti su
Jumis pirmaisiais rezultatais.

40 nacionaliniy EULAR nariy organiza-
cijy padéjo EULAR susisiekti su kandida-
tais j Europos Parlamentg. Buvo malonu
matyti nacionaliniy pacienty, mokslinin-
ky, sveikatos priezitros profesionaly or-
ganizacijy iniciatyvuma- bendradarbiau-
jant mums pavyko kartu kreiptis j kan-
didatus.

Miasy duomeny bazéje buvo uzregis-
truota 1980 kandidaty j Europos Parla-
mentq. DZiaugiamés, jog beveik 14% is jy
uzpildé masy klausimyng. Tai puikus re-
zultatas. EULAR ir JUs asmeniskai susisie-
kéte su kandidatais, kurie panoro daugiau

suzinoti apie reumatines ir raumeny ske-
leto sistemos ligas bei pranesé apie savo
paramga ateityje.

Su 52 naujai iSrinktais Europos Parla-
mento nariais, kurie uzpildé masy klau-
simyng arba asmeniskai patikino apie sa-
vo paramag, galésime Europos Parlamen-
te 2014-2018 m. sudaryti rémeéjy grupe.
Sieksime Juos jtraukti j masy veiklg ir plé-
toti mlsy pasiekimus Briuselyje.

EULAR vardu dékoju uz Jasy para-
m3a. Bendradarbiaudami galime pasiek-
ti daugiau.

Pagarbiai,

Prof. MAURIZIO CUTOLO

EULAR prezidentas

ILAR Valdybos Komiteto pirmininkas

2014-05-13 Nr.27

Lietuvos Respublikos Sveikatos Apsaugos Ministrui

Vyteniui Povilui Andriukaiciui

Vilniaus g. 33, LT- 01506, Vilnius, Lietuva

Dél Pasaulio sveikatos susirinkimo
ir nutarimo dél Pasaulinés psoriazés dienos

Gerbiamas Ministre,

Ateinantio 67-ojo Pasaulio sveikatos susirinkimo (PSS) metu, vyksianc¢io Zenevo-
je 2014 m. geguzés ménesio 19-24 dienomis, Pasaulio sveikatos organizacijos Salys
narés balsuos dél Pasaulinés psoriazés dienos nutarimo.

Sis nutarimas, siilomas PSS vykdomosios valdybos, yra svarbus Zingsnis kovoje

Tel. (8 5) 2312249,
mob. 8 675 280 89
Faksas (8 5) 2123073,
el. pastas:
artritas@mail.lt
www.arthritis.It

pries psoriaze, |étine ligg, kuri pazeidzia daugiau nei 4% iSsivysciusiy Saliy populiacijos.
Minéto nutarimo priémimas, kuris taip pat yra remiamas psoriazés asociacijy tarptau-
tinés federacijos, padéty geriau jvertinti Siy ligy socialinj ir ekonominj poveikj. Taip pat
svarbu, jog tai paskatinty iniciatyvuma mazinti ligy nastg individams ir visuomenei.

Visai reumatiniy bei raumeny ir skeleto sistemos ligy bendrijai ypac svarbu, kad
PSO 3alys narés paremty $j nutarimg Pasaulio sveikatos susirinkime. Kaip JUs tur-
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bt Zinote, iki 42% Zmoniy, serganciy psoriaze, suser-
ga ir psoriaziniu artritu; tai baklé, kuri ,, sukelia sgnariy
skausmg, sukaustymga ir patinimg ir gali lemti ilgalaikes
deformacijas ir invaliduma®, kaip pazyméta PSO nutari-
mo projekte EB133.R2

Lietuvos reumatology asociacija ir Lietuvos artrito
asociacija (pacienty organizacija) yra susirlpinusi dél
skirtingo jvairiy reumatiniy bei raumeny ir skeleto sis-
temos ligy poveikio misy visuomenei, jskaitant ir pso-
riazinio artrito, kaip ir dél nepakankamo Siy ligy supra-
timo ir jvertinimo.

Dél minéty priezasc¢iy norétume paraginti Lietuvos
delegacija balsuoti uz $j nutarimg, kuris reikSmingai pa-
déty sumazinti Siy létiniy bakliy milZiniskg nastg Lietu-
voje ir pasaulyje.

Tikimés, kad JUs, Sveikatos apsaugos ministras, pa-
sidalinsite Ziniomis ir sutiksite paremti $j nutarimg, ku-
ris bus naudingas ir Lietuvos Zmonéms.

Dékojame Jums iS anksto uz Jasy démes;.

Pagarbiai
JOLANTA DADONIENE
Lietuvos reumatology asociacijos pirmininke,
ONA STEFANIJA TELYCENIENE
Lietuvos artrito asociacijos prezidenté

Reumatinés bei raumeny ir skeleto sistemos ligos
Sios ligos apima visas skausmingas raumeny ir skele-
to sistemos bikles. Skiriama daugiau kaip 200 skirtingy
ligy, nuo jvairiy degeneraciniy sqnariy ir minkstyjy audi-
niy sutrikimy iki osteoporozés, nuo artrito iki sisteminiy
jungiamojo audinio ligy. Reumatinés biiklés paZeidZia

sgnarius, sausgysles, raiscius, kaulus ir raumenis. Skaus-
mas, patinimas ir sukaustymas yra daZni simptomai.
Kai kurios reumatinés ligos paZeidZia ir vidaus organus.

Reumatinés bei raumeny ir skeleto sistemos ligos yra
daZniausia nedarbingumo, darbo praradimo ir anksty-
vo nejgalumo prieZastis, dél jy Europos Sgjungoje ken-
Cia daugiau nei 120 milijony Zmoniy.

P.S. Dél pritarimo rezoliucijai 2014-05-30 (1.1.20-
422)-10-5152 ) 2014-05-13 Nr.27. www.who.int

Sveikatos apsaugos ministerija iSnagrinéjo 2014 m.
geguzés 13 d. rastg Nr. 27 ,,Dél Pasaulio Sveikatos Susi-
rinkimo ir nutarimo dél Pasaulinés psoriazés dienos”,
kuriuo prasoma, kad Lietuvos delegacija, dalyvaujanti
67-ojoje Pasaulio sveikatos asmbléjoje, vykusioje Zene-
voje 2014 m. geguzés 19-24 dienomis, balsuoty uzZ Pa-
saulinés psoriazés dienos rezoliucija.

Atsakydami informuojame, kad Jlsy prasymas buvo
perduotas Zenevoje buvusiems Lietuvos delegacijos na-
riams, kurie 2014 m. geguzés 23 d. vykusio rezoliucijos
dél Pasaulinés psoriazés dienos svarstymo metu iSsake
Lietuvos pritarima jai. Rezoliucija yra priimta.

Pazymime, kad visos 67-osios Pasaulio sveikatos
asambléjos metu priimtos rezoliucijos bus paskelbtos
Pasaulio sveikatos organizacijos internetiniame tinkla-
pyje www.who.int.

VYTAUTAS BAKASENAS
LNSS koordinavimo ir sveikatos prieZilros jstaigy
valdybos direktorius, laikinai vykdantis ministerijos
kanclerio funkcijas

Kai as jaunas, as einu pas daktarga,
o kai senas — pas filosofa...

RESPUBLIKINE ARTRITO KONFERENCUJA ,,SANARIY
LIGOS: NAUJAS POZIURIS ] TRADICINIUS IR NETRADI-
CINIUS GYDYMO BUDUS“ jvyko 2014 m. balandzio 25
d. UAB “Pirmas Zingsnis” konferencijy saléje, Raudon-
dvario pl. 150, Kaune.

Konferencijos organizatoriai: Lietuvos artrito asoci-
acija — prezidenté Ona Stefanija Tely¢éniené, asociaci-
ja ,Sviesuva” ir UAB ,,Pirmas zingsnis“ direktorius Algi-
mantas Astrauskas.

Karlas Gustavas Jungas, Sveicary psichiatras psicho-
logas, analitinés psichologijos kiréjas, cituodavo vieng

jdomuy kiniecio posakj: ,Kai as jaunas, as einu pas dak-
targ, o kai senas — pas filosofg."

Konferencijoje dalyvavo tradicinés bei netradicinés
medicinos specialistai: akademikas Jurgis Brédikis, prof.
dr. Asta Baranauskaité - Lietuvos sveikatos moksly uni-
versiteto ligoninés Kauno kliniky Reaumatologijos kli-
nikos vadové; prof. habil. dr. Romas Jonas Kalesinskas -
Lietuvos sveikatos moksly universiteto ligoninés Kauno
kliniky Ortopedijos ir traumatologijos klinikos vadovas;
dr. Dainius Butvilas - D. Butvilo klinikos vadovas, aku-
punktdros specialistas, LSMU lektorius, atsakingas uz
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Konferencijos vedantieji: Ona Telycéniené ir Algimantas Astrauskas

akupunktidros specialisty rengimg, Ryty medicinos stu-
dijas; Danuté Kunciené - “Zolin¢iy akademijos” preziden-
té. Aleksandras Zarskus, Kauno tautinés kultiiros centro
lektorius, etnografas, skaité isties revoliucingg pranesi-
ma ,,PasauléZilra, sveikata ir likimas”, Jis teigé, kad liga,
Siuo atveju — reumatinés ligos —duodamos Zmogui kaip
galimybé pazinti save, savo galimybes. LuoSumas, pagal
A.Zarsky, neturi bati $alinamas operaciniu bidu. Lekto-
rius pasakojo, kad pats leido progresuoti reumatinei li-
gai, iSkenté kelis ménesius trukusius skausmus, kol pa-
galiau uzdegimas pasitrauké: pats organizams jveikeé liga.

Danuté Kunciené pasakojo apie gydomasias Zoles,
pertraukos metu - diktavo receptus.

Renginyje dalyvavo Kauno mero pataréjas Zenonas
Abramavicius.

Akademikas Jurgis Brédikis pateiké vertingy Ziniy,
kvieté Zitréti j savo organizma ne kaip j atskiry daliy
délione, bet j Zmogy - auksto lygio dvasinio ir fizinio ly-
gmens turétojg, kuris sirgdamas neturi pasiduoti depre-
sijoms bei apatijai...

Visi lektoriai buvo patyre, kompetentingi, pranesi-
mai buvo jvairls, ypac Siuolaikiski, nusvieté ligy gydy-
ma, tyrimus, alternatyvius gydymo metodus bei prie-
mones skausmui ar nejgalumui mazinti.

Koncertavo Kauno Zmoniy, serganciy artritu, ben-
drijos motery vokalinis ansamblis ,Viltis“, vadovas Arvy-
das Paulauskas. Skambéjo nuosirdZios ir grazios dainos.

Konferencija vyko sausakimsoje saléje. Dalyvavo arti
300 Zmoniy. Dauguma Zymeéjosi pastabas, kalbino lek-
torius po paskaity, konsultavosi. Foje veiké jvairios pre-
zentacijos.

Kauno kolegijos studentai ir déstytojos viso rengi-
nio metu dalijo bukletus, moké kaip mankstintis, atlik-
ti savimasazus.

| konferencijg atvyko atstovai i$ visos Lietuvos. Ser-
gantieji ta liga yra susivienije j Lietuvos artrito asociacija,
kuri turi per deSimt kluby ir bendrijy. Asociacija leidzia
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savo laikrast]. Siandien yra daug neganduy, kurios kamuo-
ja artritu sergancius Zmones. Sergantieji reumatoidinio
artrito ligomis sudaro 20 proc. pacienty, joms gydyti ski-
riama vos 2 proc. |ésy. Dél Sios ligos daug Zmoniy tampa
nejgaliaisiais. Lietuvoje apie 22 500 Zmoniy kencia nuo
reumatoidinio artrito (RA). Vien tik dél jo nedarbas Lie-
tuvos ekonomikai kainuoja 350 min. lity per metus. Net
pusé nedarbingumo pazymy iSraSoma sergantiems kau-
ly- raumeny sistemos ligomis, nedarbingumas Lietuvai
atsieina apie 1,8 mlrd. lity. Mitas, kad tai seny Zmoniy
liga, jau pasenes. Dazniausiai serga 35 — 45 mety Zmo-
nés. Tenka apgailestauti, taciau daugiausia serga mote-
rys. Artrito asociacijos prezidenté Ona Stefanija Telycé-
niené pazyméjo, jog Sie ligoniai pastoviai kencia skaus-
mus, tampa nejgaliais, taCiau valstybés rlpestis jais ne
tik nedidéja, o mazéja. Beveik neliko reumatology buvu-
siose apskrityse, o Seimos gydytojai negali laiku diagno-
zuoti ir paskirti jiems tinkamo gydymo. Sergantys artri-
tu iSvaryti is nejgaliesiems skirty automobiliy stovéjimo
aiksteliy, nors aikstelése blna laisvy viety. Sunku jsigy-
ti iSkraipytoms kojoms pritaikytos avalynés, nepapras-
tai sumazéjo reabilitacijos paslaugy teikimas, ypac vai-
kams, nors, kaip teigia reabilitologai, ligoniy kasos ne-
panaudoja tam numatyty lésy. Net 57 procentams ap-
klaustyjy svarbiausias noras - sumazinti skausmg. Nuo
Sios ligos netenkanciy darbingumo Zmoniy procentas
vis didéja, o I1éSos gydymui net sumazéjo. Dél padidéju-
sio nedarbo, kokio nebuvo nuo nepriklausomybés lai-
ky, net turintiems nedidele negalig problema susirasti
darbg. Duomenys rodo, kad vienas i$ penkiy Zmoniy jau
turi vieny ar kity su reumatiniu artritu susijusiy nega-
lavimy. Vis délto esame dékingi sveikatos sergétojams
ir politikams uZ sunkiy reumatiniy ligy gydymui atsivé-
rusias ypatingas galimybes atsiradus biologinés terapi-
jos vaistams, taciau dél jy brangumo §j gydyma gauna
tik apie 940 Zmoniy - vienas procentas ty, kuriems to-
kio gydymo reikia. Kitose Salyse tokj gydyma gauna 20
— 30 procenty pacienty. Kai nepadeda vaistai, gelbs-

Dalyviai saléje
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ti ortopedinés proceddros, chirurginiai gydymo badai.

Reumatinés ligos nutiesia kelig ir pas ortopedus...

Neatsitiktinai Sios konferencijos inciatorius — UAB
“Pirmas zingsnis” direktorius ir asociacijos “Sviesuva”
prezidentas Algimantas Astrauskas. Jis pasakojo apie
jmone, pristaté aktualius ortopedijos gaminius ir slau-
gos priemones. UAB ,,Pirmas Zingsnis“ - socialiai jau-
tri jmoné. Noras padéti Zmogui realizuojamas jvairiau-
siais ilagalaikiais paramos projektais. Sunku bty iSvar-
dyti jmonés jvykdytus labdaros ir socialinius projektus
gydytojy ir pacienty, nejgaliyjy organizacijoms, moky-
kloms, sportui. Jvairls partnerystés projektai vykdomi su
daugiau kaip 200 jvairiy organizacijy, tokiu budu nuolat
vyksta dialogas su jvariomis socialinémis bei verslo gru-
pémis. Dialogo rezultatai integruojami j verslo sprendi-
mus: rengiamos konferencijos, seminarai, jvairis moky-
mai, susitikimai. Visi Sie darbai yra didZiulé prasidedan-
ti socialiné sveikatinimo akcija, kuri turéty apimti visus
Lietuvos miestus.

Socialiné akcijy svarba yra nejkainojama ir reikalau-
janti daug intelektualinio darbo bei papildomy investici-
jyj programy kirima bei realizavima. “Pirmas Zingsnis”
- profesionalus kolektyvas, bendradarbiaujantis su viso-
mis Kauno gydymo jstaigomis ir daugeliu kity Lietuvos
gydymo ir reabilitacijos jstaigy, vykdantis prevencines
programas vaiky ir suaugusiyjy stuburo ir pédy defor-
macijoms iSvengti. Asortimentas platus, gaminama per
100 pavadinimy ortopedijos gaminiy. Strategijoje - sie-
kis tapti vertinamu vietos bendruomenés nariu/partne-

riu: jau pats jmoneés veiklos pobudis diktuoja glaudZius
rySius su daugeliu socialiniy partneriy visoje Lietuvoje.
Kuriami bei tobulinami produktai, paslaugos, pritaiky-
ti asmenims su negalia, senjorams ir pan.; Sie gaminiai
sudaro apie 70% visos produkcijos.

Jau 2009 m. ir 2010 m. buvo surengtos dvi konferen-
cijos tema,,Ortopedijos specialisty bei socialiniy darbuo-
tojy bei senilnijy atstovy bendradarbiavimo klausimai
bei perspektyvos”. Konferencijy organizatoriai: tuome-
tinis A. Astrausko ,,Pirmas Zingsnis“, tuometinis KA Soci-
aliniy reikaly, kultGros bei sporto departamentas ir Vy-
tauto DidZiojo universitetas. 2011 m. jvyko 3 testinés
konferencijos , Pagalba asmenims su negalia: realybé,
problemos, galimybés”. Rengiant ir jgyvendinant pre-
vencinius sveikatinimo projektus, reikSmingg vaidmenj
vaidina 2009 m. jkurta $vietéjiska asociacija , Sviesuva“.
Vyksta dialogas su jvariomis verslo grupémis, bandant
kartu spresti jvairius uzdavinius socialinio darbo srity-
je. Renginiuose lankosi daugelio nejgaliyjy organizaci-
jy: Artrito, Diabeto, Onkologiniy ligoniy ir kt. — nariai.
Vyksta pastovus visuomenés sveikatos Svietimas: pas-
kaitos, susitikimai su jvairiy nejgaliyjy organizacijy na-
riais, stengiamasi kuo daugiau suteikti visuomenei Ziniy
sveikatos, socialinio darbo, slaugos srityje.Konferencijos
suvienijo garbius medikus bei jy pacientus: tik suvieni-
jus pastangas gali bUti kuriama geroveés visuomené, ku-
rios visi taip norime.

Parengé dr. VALENTINA SEREIKIENE

Liaudies ismintyje - zoleliy pagalba sgnariams

Kas mums nutiko, kad nusigrezéme nuo palaikymo,
kurj duoda krasto Zolés ir Zolynai, krimai, mediiai, jy
saknys, Ziedai, vaisiai ir syvai? Per amzius gimtinés au-
galai lydéjo kiekvieng Zmogaus Zingsnj — nuo kiidikiSko
ropojimo iki senatvés iSminties. Be Zolyny neapsieida-
vo nei vestuveés, nei krikstynos, nei laidotuvés. Kodél
pradedame pamirsti?

Mes, Zolinciai, vedami misy didziy mokytojy: kun.
Jurgio Ambraziejaus Pabrézos,Vydino, hab. m. dr. Euge-
nijos Simkidnaités, Tévo Stanislovo ir kity, norime per-
teikti jy mokymus. Kun. Jurgis PabréZa daugiau nei pries
240 mety per pamokslus moke, kaip turét gerg sveika-
tg ir Seimoj, kaip dera elgtis, kaip maitintis, dorybes au-
ginti ir gamtq paZinoti. Lietuvos kultdros istorikai negali
neminéti kunigo, kaip ryskaus pavyzdzio, pasisSventusio
vienam i$ svarbiausiy Svietimo epochos tiksly —istrauk-

ti visuomene i$ tamsos. Jis sieké tobulesnés visuome-
nés, auklédamas ir Sviesdamas liaudj, kartu reikalauda-
mas teisingo ir moralaus elgesio. J. Pabrézos pamokslai
persunkti susirlpinimo moralés problemomis ir Zmo-
gaus sielos tobulinimu, kupini labai praktisky naudingy
patarimy teisiniais, medicinos, psichologijos it kt. klau-
simais. PavyzdZiui, aiskino Zmonéms, kaip atskirti tikrg
daktarg nuo Sarlatano. Visy pirma pataria suZinoti, ar
tas daktaras studijavo medicing, ar turi vyriausybés lei-
dima gydyti Zmones. Daktaro gerumg galima pazinti i$
to, kaip jis teiraujasi apie ligg, ar prizadéjes viskg pada-
ro, ar pernelyg nesigiria ir primygtinai nejtikinéja iSgy-
dysias ligonj. Gero daktaro nereikia atsisakyti.

J. Pabréza yra sakes pamokslg , Apie reikalg storotis
ir uzlaikyti sveikatg savo”. Jame valstieCius moke laikytis
Svaros, nors ir kokiame varge begyventy, stengtis, kad
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oras troboje blity grynas ir Svarus —tam reikia jas védinti
ir vienoje troboje su gyvuliais negyventi, neapsileisti pa-
razitais, dévéti Svarius ribus, naudoti Svarius nepriskre-
tusius indus, daZniau praustis ir maudytis, nes tai stiprina
sveikatg, rengtis nei per Siltai, nei per Saltai, nedirbti per
jéga, sveikam neguléti viename patale su serganciu. Pa-
taria kaip maitintis. Praso laikytis saiko, valgyti paprastus
valgius, saldumg ir aStrumg naudoti su saiku. Svarbiau-
sia sglyga sveikatai iSsaugoti jis laiko sielos ramybe, ku-
rig pasiekti padeda savo pareigy vykdymas, Dievo mei-
lé. Perspéja, kad sveikatai kenkia per didelis jausmingu-
mas, aistros, iSgastis, ilgas liidesys, iStvirkavimas, girta-
vimas. J. Pabréza sako, kad susirgus bitina ripintis gy-
dymu. Jo nuomone, susirge Zzmonés daug kur galéty pa-
tys sau padéti ir patys save gydyti, bet tam reikia tam ti-
kry Ziniy — paZinti ligg, jos priezastj, Zinoti gydanciy au-
galy, gyviy ir metaly (pvz. gelezies,vario,gintaro,Sungito
ir kt.) savybes. Bet to nezinant kreiptis j gydytoja. Svar-
biausiu jo informacijos $altiniu buvo medicinos veika-
lai. Pamoksluose kunigas cituoja L. PeZzyno knygg ,Vals-
tie€iy gydytojas”, kuri buvo iSleista 1793 m. su 27 pus-
lapiy priedu ,meilés ligoms“. Kretingoje Vienuolyno bi-
bliotekoje buvo trys medicinos knygos: be jau minétos,
VarSuvoje pijory rapesciu isleistas P. Tysoto vertimas i$
prancizy kalbos ,,Patarimai liaudZiai apie sveikatg”, kny-
ga apie Zoliy naudojima medicinoje, S. Blankardo, kuris
gyveno ir rasé XVl a. lotyny kalba; daug i$ Sio autoriaus
veikaly kunigas turéjo susikonspektaves ir stengési pa-
gelbéti Zmonémes. Jo bibliotekoje buvo nemazai medi-
cinos literatdros.

Turime nusilenkti Zemaiciy kunigui, pamokslininkui,
pasaulinio lygio mokslininkui, liaudies gydytojui, perzen-
gusiam vienuolyno sienas. J Pabréza priklausé tai kar-
tai, kuriai buvo bldinga siekti didZiausios pilnatveés, ne-
suprieSinant dvasinio ir racionalaus gyvenimo. Sieké su-
jungti tuos du démenis -- savo paties gyvenime ir mokeé
ganomuosius gyventi nepaZeidZiant pasaulio darnos. Jo
tikslas buvo gerai pazinti augaly vaistinggsias savybes ir
ne tik paciam jais gydyti, bet iSmokyti kitus juos pazinti
ir jais gydytis. Veikalo ,, Botanika arba Taislius Augumi-
nis“ jzangoje raso: ,,0i kaip tai baty labai gerai, kad Ze-
maiciy Ukininkai paZinty vaiskesnes augimes, o dar ne-
abejotinai, ale tikrai. Tuokart galéty sugadlyviausias prie
kokio tai vartojimo dél saves rinkti ir ant reikalo kovoti,
o vodijanciy sergétis. Tai ta buvo priezastis, jog pradeé-
jau geisti ZemaitiSkame lieZuvyje parasyti augminycia,
kurioje galéty pramokti pazinti ir dalinti augmes, apy-
gardoje savo pasalio augancias”.

Vaizganto atsiminimuose raSoma apie PabréZos gy-

dytojavimg : gydé kuo ne vienomis Zolelémis, 28 celés
numeris visada kvepéjo Zolelémis, gydydavo podagra,
sergancius deformuojanciu poliartritu, skleroze ir drus-
ky nusédima. Jduodavo juosvy ar juody dziavéséliy. Re-
ceptas: 2/3 rupiy milty, 1/3 grasty guveiniy. Ligoniai su-
stiprédavo ir sveikdavo. UzZ tai nejmdavo atlygio.

Kunigo veikalai graZzina Zmogy j gamtsg, j jo gyvybe ir
sveikatg saugancius aruodus. Lietuviy kalba iSleido ma-
Zus rankrascius , Apie kraujazole”, , Apie slogas plauciy”,
»Apie slogas nosies”, , Apie kosulj“, ,Apie dusulj ir slo-
gas smaugiancias” Jis rasé: ,Skiriu savo darbg naudai ir
gelbéti sveikatai ty, kurie neturi arti vaistinés bei gali-
mybés pasitarti su gydytojais ir ne tik gyvendami skurs-
ti, bet ir per anksti mirti turi”.

Galima tik spélioti ir jsivaizduoti -- raso Viktoras Gi-
dzilnas - kiekai ligoniy jis padéjo fiziskai ir dvasiskai,
kiek asary per savo gyvenima nusluosteé, kiek skausmy
palengvino. IS gamtos ir medicinos moksly jgytomis Zi-
niomis patarnavo sveikiems ir sergantiems savo kras-
to Zmonéms.

Ne mazesnj palikimg gavome i$ habilituotos moksly
daktarés Eugenijos Simkanaités, kuri visg gyvenima do-
méjosi liaudies medicina, rinko gydymo receptus, uzra-
$é ir apibendrinusi palygino su kity tauty tradicine me-
dicina. Sukaupusi didZiule patirtj dalijosi su visuome-
ne, skaité paskaitas, vedé ekspedicijas, rasé straipsnius,
kalbéjo per radijg ir televizijg. Parasé per 800 moksli-
niy straipsniy.

Knygose ,,Gyvenimas be tableciy”, ,,Gyvenimo recep-
tai“ uzrasyta per Simtas recepty, kai kuriuos lengvai ga-
lima sau sutaisyti sopei maZinti.

Visaip Snekama apie vaistinguosius augalus: vieni ma-
no, kad Zolelés nei pakenks, nei padés, ir galima varto-
ti vos ne glébiais, kiti jsitikine, kad nuo rimtos ligos gali
gelbéti tik Zolés. Palikime stebuklus ramybéje. Vaistin-
gy augaly negalima vartoti, kada tik uZzsimanius. Staigi-
ems susirgimams gydyti geriau tinka greiciau ir stipriau
veikiancios priemoneés - iSgrynintos jvairiy augaly vei-
kliosios medziagos, o chroninéms Svelniau veikiancios
jvairios augalinés Zaliavos. Gydant daugelj nervy, Sir-
dies, kraujagysliy sutrikimy, augalinés kilmés priemo-
nés nepakeiciamos.

KELETAS PATARIMUY IS DAKTARES UZRASY

Esant judéjimo sutrikimams --- prieZastys gali bati
jvairios, tad ir vienodos pagalbos negali biti. Tik reikia
jsisgmoninti, kad sutrikimas —tai didelis nepatogumas,
o ne kokia katastrofa. Pravers ir raminancios priemonés,
kol tai suprasime. Labai atsargiai reikia elgtis su skauda-
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mais sgnariais. Juose gali buti reumato ar podagros pro-
cesas, paiméjimo metu reikalinga ramybé, o kai proce-
sas sulétés, galimas ir vidutinis ar intensyvus masazas.
Gali bati drusky - ataugy. Jeigu nepaZeista kremzlé, ga-
lima ir gan intensyviai masazuoti. Labai ribotas masa-
Zas esant kauly iSretéjimui. Tinka tik glostymas, patepi-
mai. Jei neZinote priezasties, bet stipriai skauda ir truk-
do miegoti, judéti, visada rinkités kg Svelnesnio. Dakta-
ré sitlo pasidaryti kramtalo: susimaiSyti valerijono $a-
kny su kmyny ar krapy séklomis. Valerijony turi bati 3-4
kartus daugiau.Dar galima pridéti kieCio Sakny. Per die-
ng kelis kartus po Ziupsnelj sukramtyti ir suciulpti, kol
nebus kvapo ir skonio. Liekanas iSspjauti. Prie§ miega
batinai. Ir pasigaminti degtinés arba aliejaus iStrauka IS
gailiy, kieciy, apyniy. 4 SauksStus misinio, pridétus vieng
Saukstg méty, uzpilti 0,5 | skyscio, laikyti Siltai vieng sa-
vaite vis suplakant. Jeigu vyrauja trombozés pridéti gel-
tonzZiedio barklno arba stumbraZolés, gardunytés. Gali
praversti vandeniné kastony iStrauka. Taip pat tarkuoty
bulviy kompresas. Piktybiniy sanariy pakitimy atvejais
geriau tiks drigniy, ugniaZoliy, apyniy, méty, katmeétés
iStraukos. Gali praversti lengvas Sildomas kompresas be
plévelés. Tuberkulioziniy sutrikimy atvejais gali tikti len-
gvi trynimai su jonaZolémis.

Labai graZiai aprasoma vanty galia, ypac turint sgna-
riy sopes. Sako: gera vanotoja taip iSmiklina kaulus, kad
visi sgnariy skausmai dingdavo. Pasakojama, kad pirty-
se mokéta ir kuprotg iStiesinti, surakintus kaulus atleis-
ti, sgnariams lankstumg sugraZinti. Kad geriausiam va-
notojui negali bUti geros pirties be vantos, o vantos to-
li grazu nevienodos.Universaliausia berziné - jaunam ir
senam. Kai oda smulkiais puskeliais keliasi tiks baltalks-
nio, juodalksnio, gZuolo Sakelés. Jei oda dedervine ser-
ga ar grybeline liga - tai gluosnio ar karklo Saky, i blin-
dzZiy ar net drebuliy gerai, nes Siy augaly Zievéje salicilo
junginiai, o jy bijo grybeliai. Sveikai, Svelniai odai, lepiai
- liepy tiko. Kadaginé vantelé tik iSvanotus sgnarius, kai
jtrindavo tepalais, Svelniai paplakdavo. Tinka ir egliné ir
pusiné. Jos maziau duria ir labai tinka raumeny skaus-
mams malsinti. Blna kai tikros ligos sgnarius suka, skau-
da —tai kiecio vanta tikrai nepakeic¢iama. Vantoms pjau-
ti gerai Ggteléjusius kiecius Zydéjimo pradZioje.

BerZinés, kietinés, gluosninés, drebulinés vantos gali
praversti vietoje vaistaZoliy vonios. Dar nesenai mégome
dilgéliy vantas. ISperia sgnarj ir skausmas kuriam laikui
dingsta. Bet negalima turintiems aukstg kraujo spaudi-
ma, Sirdininkams, alergikams.

Skaudama sgnarj esant reumatui nakciai apristi pa-
draskytu kopisto lapu. Vietoj kopusto lapo galima pri-

riSti retoko audinio maiselj, pripildyta rupiai kapoty pu-
Sies spygliy, Ciobrelio ar raudonélio Zolés, ajero lapy,
jei labai skauda ir apynio spurgy ir bitinai kiecio Zolés.
Toks sausas kompresas, dar prie$ uzrisant kiek pasildy-
tas, irgi ne tik skausma malsina, bet trupuciuky gydo.
Sausg kompresg galima pakeisti karStomis aplikacijo-
mis. Saukscio, ber?o, ajero lapus, sumaigytus su vingio-
rykstémis, Ciobreliais, rupiai susmulkinti, uzplikyti, kad
baty tirSta, nevarvanti putra. Tada uzdéti ant skaudaus
sgnario, uzdengti plévele, lengvai apristi. Porg valandy
laikyti Siltai, skausmas atlégs.Vietoj vaistazoliy tinka su-
malti kastony vaisiai.

IS anksciau pavardinty vaistazoliy nuoviro, trintas
bulves ar degtine praskiedus nuovirg - déti kompresus
Sildomuosius, apristi vilnoniu arba kailio gabalu. 4 - 6
val. laikyti.

Reumatas - uzdegimo liga, ir saugotis nuo jo $alia an-
tibiotiky tinka avieciy stimbai, brukniy lapai, vingioryks-
tés, naslaités arbatos.

Labai gerai bity, jei nei sirgti, nei gydytis, nei vaista-
Zzoliy rinkti nereikéty. Gaila taip néra. Tenka pagalvoti,
kokiy gi savai namy vaistinélei reikéty. Ir bitinai reikia
prisiminti, kad nei vaistaZzolés pakeicia vaistus, nei vais-
tai-vaistaZoles, jie kiekvienas téra gydomuyjy priemoniy
dalis, gerai veikia, kai gerai suderinti.

SusiZeidus, nudegus, pragulai, varikozinei opai su-
tvarstyti tinka kiminas, jonaZolé, ugniazolé, morka, vin-
gioryksté.

Diabetikams - mélynés Zolé, juodojo serbento la-
pai, erskéciai, Sermuksniai, perluotis, dirvinis dobilas-
kaciukas.

Suviduriavus - gZuolo gilés, alksnio kankoréZiai, sida-
braZolé, mélynés uogos, vingiorykste, ciobrelis.

Kietiems viduriams - Sunobelés vaisiy, rigcios Zolés,
Salteksnio Zievé.

Virskinimo suléiy gamybai sutrikus gelbés kartumy-
nai: pelynas, puplaiskis, gyslotis, kiaulpiené, trikazolé.

Sklerozei - rykstené, Salpusnis, naslaités.

Tulzj varantys, kepeny darbui pagerinti - ryksteneé,
medetka, Slamutis, ajero lapai, Ciobrelis, raudonélis,
kmynai, krapai, métos.

Kai persalome, angina gerkle verZia - skalauti jona-
Zole, kraujazole, ajeru, medetka, Ciobreliu, raudonéliu,
naslaite, vingiorykste.

Nuo nervy, kai dabartiniai laikai juos suéda -bijlnai,
sukatZolé, kietis, valerijonas, baltaziedé notrelé, kmy-
nas, krapas.

Darbstuoliui motoréliui - Sirdelei - gudobelés, nas-
laités, pakalnutés. Kai Sirdelé pradeda permusinéti, ne-
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galuoti, tiks ir lengvas Sirdies masazas. Palétinimui ga-
li bGti su Siais augalais skystis: apyniai, krapai, gelsve,
gudobelés Ziedai. Kai pagreitinti - Ciobreliy, pusies spy-
gliy, kai skausma gniauZiantj nuraminti - barkdnas, gai-
lis, kietis, ajeras.

Ne maziau svarbu, koks kiekis leistinas vaistazoliy.
Suaugusiam, jei nenurodyta gydytojo, skiriama 5-6 gra-
mus (kupinas valg. Saukstas) kurios vaistaZzolés ar misi-
nio. Senstantiems ir vaikams —atitinkamai maziau. Nes
kiekvienoje paprastutéje Zoleléje yra kelios desimtys jun-
giniy, kad nepakenktume naudokime su saiku.

Tad vedami meilés sau ir artimui keliaujame ir ne-
Same Zinig, kuria dalijamés, mokomeés ir mokome. No-

rime, kad Zmonés, kurie dar nepazino gamtos gérybiy,
pazinty jas ir pamilty. Pamilty Gamtg, kaip savo Moti-
ng Globéja. Grjzty prie natdralaus gyvenimo bido, at-
rasty maistinius ir vaistinius augalus, kuriuos nuo neat-
menamy laiky dovanoja Motina Gamta. Kokia didi Ka-
réjo visagalybeé.

,Sveikata visuomet saistosi su Sviesa, su kvapu, su
tyru oru ir su $varumu“ - moko VYDUNAS.

DANUTE KUNCIENE
»Zolin¢iy akademijos” prezidenté

Psichologiniai aspektai ir pagalba
sergant sistemine raudongja vilklige

Jeigu esate girdéje apie sistemine raudonajq vilkli-
ge, tai greiciausiai - kg nors labai bloga. Keistas Sios li-
gos pavadinimas, jos retumas, neaiski kilmé ir eiga gas-
dina Zmones ir suteikia jai neiSgydomos, fataliskos li-
gos reputacija. Tad ir gydytojai neskuba rasyti diagno-
zés, kol nesurenka pakankamai klinikiniy ir laborato-
riniy jrodymuy.

Sisteminés raudonosios vilkligés (lot. systemicus lu-
pus erythomatosus arba dar vadinamos tiesiog lupus)
diagnoze dauguma ligoniy ir jy artimyjy vis dar priima
kaip nuosprendj, nors per pastaruosius desimtmecius
serganciyjy Sia autoimunine jungiamojo audinio liga is-
gyvenamumo rodikliai Zenkliai pageréjo. Ir visgi tai la-
bai rimta liga, pazeidzianti bet kurig kiino dalj ir galinti
tapti vienu i labiausiai traumuojanciy Zmogaus gyve-
nimo jvykiy. Klausima , kiek” kei¢ia kankinantis klausi-
mas - ,kaip“ gyventi Sios ligos pazeistiems Zmonéms?
O jy Lietuvoje yra netoli 400-ty.

Emocines problemas nulemia jaunas susirgusiyjy
amzius (vidutiniskai 20-30-ties mety), lytis (serga dau-
giausia moterys) ir subjektyvi savijauta. Diagnozé su-
krecia, kyla jvairios baimés. Ne vienam ligoniui diagno-
zé bina nustatyta tik po ilgy spéliojimuy, ir kai kuriems
tai i tikryjy suteikia palengvéjima: dabar suprantu ko-
dél taip jauciausi! Bet natdraliai kyla dar ir kitas klausi-
mas - “Kodél a§?”. Stai kokios mintys apninka atsiddrus
tokioje gyvenimo situacijoje: “Neapkenciu Sios ligos! Ji
griauna mano gyvenima ir mano Seimg. Nieko nebega-
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liu planuoti, nes nezinau, kg rytojus atnes. Kiek ripes-
¢iy suteikiau Seimai. Ar turiu dabar visiems apie tai pra-
nesti, ar geriau nutyléti?“Ar prarasiu darbg? “Man bai-
sul Ar greitai mirsiu?”. Kankina nuovargis, ripeciai dél
pakitusios iSvaizdos (krenta j akis drugelio pavidalo bé-
rimas ant veido), nuoggstavimas, kad prastéja fiziniai
ir protiniai gebéjimai, apima prislégta nuotaika, baimé
dél ateities. Vieni nerimauja, kad nespés uzauginti sa-
vo mazameciy vaiky, kiti - kad apskritai neturés vaiky.
Baimé, kad apie jy liga suzinos bendradarbiai, paZjsta-
mi, kad ims vengti, laikyti menkaverciais. Psichologiniai
tyrimai atskleidzia ypatingg serganciyjy vilklige susirt-
pinima aplinkiniy reakcija. Slépdami ligg nuo kity, atro-
do, ir patys ,uzsimirsta“, - nepaiso gydytojy nurodymuy,
nevartoja vaisty, gyvena taip, lyg bty visiskai sveiki, iki
kito ligos paiméjimo. Pageréjusi savijauta pradéjus gy-
dyma ir potenciali grésmé, kurig kelia i liga moteriai,
merginai, daugumai ligoniy sukelia savotiska psicholo-
gine reakcija - ligos neigima: , Netikiu! To negali bati!”.
Ligos neigimas kurj laikg padeda slopinti nepakeliama
emocine jtampg, apsaugo nuo depresijos, taciau pries-
tarauja gydymo tikslams. Siekiama zatbat islikti nepri-
klausomiems, savarankiskiems, aktyviems, visuomenis-
kiems darbe, kuriami nerealls planai ateities... Emoci-
niai sunkumai toli grazu ne visuomet pripazjstami.
Ligai pazengus, neigimas uzleidzia vietg depresijai,
nerimui, nes jvyksta , praregéjimas”, kartais — net su
pykciu, nukreiptu j gydytojus. Ligoniai stebisi, kodél né-
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ra adekvaciy gydymo bidy, nebenori vartoti kortikos-
teroidy dél jy pasalinio poveikio. Jaunos moterys iSgy-
vena, pyksta dél pakitusios iSvaizdos —apvaléjancio vei-
do, plaukuotumo ant veido ir kt. Saves tyrinéjimas pries
veidrodj kartais tampa savavalisko gydymo nutraukimo
priezastimi. Rlpestj kelia ir tai, kad sunku suprantamai
papasakoti kitiems apie savo bliseng, simptomus, ku-
rie prasideda ir baigiasi netikétai, be aiskios priezasties.
Emocinis labilumas, pyktis iSliejamas ant artimyjy. Pa-
stangos atrodyti ,,normaliai” islaikyti darbo kravj truk-
do sutelkti démesj j ripinimasi savimi, didina socialine
izoliacijg, vieniSumo jausma. Neigima keicia bejégisku-
mas, iSgyvenamas litdesys, skaudi netektis - viskas da-
bar nebe taip, kaip buvo anksciau:

e Kur buvo saugumas — ten saugumo nebéra.

e Kur buvo sveikata, ten dabar liga.

e Kur buvo pasitikéjimas savo kinu, kyla nepasiti-
kéjimas, jtarumas.

e Kur buvo jmanoma planuoti, dabar viskas tapo ne-
apibrézta, neprognozuojama.

e Prarasta laisvé - dabar viskas priklauso nuo kazko
kito, ko negalima paveikti.

Slystant pagrindui i$ po kojy, kyla prisitaikymo prie
pokyciy problema. Kiekvienas ligos paiméjimas — tai
naujas isStkis adaptacijai. Kas padés atstatyti ir islaikyti
emocine pusiausvyrg? Kiekvienas stengiasi jveikti stre-
sg pats, ir daugeliui tai puikiai sekasi. Tik reikia Zinoti ke-
letg dalyky. Visy pirma, nebijokime pripazinti ir priim-
ti savo jausmy. Patyrinékime, kokj ,scenarijy” turi ma-
Sy jausmas, pvz.:

e Pyktis — manes arba to, kas yra mano, Zeminan-
tis paniekinimas.

e Nerimas — susiddrimas su neapibrézta egzisten-
cine grésme.

e Pavyduliavimas — noréjimas to, k3 turi kitas.

e Lildesys—nesugrazinamos netekties iSgyvenimas.

Nuolat Snekamés su savimi... Deja, daZznai tai ba-
na negatyvias pareiskimai: “Nebegaliu...”, "Ko gero
nepavyks”...”Neturiu jégy...”, kurie atspindi misy abe-
jones ir baimes, kad negebésime susidoroti su sunku-
mais. Negatyvi vidiné kalba gali dar labiau apsunkinti to-
kias blUsenas kaip skausmas, depresija, nuovargis. Béda
ta, kad negatyvios mintys paprastai kyla automatiskai, ir
patys nesuvokiame, kokios jos nelogiskos ir net Zalingos
mums patiems. Sveikas liidnumas taip pat pagrjstas ne-
gatyviomis mintimis, bet taip nesmukdo misy, nemen-
kina savigarbos. Kalbant apibendrintai, prie ,nuodingy”
minciy priskirtume tokj mastyma:

e Juodai-baltas mastymas (,,arba, arba”); tai dalyky

matymas tik i$ vienos, ar is kitos pusés, kai néra vidu-
rinio matmens ar pilkos spalvos, ir tai grieztai apriboja
Zmogaus pasirinkima: ,Arba mane cia iSgydys, arba ke-
lio atgal nebéra!”,

e Per platus apibendrinimas, kai vieng negatyvy epi-
zoda Zmogus taiko daugeliui kity situacijy: ,Pamirsau
raktus, tai dabar jau niekad negalésiu savimi pasikliauti..”

e _Minciy skaitymas”; daromos prielaidos, kg galvo-
ja kiti Zmoneés, ir veikiama pagal Sias, daZniausiai nepa-
lankias prielaidas: ,Mano gydytojas tikrai nemano, kad
man pagereés, nors man Sitaip sako”.

e Filtravimas; susitelkimas j negatyvius situacijos as-
pektus, ignoruojant pozityvius, paieskos jrodymy ,ko-
kie is tiesy yra blogi reikalai“.

e Katastrofizavimas; jsivaizduojamas blogiausias
jmanomas scenarijus ir tuomet veikiama, lyg tai is ti-
kryjy atsitikty; daznai sakoma ,kas, jeigu...man nepa-
gerés, ir pan.”.

e Kaltinimas; kazkas kitas padaromas atsakingu uz
problemas, kaltinimas gali biti labai destruktyvus, nu-
kreipiantis nuo to, kg galima padaryti, kad baty geriau.

e Teiginiai su ,privalo”; tai labai kritiSkas, katego-
riSkas mastymas, saves ar kity vertinimas pagal tobulu-
mo standartus, tam naudojami Zodeliai , reikia“, ,visuo-
met”, ,niekada” ir kt.
dy padiktuoti, kyla nerimas, jnirsis, bejégiSkumas, kalté.
Zinoma, pozityvus mastymas dar nei$sprendzia proble-
mos. Taciau jis padeda iSlaikyti savigarbg, sutelkti savo
psichinesir fizines iSgales, padeda iSgyventi sunkiu metu,
neprarandant vilties. Dar Epiktetas yra sakes, kad Zmo-
gus kencia ne dél jvykiy, bet dél pozilrio j juos. Tad ge-
riau, vertinant situacijg, stebéti save ir vengti tokiy Zo-
deliy kaip “niekada”, “visada”, “kiekvieng kartg”, “nuo-
lat” —jie trikdo nuotaikg. Apsiribokite “dabar”, “Siuo mo-
mentu”, “Siandien”.

Svarbu nepasimesti, realistiSkai jvertinti tiek savo,
tiek savo artimyjy poreikius. Seima - tévai, sutuoktinis,
vaikai — kaip reaguoja jie? Paprastai tévai dél to ripina-
si, kartais jie jaucia kalte arba nepriima ligos rimtai (nei-
gimas?). Sutuoktinis, ko gero, patiria tas pacias emoci-
jas kaip ir jas, ir jj paliecia vaidmeny sumaistis, nerimas
dél ateities. Vaikai gi dél tévy ligos patiria baime, neri-
ma3. K3 galima padaryti, tai puoseléti santykius su Sei-
ma, draugais ir sveikatos apsaugos sistema. Pvz., apsup-
ti save specialistais, apie kuriuos anksciau net nieko ne-
buvote girdéje, pvz., psichologais, socialiniais darbuoto-
jais, ergoterapeutais ir kt.

Izoliacijos jausma ir stresg mazina savipagalbos gru-
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pés, Svietimo ir savivaldos mokymo programos. Pavyz-
dziui, Artrito savivaldos programa, jdiegta Lietuvos artri-
to asociacijoje, tinka ir sergantiems sistemine raudonga-
ja vilklige. Juk svarbu pasikalbéti su kuo nors ir pajaus-
ti, kad nesate vieniSas. Galima prisijungti arba patiems
kurti savitarpio pagalbos grupe, klubg, organizacija. Nuo
jasy poreikiy priklauso, kg gausite bendraudami su pa-
nasiy rapesciy turinciais Zmonémis:

e  Emocine paramag, kuri padés surasti strategijy
ir bddy gyvenimo pokyciams jveikti. Tai bendri laisvalai-
kio uzsiémimai, kelionés, pokalbiai, bendros Sventés ar
labdaros projektai.

e Informacijg apie ligg ir pagalbos galimybes, - tai
paskaitos, praktiniai uzsiémimai (pvz., streso jveikos, re-
laksacijos ir pan.), leidiniai ir kiti naudingi bei patikimi
Saltiniai, kurie padés gyventi, nepasiduoti nevilciai, prie-
Sintis ligai. Pagaliau galima daug ko pasimokyti vienas i$
kito, taip pat svarbu ripintis visuomenés Svietimu apie
Sig liga.

e  Atstovavimginteresams, nes ligoniy grupés bal-
sas iSgirstamas greiciau, kai valdZiai ir vyriausybei iSsa-
komi serganciy vilklige sveikatos priezitros poreikiai.

IS kur, sakysite, semtis jégy Siai papildomai veiklai?
Gal geriau tiesiog laukti stebuklo....Kad kontroliuoty sa-
vo iskilusius fizinius apribojimus, sergantieji vilklige turi
iSmokti jvertinti savo skausmo bei nuovargio lygj ir rim-
tai zidréti j veiklos paskirstyma. O tam reikia, visy pir-
ma, kelti sau pasiekiamus tikslus, antra, realistiskai pla-
nuoti, pagal savo prioritetus. Dar kas svarbu ir visai ne-
sunkiai jgyvendinama, tai iSmokti atsipalaiduoti ir susi-
rasti teigiamy emocijy keliancig veikla. Ir nebijoti pra-
Syti pagalbos.

Dr. RUTA SARGAUTYTE
Doc., psichologé

P.S. GeguZés 10 d. — Pasauliné sisteminés raudono-
sios vilkligés diena. Sig dieng daugelyje $aliy vyksta
renginiai, kuriais siekiama atkreipti visuomenés dé-
mesj j Siq ligg. Norédami suZinoti daugiau informaci-
jos apie Siq ligq ir kaip su ja gyventi, papraséme ilga-
mete miisy bendradarbe psichologe dr.Ritg Sargauty-
te parasyti apie psichologine pagalbgq sau ir artimie-
siems sergant Sia sunkia liga. Dékojame.

Redakcija
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Valstybiné ligoniy kasa:
pacientai vis dar iesko
popieriniy pazymy reabilitacijai,
nors jas pakeité elektronineés

VLK prie SAM informuoja
2014 m. birzelio 2 d.

Ne visi miasy krastieciai, ypac vyresnio amZziaus Zmo-
nés, zZino apie elektronines naujoves, kurios diegiamos
sveikatos priezilros srityje ir vis dar atvyksta j teritorines
ligoniy kasas ieskoti popieriniy pazymy reabilitacijai, nors
jos nebereikalingos nuo 2013 mety pabaigos. Pacientams,
kurie yra siunc¢iami medicininei reabilitacijai, nebereikia jo-
mis rdpintis — uZ juos tai padaro gydymo jstaigos ir ligoniy
kasos, kurios suformuoja elektronines pazymas.

VLK informuoja, kad elektroninémis pazymomis medi-
cininei reabilitacijai ripinasi gydantis gydytojas ir ligoniy
kasa. Visi reikiami formalumai yra suderinami elektroniniu
bladu tarp gydymo jstaigos ir ligoniy kasy, todél pacientui
nebereikia gaisti laiko ir ieskoti popierinés pazymos, ko-
kios reikedavo anksciau. Sios naujovés yra patogios Zmo-
gui, nes jos taupo laika, o atsakingoms institucijoms ma-
Zina administravimo kastus.

Taigi gydytojo parengto siuntimo duomenys keliauja j
informacine sistemg, kuria naudojasi gydymo jstaigos (tiek
siunciancios gydytis, tiek teikiancios reabilitacijos paslau-
gas) ir ligoniy kasos. Ligoniy kasy darbuotojai, patikrine
j sistema jvestus duomenis, patvirtina pazyma, ir pacien-
tas gali vykti gydytis j pasirinktg sanatorija.

Tuo tarpu pacientui vykstant j reabilitacijos jstaiga rei-
kia nusiveZti tik asmens tapatybe patvirtinantj dokumen-
tgir siunciancio gydytojo iSduotg iSrasg is medicininiy do-
kumenty. ] reabilitacijos jstaigg privalu atvykti ne véliau
kaip per 5 darbo dienas nuo medicininiy dokumenty is-
davimo dienos.

Pacientams svarbu Zinoti, kad reabilitacijg skiria ir siun-
timg iSraso gydantis gydytojas, jvertines paciento diagno-
ze, sveikatos bkle, ligos sunkuma. Jis taip pat sprendzia,
ar isties pacientui reikalinga medicininé reabilitacija. Be
to, gydytojas sprendzia, ar reabilitacijos paslaugos turi bi-
ti teikiamos ambulatoriskai, ar stacionare. Na, o reabilita-
cijos trukmeé priklauso nuo ligos sudétingumo, diagnozés.

Reabilitacijos jstaigg pacientas gali pasirinkti pats, kai
gydantis gydytojas suteikia informacijg apie tai, kokios js-
taigos teikia Sias paslaugas.

Svarbu atminti ir tai, kad suaugusieji j reabilitacijg dél
tos pacios ligos siunciami tik vienam gydymo kursui per
metus. Pakartotiné ir palaikomoji reabilitacija taip pat ski-
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riama kartg per metus.Jei pacientas siun¢iamas jambula-
torine reabilitacijg, bet jis nori vykti j stacionarine, uz na-
kvyne ir maistg turi susimokeéti pats. Na, o Zmonés, kurie
yra nedrausti ir nori gauti reabilitacinj gydyma, uz paslau-
gas turi sumoketi patys. Tuo tarpu vaikai iki 8 mety turi tei-
se j reabilitacijos jstaigas vykti lydimi juos slaugancio Zmo-
gaus, uz kurio maitinimg ir gyvenimg sumoka ligoniy kasos.
Suzinoti, kokias reabilitacijos paslaugas teikia gydymo
jstaigos ir patikrinti, ar yra laisvy viety, galima VLK inter-
neto svetainés skyrelyje ,Medicininé reabilitacija“ (http://
www.vlk.It/veikla/veiklos-sritys/sveikatos-prieziuros-pa-
slaugos/medicinine-reabilitacija).

Vaistininkai privalo
pasirupinti, kad vaistinése
nepritrukty pigiausiy vaisty

VLK prie SAM informuoja
2014 m. birzelio 18 d.

Valstybiné ligoniy kasa prie Sveikatos apsaugos mi-
nisterijos (VLK) ragina pacientus nepamirsti, kad vais-
tinés ne tik privalo parodyti ekrane pigiausius vaistus,
bet ir jy turéti, o jei neturi — Zmogui pageidaujant uz-
sakyti reikiamy medikamenty. Tai daryti vaistines jpa-
reigoja Siuo metu galiojantys teisés aktai — VLK direk-
toriaus jsakymai.

Atéjus j vaistine, svarbu iskart iSsiaiskinti, kokiomis
kainomis parduodami gydytojo iSrasyti vaistai. Mat vais-
tinése yra skirtingy gamintojy, taciau tos pacios veiklio-
sios medZziagos, vaisty. Jy kainos gali labai skirtis — kai ku-
riy net 50 procenty.

Vaistininkas monitoriaus ekrane turi parodyti visy tos
pacios veikliosios medziagos vaisty kainas ir priemokas.
Tuomet Siame sarase rekomenduojama issirinkti tg vais-
tg, kuriam nustatyta maziausia priemoka. Jei vaistiné tuo
metu neturéty pigiausio vaisto,ji privalo jj uzsakyti ir pri-

statyti. Tai padaryti mieste privaloma per 2 darbo dienas,
miesteliuose ir kaimuose — per 4 darbo dienas.

Norint sutaupyti perkant vaistus, svarbu gauti objek-
tyvig informacija ir i$ juos iSrasancio gydytojo. Gydyto-
jui rasant recepta reikéty pasidométi, kokia vaisty kainos
dalis yra kompensuojama Privalomojo sveikatos draudi-
mo fondo biudZeto |éSomis — 100, 90, 80 ar 50 procen-
ty bazinés kainos. Gydytojas turi paaiskinti, kokios gali-
mos priemokos.

Daugelis pastebéjo, kad ir uz 100 proc. kompensuo-
jamuosius vaistus tuo paci ubendriniu pavadinimu kar-
tais tenka primokéti. To prieZastis — skirtumas tarp vais-
to mazmeninés ir bazinés kainos dalies, kuri atitinka nu-
statytg kompensavimo dalj (100, 90, 80 ar 50 procenty).

PavyzdZiui, vieng vaistg su ta pacia veikligja medziaga
gamina trys gamintojai, vaistinéje jy kainos skirtingos. Ta-
¢iau jiems apskaiciuota vienoda baziné kaina — 37,95 li-
to. Zemiau esanti lentelé parodo, kaip skai¢iuojama vais-
to baziné kaina ir paciento priemoka, jei tas pats vaistas
kompensuojamas skirtingai (lentelé).

Todél pacientas, patariamas gydytojo ir vaistininko, i$
vaisty, kuriy veiklioji medZiaga ta pati, gali pasirinkti tg
vaistg, kurio priemoka mazZesné.

VLK jau buvo skelbusi, kad Zmogus galéty sutaupyti
asmeniniy lésy, vaistinése rinkdamasis pigesnius tam ti-
kroje grupéje esancius vaistus, uz juos nepermokeéti, kai
vaisty terapiné verté — efektyvumas —yra vienodi. Tai reis-
kia, kad tam tikroje vaisty grupéje esantys vaistai visi yra
vienodi pagal savo efektyvuma. Jy veiklioji medZiaga yra
ta pati, skiriasi tik pakuoté ir vaisty kompanijos pavadi-
nimas, kurie neturi jokios lemiamos jtakos gydant. O gy-
do juk ne pakuoté ar kompanijos pavadinimas, bet vais-
to veiklioji medziaga.

Rapimus klausimus galima pateikti el. pasto adresu
info@vlk.It arba ligoniy kasy informacijos telefono nu-

meriu 8 700 88888.

VLK RYSIY SU VISUOMENE SKYRIUS

Vaisto mazmeniné kaina  Vaisto baziné kaina
Vaisto pavadinimas (Lt) (Lt) 100 proc. 90 proc. 80 proc. 50 proc.
Vaistas 1 40,23 37,95 37,95 34,16 30,36 18,98
Pacientas primokés uz vaistg 1 (Lt) 2,28 6,08 9,87 21,26
Vaistas 2 46,00 37,95 37,95 34,16 30,36 18,98
Pacientas primokés uz vaistg2 (Lt) 8,05 11,85 15,64 27,03
Vaistas 3 50,00 37,95 37,95 34,16 30,36 18,98
Pacientas primokés uz vaistg 3 (Lt) 12,05 15,85 19,64 31,03
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Pataria profesoré
Eugenija Simkanaité

DaZnas noréty geresnés atminties, negu turi.
Ji paprastai susilpnéja po sunkiy ligy, operacijy, Zmogui
senstant. Taigi kaip jg saugoti, kaip gerinti?

Po operacijos ar Siaip, kai tenka vartoti skausmus mazinan-
Cius vaistus, pagaliau jei ,,ismetéme” kokia taurele (daugiau
negu 20 gramy degtinés), nevaikykime nuobodulio knyga, ne-
bandykime prisiminti eiléras¢iy, venkime uzdaviniy sprendi-
mo, Sachmaty ar panasiy Zaidimy —
leiskime galvai bent 3-4 dienas prasivédinti, o po narkozés pa-
saugokime jg ir 3-4 ménesius.

Jei turime ka prisiminti (daug kg pirkti, nueiti j kelias vie-
tas), niekada negalvokime — kad neuZmirsciau. Ir Zodelytis
,ne’ ir Zodis ,, uzmirsti“ slopina masy smegenis, taigi turime
dvigubg galimybe uZzmirsti. Jpraskime jsiminti: turiu padary-
ti tg darbg, po jo ang, paskui tg ir t.t. Jie vienas kitg skatins.
Kol jprasime, galime susirasyti, o kiek véliau tokia pat tvarka
perskaityti, dar po kurio laiko — vél perskaityti. Jei drauge su
reikalingu pirkiniu jsivaizduosime ir parduotuve, lentyng ar
pardavéjg, atsiminsime dar geriau, o po kokio ménesio pa-
nasios treniruotés tikrai nebereikés nei rasteliy, nei mazgeliy.

Jeigu norime ka iSmokti atmintinai, niekada nekalkime po
sakinj ar pastraipéle, perskaitykime ir atidékime, padarykime
kokj darba, visai su tuo tekstu nesusijusj. Paskui perskaityki-
me dar karta, vél padarykime pertraukéle ir vél perskaityki-
me —sédés atmintyje kaip gerutis. Kai jprasime taip, labai daz-
nai pakaks ir vieng kartg perskaityti. Geriau jsidémésime, jei
skaitysime balsu. Pirmu skaitymu kartoti atskirus sakinius ar
nedideles pastraipas galima tik tada, kai nesupratome, issi-
aiSkiname tiktai, kas neaisku.

Daug geriau atsiminsime, jei besimokydami kramtysime.
Galima kramtyti plutg, morka ar kopuUsto kotg, grieztj, lasiniy
odg, bet daug geriau, jei kramsnosime augalinius riebius bran-
duolius: graikisky riesuty, migdoly, masiskiy lazdyny, saulé-
grazos, arachio ar sojos séklas. Visi Sie branduoliai turi orga-
niniy fosforo junginiy, labai reikalingy masy smegenims. Ne-
galima kramtyti tik kramtomos gumos, nuo jos galima jsigyti
opalige (skrandyje, dvylikapirstéje). Atmintj labai stiprina ne
tik kramtymas, bet ir galvos masazas. Jeigu nemokame, bent
gerokai galva pasikasykime, pasiSukuokime bukomis Sukomis
jvairiomis kryptimis.

Suvokti, atsiminti — didelis smegeny darbas, tam reikia
geros kraujo apytakos, daug deguonies, tad bikime gerai is-
védintose patalpose.

Sveiky tévy vaikai gimsta turédami nebloga atmintj. De-
ja, vaiky atmintis labai glezna, todél ja reikia tausoti, lavinti.
Tik neverskime vaiko , kalti”, nes tai — tikras atminties bukini-
mas. Pirmiausia vaikui reikia padéti suvokti jsimenama teks-
tg, skaiciy ar pan.

Tausokime atmintj, padékime jai, ir ji visada bus gera.
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=——m= Atradau save
K iS naujo

Zvelgiu pro atvirg langa.
Banguojanti kiemo Zaluma to-
kia gaivi ir skaisti, lyg pavasa-
rio virpanti styga, palietusi Sir-
dj. Tai valandélé, kada siela ies-
ko erdvés ir gério. Gyvenimas
vis daZniau iStiesia tuscius delnus. Reikia turéti drgsos
keistis, ieSkoti naujy pojaciy. Mano metas - geriausias
laikas fantazijoms ir svajonéms jgyvendinti, tiek visuo-
meninéje veikloje, tiek asmeniniame gyvenime.

AS kaip ruduo —jvairiaspalvé, neprarandanti pasitiké-
jimo savimi. Noriu atsiskleisti ir bati naudinga visuome-
nei. Pries 15 mety kartu su gydytoja Violeta Smilgiene
jkiréme Lietuvos artrito asociacijg. Dalyvauju LAA lei-
dinio ” Artritas’’ leidyboje. Tai mano gyvenimo prasmé,
kuriai atidaviau dalele saves. ISmokau pazinti Zzmogy, ne-
praeiti pro Salj, nesupratus jo skausmo, juo nepasidalijus.

Pries 16 mety jkiriau satyros ir humoro grupe ,,Ro-
zaliutés”. Meninés israiskos priemonémis kéléme vi-
suomenéje pasitaikancias negeroves. Véliau atéjo lai-
meéjimai ir pripaZinimas. Tai grupés kolektyvo pastan-
gos ir nuopelnas.

Kai lieku viena — atskrenda mélynoji pauksté — ma-
no eilés. Taip nuo pat vaikystés. Vidurinéje mokykloje
redagavau sienlaikrascius, veéliau teko rasyti scenarijus
eiliuota forma, kartais ir vesti renginius. Daug jaunys-
tés eilérasciy liko lentynose — pokario metai buvo sun-
kis. Véliau Zurnalistikos studijos iSmoké profesionaliai
valdyti plunksna.

Turiu nuostabig Seimga- dukrg, antkéles. Jy déka ma-
terialiné padeétis stabili, laikas jgyvendinti savo svajone.
Taip gimé poezijos rinkinélis ,, Atidaviau saulei kasas”,
kurj skiriu anikéms Ainei ir Godai.

Gyvenime viskas svarbu. Kiekvienas turime dominuojantj
dvasinj siekj — tai didele graZig svajone, lyg mélyngjq pauks-
te ir begalinj norq jj pasiekti. Svarbu kurti gerq nuotaikg, ies-
koti bendravimo daigy. Pasitelkus humoro jausmgq, gyvenimo
dZiaugsmq, optimizmgq ir meile Zmonéms, galima sékmingai
jgyvendinti savo svajones.

O, kad galéciau Siandien pasakyti: ,Kiekviena diena
man yra laimé, priimu jg kaip paslaptingg gamtos do-
vang“.

MARIJA BARAUSKIENE
Panevézys
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Mamy svente

Po besniegés Ziemos uzgriuvo pavasario vasariniai
karsciai. Atrodo, Motinos dieng Svesime vasariskai. De-
ja, Si diena pasitiko mus asarotu dangumi, kaip ir dau-
guma visy motiny dieny — be rtpesciy, asary deél savo
vaiky neapsieinama. Tai, matyt, simboliska:

Tik tavoj gelméj radau gyvenimg,
Tik tavam gléby buvau siipuojama,
Tik tava stiprybé dega manyje,
Manau pasauly, mama, tu viena.

Klaipédos m. bendrijos , Artrito” moterys ir vyrai, pa-
kviesti pirmininkés Sigitos, susirinkome atsvesti Moti-
nos dienos saulétg ir graZig geguzés septintosios dieng.

Sventigkai nusiteike, su laukne$éliais suéjome savo
kukliose patalpose. Darbsc¢iosios misy moterys atsine-
Sé savo rankdarbius ir puoseé procediry kambarélj. Ste-
bina motery kruopstumas, darbstumas, meniné iSmo-
né. Matyt, net kasdieninis skausmas, negalia nepajégia
nuslopinti fantazijos, iSradingumo ir polinkio.

Pasveikinti septyni gimusieji §j grazy geguzés méne-
sj, palydéti graZiais posmais:

Juk mety skaiciuoti nereikia,
Kai dega kritinéj sirdis.
Jaunyste, jégas jie suteikia-
Tai kam juos délioti isvis.
Tegu jie prabéga pro salj,

O mes pasilikim jauni.

Juk masy Sirdis turi galig
Sutrypti ir laikq kely...

Pirmininké pasveikina visas mamas, mociutes Sventés
proga graziais eilérasciy posmais, palinki artimyjy mei-
lés, gyvenimo dziaugsmo, jégy nugaléti visus sunkumus.

Prasideda bendras pokalbis prie suruosto stalo. Dali-
jameés rupesciais, dZiaugsmais, patarimais vieni kitiems.
Pasidalijame informacija apie mieste vykstancius jvairius
koncertus, pramogas, paskaitas. Skanaujame savo pa-
ruostus patiekalus, dalijamés jy receptais.

Iki kito susitikimo, Mielieji!

ALBINA LAUCIENE,
IRENA PAKUTINSKIENE
Klaipéda

Su geromis emocijomis
ir sveika gyvensena

Klubo pirmininké Zita Vlascenko sveikina sporto dalyvius

Geguzeés 29 d. BirZzy ,Artrito” klubo nariai renge-
si Sventei. Kas skubéjo j sporto sale, kas j ,,Senjory se-
klyCig“ ruostis sveciy priéemimui. Mes, birzieciai, sugal-
vojome organizuoti sporto Svente ,Pajudékim, paspor-
tuokim...“. ] savo renginj pasikvietéme Aukstaitijos regi-
ono asociacijos , Artritas” ir Rokiskio rajono klubo ,Ar-
tritas” narius.

Renginio atidaryme iSsirikiavusias komandas pasvei-
kino BirZy rajono savivaldybés vicemeré Stasé Eitavi-
ciené, Kultlros ir sporto skyriaus vyresnysis specialis-
tas Audris Mukas. Labai noréjome parodyti, kad ne tik
sportuojame, bet Sokame ir linijinius Sokius. Netrukus
j Sokiy ritma kartu su mumis jsiliejo sveciai ir net spau-
dos atstovai.

Prie Saskiy stalo
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Teiséjai ir Valerija Vaitaitiené apdovanoja nugalétojus

Po sveikinimo kalby, apsikabinimo su savo bendra-
minciais, draugais i$ kity rajony, su kuriais visada sma-
gu susitikti, pabendrauti, smagiai pasibuti, prasidéjo
rimtos kovos.

Rungciy buvo penkios: Saskés, Sachmatai, smiginis,
baudy metimas j krepsj ir kim$to kamuolio metimas j tai-
kinj. Paruosta ir trisdeSimt medaliy nugalétojams. Kad
varzybos vykty sklandZiai, BirZy rajono savivaldybés vi-
suomenés sveikatos biuro darbuotojos matavo krau-
jospudj, tgj, svorj, kiino riebaly ir raumeny santykj ka-
no sudéties analizatoriumi bei negailéjo patarimy svei-
katos klausimais. Senjorams buvo dziugu girdéti, kad jy
biologinis amzius nustatytas mazesnis nei yra i$ tiesy.

Pasportave, pavarge, bet laimingi nuskubéjome j Bir-
Zy regioninj parka.Vyriausioji specialisté Rasa papasako-
jo apie Birzy krasto karstines jgriuvas, Zymiausius parko
kultdros paveldo objektus.

ISalke keliavome j ,Senjory seklycig”, kur misy su

garuojancia kosSe bei kitais gardésiais lauké kaip bitutés
dizgusios Seimininkutés, klubo narés Aleksnadra, Feli-
cija ir Joana. Mazumeéle uzkandus, buvo skelbiami var-
zyby rezultatai, dalijami medaliai. Daugiausia jy iSkovo-
jo svecliai panevéZiecdiai, bet nelikome nuskriausti ir mes
su rokiskénais. Sutare, kad kitais metais pasistengsime ir
,duosime jiems j kailj“, nutaréme linksmintis. Tuo labiau,
kad smagiy dainy, Sokiy ir kitokiy linksmybiy mums ne-
pagailéjo , Kaziuko kapela”

Labai smagu buvo kartu pasportuoti, padainuoti. Lai-
kas prabégo taip greit, ir gaila buvo skirtis. Sutaréme, kad
pirmas blynas nebuvo prisviles, tad gali bati, kad tokia
Sventé taps kasmetine, tradicine.

ZITA VLASCENKO
Birzy ,,Artrito” klubo pirmininkeé
Sia proga Klubo naré Aldona Geruliené sukiré ei-
lérast:
Visi Jiis atkakliai kovojot,
Visi Jiis siekét pergalés, sloveés,
Todél ne veltui ant kratiniy
Jums greit medaliai suZibés.

Tik vargsai péstininkai
nerimavo,
Bijojo bdt nelaisvén paimti.

O sSaskés damom pasipuose
Po lentq nusprendé skrajot,
Bet jos turéjo vieng tikslq,
Kad niekur tik nepraZiopsot....

Visi Jis esate Saunuoliai,
Apdovanojimy visi verti.
Apvaliis kamuoliai j krepsj

skriejo,
Smiginio strélés léké tiesiai Svarbu kovoti, degti, nenurimti,
taikinin. Svarbu, kad savo tikslg matot.

UZmirse skausmgq ir visus

Zirgai $achmaty lentoje pavojus
spardeés, Svarbiausia tai, kad Jis visi ¢ia
Bokstai stovéjo parengti. esat!

Pavasaris béga

Pavasaris ,Artrito” klube, kaip visuomet, veiklos su-
intensyvéjimo metas, nes pradedame jgyvendinti finan-
suojamus projektus: ,Padék sau” - socialinés reabilitaci-
jos paslaugy nejgaliesiems bendruomenéje ir ,Eikime
kartu“- visuomenés sveikatos.

Pirmas didelis renginys, dovanojes gerg nuotaika
ir labai daug Ziniy apie susirgimus, buvo Kaune vykusi
konferencija, kurioje dalyvavo didelis blrys klubo nariy.

Geguzés 5 dieng prasidéjo psichologo mokymai,
,Nieks nesikeis, kol Sirdy sunku“. Juk niekas neapsau-
gotas nuo jvairiy gyvenimo sukrétimy, stresy, depresi-
jos, sunkiy ligy, kitokiy nemaloniy ir netikéty gyvenimo
pasikeitimy.Emocine krize iSgyvenantis Zmogus jauciasi
nebegaljs jveikti iskilusiy sunkumuy, yra pasimetes ir ne-
Zino ka daryti. Jprasti badai, kurie jam anksciau padéda-
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vo jveikti gyvenimo sunkumus, tampa neveiksmingi, to-
dél reikalinga pagalba i$ $alies. Sig pagalbg galima rasti
lankant klubo uzsiémimus, kuriuos rengia kaunieté Vir-
ginija Zydoniené. | uzsiémimus ateina daugiau klausy-

Psichologo uZsiémimo metu



KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

tojy negu planavome. Kiekvienam jdomu Zinoti, kada
atpalaidavus raumenis, sumazéja ir psichologiné jtam-
pa. Atsipalaidavimo bady geriausiai mokytis vadovau-
jant specialistui, turin¢iam tinkama pasirengimg ir me-
todikg, taikoma ne vieng deSimtmetj. Tai ir fraktalinis
piesimas - bldas suprasti ir savarankiskai koreguoti sa-
vo emocine bei fizine bukle, nuo kuriy priklauso harmo-
ningas Zmogaus santykis su aplinkiniu pasauliu.Manda-
ly spalvinimas —tai dar vienas bidas geriau paZinti save,

2vilgtelti j pasgmoneés gelmes, meditacija.Emociné savi-
jauta priklauso nuo paties Zmogaus. Svarbu tg Zinoti ir
tuo tvirtai tikéti. Suvaldyti nerima - tai prisiimti atsako-
mybe uzZ savo mintis, emocijas, planus, aplinkg ir pro-
blemy sprendimo bidus. Mokékime dZiaugtis dangaus
meélyne, saule, vienas kitu, kiekvieno atodusio saldybe.

ROMUTE UDRAKIENE
Alytus

,Gamta — musy namai”“

...apie atlieky rasiavimq

Siauliy artrito draugija ,Artis“, tarsi tesdama praei-
ty mety pradeéta renginiy ciklg, skirtg Pasaulinei aplin-
kos apsaugos dienai, Siais metais organizavo kiek kito-
kio pobiudzio rengin;.

Aplankéme AB ,Specializuotas transportas” jmone,
kurioje vadovai iSsamiai supaZindino ir parodé, kaip ra-
Siuojamos atliekos, praéjome visg risiavimo technologi-

Mokomeés risiuoti

jos procesg. Buvo suteikta galimybé praktiskai pritaiky-
bimui tinkamy antriniy Zaliavy kriva. SuZinojome daug
naudingos informacijos apie antriniy Zaliavy rasiavima
ir tolimesnj jy panaudojima.

Susipazinome su stambiy gabarity ir pavojingy atlie-
ky surinkimu — aiksteléje. Aikstelés vadovas paaiskino,
kokios atliekos priimamos, kaip jos rasiuojamos, kaip
saugiai atsikratyti pavojingy atlieky, koks tolimesnis jy
kelias.

Jspudziy buvo daug ir jvairiy, néra taip sudétinga ru-
Siuoti, o tinkamai iSrasiavus j komunaliniy atlieky kon-
teinerj patenka kur kas maziau Siuksliy, maziau tersia-
ma gamta.

Aplankéme Kurtuvény regioninj parka. Su parko isto-
rija, pastatais, baznycia, jos poZzemiais, Zirgynu supazin-
dino regioninio parko direktorius Rimvydas Tamulaitis.

Pasiséme Ziniy, poilsiaviete jsirengéme prie Sirvés
ezero. Organizuotos jvairios sportinés varzybos: tinkli-
nis su paklodémis, létasis éjimas, kamuolio métimas ir
kitos rungtys. Nugalétojai buvo apdovanoti prizais. Vi-
sas varzybas organizavo draugijos naré Rasma Cesnaus-
kiené. Ant lauZo viréme koSe, moterys dalyvavo graZiau-
sios skrybélés parade. ISrinkta ir apdovanota graZiau-
sia ir labiausiai atitinkanti tos dienos temg skrybélaité.

Mezgame gryname ore Naisiuose
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TEGUL SANARIAI TARNAUJA ILGAI

Renginyje dalyvavo vicemeras Juras Andriukaitis, Jo-
lanta Gedminaité ir visa graZi jy komanda. Tai pagrindi-
niai masy organizuoto renginio réméjai ir draugai. Acil
Jiems.

Kartu dalyvavo dar dviejy nevyriausybiniy organiza-
cijy: klubo ,Lemtis“ ir ,Zidinio” nariai. I3 viso i$vykoje
dalyvavo 60 Zmoniy.

Grjzome su gera nuotaika, laimingi, sukaupe daug
jvairios naudingos informacijos, turiningai pailséje, pa-
sportave, graZiai ir draugiskai pabendrave.

IRENA GAIDAMAVICIENE
Siauliy artrito draugijos , Artis“ pirmininké

Artritas, artrozé. K3 daryti, kai skauda sgnarius?

DaZniausiai artritai ir
artrozés neatsiranda neti-
kétai. Pacioje pradzioje jie
net nesukelia nepatogu-
my. Zmogus pradeda jaus-
ti lengva diskomfortg, su-

rakina judesius, nestipriai
skauda, sgnariai pradeda ,girgzdéti. Mazai kas kreipia

j tai démesj, taciau liga progresuoja, vis labiau ir labiau
ardo sgnarius!

Bltina prisiminti, kad kuo anksciau pradedamas gy-
dymas, tuo geriau. Esant degeneraciniams atramos - ju-
déjimo aparato ligoms (artritams, artrozéms) fizioterapi-
ja - pagrindinis gydymas, kuris taikomas pirmiausia. Gy-
dymo kursai - nuo 18-o0s dieny iki ménesio, toliau daro-
mos pertraukos ir proceduros vél kartojamos. Pradiniy
stadijy artroze (0, I, I-1l laipsnio) galima visiskai iSgydy-
ti fizioterapija. Vélesniy stadijy (lI-11l laipsnio)- gydymas
fizioterapija leidzia ,uzkonservuoti“ procesg ir iSvengti
visiSko sgnario suirimo. Tiesa, gydymas turi buti pasto-
vus, sisteminis ir iki gyvenimo galo (3-4 gydymo kursai
per metus), taciau tikrai verta stengtis - jis iSsaugosite
savo sgnarj, ir jis galés tarnauti. Ir net esant llI-IV laips-
nio artrozei fizioterapija gali padéti nuskausminti pries
operacijg, greiciau atstatyti sgnarj po operacijos ir iSsau-
goti antrg sgnarj, nes poriniai sgnariai, tokie kaip kelio
bei klubo, visada blina pazeidziami abu - vienas paskui

kitg arba kartu.
Sergant artroze, labai

svarbu suprasti, kad Sios li-
gos uZleisti negalima. Ne-
galima laukti, kol sgnario
irimas , jsivaziuoja“ ir pra-
sideda stipris skausmai.
Negaiskite laiko bandyda-
mi simptomines priemo-
nes - gelius, tepalus, liau-
diskus metodus, visa tai tik
laikini bldai, nestabdan-
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tys pagrindinio proceso. Neleiskite ligai versti vartoti
nuskausminamuosius, nesteroidinius preparatus, leisti
injekcijas j sgnarj - visa tai skatina sgnario irimg. Pradé-
kite nuo fizioterapijos, kuri atstato kraujotaka bei ken-
¢iancio sgnario maitinima. Lygiagreciai reikéty pradeti
antro porinio sgnario profilaktika.

Kokj fizioterapijos gydyma taikyti? Jeigu yra galimy-
bé pasirinkti, geriau Zinoma taikyti kompleksinj povei-
kj visais jmanomais fizikiniais faktoriais. Ménesj pra-
leisti sanatorijoje, kurioje gydo atramos-judéjimo apa-
rato ligas, tai be abejonés pats geriausias variantas, ku-
rj galima jsivaizduoti. Jeigu tokios galimybés néra, rei-
kéty gydytis taikant tuos metodus, kurie yra pasiekia-
mi, kuriuos turite. Viena i$ tokiy priemoniy yra magne-
tinio lauko terapija.

Magnetinio lauko terapija - fizikinis gydymas magne-
tiniu lauku. Magnetinis laukas puikiai susidoroja su viso-
mis fizikiniams faktoriams keliamomis uzduotimis: ge-
rai atstato kraujotaka sgnario srityje, aktyvuoja vietine
medziagy apykaitg, stimuliuoja maitinamyjy medziagy
judéjima link sgnario, skatina uzdegima sukelianciy me-
dziagy pasisalinima. Magnetinis laukas- vienas i$ paciy
saugiausiy ir turi maziau kontraindikacijy negu kiti fizio-
terapijos gydymo metodai.

Gydant artroze, magnetinio lauko terapija atliekama
kiekvieng dieng, procediros trukmé 15-20 minuciy pa-
Zeisto sgnario vietoje. Gydymo kursas 18-20 dieny. Po
ménesio gydymo kursg batina pakartoti (pertraukos me-
tu galima taikyti profilaktinj gydyma antram poriniam
sgnariui). Palaikomieji bei profilaktikos kursai kartoja-
mi 2 kartus per metus esant pradinéms artroziy stadi-
joms ir 4 kartus (o galima ir dazniau) esant ll-lll ir lll ar-
troziy stadijoms.

Mylékite savo sgnarius ir jie btinai atsakys tuo paciu!

PROTINGAS SKAUSMO GYDYMO SPRENDIMAS
Esant sgnario skausmams siilome magnetoterapijos
gydymo metoda fizioterapijos aparatu ALMAG-01. Kodél



NAUDINGI SKAITINIAI
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batent ALMAG? Nes Sis aparatas veikia béganciu impul-
siniu magnetiniu lauku - paciu efektyviausiu badu is visy
Siuo metu taikomy medicinoje gydymy magnetiniu lau-
ku. Prie magnetinio lauko nepriprantama, gydymo efek-
tas pastebimas labai greitai. Taip pat ALMAG labai pa-

togus sgnariy ligoms gydyti - reikia tik pridéti jj prie sa-
nario ir laukti gydomojo poveikio. ALMAG-01 nereika-
lauja ypatingy Ziniy, jis tiesiog jungiamas j lizdg ir deda-
mas ant sgnario. Po 20 minuciy ALMAG-01 automatiskai
iSsijungia, todél perdozavimas nejmanomas. Naudoda-
mi prietaisg neprivalote stebéti laiko. Gydytis paprasta,
patogu ir malonu! Gydytis galite patogiu laiku patogio-
je vietoje. ALMAG parduodamas su atitinkamomis nau-
dojimo instrukcijomis, klinikose iSbandytomis metodi-
komis artrozei, koksartrozei, periartrozei, artritui, poda-
grai, osteochondrozei gydyti. Esant chroniskai ligos bi-
klei galite stabilizuoti savijautg ir neapleisti ligos, judé-
ti be skausmo ir dZiaugtis gyvenimu.

Tegul jlsy sgnariai tarnauja jums ilgai.

*

I} Saulirina, Svitrigailos 11A-340, Vilnius, www.
saulirina.lt el.p.: info@saulirina.It tel. 862062297,
862062287

LIETUVOS ARTRITO ASOCIACHIOS

naudingi skaitiniai
o2

J.Dadoniené, E. GraZuleviciité, D. Veitiené, R. Sargau-
tyté. PAGALBOS SAU SALTINIAI SERGANT ARTRI-
TU. 2003 m.

Reumatologo, reabilitologo ir psichologo patarimai.

Si knyga tiems, kurie savo ligg suvokia kaip neivengiama
gyvenimo drauge, su kuria geriau susigyventi nei pykti.

\/
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Danuté Astrauskiené. TEVAMS, KURIY VAIKAS SER-
GA ARTRITU. 2004 m.

Mes kartais net nesusimgstome, kad pats didziausias
gamtos stebuklas yra ¢ia pat, Salia — tai masy vaikai.
Vaikai - musy didZioji meilé, misy tautos ateitis.
Sanariy uzdegimas — ne per keletg dieny praeinanti slo-
ga, nesvarbu, gydoma ar negydoma, o labai rimtas svei-
katos sutrikimas, neretai stipriai keiciantis vaiko ir vi-
sos Seimos ateitj.

\/
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Kate Lorig, James F. Fries. | PAGALBA SERGANTIEMS
ARTRITU IR FIBROMIALGIUA. 2005 m.

Patikrinta savivaldos programa. Vertimas is angly kal-
bos j lietuviy kalbg, Jolanta Dadoniené, Rata Sargauty-
té, Dalia Veitiené.

Si knyga nepakeicia medicinos pagalbos, o veikiau jg pa-

pildo. Joje detaliai aprasyta savivaldos bidy jvairové.
Savivalda - tai netik Zinios, bet ir pasitikéjimas savimi,
paskata taikyti jgytus jgldzZius. Tai patikima programa,
atspindinti Siy dieny medicinos tendencijas

\/
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Rita Sargautyté, Dalia Veitiené. KAD SKAUSMAS NE-
BUTY PRIESU. 2005 m.

Pazinti save, ko gera, tikrai yra sunku, taciau perskaicius
knygeléje pateikiamus psichologo ir reabilitologo pata-
rimus ir juos pritaikius savo kasdienybéje, gyvenimas
taps ne tik sveikesnis, bet ir laimingesnis.

D
D’anuté Povilénaité, Diana Mieliauskaité. REUMATOI-
DINIO ARTRITO APRAISKOS. 2006 m.

PripaZinkime savo ligg ir stenkimés kuo daugiau suZinoti
apie jg bei galimas komplikacijas. “Gyventi verta, nes
kiekvienai problemai galima rasti gerg sprendima”, - tai
citata i$ Vernerio Tikiir Marion Kiustenmacheriy knygos
”100 priezasciy, dél ko verta gyventi”.

o
Jolanta Dadoniené. ALTERNATYVI PAGALBA SER-
GANT ARTRITU. 2007 m.

Kiekvienas privalome ripintis savo sveikata. Savo sveika-
tai, ligy profilaktikai ir sveikai gyvensenai démesio skiria-
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AR ZINAI, KAD...

me per mazai. Susigriebiame, kai pajuntame skausmus
ir kitus negalavimus. Taciau yra daug galimybiy dZiaug-
tis gera sveikata.

Siame leidinyje ap?velgiama alternatyvi pagalba sergant
artritu ir pateikiama daug naudingy patarimy, kurie pa-
dés suprasti ir galbdt pajausti jy nauda.

/7
0’0

Jolanta Dadoniené, Sigita Stropuviené. SIUOLAIKINIS
POZIURIS | OSTEOARTRITA. 2008 m.

Tai knygelé apie sgnariy skausmus, kuriuos sukelia os-
teoartrozé. Autoriy tikslas buvo pateikti moderniosios
medicines poZilrj j ligg, atliekamus tyrimus ir tai, kas
turi mokslinj pagrindg ar bent jau pasitvirtino per dau-
gelj mety.

/
0’0

Ruta Sargautyté. ARTRITAS IR STRESAS. 2010 m.
Zmonés, kuriems tenka gyventi su létinémis reumati-
némis ligomis, kartais jauciasi emociskai labai prislégti.

Reikia daug ryzto, kad, kamuojamas létinés ligos keliamo
skausmo, pasitiktum kasdienius sunkumus ir iSbandy-
mus. Psichologiné pagalba ir pagalba sau labai svarbi ser-
ganc&iam reumatinémis ligomis. Sioje atmintinéje rasite
patarimy ir atsakymy j tai, kas jaudina, o gal ir paZeidZia.

\/
0’0

Zurnalas “ARTRITAS”. 2004-2014 m.

Zurnale atsispindi mokslo taikymo praktikoje naujovés,
skatinama serganciujy saviSvieta, publikuojama infor-
macijg apie artritg, jo pasékmes bei prieinamga pagalba.
Visa, kas mus domina ir jaudina, yra Siame Zurnale...

* %k %k

Sie leidiniai sukaupti Lietuvos artrito asociacijos bi-
bliotekoje.

Norincius juos paskaityti praSome kreiptis:

tel. 8 (5) 2312249, Zygimanty g. 9, Vilnius.

Ar zinai, kad...

... Dieviskoji gamta davé Zmogui medy, kaip vieng bran-
giausiy dovany. Meduje sukaupta saulés energija, Sviesa, mis-
ky, sody, lauky aromatas. Dél savo unikalios sudéties medus
gali bati vertinamas ir kaip maistas, ir vaistas.

... Juoda duona — ne badas. (Lietuviy liaudies patarlé).
Duona neturi cholesterolio, bet turi visko, ko reikia gyvybei.

... Vitaminas C skatina audiniy atsistatyma, Zaizdy gijimg,
dalyvauja hormony gamyboje, stiprina

kraujagysles, gerina kraujo kreséjima, Iétina ateroskleroze.

... Esi turtingas visatos vaikas? Nuolat primink sau, kad
gyvenime nieko netriksta, kad tavo kinas stiprus ir svaikas,
kad kasdien jautiesi vis geriau.

... Laimingi tie, kurie sulauké senatvés be auksto kraujo
spaudimo ir Sirdies ligy. Gal jie

- nevengeé javainiy, darZoviy ir paskritai augalinio mais-
to?

- nepersivalgé mésos, ypac slrios ir riebios, ir kity
cholesterolio turinciy valgiy?

- rinkosi jlry Zuvj, geriau riebig, maZiau vartojo cu-
kraus, valgé reguliariai, nepersivalgydavo?

Suvokto streso skalé
(pagal D. G. Myers, Psichologija, 2000)

Ar daug stresy yra jusy gyvenime? Tyrinétojai Sheldon
Cohed ir Gail Williamson(1988), padedant visuomenés ap-
klausy vedéjui Louisui Harrisui, suaugusiems amerikie¢iams
pateiké Siuos klausimus:
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Ar praéjusj ménesj daZnai jautéte, kad:

a) negalite kontroliuoti svarbiy savo gyvenimo jvykiy?
0. né karto
1. labai retai
2. kartais
3. gana dazZnai
4. labai daznai
b) pasitikite savo gebéjimu spresti asmenines problemas?
0. né karto
1. labai retai
2. kartais
3. gana dazZnai
4. labai daznai
c) reikalai klostési taip, kaip JUs noréjote?
0. né karto
1. labai retai
2. kartais
3. gana dazZnai
4. labai daznai
d) jus uzgriuvo sunkumai, kuriy nepajégiate jveikti?
0. né karto
1. labai retai
2. kartais
3. gana daznai
4. labai daznai

JUsy jvertis (gautas sudéjus nurodytus taskus) yra neissa-
mus, bet greitai apskaiiuojamas patirto streso rodmuo. 13-
analizave nacionalinés apklausos rezultatus, Cohen ir William-
son nustateé, kad vidutinis motery jvertis buvo 4,7, o vyry - 4,2
tagko. Zmoneés, kuriy streso jvertis buvo mazesnis, buvo linke
Siek tiek geriau atsiliepti apie savo sveikatg ir laikési jprociy,
padedanciy iSsaugoti gerg sveikatg (sportavo, nertké ir kt.).

Pabandykime ir mes jvertinti savo stresy skale.



LAISVALAIKIUI

Prazydo Zibuoklés

Sauluté vél sviecia,
Pavasarj kviecia:
PraZydo Zibuoklés -
Ateiki, greiciau ..
Palies gal ne vienas
Jy gelsvas blakstienas,
Vél Sypsos lemtis —

As tave sutikau...

Gimtinés slaituos

AS tave vis regiu:

Tu nubégi basa
Melsvo lino taku...
Saukiau as viltimi -
Nieko man nesakei -
IS dainos isSausta,

Tu is véjo buvai...

Nupinsiu tau tylg,
Jausmai kai prabyla
Trapiai ir Svelniai,
Lyg akordai pirmi...
Gal juoksis ir vélei
Zydri ezeréliai,

O gal tik pernykste
GeguZe meni...

Pavasariy daug -
Rudenélis jau cia:
Balto lino taku

Tu nueini basa...
Sidabriné varsa
Suspindéjo plaukuos —
Per vélai supratau :
Liko aidas dainos...

Rytas

Labas rytas,

Ir vél kitas —

Dega siela troskimy
ugnim...

Biities sdkury,

Ant alsuojancios Zemés,
Lemties isharstyta,

AS bisiu

kartu su tavim...

Tikiu,
Kad véjo Zirgai

Likimo klaidas

nusines -

Atsigersiu Zalumo
gaivaus.

Saulés takas platus

Ir beribis dangus —

Jei tikési — svajoné nuves...

Vakaro vésa

Ne pievos pravirko -
Sudréko blakstienos.
ZvaigZdutés suZibo
Rasos laseliu.
Istroskusios pédos
Vis geria nektarq:
Tq naktj uZburtg
Sustot negaliu...

Ji man padovanojo
Antilopés suolj,

Kad kartais nejausciau
Rasos asmeny.

Mirgés akyse
Takstanciais sauliy

Ir laimins rytojy,

Kol as gyvenu...

MARIJA BARAUSKIENE
Panevézys

* ¥ ¥

Nusisypsokime,
Nelaukdami,

Kol mums nusisypsos
Tos akys kitos.
Sustokim

Ir pasaukime —

Gal kas isgirs?

Gal net sustos
DZiugiai apsidairyti?..
Ir bus Sviesesnés
Miisy dienos

Ir linksmesnis

Rytas.

Lieptas

Mires medis sujungé
Du upés krantus.
Mane ir tave,
Kaimynus,

Draugus,
Biciulius.

O kas bus,

Jei lieptq

Nunes lietus?
Nuplukdys lytys?
Pasiglems laikas?

Kaip man pareiti?
Kaip pereit upe?
Surasti brastq,
Kad nepaskesciau?
Kaip keliq rasti,
Kuris atvesty
Mane pas tave -
Pas kaimyng,
Biciulj,

Drauggqg?

Gal lieptq saugot —
Mirusj medj -

Nes jis draugyste
Ir meile Zada.

rtritas
Prasvilpia

Valandos, minutés...
Nors Zinome —
Gyvenimas praeis,
Sirdis vis tiek

Dar nori sicia bati.

Tad bukime kartu!
Dar biikim ¢ia.

Kai vargas

Vartuose Zydéjo,
Mes dZiaugémés

Ir ménesio delcia —
Neggsdino pikciausi
Siauris véjai.

Tegul sau dunda
Traukiniais greitais

Ir misy dienos,

Ir net misy metai.
Dardékim per gyvenimgq,
Kol Dievas leis,
Sedédami

Savy likimy ratuos!

—y e v ZENONA JUREVICIOTE
Dar bikim Cia Tauragé
Prabunda dienos
Traukiniais greitais.
Sveikiname

ALDONA JOANA PALIONIENE - Kauno Zmoniy, serganciy artri-
tu, bendrijos ilgamete pirmininke, garbingo Jubiliejaus proga.

Gimei Tu, kad buatum laiminga,
Suteiktum dZiaugsmo Zemei ir Zmonéms.
Zinok, kad laime gyvenimas tik tiems dalija,
Kurie tos laimés dalj skiria ir kitiems.
Dar kiek jégos, kiirybinés minties

O dienos, metai lekia greitai.

Mes linkim is visos Sirdies

Su ugnele Sirdy toliau gyventi.
Nesakome, kad laimé lietys per krastus,
Bet linkime — tebus jos tiek, kiek reikia.
Sveikatos, dZiaugsmo ir sékmés — turbiit,
Tai viskas, ko labiausiai Zmogui reikia.

Lietuvos artrito asociacijos tarybos vardu -
prezidenté Ona Stefanija Telycéniené
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