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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
ASOCIACUA,
Prezidenté

Ona Stefanija
Telycéniené.
Zygimanty g. 9,
LT-01102 Vilnius.
Tel. (8 5) 2312249,
mob. 8 675 280 89
Faksas (8 5) 2123073,
el. pastas:
artritas@mail.lt
www.arthritis. |t

K3 turite zinoti apie eurg

Nuo 2015-yjy sausio 1 dienos Lietu-
voje bus jvesta bendroji Europos valiu-
ta — euras. Cia rasite su euro jvedimu
susijusias aktualijas, praktinius patari-
mus, atsakymus j daZniausiai uzduoda-
mus klausimus.

PRAKTINIAI ASPEKTAI

15 kalendoriniy dieny — nuo 2015 m.
sausio 1 dienos iki sausio 15 dienos — uz
prekes ir paslaugas mokant grynais pini-
gais, bus galima atsiskaityti ir litais, ta-
¢iau grazg gausite tik eurais. Nuo 2015
m. sausio 16 dienos atsiskaityti bus gali-
ma tik eurais.

Nuo 2015 m. sausio 1 dienos litai bus
kei¢iami nemokamai 3,4528 lito uz 1 eu-
ra kursu. Grynuosius pinigus nuo 2015 m.
sausio 1 dienos nemokamai keis:

e Komerciniy banky skyriai, kurie at-
lieka grynyjy pinigy operacijas (pirma
pusmetj (iki liepos 1 dienos) keis visi ko-
merciniy banky skyriai, antrg pusmetj —
dalis banky skyriy, kurie bus nurodyti ve-
liau atskirai).

e Lietuvos paste ir kai kuriose kredito
unijose litai j eurus nemokamai bus kei-
¢iami 60 dieny (iki kovo 1 dienos).

e Lietuvos bankas nemokamai litus j
eurus keis visg laika.

Kortelése ir sgskaitose esantys litai
bus pakeisti automatiskai ir nemokamai.

Nepamirskite — né viena valstybiné ar
kita institucija nesidlys keisti pinigy gatve-
je, namuose, neprasys sgskaity numeriy,
neregistruos lity ar eury serijy numeriy.
Dél euro jvedimo Jasy saskaitos numeris
nesikeis, o sgskaitoje esantys litai j eurus
bus kei¢ciami automatiskai. Primename,
kad nei bankai, nei valstybinés instituci-
jos nereikalauja telefonu pasakyti prisi-
jungimo kody, slaptaZzodziy ar kity pana-
Siy duomeny. Jtare apgaule skambinkite
j policijg numeriu 112.

GRYNIEJI PINIGAI
Siuo metu visoje euro zonoje cirku-
liuoja vienodi septyniy nominaly (5, 10,

20, 50, 100, 200 ir 500) eury banknotai.
Eury banknotuose pavaizduoti skirtingy
Europos istorijos laikotarpiy architektdri-
niai stiliai, kiekvienas banknotas yra skir-
tingos spalvos ir dydZio. Banknotus len-
gva atpazinti sutrikusio regéjimo Zmo-
néms. Kuo didesnis nominalas, tuo di-
desnis banknotas. Dideli, lengvai jskaito-
mi nominalo skaiciai banknoto averse is-
spausdinti storesniu dazy sluoksniu, kad
juos buty lengva apciuopti. Perbraukite
pirStu per banknotg. Pajusite, kad prie-
kinéje jo puséje kai kurios vietos yra sto-
resnés. Ant naujyjy 5 ir 10 eury bankno-
ty kairiojo ir deSiniojo krasty yra trumpy
iSkiliy braksneliy. Ant 200 eury bankno-
to tokie briaksneliai yra prie apatinio prie-
kinés pusés krasto, ant 500 eury bankno-
to — prie desiniojo.

Siuo metu naudojamos astuoniy no-
minaly (1, 2, 5, 10, 20, 50 centy ir 1 bei
2 eury) apyvartinés monetos. Visos euro
monetos galioja visoje euro zonoje, lietu-
viskos euro monetos taip pat galios visose
euro zonos Salyse. Kiekviena moneta turi
bendrajg ir nacionaline puses. Bendrojo-
je puséje yra Europos zemélapis ir nomi-
nalas. Nacionaline lietuvisky euro mone-
ty puse puos Vytis. Ant lietuviskos 2 eury
monetos briaunos bus iSkaldinti ZodzZiai
,Laisvé, vienybé, gerove”.

Euro monety nominalg galima atpa-
Zinti pagal svorj — kuo sunkesné moneta,
tuo didesnis jos nominalas (iSskyrus 1 eu-
ro monetg, kuri yra lengvesné uz 50 euro
centy monetgy), pagal storj— kuo storesné
moneta, tuo didesnis nominalas (iSskyrus
1 euro ir 2 eury monetas, kurios yra plo-
nesnés uz 50 euro centy monety). Taip
pat euro monety briaunos yra skirtingos:

e 1ir 5 euro centy monety briauna
yra lygi.

e 2 euro centy monety briauna yra
lygi su grioveliu.

e 10ir 50 euro centy monety briau-
na yra rantuota.

e 20 euro centy monety briauna yra
su septyniais jdubimais.
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e 1euro monety briauna yra su trimis smulkiai ran-
tuotomis dalimis (trys rantuotos ir trys lygios dalys).

Jvedus eurg bus siekiama iSvengti jstatymo pazeidi-
my, todél bus vykdomos jvairios priemonés: aktyvi kai-
ny stebésena, visuomeneés jtraukimas j kainy priezitros
kontrole, prekiy ir paslaugy kainy perskaiciavimo ir nu-
rodymo kontrolé. Galimi pazeidimai bus nedelsiant tiria-
mi, o patvirtinus paZeidimg atsakingiems asmenims tai-
komos sankcijos. Siekiant apsaugoti Lietuvos vartotojy
interesus, jvedant eurg, ir uztikrinti saZiningg paslaugy
bei prekiy kainy perskaiciavima pasirasytas Geros vers-
lo praktikos, jvedant eurg, memorandumas.

DazZniausiai uzduodami klausimai:

Kaip jvedus eura pasikeis socialiniy iSmoky moké-
jimo tvarka?

Nuo 2015 m. sausio 1 dienos iSankstinés socialinio
draudimo senatvés pensijos (mokamos uzZ praéjusj me-
nesj), socialinio draudimo senatvés pensijos, socialinés
pasalpos ir kita piniginé socialiné parama (mokama uz
praéjusj meénesj), taip pat valstybinés pensijos, Salpos is-
mokos, nasliy pensijos ir kitos valstybinés iSmokos (mo-
kamos uz praéjusj ménesj) bus mokamos eurais. Né vie-
na paminéta iSmoka dél euro jvedimo nesumazés.

Kokia valiuta bus mokama pensija nuo 2015 mety?

Nuo 2015 mety sausio 1 dienos pensija bus moka-
ma eurais. Pensija bus automatiskai perskaiciuota ir mo-
kama eurais kaip buvo mokama litais. Pafiam senjorui
dél to nereikés nieko daryti. Verciant litus j eurus, su-
mos bus apvalinamos gyventojy naudai.

Kokio dydzZio pensija bus mokama eurais?

Tikslus dydis paaiskés tada, kai Vyriausybé patvirtins

bazinés pensijos, draudziamyjy pajamy ir kitus reika-
lingus dydzius, eurais. Apytiksliai pensijg eurais galima
apskaiciuoti dabar gaunamg pensijos dydj padalinus i$
3,4528. Pavyzdziui, jeigu vidutiné pensija Siuo metu yra
827,10 LT, tai pavertus j eurus ji bus 239,55 EUR.

Ar socialinio draudimo pensijos, pasalpos, nedarbo
iSmokos bus apvalinamos is lity j eurus?

Atsizvelgiant j patvirtintg lito ir euro keitimo kursg,
pakeitus jstatymuose nustatytas sumas, kurios traukia-
mos j formules, taikomas apskaiciuojant Sias iSmokas,
jos bus ne automatiskai suapvalinamos, o perskaiciuo-
jamos. Zmogui paciam nereikés kreiptis dél perskaicia-
vimo, perskaiciuos ,,Sodra“.

Kaip Lietuvos gyventojai bus informuojami apie gau-
namy iSmoky dydj eurais?

Gyventojus, kuriems pasalpos pristatomos j namus
arbaiSmokamos per mokéjimo jstaigg (AB , Lietuvos pas-
tas“ padalinius), planuojama informuoti nurodant bsi-
mos pensijos dydj ant iSmokos iSmokéjimo kvito.

Kur galima rasti svarbiausig informacijq apie euro
jvedimg Lietuvoje?

Visg aktualig informacijg apie eurg galima rasti ofici-
alioje euro svetainéje www.euras.It arba skambinti ne-
mokama euro telefono linija 8 800 34528. JGsy namus
taip pat pasieks leidiniai apie praktinius euro jvedimo
aspektus ir grynuosius pinigus. Apie euro jvedimg bus
placiai praneSama Ziniasklaidos priemonése.

Parengeé
Socialinés apsaugos ir darbo ministerija

Osteoartritas: paplitimas, veiksniai ir

nemedikamentinis gydymas
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Mieli skaitytojai, Siame straipsnyje jus supazindinsime su JAV placiai Zinoma Fit and Strong! programa, padedan-
Cia sulétinti osteoartrito simptomy progresavimg, pagerinancia sgnariy lankstumq, padidinanciq raumeny jégq.

Doc. dr. FAUSTAS STEPUKONIS
Klaipédos universitetas

Osteoartritas (Osteoarthritis) — dazniausia pasauly-
je sgnariy liga. Tai su amziumi susijusi liga, kadangi vy-
resniame amzZiuje sgnariy kremzlés dyla, plonéja, todél
sgnario judesiai tampa skausmingi, sudétingesni, sgna-
rys gali patinti. Dazniausiai liga pazeidzia kelio, klubo,
stuburo, ¢iurnos sgnarius.

Osteoartritas yra kol kas nepagydoma liga, todél iki

pat Siy dieny kelia nemenka isstkj tiek gydytojams, tiek
pacientams. Nors Si liga nepagydoma, taciau galima pa-
deéti pristabdyti ligos progresavimg, sumazinti skausmus,
iSsaugoti sgnario funkcija, Zmogui padéti islikti aktyviam.
Optimaly gydyma sudaro nemedikamentiniy ir medika-
mentiniy priemoniy derinys.

Tyrimai rodo, kad osteoartritu serga apie trec¢dalis vy-
resniy nei 65 mety amziaus Zmoniy, tarp kuriy daugiau
— motery. Ligos paplitimas ir daznis skiriasi priklauso-
mai nuo osteoartrito apibrézimo, suvokimo, vertinimo
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ir diagnozavimo. Radiologiniy tyrimy bldu osteoartri-
tas nustatomas dazniau nei pagal klinikinius poZzymius.

Osteoartrito paplitimui turi jtakos amzZius, lytis, etni-
né grupé. Amziaus jtaka pasireiskia tuo, kad radiologiniai
osteoartrito pozymiai labai ryskiai daznéja didéjant ligo-
niy amziui. Apytikriai trec¢daliui suaugusiy Zmoniy gali-
ma nustatyti rankos osteoartrito radiologiniy pozymiy,
o dviem trecdaliams vyresniy nei 75 mety amziaus — dis-
taliniy interfalanginiy sgnariy osteoartrito radiologiniy
pozymiy. Kelio sgnario osteoartrito radiologiniai pozy-
miai nustatomi apytikriai tre¢daliui vyresniy nei 60 me-
ty amZiaus Zmoniy. Atsizvelgiant j lytj, osteoartrito po-
Zymiai daznesni moterims nei vyrams, $i tendencija dar
rySkesné vyresniy nei 50 mety amziaus Zmoniy grupéje.

Nemazam skaiciui ligoniy vienu metu iskart skauda
daugiau nei vieng sgnarj. Nustatyta, kad vyresniems nei
55 mety amziaus ligoniams vidutiniskai skauda keturis
sgnarius. DaZniausiai skauda Sias sgnariy grupes: kelio
ir pédos, kelio ir nugaros, kelio ir rankos. Apskaiciuota,
kad osteoartritinius skausmus kelio sgnario srityje jau-
Cia apytikriai ketvirtis vyresniy nei 55 mety amZiaus D.
Britanijos gyventojy, o i$ jy apytikriai 10 %, be kelio s3a-
nario skausmy, dar skundziasi ribota funkcija (negalia).
Naujausiais statistiniais duomenimis, JAV osteoartriti-
nius skausmus kelio sgnaryje jaucia 16 % vyresniy nei
45 mety amziaus Zmoniy. Teigiama, kad rankos osteo-
artritas simptomiskai pasireiskia apytikriai 3 % populia-
cijos, nors radiologiniai Sios srities osteoartrito pozymiai
nustatomi kur kas dazniau. Teigiama, kad klubo sgnario
osteoartritas simptomiskai pasireiSkia apytikriai 9,5 %
JAV suaugusiy Zmoniy.

Lietuvoje osteoartrito paplitimui turi jtakos jvairls
veiksniai — kai kurie i$ jy vertintini kaip jo plétra didi-
nantys, kiti — mazinantys. Pagrindinis osteoartrito pa-
plitima didinantis veiksnys sietinas su demografine kai-
ta, kurios metu, kaip ir daugelyje kity pasaulio saliy,
sparciai auga vyresnio amziaus Zmoniy santykiné dalis.
Europos Salyse vyresniy nei 65 mety amZiaus gyvento-
jy dalis jau 2010 metais sudaré 17 proc., prognozuoja-
ma, kad iki 2060 mety Si dalis iSaugs iki 30 proc. Jeigu
amziaus riba, kurig perzengus rizika susirgti osteoartri-
tu bty nekintanti, tai vyresniy Zmoniy santykinés da-
lies didéjimas vienareikSmiskai turéty gausinti juo ser-
ganciyjy skaiciy.

Kitas svarbus veiksnys — antsvorio paplitimo plétra.
Lietuvoje per laikotarpj nuo 1994 iki 2012m. antsvorio
paplitimas tarp vyry padidéjo nuo 47 proc. iki 61 proc.,
o nutukimo — nuo 10 proc. iki 18 proc. Per tg patj laiko-
tarpj nutukimo paplitimas tarp motery padidéjo nuo
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18 iki 19 proc., o antsvorio sumaZzéjo nuo 50 iki 44 proc.
Nutukimo paplitimo pokyciai siejami su pasikeitusiais
mitybos ir fizinio aktyvo jprociais.Vienas i$ osteoartrito
paplitimg didinanciy veiksniy parodoksaliai gali tapti ir
plintantis sportavimas, ypac bégiojimas, kurj daugelis
laiko veiksmingu antsvorio nusikratymo bidu. Zinome,
kad sgnariams kenkia ir per didelis sgnariy apkrovimas
sportuojant, todél is JAV atkeliavusi mada intensyviai
sportuoti bégiojant ilgas distancijas, senéjant gali tapti
rimta ankstyvos osteoartrozés priezastimi.

Taciau esama ir reikSmingy osteoartrito paplitima
mazinanciy veiksniy. Vienas svarbiausiy — esminiai so-
cialiniai-ekonominiai pokyciai, dél kuriy pastaraisiais
deSimtmeciais sumazéjo sunky fizinj darbg dirbanciy-
juy Zmoniy dalis tiek Europos Salyse, tiek Lietuvoje. Nu-
statyta, jog osteoartritu dazniau serga tie Zmonés, kurie
dirbdami nuolat lanksto kelio ar klubo sgnarius, pvz: Gki-
ninkai, darbininkai, kadangi jy sgnariams tenka didesnis
kravis. ISvystytose Salyse, tarp jy ir Lietuvoje, vis dau-
giau Zmoniy nebedirba sunkiy rutininiy fiziniy darby, to-
dél tikétina, kad tai yra osteoartrito paplitimg mazinan-
tis veiksnys.Mazéjant sunkaus fizinio darbo pramonéje,
Zzemeés ukyje, statybose ir kitur, didesne reikSme jgauna
fizinis aktyvumas laisvalaikio metu. Nuo 1994 iki 2012
m. vyry ir motery, besimankstinanciy bent keturis kar-
tus per savaite, dalis padidéjo beveik du kartus. Taciau
svarbu, kad plintantis netinkamai vykdomas laisvalaikio
mankstinimasis netapty nauju pavojaus 3altiniu osteo-
artrozés proverziui.

Svarbiu osteoartrito plétrg mazinanciu veiksniu turé-
tume laikyti kylantj gyventojy iSsilavinima, kuris visuo-
menei suteikia Ziniy apie sveikatingos gyvensenos pa-
grindus. Cia verta paminéti ir pastaraisiais metais Lie-
tuvoje sparciai plintantj vyresniy Zmoniy Svietimg Tre-
¢iojo amziaus universitety sistemoje. Cia senjorai gau-
na ne tik mokslu grindziamy Ziniy apie sveikatos veiks-
nius, bet ir yra motyvuojami uzsiimti nemedikamenti-
némis sveikatos saugos priemonémis osteoartrito pre-
vencijai, pvz., — specialiais fizinés mankstos pratimais ir
individualizuotu mokymu.

Osteoartrito prevencija ir gydymas yra kompleksinis
procesas.Optimaly gydyma sudaro nemedikamentiniy
ir medikamentiniy priemoniy derinys.D. Britanijos gai-
rése, kurias iSleido NICE (angl. National Institute for He-
alth and Clinical Excellence — Nacionalinis sveikatos ir kli-
nikinio tobulinimo institutas), rekomenduojamas Serdi-
nis osteoartrito gydymo principas (1 pav.)

Gydyma reikéty pradéti nuo schemos centre nuro-
dyty priemoniy ir testi vis toliau nuo centro esanciomis
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priemonémis. Svarbu nepamirsti atsizvelgti j individua-
lius ligoniy poreikius, rizikos veiksnius ir pageidavimus.
,Serdinis“ (centre esantis) gydymas turéty biti pirmo
pasirinkimo visiems osteoartritu sergantiems pacien-
tams. Jei centre nurodyty gydymo priemoniy nepakan-
ka, tai pacientui reikéty skirti antrame apskritime nu-
rodytus vaistus.

NEMEDIKAMENTINIS GYDYMAS

Osteoartritu sergantys Zmonés turéty patys dalyvau-
ti gydymo procese. Jie turéty bati mokomi apie savo li-
g3. Taip pat gauti visg reikalingg informacija apie osteo-
artrito gydymo galimybes, sauguma. Svarbiausia neme-
dikamentiniais bldais gydant ligg - koreguoti savo gy-
venimo blda: maZinti svorj (jei yra antsvorio), tinkamai
mankstintis, avéti tinkamga avalyne, vengti per didelio
paZeistojo sgnario apkrovimo. Labai tinka vaZiavimas
dviraciu, plaukimas, gimnastika ir trumpi pasivaikscio-
jimai lygiu pavirSiumi.

Sergantieji osteartritu turéty biti mokomi nemedi-
kamentinio gydymo budy bei jiems turéty bati taiko-
mos specialios mankstos programos.

Mokymas. Informuoti pacientg apie osteartritg ir jo
gydyma— tai svarbiausias Zingsnis. Daugelyje Saliy reu-
matology draugijos tiekia lengvai skaitomus apie osteo-
artritg lankstinukus ar knygeles, kurias konsultacijy me-
tu galima dalyti pacientams. Taip pat naudingas infor-
macijos Saltinis gali bati interneto didieji puslapiai, to-
kie kaip JK puslapis , Artrito gydymas ir artrito tyrimy
kompanija“ (angl. Arthritis Care and Arthritis Research
Campaign), JAV puslapis ,Artrito fondas” (angl. Arthri-

tis Foundation). Keletas tyrimy rezultaty rodo, kad pa-
ciento mokymas — tai vertingas pagalbinis osteartrito
gydymas, taciau jo poveikis skausmui malsSinti palyginti
menkas. Didesné jo svarba gali bati kitiems svarbiems
gyvenimo kokybés rodikliams, pvz., savitaigai (tikéjimui,
kad asmuo gali sékmingai kg nors nuveikti siekdamas
tikslo). Kai kurie duomenys rodo, kad tiek personalinio
mokymo strategijos, tiek grupinis mokymas gali palen-
gvinti simptomus.

Pratimai. Atliekamy pratimy nauda gali pasireiksti ke-
liais bldais: sustipréjusia jéga, iStverme, svorio sumazé-
jimu, tikslesniu sgnariy padéties jutimu, kity negalavi-
muy, nerimo ar depresijos sumazéjimu. Daugeliu tyrimy
tirta pratimy nauda esant kelio osteoartritui, keleto ty-
rimy metu buvo nagrinéjama pratimy nauda esant klu-
bo osteoartritui. Nors tiriami pratimai skyrési, apiben-
drinti rezultatai rodo, kad gydomieji pratimai vidutinis-
kai malSina skausmg, truputj gerina sgnariy lankstuma.
Nauda pasiekiama atliekant individualias programas, da-
lyvaujant grupinése pratybose ir atliekant pratimus na-
mie. Nenuostabu, kad pageréjimas iSnyksta, jeigu pra-
timai nutraukiami ilgiau negu du ménesius, todél svar-
bu pagalvoti ne tik apie paciento pasiryZimg, bet ir apie
ilgalaike strategijg, pvz., fizioterapeuto priezilirg ir pa-
skatinimg pratimus testi. Osteoartritu sergantys pacien-
tai gali atlikti dviejy tipy pratimus — stiprinancius vietos
raumenis ir aerobikos pratimus.

Lietuvoje ir kitose Salyse sukurta jvairiy specializuo-
ty mokymuy bei fiziniy pratimy programy sergantiesiems
osteoartritu, taciau neretai jos nepagrjstos moksliniais
jrodymais. Zemiau i$samiau apZvelgsime moksliniais jro-

dymais grindZziama Fit and Strong! pro-

gramag asmenims su nezymiai pasireis-

Gesiamii NUNU kianciais osteoartrito pozymiais, kuri
Ehatantco -2 Opicidai : sukurta JAV ir yra viena populiariau-
Kapsaicinas  inhibitorius Kar tikosteraidy . .. e .
< el injekeijos j . siy. Per trumpa keliolikos mety jdiegi-
ﬁmﬂ;mk TR iR sqnar L mo laikotarpj programa placiai iSplito
s o s = i P jvairiose JAV gyventojy bendruomene-
priemonés Swetimas, korsultacijos, tildymas se, yra pripaZjstama kaip viena veiks-
Smiigj kil ! ir faldymas mingiausiy, todél vertéty aptarti gali-
mwﬂmt}m Sthiﬂ"t}sfd-ﬁipatild b . .d. t| L. t .
batstk fdotai aewcl Mz gt mybes jg jdiegti Lietuvoje.
{widpadtiail m"ﬂﬂrzfﬁfﬁ ini
g FIT AND STRONG! PROGRAMA
Elekiriné neno = prietaisai
mlads S SERGANTIEMS OSTEOARTRITU
per odg ; Sapisifla T JAV nacionalinio ligy profilaktikos ir
m;:fﬁmg artroplastika kontrolés centro duomenimis, osteo-
artritu serga ne matziau kaip vienas i$
trijy amerikieciy. Siekiant jtraukti pa-

1 pav. Suaugusiyjy osteoartrito gydymas

¢ig JAV visuomene j osteoartrito pa-
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plitimo mazinima, llinojaus universitete Cikagoje (Uni-
versity of lllinois at Chicago) sukurta multikomponenti-
neé fiziniy pratimy/elgsenos kaitos Fit and Strong! pro-
grama vyresnio amZziaus Zmonéms, patiriantiems nezy-
mius osteoartrito poZymius. Programos trukmé — 8 sa-
vaités. Kiekvieng savaite vyksta 3 uzsiémimai, kiekvie-
nas 90 min. trukmeés. UZsiémimy metu 60 min. skiria-
ma fizinés veiklos pratimams, likusios 30 min. — moky-
mams, t.y., grupinei diskusijai ir individualiy problemy
sprendimui. Se$tajg uzsiémimy savaite atestuotas uZsi-
emimy instruktorius su kiekvienu dalyviu sudaro ir pa-
siraSo personalizuotg plang (adherence plan), kuriame
suplanuojami dalyvio savarankiski sgnariy judrumo, ae-
robikos ir fizinio pajégumo didinimo pratimai.

Programos dalyviams jis padeda:

e Jgyti Ziniy apie osteoartritg ir iSaiskinti, kokiu badu
specializuoti pratimai gali padéti suvaldyti ligos simpto-
mus sergantiesiems osteoartritu asmenims.

e ISmokyti dalyvius saugiy sgnariy judrumo didinimo
pratimy, balanso islaikymo, aerobinio pajégumo didini-
mo, pratimy intensyvumo ir trukmeés didinimo.

e Jdiegti j dalyviy gyvenimo bida fizine veiklg atlie-
kant 1 val. trukmés pratimus 3 kartus per savaite.

e SumaZinti artrito pasireiskimo simptomus.

e Sudaryti individualizuotg daugiaSake daugiakom-
ponentine fizinés veiklos programa, kuri bty tesiama in-
dividualiai, uzbaigus grupinius programinius uzsiémimus.

o Uztikrinti visavertj sgnariy funkcionavima.

Mokymy tikslas Sioje programoje — suteikti Ziniy
apie osteoartrito nemedikamentinj gydyma bei jdieg-
ti dalyviy pasitikéjima, kad jie savarankiskai gebés at-
likti pratimy kompleksg, padedantj susvelninti osteoar-
trito padarinius.

Dalyvavimo programoje efektyvumas buvo nustato-
mas lyginant tikimybiniu badu sudarytas dalyvaujanciy
programoje (N = 115) ir kontroline laukianciyjy eiléje
dalyvauti programoje (N = 110) grupes programos vyk-
dymo pradZioje, praéjus dviem, SeSiems ir dvylikai mé-
nesiy nuo programos pradzios. Tyrimg atliko JAV llino-
jaus universiteto Cikagoje (University of lllinois at Chica-
go) mokslininky grupé, vadovaujama Susan L. Hughes.

Tyrimo rezultatai parodé, kad praéjus 2 ménesiams
(pabaigus programa) Fit & Strong! dalyviai lyginant su
kontroline grupe statistiskai reikSmingai labiau pasitiké-
jo savo gebéjimais saugiai mankstintis, dazniau manks-
tinosi, maZziau juto sgnariy stingimo pozymius. Praéjus
6 ménesiams isliko anksciau uzfiksuoti palankls poky-
Ciai, be to, dalyviai statistiSkai reikSmingai labiau pasi-
tikéjo savo gebéjimais toliau savarankiskai testi prati-
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mus, maZiau juto sgnariy skausmus, labiau pasitikéjo
savo gebéjimais suvaldyti artrito sukeliamus skausmus.
Po 12 ménesiy palankis pokyciai iSliko savo gebéjimy
saugiai mankstintis, daznesnio mankstinimosi (dalyva-
vusieji programoje po 56% dazniau mankstinasi nei pro-
gramos vykdymo pradZzioje), maZesnio sgnariy stingimo
ir skausmo jutimo atzvilgiu. Pasaliniy efekty nenustaty-
ta. Pozityvis pokyciai islieka ir praéjus 18 mén. po pro-
gramos uzbaigimo.

Siuo metu Fit and Strong! programa papildyta kiino
svorio kontrolés / mitybos kaitos komponentu, kadan-
gi vienas svarbiy osteoartrito rizikos veiksniy yra ant-
svoris. Dél jo sgnariams tenka nenatiraliai didelis kri-
vis ir kremzlés greiciau dyla. Antsvorio turintys Zmonés
paprastai mazai mankstinasi, todél sgnariy kremzlés ne-
pakankamaiapripinamos deguonimi. Preliminards tyri-
mai, atlikti tokiu bddu iSplétus programa, tyrimo auto-
riy teigimu, teikia labai pozityvius rezultatus.

Pazymétina, kad antsvorio kontrolé yra labai svarbu,
nes nutukimo epidemija apima Vakary visuomeneg, neis-
skiriant Lietuvos, kartu su osteoartrito atvejy padaznéji-
mo ir paplitimo rizika. Nors atrodo, kad koncepcija ma-
zinti kGino svorj ir taip sumazinti mechanine jéga, ten-
kancig stambiesiems sgnariams, yra placiai pagrjsta, tik
keletas atsitiktinés atrankos tyrimy tyré svorio metimo
veiksminguma. Paskutiniai tyrimai parodé, kad svorio
metimas laikantis dietos ir mankstinantis gali lemti Zy-
my ilgalaikj skausmo sumazéjima ir fiziniy funkcijy pa-
geréjima turintiems antsvorio. Turblt Sie duomenys ne-
stebina atsizvelgiant j tai, kad vien mitybos keitimas pa-
prastai néra pakankamai veiksminga priemoné svoriui
mesti; pagrindiné problema, su kuria susiduria sergan-
tys osteoartrtritu, —rasti jiems tinkama pratimy progra-
ma3, kai jau skauda vieng ar kelis sgnarius.

Fit and Strong! programa jdiegta ir jvertinta i$ viso
60 gyventojy bendruomenése Sesiose JAV valstijose, jos
efektyvumas jrodytas atliktais moksliniais tyrimais. Pro-
gramos rengéjai pakviesti dalyvauti rengiant jos galimg
atestacijg nacionaliniu CMS (Centers for Medicare & Me-
dic aid Services) lygmeniu, kurj suteikus sergantiesiems
osteoartritu programos dalyviams bty kompensuoja-
mas dalyvavimo joje mokestis. Fit and Strong! progra-
mos plétojimas pradétas ir Europoje, visy pirma Portu-
galijoje. Tolimesniam programos jdiegimui gali bati pa-
sirinkta Lietuva, kadangi Klaipédos universiteto Sveika-
tos moksly fakultetas palaiko rysius su Ilinojaus univer-
sitetu Cikagoje, kuriame bazuojasi programos Fit and
Strong! iniciatoriai. Mdsy nuomone, $i programa galé-
ty blti diegiama Lietuvoje, padédama suvaldyti osteo-
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artrito plétra, efektyviai mazindama Sios placiai papli-
tusios ligos pasekmes ja sergantiesiems ir visuomenei.

ISVADOS

1. Osteoartritas yra placiai pasaulyje paplitusi vy-
resnio amziaus Zmoniy liga, dél kurios sumazéja sgna-
riy lankstumas, sergantieji kencia skausmus.

2. Pagrindinis osteoartrito rizikos veiksnys — di-
desnis sgnariy kravis, patiriamas fizinj darbg atliekan-
¢iy Zmoniy, kurie dirbdami nuolat lanksto kelio ar klu-
bo sgnarius.

3. Osteoartritas yra kol kas nepagydoma liga, taciau

jos progresavima jmanoma pristabdyti.

4. Efektyvus osteoartrito simptomy mazinimo bu-
das—nemedikamentinis gydymas, derinantis fizinés vei-
klos pratimus, sveikatos mokymus ir antsvorio kontrole.

5. JAV sukurta ir moksliniais tyrimais grindZziama
Fit and Strong! programa skirta osteoartrito simpto-
my mazinimui, yra placiai taikoma JAV gyventojy ben-
druomenése. Jos jdiegimas Lietuvoje galéty veiksmin-
gai prisidéti sprendziant Sig opig vyresniy Zmoniy svei-
katos problema.

(Parengta pagal Zurnale "Sveikatos mokslai" 2014 m.
Nr.4 isspausdintq straipsnj)

VLK nupirktais vaistais bus
gydomi sergantieji sunkiomis
ligomis
VLK prie SAM informuoja
2014 m. liepos 15 d.

Artimiausiu metu didZigsias Salies gydymo jstaigas
pasieks Valstybinés ligoniy kasos prie Sveikatos apsau-
gos ministerijos (VLK) centralizuotai nupirkti vaistai uz-
degiminéms sanariy, arnyno, odos ligoms gydyti. Sie-
met Siy vaisty nupirkta daugiau nei pernai, todél gydy-
mas bus uZtikrintas didesniam pacienty skaiciui.

Privalomojo sveikatos draudimo fondo (PSDF) biu-
dzeto IéSomis perkami modernis vaistai padeda ir sun-
kiausiems ligoniams islikti socialiai aktyviems. Gydyto-
jai specialistai pastebi, kad sergamumas minétomis uz-
degiminémis ligomis Lietuvoje didéja. Tad kasmet VLK
nuperka vis daugiau vaisty uzdegiminéms sgnariy (reu-
matoidiniam, juveniliniam, psoriaziniam artritui, ankilo-
zuojanciam spondilitui), Zarnyno (Crohno ligai, opiniam
kolitui), odos (psoriazei) ligoms gydyti.

Siemet minétoms ligoms gydyti VLK nupirko 3 pava-
dinimy 4 gamintojy biologinés terapijos vaistus, kuriais
galés buti gydoma apie 1200 pacienty, tai beveik 5 kar-
tus daugiau nei 2008 metais.

Organizuojant vieSuosius pirkimus yra uztikrinama
vaisty gamintojy konkurencija, o tai lemia vaisto kai-
nos mazéjima, todél atsiranda galimybé uz turimas lé-
Sas nupirkti kuo daugiau vaisty ir pagerinti pagalbos pri-
einamumg pacientams.Praéjusiais metais rinkoje atsi-
rado naujas biologiskai panasus vaistas Siy vaisty gru-
péje, o tai jtakojo Zenkly vaisty kainos mazéjimg — net
apie 45 proc. — Siemet perkant vaistus naujiems pacien-
tams gydyti, taip pat mazéjo kaina ir kity seniau rinko-

je esanciy vaisty.Pavyzdziui, jei vieno paciento, sergan-
¢io reumatoidiniu artritu, gydymas 2007 m. VLK nupirk-
tais biologinés terapijos vaistais kainavo 36,5 takst. Lt,
tai 2013 m. — 22,4 takst. lity, 0 2014 m. — beveik 3 kar-
tus maziau, t. y. 12,5 tokst. lity.

Ripimus klausimus visi gyventojai gali pateikti el.
pasto adresu info@vlk.It arba ligoniy kasy informaci-
jos telefono numeriu 8 700 88888.

Operacijoms ir gydymui
reikalingos priemonés pacientus
pasiekia vis greiiau

VLK prie SAM informuoja
2014 m. rugséjo 4 d.

Valstybiné ligoniy kasa prie Sveikatos apsaugos mi-
nisterijos (VLK), siekdama uztikrinti, kad ligoninése gy-
domus pacientus greiciau pasiekty operacijoms reikia-
mos priemonés, inicijuoja vis daugiau naujoviy, kurios
leisty kiek galima labiau sutrumpinti Siy medicinos pre-
kiy kelig j gydymo jstaigas. Todél vis daugiau tokiy prie-
moniy yra patikima gydymo jstaigoms jsigyti pacioms,
o tuo tikslu joms yra paskirstomos léSos, kuriomis anks-
Ciau disponuodavo VLK.

Praéjusiais metais ligoninéms buvo patikéta pacioms
jsigyti specialius stuburo fiksatorius ir radioaktyvius pre-
paratus, pavyzdZiui, prostatos véZiui gydyti jodo Salti-
nius, bei kitas btinas medicinos priemones. Siais me-
tais gydymo jstaigoms suteikta dar daugiau galimybiy
—nuo Siol jos pacios gali jsigyti visas jy atliekamoms or-
topedijos ir traumatologijos srities operacijoms reika-
lingas priemones. PavyzdZiui, specialius silus, varzte-
lius, sraigtelius.
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Tokie poky¢iai vyksta neatsitiktinai. Si naujove jdieg-
ta jvertinus tai, kad gydymo jstaigos geriausiai Zino, ko-
kiy konkreciy priemoniy reikia operacijoms atlikti ir ka-
da Sios reikalingos pacientams.

Be to, gydymo jstaigos paprastai Siy priemoniy per-
ka maZesniais kiekiais, nes joms retai prireikia viso jy
komplekto. PavyzdZiui, visas 70 priemoniy spektras, ku-
ris paprastai yra batinas ortopedijos ir traumatologijos
operacijoms atlikti, reikalingas ne kiekvienai jstaigai, o
tik kai kurioms, atliekancioms tokias operacijas. Taigi gy-
dymo jstaigy perkami kiekiai blna mazesni, nes kai ku-
riose gydymo jstaigose tam tikry priemoniy gali ir ne-
prireikti. Dél to, kad gydymo jstaigos perka maZesniais
kiekiais, jos gali tiksliau suplanuoti viesyjy pirkimy pro-
ceddiras, kurios gali greiciau baigtis, nei perkant tokius
medicinos gaminius centralizuotai, t.y. vykdant didelio
masto ir vertés pirkimg, kuriam pasibaigus bty apra-
pinamos visos Salies gydymo jstaigos.

Tokiu budu tikimasi sutrumpinti operacijoms atlikti
reikalingy priemoniy kelig iki pacienty ir uztikrinti, kad
pacientai galéty greiciau sulaukti jiems reikalingy opera-
cijy. Sis bdas yra viena i$ priemoniy eiléms trumpinti.

Todél vis daugiau priemoniy, reikalingy operacijoms
atlikti ar suteikti specialioms gydymo paslaugoms, yra
patikima jsigyti gydymo jstaigoms —joms ir paskirstomos
|éSos, kuriomis anksciau disponuodavo VLK.

Iki Siol Privalomojo sveikatos draudimo fondo (PSDF)
|éSomis VLK centralizuotai pirkdavo operacijoms reika-
lingas priemones, kurias véliau paskirstydavo didzZiau-
sioms Salies gydymo jstaigoms, atliekan¢ioms operacijas

pacientams ir teikiancioms jiems reikalingas paslaugas.

Taip pat norime atkreipti démes;j j tai, kad uZ Sias
priemones, kurios reikalingos operacijoms, pavyzdZziui,
artroskopinéms, atlikti, pacientams nereikia mokéti i$
savo kiSenés. Jos yra apmokamos PSDF léSomis, tad jos
privalo biti skiriamos nemokamai. VLK neretai sulaukia
klausimy pacienty, kurie skundZiasi nesusikalbantys su
gydymo jstaiga, nes jy praSoma susimokeéti uz priemo-
nes operacijoms.

Planuojama ir daugiau naujoviy, kurios padéty su-
trumpinti pacienty eiles pas gydytojus specialistus. Pa-
vyzdZiui, svarstoma galimybé nuo 2015 m. traumatolo-
gijos ir ortopedijos priemones jtraukti j paslaugos jkai-
nj. Tada jomis turéty apsirtpinti pacios gydymo jstaigos.
Na, o véliau, kai pacientams baty suteiktos reikiamos
paslaugos, joms reikéty tik pateikti sgskaitas ligoniy ka-
sai, kaip tai daroma dél kity suteikty gydymo paslaugy.

Kokiam pacienty skaiciui reikalingos vienokios ar ki-
tokios medicinos priemonés, nustatoma pagal gydymo
jstaigy pateiktus statistinius duomenis.

2013 m. VLK paskirsté 7,18 min. lity gydymo jstai-
goms, kad jos galéty jsigyti Siy medicinos priemoniy.
2014 m. gydymo jstaigoms paskirstyta daugiau lésy,
tai yra 11,64 min. lity, uz kuriuos jos galés jsigyti reikia-
my priemoniy.

Visi gyventojai riipimus klausimus gali pateikti el.

pasto adresu info@vlk.It arba ligoniy kasy informaci-
jos telefono numeriu 8 700 88888.

Padirbéjome, pabendravome, pailséjome

Sias tris ,P“ dar bty galima pratesti: pasportavome,
patobuléjome, pasilinksminome.

Ir visa tai atsitiko Sventojoje.

Rugpjicio ménesio antroje puséje (18 — 26 dienomis)
Lietuvos artrito asociacija, vykdydama Nejgaliyjy asoci-
acijy veiklos rémimo projekta, organizavo Savarankisko
gyvenimo jgldziy ugdymo stovyklg ,Gelbékime savo s3-
narius”. ] stovykla i$ visy Lietuvos kampeliy suguzéjo 50
Lietuvos artrito asociacijos nariy. Visi jie, sergantys sa-
nariy ligomis ir turintys judéjimo atramos negalig, bu-
vo apgyvendinti puikiuose UAB sveikatos centro , Ener-
getikas” kambariuose.

PasidZiauge vieni kitais po ilgesnio nesimatymo, nuo-
SirdzZiai apsikabine, pasiklausinéje ,Kaip tau sekasi? Kas
naujo?”, susirinkome j sale stovyklos atidarymui, vélia-
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Sporto varZytuviy nugalétojai su komandy vadovais
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Saskiy turnyras

vos pakélimui, susipaZinimui su stovyklos dalyviais. Lie-
tuvos artrito asociacijos prezidenté Ona Telyééniené pa-
sveikino visus sékmingai atvykusius, supaZzindino su sto-
vyklos programa. Ir prasidéjo kiekvieno kolektyvo, kie-
kvienos organizacijos prisistatymai. Tokie iSradingi, Silti,
jaudinantys... Taurageé atsivezé grybuky, Klaipéda apdo-
vanojo savos gamybos papuosalais, Siauliai — mus sau-
ganciais angeliukais, Vilnius — Siltais savo megztais Sa-
likéliais. Visy ir neisvardinsi, bet visi prisistatymai buvo
iSmoningi, suvenyrai mieli SirdZiai. Po kelionés pavarge,
taciau laimingi skubéjome j savo kambarius pailséti, nes
laukeé dar daug renginiy.

Kiekvieng rytg skubéjome j manksta, kurig vedé ki-
neziterapiauté Gabrielé Baranauskaité, lankémeés basei-
ne, organizavome kirybines popietes. Su Siauliy artri-
to draugijos , Artis“ nariais kalbéjomés apie gyvenimo
prasme, su Birzy , Artrito” klubo nariais kiiréme pasa-
ka, su Panevézio, Kauno, Vilniaus ir kitomis delegacijo-
mis minéme mijsles, dainavome dainas. Labai dZiugiai
nuteiké, pralinksmino Rokiskio rajono klubo ,Artritas”
nariy humoreska ,Seimos paveikslas“.

Vyko sporto varzybos. Jy metu météme j krepsj ka-

muolj, Zaidéme 3agkémis, météme strélytes. Saskémis
geriausiai Zaidé ir taure j namus parsivezé panevézietis
Vilius Vanagas, j kreps$j taikliausiai méteé ir taure isko-
vojo rokigkieté Regina Zilinskiené, strélytes j taikinj tai-
kliausiai mété vilnieté Vilhelmina Merkiené. Truputj gai-
la, kad apdovanojamos buvo tik pirmosios vietos. Mat
prizy siekéme visi ir gan atkakliai.

ISklauséme gydytojos Stasés Madzajienés paskaitg
apie mus varginancias ligas, patarimy kaip sumazinti
skausmag, kaip praskaidrinti kasdienybe manksta, nepa-
mirsti gryno vandens ir kavai pasakyti grieztg NE.

Dvasinés ramybeés, atgaivos sémémés dalyvaudami
atlaiduose Sv€. Mergelés Marijos Jiry Zvaigzdés baz-
nycioje.

Pasipuose savo asociacijos véliava, trijy spalvy (gel-
tonos, zZalios, raudonos) balionais Zygiavome prie juros
paminéti Baltijos kelio 25-mecio. Prisiminéme tas die-
nas, kur stovéjome Baltijos kelyje pries ketvirtj amziaus.
Susikibe uz ranky dainavome dainas. Prie msy prisi-
jungé ir kiti Sventosios poilsiautojai. O smagiausia bu-
vo, kai, paleidus j org balionus, juos Soko rinkti pajiryje
buve vaikuiai. Cia pat atsisveikinome su gandrais, paly-
dédami juos j Siltesnius krastus ir palinkéjome sugrjzti.

Baseine

Tos devynios dienos prabégo labai greit. Nepaste-
béjome, kaip atéjo laikas iSsiskirti. Atsisveikinome, dé-
kodami prezidentei Onutei uz turiningai praleistg laika,
uz jos vargus ir ripescius, organizuojant Sig stovyklg, uz
galimybe pabiti su to paties likimo Zmonémis, dalintis
patirtimi, kasdieniais rlpesciais ir Sviesiomis mintimis.

Apsikabinome su viltimi ir tikéjimu susitikti kitais
metais.

ZITA VLASCENKO
BirZy , Artrito” klubo
pirmininké
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KLUBUOSEIRBENDRIJOSE

Studentés nuosirdziai bendravo,
mankstino nejgaliuosius,
taike reabilitacijos proceduras

Studentéms, baigusioms Klaipédos universiteto er-
goterapijos specialybe bei toliau studijuojan¢ioms Lie-
tuvos sveikatos moksly universitete fizine medicing ir
reabilitacijg, bendrija sudaré sglygas visus metus susi-
pazinti su bendrijos veikla ir vesti mankstos pratimus
30-Ciai bendrijos nariy bei sergantiems reumatoidiniu
artritu (14-kai Zmoniy) atlikti parafino aplikacijas, ste-
béti, kaip kinta sgnariy funkciné baklé ir gyvenimo ko-
kybé taikant minétas reabilitacijos procediras. Didinant
ranky sgnariy lankstumo amplitudes bei gerinant ran-
ky funkcijg ir raumeny stiprinimg, buvo atkreiptas dé-
mesys j peciy lankus, alkiines, rieSus, plastakas panau-

‘

dojus treniruoklius ,,Therapy putty”, , Airef”, ,Hand mas-
ter plus”, ,Felexbar” bei kamuoliukus plastaky mankstai.
Taikyta ir elektros stimuliacija ,,Tens“ aparatu. Po proce-
diry padidéjo ranky pirsty jéga, pageréjo ranky funkci-
jos, sumazéjo skausmas.

Studentés, studijuojancios Kauno kolegijoje ergote-
rapija, atliko apklausg apie reumatoidinj artritg ir jo ver-
tinimo skale — pagal gebéjima vaikscioti, pasilenkti, plas-
takos ir pirSty funkcijg, saves priezilrg, skausma, visuo-
menine veiklg, nuotaiky kaitg ir t.t.. Apklausg panaudojo
kaip statistine medZiagg bakalauro baigiamajam darbui.

Esu dékinga studentéms, kurios nuosirdziai bendra-
vo, mankstino nejgaliuosius bei taiké reabilitacines pro-
ceduras.

ALDONA PALIONIENE
Kauno Zmoniy, serganciy artritu,
bendrijos pirmininké

Aktyvus rugsejis
Siauliy “Artyje”

Siauliy artrito draugijos , Artis“ nariai rudenj pasitiko
graziais darbais ir turiningomis iSvykomis.

Rugséjo mén. 6 d. stipresni ir aktyvesni nariai dalyva-
vo talkoje valant TalkSos eZero pakrante ir parka. Labai
nuogirdziai dirbo misy moneés. Sia pakrante dalis misy
nariy vaiksto su SiaurietiSkomis lazdomis ar paprasciau-
siai eina pasivaikscioti ir kaip malonu, kai Svaru ir Svie-
su aplink. Siais metais dalyvavome jau ketvirtoje talko-
je Svarinant ir grazinant misy miesta.

Kitg dieng — rugséjo mén. 7 d. 50 draugijos nariy ir
jy Seimos nariy dalyvavo nejgaliyjy renginyje ,Tau, Vil-
niau”. Kolektyvo nariai laikg praleido Vilniuje gana turi-
ningai: ansamblis , Artis“ koncertavo Salia Katedros, pa-
lapinéje savo rankdarbius rodé rankdarbiy birelio na-
riai, dalis draugijos nariy buvo suzavéti ir dZziaugési Val-
dovy rimais, kiti - aplankytomis parodomis. Misy pa-
lapinéje apsilankeé ir nuosirdZiai su mumis bendravo So-
cialinés apsaugos ir darbo ministré Algimanta Pabedins-
kiené, Lietuvos artrito asociacijos prezidenté Ona Tely-
¢éniené, Vilniaus meras Artdras Zuokas.

Po Sventés Katedros aikstéje aplankéme Belmon-
to parka, Puskoriy atodangg. Pasigrozéjome labai gra-
Zia gamta.

Rugséjo mén. 12 d. dalyvavome Sventinéje eisenoje,
skirtoje Siauliy dienoms, o rugséjo meén. 17 d. keliavome
j Klaipédos krastg. Susitikome su Klaipédos m. bendri-
jos , Artritas” nariais, maloniai pabendravome prie ka-
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vos puodelio, pasigroZzéjome nuostabiai Sokanciu mo-
tery kolektyvu.

NuoSirdZiai dékojame bendrijos pirmininkei Sigi-
tai Kurmelienei uz grazy priémima, Sokéjoms uz gra-
Zius Sokius.

Pasivaikscioje po Klaipédos senamiestj, vaziavome j
Karkle pas gidg Igorj Osnac, kuris mums papasakojo apie
Lietuvos auksg - gintarg. Supazindino su gintaro gaudy-
mo ir rinkimo ypatumais, jo atsiradimu, parodé paties

surinktg originalig gintaro kolekcijg, pabandéme patys

rasti gintaro gabalélj prie jlros. Pasidziauge ramia ir Sil-
ta jUra atsisveikinome iki sekanciy mety.

Pakeliui j namus aplankéme mini zoologijos sodg. Bu-

vo jdomu pamatyti jvairiy egzotiniy gyviny ir paukséiy.

Grazus ruduo baigiasi, iSvykos taip pat, bet darbai ir

susitikimai tesis toliau.
IRENA GAIDAMAVICIENE
»Artis” draugijos pirmininké

Klubo nariai isvykoje

Létas zingsnis - rudenio béda

Kaip greit prabégo vasara... Siemet ji dZiugino kars-
¢io rekordais ir lietingu rugpjaciu. Dar retkarciais sau-
lé siuncia kaitrius spindulius, bet dienos eina jau trum-
pyn, Seséliai ilgyn... Su kiekvienu rudeniu ateina ir neri-
mas. Juk Zinai, kad laikas béga, kad jo nesustabdysi, jis
nebepasikartos.

Alytaus ,Artrito” klubo nariai rinkosi j Sios vasaros
paskutinj susitikimg, kurio metu reikéjo aptarti laukian-
Cius darbus, susitelkti jy jgyvendinimui. Klubo pirminin-
ké papasakojo apie grazy laikg LAA stovykloje Svento-
joje. Susirinkime kalbéjo Zita Bekesiené, Vilius Vaiksno-
ras, Marijona Kazemekaitiené.

Jau 24 metai tesiasi sveikatos reforma musy Salyje,
deja, laukiamy rezultaty nedavé: pacientai kencia ne
vien dél uzdaromy ligoniniy ar limity, neleidZianciy pa-
tenkinti misy sveikatingumo poreikiy, naudotis sana-

torijy paslaugomis, bet ir
dél naujosios mediky kar-
tos abejingumo, dél for-
malaus pozilrio j Zmogy,
o kartais netgi dél pikty-
bisSko specialisty tarnavi-
mo farmacijos kompani-
joms. Nebikime abejingi,
rapinkimés vieni kitais- tai
musy jéga. Natdralu: kuo
daugiau jgyjame patirties,
tuo geriau galime vertinti
vykstancius procesus, at-
skirti, kas daroma teisinga
linkme, o kokie veiksmai
primena tusciai besisukan-
tj véjo mallng, kai girno-
se néra grudy. Nelengvas
nejgalaus Zmogaus gyve-
nimas, todél labai svarbu

eiti kartu. Jau keletg mety
jgyvendiname socialiniy paslaugy nejgaliesiems miesto
savivaldybés sveikatos projektus , Padék sau”, , Eikime
kartu”, kurie mums suteikia galimybe nemokamai pasi-
naudoti psichologo, kineziterapeuto ir kita pagalba. Ge-
riau jauciamés to paties likimo Zmoniy apsuptyje. Susiti-
kimo metu aptaréme vykdomas veikas ir rugséjo méne-
sio darbo planus. Su jgyvendinamy projekty eiga supa-
Zindino Romuté Udrakiené. Ji padékojo nariams uz ak-
tyvy dalyvavimg ir pakvieté nuo rugséjo ménesio pra-
déti vaikscioti ,SiaurietisSkai“.

Rugséjj pradésime iSvyka j ,Vilniaus dienas”, véliau
surengsime rudens Svente. PradZiuginti draugus nuta-
ré Zita Januleviciené ir Lionginas Ryliskis, atsineSe j su-
sitikimg suléiaspaude, vaisiy ir Zalumyny. Jie dalyvius
pavaisino sultimis.

Puiku, jei savo kelyje sutinki istikimy draugy. Mums
reikia dar daug darby sukraut j Zingsnj létg, o létas Zings-
nis — rudenio béda.
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Negailékime graziy zodziy

Kai uZ saule kaitriau Sildo mylintis Zvilgsnis,
Kai nuo ryto lig vakaro skamba meilés daina...
Zmonés $neka liidnai- pamazu rudenéja...

AS juokiuos ir sakau - netiesa, netiesa...

Kasdien kiekvieno i$ misy gyvenime vyksta daugy-
bé stebukly. Pirmasi$ jy yra tai, kad atsikéléme — sveiki,
gyvi, kad musy laukia dar viena grazi diena. Stebuklas,
kad turime veiklg, uzsiemima. Stebuklas masy namai,
kuriuose yra maisto, visi msy patogumui sukurti daik-
tai. Stebuklas artimyjy, draugy Siluma ir Sypsenos. Ga-
[étumém vardinti ilgai ir kantriai. Tereikia iSmokti tuos
stebuklus pamatyti ir vertinti ne kaip kazka savaime su-
prantama, nes ne visi pasaulio Zmonés turi tai, kg turi-
te jus. Siandien noriu supazindinti su keliomis moteri-
mis, kurios yra mane supancios bendruomeneés dalis.
Dziaugiuosi galédama pasakoti apie didelj mazo kolek-
tyvo, Alytaus “Artrito” klubo, pasaulj. Apie nuostabius
Sio kolektyvo Zmones.

Klubo veiklos tikslas - ne vien tik mokyti narius ,,ben-
drauti”suliga, bet ir skatinti jy iniciatyvas,o tai uztikrina
geresnj prisitaikyma prie sveikatos pokyciy. Noriu papa-
sakoti apie tarybos nare Brone Merkininkiene, kuri savo
nuosirdzia veikla Zavi klubo narius. Ji dirba ne dél ,,pliu-
siuko”. Nuo jaunystés jpratusi- susidrus su sunkumais,
kliGtimis, juos nugaléti ir paversti gyvenimo kapitalu.
Aktyviai dalyvaudama klubo tarybos veikoje, sprendzia
nariy problemas, nebijo pasakyti savo nuomone apie
reikSmingus, nariams rGpimus dalykus, jauciasi kolek-
tyvo dalimi. AS manau, kad Bronyté bet kokioje situaci-
joje pirmiausia i$liecka Zmogumi. Gal todél po jos apsi-
lankymy nelieka klubo nariy su sunkia negalia. Ji aktyvi
Alytaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos ré-
mimo specialiosios programos projekto ,,Suzinok apie
ligg neiséjes iS namy”“ dalyve.

Labai svarbu, kad, be artimyjy pagalbos, rankg isties-
ty likimo draugai. Ta ranka atgaivina pasitikéjima savimi
ir Zmonémis. Tos nuostabios gyvenimo dovanos laukia
namuose sunkiai galintys judéti Magduté Sinkevicieng,
Aldona Parselitiniené, Elena Lizdeniené, Vilius Vaiksno-
ras ir daugelis kity.

Broné Merkininkiené turi kiirybingo Zmogaus gys-
lele. Nuostabiy velykiniy kiauSiniy margintoja, aktyvi
Svenciy dalyveé. O masy klubo aplinkg puosia jos iSpuo-
seléty gélyny zZiedai. Jie susildo Sirdis, pazadina jaus-
mus, dovanoja Sypsenas. Bronyté turi ir pagalbininky,
kurie neatsisako jai padéti —tai Zita Januleviciené, Lion-
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ginas Ryliskis ir kt.

Daugelis nariy dziugina aktyviai dalyvaudami klubo
veikloje. Svietéjitkoje, norédami padéti sau, suteikda-
mi pagalbg draugams savo kiirybos pristatymais, rank-
darbiais, kuriuos demonstravo ir Siuometinéje nejga-
liyjy mugéje ,Tau Vilniau® Joje savo rankdarbius prista-
té Natalija Bylina, Albina Pileckiené, Anelé Majauskie-
né, Elena Sinekiené, Onuté Dembinskiené ir Onuté Ka-
valiauskiené.

Kiekvienas iS misy norime jaustis reikalingas. Tai
Zmogaus prigimties dalis. Ta¢iau misy gyvenimas tarsi
miskas. Kartais mes pasiklystame ir nezinome, kaip elg-
tis, o iSsakome savo bédas ir jausmus kitiems Zzmonéms.
Kelioné neatrodo tokia sunki, kartais net galime atrasti
geresniy takeliy ar keliy. Tuo tiki dauguma klubo nariy,
nes Cia randa parama. O tokie nariai kaip Bronyté Mer-
kininkiené pilni meilés, spindi gerumu Zmonéms. Ne-
gailékime graziy Zodziy, bikime poetais! Su meile at-
likti darbai visuomet yra dZiaugsmo darbai, jie suteikia
laime kitiems.

Gerumas — tvarumo garantas

Per Siy mety Il ketvirtj dalyvavome psichologo rengi-
niuose , Nieks nesikeis, kol Sirdy sunku®, lankéme kine-
ziterapeuto mokymus , Linksmieji pratimai“ir turéjome
kurortine reabilitacine iSvyka j Druskininkus.

Klubo nariai, net turédami sunkig negalig, rinkosi j
musy uzsiémimus, aktyviai dalyvavo mokymuose. Tai
Aldona Parseliiniené, Danuté Mazétiené, Genuté Mi-
kalauskiené, Onuté Kavaliauskiené, Vilius VaikSnoras. O
apie ,,stiprius” negaliu rasyti, nes bty ilgas sarasas. No-
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riu padékoti ir misy déstytojoms Reginai Prieskienienei
ir Virginijai Zydonienei. Jos rado kelig j misy klubo na-
riy Sirdis. Taip pat noriu padékoti klubo narei Zitai Be-
keSienei, kuri, mums vykstant j Druskininkus, supazin-
dino su miesto kurortine istorija, Druskininky nejgaliy-
jy centro ,Gubojos” draugijos darbuotojai Dianai Luko-
Silinaitei, kuri mus sutiko, supaZindino su savo miestu,
suorganizavo susitikima su Antanu Cesnuliu. Mes apsi-
lankéme jo sodyboje, tikriausiai nesuklysiu, jog tai Lie-
tuvoje dar vienas puikus gamtos kampelis. Cia galima
ne tik ilsétis, bet ir apZiGréti jvairius drozéjo meno kari-
nius. Tai - skulptlry ir poilsio parkas.

Atvykusiems j Druskininkus reikia pasédéti prie muzi-
kiniy fontany, apzitréti vandens parka. Nuostabus vaiz-

dasir jausmas. Skambant dainai negaléjome atsidZiaug-
ti fontanu. O kurgi dingo nuovargis? Jo nebuvo, nes mes
vykome ieSkoti sveikatos, gery emocijy, praleisti laika
kartu. Vadinasi, mes mokame dirbti ir graZiai, prasmin-
gai linksmintis. Kelioné namo buvo labai trumpa, nes
visg kelig skambéjo dainos,- juk su mumis buvo klubie-
tés Genuté ir Onuté.

Visiems klubo nariams norisi palinkéti, kad dar ilgai
ilgai skambéty musy dainos. Jei blsime atidesni ir aky-
lesni, suprasime, kad Siame pasauly néra tvaresnio ga-
ranto, kaip SirdZiy Siluma.

ROMUTE UDRAKIENE
Alytus

Edgaro Steno Prizo konkurso taisyklés

Europos Lygos pries reumatines ligas (angl. Europe-
an League against Rheumatism (EULAR) pasirinktas pa-
vadinimas ,Edgaro Steno Prizas” patvirtintas Norvegi-
jos pacienty organizacijos (Norsk Revmatiker Forbund).

Prizu siekiama skatinti asmenis, sergancius reumati-
némis ir raumeny bei skeleto sistemos ligomis, domeétis
EULAR ir nacionaliniy organizacijy veikla. Prizas jsteigtas
Edgaro Steno, sirgusio sunkios eigos ankiloziniu spondi-
litu, garbei. Jis skatino aktyvy gydytojy, pacienty ir so-
cialiniy darbuotojy bendradarbiavima.

Prizas kiekvienais metais teikiamas geriausio rasinio
autoriui, serganciam reumatine ar raumeny bei skele-
to sistemos liga. Pagrindinés rasiniy temos: pacienty
poZziuris j jy ligos kontrole, socialiné gerové, ligos reiks-
mé Seimyniniam gyvenimui, darbingumuiir kt. Artéjan-
¢io rasinio konkurso tema skelbiama EULAR tinklapyje.

Prizas skiriamas EULAR, jo verté 2000 eury. Prizas
jteikiamas Kasmetinio Europos Reumatologijos Kon-
greso metu. EULAR uZtikrina nugalétojo apgyvendini-
ma kongreso metu 4-ioms naktims, dalyvavimg Kongre-
se, kelionés islaidas.

Dalyvauti gali visi asmenys, sergantys reumatinémis
ligomis ( ne jaunesni nei 16 m.). Nacionaliniy pacienty
organizacijy, moksliniy jstaigy darbuotojai nejtraukia-
mi. Rasiniai turi bdti pateikti nacionalinéms EULAR pa-
cienty organizacijoms naréms iki 2014 m. gruodzio31d.
Rasiniai pristatomi nacionaline kalba, teksto apimtis ne
didesné nei 2 lapai (Sifras Arial, dydis 12, tarpai tarp ei-
luciy- viena eiluté, pakankamos parastés). Rasiniai pa-

teikiami WORD dokumento formatu. PDF formato do-
kumentai nebus priimami.

Nacionalinés pacienty organizacijos iki 2015 m. sau-
sio 20 d. turi iSrinkti geriausig rasinj ir nusiysti naciona-
line kalba parasytg darbg elektroniniu pastu EULAR Se-
kretoriatui. EULAR uztikrina profesionaly rasiniy verti-
ma j angly kalba.

Pateikiant rasinj EULAR Sekretoriatui turi bati nu-
rodyta:

e Autoriaus elektroninio pasto adresas/ kontaktinis
telefono numeris.

¢ Nacionalinés organizacijos, pateikusios rasinj, kon-
taktinio asmens elektroninio pasto adresas/ kontaktinis
telefono numeris.

¢ 3-5asmeninés fotografijos, susijusios su tema, bei
dokumentams skirta fotografija.

¢ Informacija apie autoriy: amzius, profesija, Seimy-
niné padétis, miestas, kuriame gyvena, informacija apie
tai, kaip autorius suzinojo apie Steno Prizg ir kodél nu-
sprendé dalyvauti.

e Autoriaus leidimas skelbti rasinj.

Komisijg sudaro 5 balsavimo teise turintys nariai, i$
kuriy ne daugiau kaip du yra gydytojai, paskirti EULAR
Zmoniy, serganciy artritu/ reumatinémis ligomis Euro-
poje (angl. People with Arthritis/Rheumatism in Euro-
pe (PARE) komiteto. Komisija tvirtinama kasmet, né vie-
nas narys negali bati tvirtinamas daugiau nei du kartus.

Steno Prizas skiriamas absoliucios daugumos spren-
dimu. Jei nutariama, jog nei vienas rasinys néra vertas
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prizo, prizas gali bti neskiriamas. Pristacius prizg, lai-

méjes darbas ir kiti rasiniai gali bati skelbiami pasirink-
ta forma.

PrieStaravimai Komisijos daugumos sprendimui ne-

galimi.

EULAR Vykdomasis Sekretoriatas

Birte Glusing

2014 m. liepa

Nacionalinéms EULAR Zmoniy,
sergan€iy artritu/reumatinémis ligomis
Europoje, organizacijoms naréms

Kilchberg, 2014 m. liepos 9 d.

EULAR PRADEDA EDGARO STENO PRIZO
KONKURSA 2015

Brangds draugai ir kolegos,

DZiaugiamés galédami pranesti Edgaro Steno prizo
konkurso 2015 pradZig. 2015 birZelio 10 d.Romoje, Ita-
lijoje, Europos Reumatologijos Kongreso plenarinés se-
sijos atidarymo metu bus jteiktas Edgaro Steno prizas
esé autoriui tema:

,Gyvenima kontroliuoju pats: bendradarbiavimas
su sveikatos apsaugos profesionalais siekiant savo ge-
rovés”

Kvie¢iame asmenis, sergancius reumatinémis ir rau-
meny bei skeleto sistemos ligomis, aprasyti savo patir-
tj kaip sveikatos apsaugos profesionalai padéjo Jums is-
laikyti savarankiSkuma, pasiekti asmeniniy tiksly, suval-
dyti ligg. Tikimés sulaukti jkvepianciy pasakojimy apie
tai, kg Jums pavyko pasiekti ir kaip. Sveikatos apsau-
gos profesionalais laikomi slaugytojai, Seimos gydyto-
jai, reumatologai, kiti specialistai, pavyzdZiui, kinezite-
rapeutai, psichologai ir kt., kurie sudaro Jusy gydymo
komanda. Taip pat tikimés isgirsti, kg Jis rekomenduo-
tumeéte savo Salies sveikatos apsaugos sistemoje pakeis-
ti, kaip jaustumétes, jei galétuméte lengvai patekti pas
visus Jums reikalingus sveikatos apsaugos specialistus,
kokie turéty biti idealls santykiai tarp sveikatos apsau-
gos profesionaly ir asmeny, serganciy reumatinémis ir
raumeny bei skeleto sistemos ligomis.

Kaip ir anksciau, raginame nacionalines EULAR Zmo-
niy, serganciy artritu/reumatinémis ligomis Europo-
je (angl. People with Arthritis/Rheumatism in Europe
(PARE) Organizacijas nares rengti nacionalinius asme-
ny (ne jaunesniy nei 16 m.), serganciy reumatinémis ir
raumeny bei skeleto sistemos ligomis, konkursus. Kon-
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kursui iki 2014 m. gruodzio 31 d. piimamos nacionaline
kalba parasytos esé (rasiniai), apimtis - ne didesné nei
2 A4 formato lapai.

Kiekviena nacionaliné komisija iSrinks geriausig savo
Salies rasinj (tik vieng), kurj iki 2015 m. sausio 20 d. tu-
ri nusiysti elektroniniu pastu EULAR Sekretoriatui. EU-
LAR komisijos iSrinktas 2015 m. Steno Prizo nugalétojas
bus paskelbtas 2015 m. kovo 15 d. Komisijos sprendimas
negincijamas. Informacija apie 2015 m. EULAR komisijg
bus paskelbta tinklapyje www.eular.com

Steno Prizo nugalétojas bus pakviestas dalyvauti EU-
LAR Kongreso Romoje Plenarinés Sesijos atidaryme, kur
bus jteiktas 2000 eury prizas. EULAR pasirtpins nuga-
létojo kelione j Roma, apgyvendinimu Romoje 4-ioms
naktims, pakvietimu j Kongreso pietus.

Dékojame, kad remiate $j ypatingg konkursg savo $a-
lyje. Dél papildomos informacijos kreipkités j EULAR se-
kretoriatg. 2015 m. Edgaro Steno Prizo komisija laukia
dalyviy i$ visos Europos.

Pagarbiai,
Diana Skingle, EULAR Zmoniy, serganciy artritu/reu-
matinémis ligomis Europoje, komiteto pirmininké
Marios Kouloumas, EULAR viceprezidentas, atsto-
vaujantis Zmonéms, sergantiems artritu/reumatinémis
ligomis Europoje
Versta is angly kalbos

P. S. Maloniai kvieciu dalyvauti rasinio konkurse, ra-
Sykite lietuviy kalba ir siyskite rasinj ir nuotraukas Lietu-
vos artrito asociacijai el. pastu artritas@mail.lt iki 2014
m. gruodZio 31 d. Vadovaukites auksciau iSdéstytomis
konkurso taisyklémis.

LAA Tarybos posédyje sudarysime rasiniy vertinimo
komisija, kuri jvertins vieng is geriausiy ir iSsius j EULAR.

ONA TELYCENIENE
Lietuvos artrito asociacijos prezidenté

KREIPIAMES

j visus dirbancius Zzmones: 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




RELAKSACIA

Relaksacija — tai ramybés, atsipalaidavimo bisena,
kurig Zmogus patiria, kai po psichinio ar fizinio krivio
nelieka jtampos. Relaksacija yra geras bidas skausmui
jveikti. Kai skauda, raumenys jsitempia. Per didelis stre-
sas savo ruoztu gali palaikyti ar skatinti uzdegima. Suge-
béjimas atsipalaiduoti pasalina Siuos nemalonius povei-
kius ir suteikia ramybés bei pasitikéjimo savo jégomis.

Relaksacija padeda kontroliuoti skausmg trimis ba-
dais: pirmiausia ji sumazina jtampg skaudancioje vietoje
ir taip sumazina skausmo intensyvuma. Antra, palaips-
niui atpalaiduoja kiino raumenis, atitraukia nuo minciy,
kurios skausma tik stiprina. Nejmanoma tuo paciu me-
tu bati fiziskai atsipalaidavusiam, o emociskai jsitempu-
siam. Trecia, relaksacija gali blti naudinga nukreipiant
démesj nuo skausmo. Greiciausiai buvote kada nors su-
sizaloje pirsty ir to nepastebéjote. Skausmo nejutote,
kol neatkreipéte démesio j suZeistq vieta. Taip yra todél,
kad psichika tuo paciu metu gali susitelkti tik ties vienu
dalyku. Jeigu galite sukaupti démesj j relaksacijos pra-
timg arba malony regimajj vaizdinj, tai skausmas pasi-
traukia j antrg plana.

Relaksacijos reikia mokytis. Relaksacija — tai daugiau
negu patogiai sédéti, skaityti knygg ar zZilréti televizo-
riy. Tai ne paprasta, o koncentruota atsipalaidavimo for-
ma, greitas ir gilus poilsis. Kaip ir bet kuriam kitam nau-
jam jgdzZiui, taip ir Cia reikalingos pratybos. ISmoksta-
ma nuraminti ir kontroliuoti savo kiing ir psichika, o tai
gali blti nelengva, ypac kai skauda. Kadangi néra vie-
nintelio teisingo atsipalaidavimo bldo, todél galite is-
bandyti kelias metodikas ir iSsirinkti labiausiai tinkancia.

Patarimai pradedantiesiems:

e Pirmiausia susiraskite ramig vietg ir pasirinkite tin-
kama laika. Reikia turéti nors 10 minuciy sau be televi-
zoriaus, radijo ar kity Zmoniy keliamo triukSmo. Galite
panaudoti ramig muzika kitiems triukSmams slopinti.

o Atsiséskite ar atsigulkite patogioje pozoje, kad gal-
va bity atremta.

e Relaksacijos pagrindas yra taisyklingas gilus kvépa-
vimas. Skausma jauciantys ar susirlpineg, jsitempe Zmo-
nés kvépuoja pavirsutiniskai. Gilus kvépavimas — tai vie-
nas i$ lengviausiy budy atpalaiduoti kiino jtampa. Taciau
jtampa gali sumazinti tik teisingas diafragminis kvépa-
vimas, kurio metu gaunama daugiau deguonies. Giliai
jkvépkite. Pajuskite, kaip su kiekvienu létu giliu jkvépi-
mu pakyla pilvas. Dar geriau blty uzdéti kairigjg ranka

sau ant kratinés, o desinigjg — ant pilvo. Jei kvépavimas
gilus, kilnojasi desiné ranka, jei pavirsutiniSkas — kairé.
Puikiausia baty, jei kvépuojant abi rankos pakilty ir nusi-
leisty vienu metu. Jpraskite daryti §j pratimg reguliariai.

e Toliau giliai ir létai kvépuokite, sutelkdami déme-
sj vien j savo kvépavima.

e Su kiekvienu iSkvépimu mintyse iStarkite Zodj “ra-
mybé”, “poilsis” ar “palaima”.

NesirGpinkite, jei nepasisekeé i$ pirmo karto pasiek-
ti gily relaksacijos lygj. ] galva gali ateiti visokiy minciy.
Nesistenkite jy nuvyti, tiesiog galvokite apie kvépavima.
Jgudus taisyklingai kvépuoti, atsipalaiduoti bus lengviau.
Relaksacijos pratimus darykite kelis kartus per diena.
Jeigu pakaks kantrybés, ilgainiui pajusite, kad atsipalai-
davusius raumenis ne taip skauda, o malonus viso ka-
no atsipalaidavimas padeda uzmigti.

Dabar galite atlikti nesudétingg ir veiksmingg skaus-
mui malSinti pratimg, kurio metu démesys nukreipiamas
jivairias kiino vietas. Atliekant $j pratimg, nereikés dary-
ti staigiy judesiy arba jtempti dideliy raumeny grupiy.

Patogiai jsitaisykite. Galite guléti ant nugaros arba sé-
deéti ant kédés, kur patogu atremti galva ir pasidéti ran-
kas. NesukryZiuokite ranky ir kojy, uzsimerkite, porg kar-
ty giliai ir Iétai jkvépkite. Pirmiausia atpalaiduokite ko-
jy, paskui liemens, ranky ir galvos raumenis. Jkvépdami
leiskite démesiui nukrypti j pédas, pastebékite jose net
maziausig jtampa. ISkvépdami leiskite démesiui plaukti
salin. Dabar jkvépkite ir susitelkite ties kojy pirstais. Bet
kokig jauc¢iama jtampg pasalinkite iSkvépdami. Jkvépda-
mi sutelkite démesj j kulnus. Pajuskite, kaip jtampa kul-
nuose dingsta iSkvepiant. Jkvépdami susitelkite ties pilvo
sritimi. ISkvépkite ir pajuskite, kaip jtampa mazéja. Dabar
jkvépkite ir pastebékite bet kokig jtampg skrandyje ar-
ba apatinéje nugaros dalyje. ISkvépkite jtampa. Gerai...
Mintimis judékite link savo kratinés ir virSutinés nuga-
ros dalies. |kvépkite ir pajuskite ten esancig jtampag, is-
kvépkite ir pajuskite, kaip jtampa iSnyksta... Dabar susi-
telkite ties rankomis... Jkvépdami pajuskite jose jtampa,
iSkvépkite, kad jtampa ir sunkumas apleisty pirstus... Da-
bar jkvépdami stebékite dilbius. Létai iSkvépkite - tegu
dilbiai atsipalaiduoja... Puiku... Dabar pereikite prie vir-
sutinés ranky dalies. Jkvépdami pajuskite jtampg, o is-
kvépdami — atsipalaidavima... Dabar susitelkite ties pe-
Ciais. |kvépdami leiskite jiems nusileisti, iSkvépimo me-
tu atpalaiduokite. Dabar kaklas... Jkvépkite ir pajuskite
jame bet kokig jtampa. ISkvépkite ir leiskite savo kaklui
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ilsétis... Galite truputj pajudinti galva. Létai praverkite
burng ir jkvépkite, po to iSkvépkite... Pajusdami jtampg
veido raumenyse, jkvépkite. ISkvépkite ir leiskite veidui
atsipalaiduoti. Dabar kaip kiekvieng kartg jkvépdami, vis
labiau ir [abiau atsipalaiduojate, kiinas atrodo sunkus ir
Siltas, labiau ir labiau atsipalaidaves... Tai blsena, j kurig
galite sugrjzti bet kuriuo metu, kai panorésite sumazin-
ti skausma arba nukreipti nuo jo démes;j. Labai padeda
praktika. Jeigu §j pratima atliksite kasdien, iSmoksite at-
sipalaiduoti greiciau, lengviau ir giliau. O dabar pagalvo-
kite apie galimybe atmerkti akis ir sugrjzti j kambarj, ku-
riame esate. Kai bUsite pasiruose, Iétai atmerkite akis.

Pasitelkite prisiminimus ir vaizduote

Jeigu jauciate skausma ilgesnj laika, gali atrodyti, kad
niekuomet nieko malonaus nenutiko. Bet juk taip néra!
Greiciausiai 90 proc. dalyky jusy gyvenime buvo sékmin-
gi, taciau skausmas, nelaimé, visa tai uzgozé. Gyvenimo
bégyje susidlréte su daugybe problemy ir jas iSspren-
déte ir todél daug ko iSmokote. Taip pat patyréte ir daug
maloniy iSgyvenimy. Nuostabiausia tai, kad su jais su-
sije atsiminimai vis dar su jumis (jy niekas is jasy negali
atimti!), taciau dél dabartiniy sunkumy jie yra nustum-
ti giliai j vidy. Relaksacijos metu jmanoma uzmegzti ry-
§j su Siais pozityviais gyvenimo aspektais, detaliai atga-
minant visus su jais susijusius jvykius ir gerus jausmus.
Tai panasu j fotoalbumo sklaidyma, kur kiekviena nuo-
trauka gali Zadinti vaizduote, sukeldama visg srautg atsi-
minimy, kuriuos manéte seniai iSblésus. Panire j gilig re-
laksacijg, galite pasijusti visiSkai taip pat, kaip ir tuomet,
kai kas nors atsitiko pirma karta. Siy gery jausmy sugrjzi-
mas ne tik palankiai veikia nuotaika, padeda jaustis ge-
riau, bet tuo pat metu vykstanciy fiziologiniy pakitimy
déka organizmas yra skatinamas dirbti efektyviau, tad
pageréja kraujo apytaka, pasigamina daugiau endorfiny.

Vienas i$ bady ramybés busenai sukurti ir pasiekti
gily relaksacijos lygj — tai mintimis persikelti j pamégtas
ar iSsvajotas vietas, pasijausti saugiai, ramiai, atgaivinti
malonius jutimus.Tai panasu j meditacijg ir gali tapti re-
laksacijos pratimo dalimi.

Patogiai atsiséskite, uZsimerkite, giliai ir ramiai kve-
puokite. Leiskite kilti bet kokioms fantazijoms ir vaizdi-
niames, ieskokite ty, kurie sukelia malonius jutimus ir at-
sipalaidavimq: gérekités graziais vaizdais, isgirskite ma-
lonius garsus, uZuoskite Svelnius kvapus, pajuskite prisi-
lietimus. Jsivaizduokite save veikiantj tai, kg labiausiai
mégstate: skaitantj, plaukiojantj eZere, vaikstinéjantj ji-
ros pakrante, bendraujantj su maloniais Zmonémis, val-
gantj mégstamaq vaisiy. Paméginkite atkurti visas graZios
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akimirkos detales: spalvas, garsus, kvapus ir savo jaus-
mus. Visq paveikslq jsivaizduokite kuo ryskiau, kuo deta-
liau, stenkités panirti j tuos vaizdinius ir atsipalaiduoti...

Skausmo simboliai

Kitas vaizduotés panaudojimo bidas — suteikti skau-
dancioms vietoms kokio nors simbolio pavidala.

Patogiai jsitaise, uZsimerke ir giliai kvépuodami, su-
teikite savo skausmui kokj nors konkrety uZdarg pavida-
lg. Jsivaizduokite jj jkaip sugniauZtq kumstj, virvés mazggq,
uzrakintg spyng, suspaustas Znyples. Dabar jsivaizduo-
kite, kaip tas uZdaras pavidalas keiciasi, atsiveria, atsi-
gniauZia, atsirakina. Pamatykite tai kuo ryskiau, iki galo.

Sukurkite vaizduotéje ne tik skausmo, bet ir jj gy-
dantj simbolj.

Galvos skausmas galéty bati kaspinas, juosiantis ji-
sy galvg, danties skausmas — verdancio vandens pri-
pildytas pulsuojantis balionas. ISsirinkite simbolj, ku-
ris jums labiausiai patinka ir jsivaizduokite jj kuo tikres-
nj. ISgirskite ugnies spragséejimg, véjo svilpimgq, jauskite
karstj, spaudimaq... Kai skausmo simbolis taps labai re-
alus, pasirinkite kitg simbolj, kuriuo paveiksite pirmgjj.
Leiskite gydanciajam simboliui pasalinti skausmo sim-
bolj. PavyzdZiui, Zirklemis galite nukirpti uZristq kaspi-
ngq ir pan. Padarykite savo antrgjj simbolj tokj pat realy
ir netgi stipresnj uZ pirmgjj skausmo simbolj. Galvokite
apie detales, apie tai, kaip skausmas palaipsniui atlégs-
ta, nyksta, nutolsta ir dingsta is jiusy kino.

Praktikuodami §j regimosios vaizduotés metoda, eks-
perimentuokite su skirtingais simboliais. Nesijauskite
per daug ribojami to, kas galima ar kas atitinka tikrove.
Jeigu stebuklingas simbolis veikia geriau nei tikrovis-
kas, tai naudokite stebuklingajj. Prisiminkite, kad skaus-
mo patyrimas yra unikalus, todél tik jus pats galite ge-
riausiai kontroliuoti savo skausma. Vaizduoté yra labai
galinga ir, panaudota tinkamai, gali veiksmingai skatin-
ti kling pasveikti ir palengvinti skausma. Galima iSmokti
pajungti vaizduote savo labui ir dauguma Zmoniy §j jgu-
dj jgauna labai greitai. Patartina, kad bent pirma karta
kas nors jums skaityty relaksacijos pratimy tekstg arba
pats btumeét gerai jj jskaites.

Relaksacijos pratimy gali iSmokyti ir psichologas ar
psichoterapeutas. Patogu naudotis ir garso jrasais — da-
bar daug kur galima jsigyti relaksacinés muzikos kom-
paktiniy disky ar kaseciy. Jose skamba gamtos garsai:
bangy Sniokstimas, upelio Ciurlenimas, pauksciy ciul-
béjimas, styginiais ar klaviSiniais instrumentais atlieka-
ma rami muzika. Kai kurie Zmonés mégsta relaksacijos
metu uzsidegti zvakiy, smilkaly. Pabandykite ir turésite



dar vieng priemone kovai su skausmu, kuri pravers sun-
kiu momentu, ypac bemiege naktj. Be to, raminancioje
aplinkoje galite kitaip pazvelgti j problema, atrasti nau-
juy, anksCiau nepastebéty jos sprendimo bidy.

Kartais nedrasu prasitarti Seimai ir darbdaviams, kad
jums reikia laiko relaksacijai. Taciau jei relaksacija pade-
da, visiems nuo to bus tik geriau. Bet kuriuo atveju pa-

bandyti verta, nes daugeliui Zmoniy ji tapo labai nau-
dingu jgldZiu. Relaksacija — ne tik fizinis, bet ir psichi-
nis atsipalaidavimas, atgaiva sielai. Gerai baty, jei kas-
dien galétuméte skirti visiSkam atsipalaidavimui 5, 10
ar 20 minuciy.

Dr. RUTA SARGAUTYTE

Juoko piliulés

“0, Zmogau, nesnausk: tik Siame pasaulyje tu turi San-
sg soCiai pasijuokti. Pragare tokio noro neturési, o rojuje...
ar tikras, kad ten pateksi?” (Z. Renaras)

* 3k ok

] gydytojo kabinetg jeina pacientas:

- Daktare, as pas Jus su kepenimis.

- Gerai, - atsiliepia Sis. — Duokite, padésime jas j Sal-
dytuva.

* ok ok

] gydytojo kabinetg jeina susijaudines vyriskis:

- Daktare, padékite! Dingo atmintis!

- Kada? — klausia gydytojas.

- Prie$ penkerius metus.

- Prie$ penkerius metus? Ir tik dabar atéjote pagalbos?
- AS tik Siandien tai prisiminiau!

* ok ok

- AS dabar gydausi poilsiu, - sako pacientas kaimynui.

- K3 tai reiskia?

- Kiekvieng dieng ateinu j poliklinika ir tris valandas sé-
dziu eiléje prie gydytojo kabineto.

* ok ok

- Gydytojas man prirasé dvisavaitinj gydymasi cesnaku.
- Ir kaip dabar jauciatés?
- Labai vienisa.

* k 3k

Kosmetologas klausia paciento:

- Ar kasdien trynéte plike konjaku, kaip buvau reko-
mendaves?

- Taip... jei pavykdavo taurele pranesti pro burna.

* k% 3k

- Gerbiamas daktare, mano vyras miegodamas nuo-
lat kalba.

Kg man daryti?

- Leiskite jam dieng nors kiek pakalbéti.

k* sk ok
- Daktare,- praso lankytojas logopeda, - iSmokykite ma-
ne kalbéti neraiskiai.
- Kodél ne atvirksciai?! — stebisi gydytojas.
- Matote, as kalbu per miegus, o Zmonos labai gera
klausa ir atmintis...

* k%

Lieknéju laikydamasi iskart trijy diety.
Jei laikausi tik vienos, nepavalgau.

* ok ok

Sdnus nutaré studijuoti medicing ir tapti kardiologu, o
tévas nepritaria Siai idéjai.

- Kvaily, - priekaistauja jis, - buk verciau stomotologu:
Zmogus turi tik vieng Sirdj, o danty — net 32!

k ok ok

- Ozys!

- 18 oZio ir girdziu!

- Praeivis:

- Na, ir kam jums pyktis, jei esate giminés?

k ok ok
Mociuté ateina pas gydytoja:
- Stineli, sergu keista liga. Kai atsisédu, tai sédziu, sé-
dziu, sédziu... Kai atsigulu, tai guliu, guliu, guliu...
- Tai va, mociute, matote duris, tai eikite, eikite, eikite...

k% %k

- Daktare, kodél man taip sunku vaikscioti?
- PrieZastis labai paprasta. Matote, Jisy pédos ploks-
¢ios, o Zemeé- apskrita.

k% k k

Gydytojas klausia paciento:
- Kuo skundziatés?

- Gyvenimu, daktare.

- Nesijaudinkite, tai praeis!

“Juk ne veltui sakoma: daug karty mirk is juoko — il-
gai gyvensi”.
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AR ZINAI, KAD...

Taip gydo liaudies medicina

“Kiekvienai ligai gydyti rasime vaistazole”
Paracelsas

REUMATINIAI NEGALAVIMAI

Medicinos poZzilriu reumatas yra uzdegiminiai, de-
generaciniai, taip pat skausmingi sgnariy, minkstyjy da-
liy, vidaus organy, kaip Sirdis ir smegenys, negalavimai.
Prie jy priskiriamas reumatinis kars¢iavimas, poliartri-
tas, spondilartritas bei artrozés.

Liaudyje reumatu daZniausiai apibldinami jam ba-
dingi skausmai, sgnariy storéjimas ir sausgysliy trum-
péjimas. Reumato poZymiai — rytinis sgnariy sustingi-
mas, skausmas judant arba paspaudus, sgnariy patini-
mas, skausmingi sgnariy mazgai, plastaky kremzliy de-
formacijos bei vadinamoji naslés kupra, t.y. nugaros de-
formacija. Siuos negalavimus dazniausiai sukelia sgna-
riy perkrova, nepakankama medZiagy apykaita bei per
ankstyvas sgnariy senéjimas.Didele reikSme turi ir pa-
veldimumas. Ligi Siol mokslo medicina negali pagydyti
reumato, geriausiu atveju pristabdo ar palengvina. Nuo
podagros liaudies medicina Zino daug veiksmingy prie-
moniy, natdraliai ir Svelniai mazinanciy negalavimus.

Jei sgnariy skausmai ir kiti su jais susije negalavimai
ilgai nepraeina, bitina kreiptis j gydytojq. Cia pateiktos
rekomendacijos tegali palengvinti gydymag.

Jtrynimai ir kompresai

Medaus kompresas. Universalus vaistas, medus,
vartojamas ir nuo skaudamy sagnariy (jei néra uzdegi-
mo). 1-2 Saukstus medaus pasildykite vandens vonelé-
je, pries eidami miegoti patepkite juo skaudamas vie-
tas ir apriskite linine skepeta arba marlés tvarsciu. Sg-
narj dar pasildykite Sildykle.

Kvieciy séleny maiseliai. Kvieciy sélenos mazina pa-
tinimus ir malSina sgnariy skausmus. UZvirkite 3 Sauks-
tus kvieciy séleny su trupuciu vyno acto, sukréskite ko-
Sele j medvilninj arba lininj maiselj ir dékite ant nesvei-
ky sgnariy.

Berzy lapai. Berzy lapai skatina medziagy apykaita
ir mazina reumatinius negalavimus. Lininj maiselj pri-
dékite svieZiai nuskinty berzy lapy ir valandai jkiskite j
ji skaudama gallne.

Druskos kompresas. Druska mazina skausmingus pa-
tinimus. Keptuvéje be riebaly paskrudinkite 2 saujas ju-
ros druskos, suberkite jg j maiselj ir dar Siltg dékite ant
skaudamos vietos.

Salti kompresai. Geriausia pagalba nuo uzdegiminiy
sgnariy negalavimy yra $altas kompresas. Saltu vande-
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niu suvilgykite linine skepetg, iSgrezkite, apvyniokite ja
sgnarj ir apriskite sausu kilpiniu ranksluosciu. Kompre-
sg keiskite kas 15 min. arba kai jis susils.

Purvas. Kompresas su Saltu pelkiy purvu padeda nuo
sgnariy uzdegimo. Vaistinéje jsigytg sausg’ pelkiy purvo
ekstraktg sumaisSykite su Saltu vandeniu ir 2-3 kartus per
dieng tepkite juo sgnarius, kol liausis uzdegimas. Dar re-
komenduojamos purvo vonios.

Kastony trauktiné. Seniai iSmégintas naminis vaistas
trynimams sergant raumeny reumatu. Butelj pridékite
kastony Ziedy, uzpilkyte 90 proc. alkoholio, uzdarykite
ir 6 savaites pastatykite tamsioje vietoje pritraukti. Nu-
koskite ir trinkite skaudamas vietas.

Garstyciy kompresas. Nuo imiy raumeny negalavi-
my padeda ir garstyciy pleistras. 3 Saukstelius garstyciy
sékly sumaisykite su Saltu vandeniu, kosele uztepkite
ant skepetos. Kelias minutes palikite pritraukti, kad ge-
rai jsigerty garstyciy eteriniai aliejai, tada uzdékite ske-
petg ant skaudamos vietos ir laikykite , kol ims deginti.

Krieny kompresas. Skaudamus sgnarius galite gydyti
ir krieny kompresu. SvieZiai tarkuotus krienus uztepkite
ant lininés skepetos ir 5-10 min. apvyniokite ja sgnarj.
Paskui nuplaukite ir odg patepkite aliejumi.

Melisy trauktiné. Naudojama trynimams arba da-
romas kompresas. Sauk$ta melisy trauktinés jpilkite j
0,5 litro Salto arba karsSto vandens, jei néra uzdegimo —
j karsta, jei yra uzdegimas — j Saltg, sudrékinkite skepe-
tg ir dékite ant nesveikos vietos. Melisy trauktiné nuo
seno Zinomas ir patikimas vaistas, ruosiama is melisos
krdmo lapy.

Varskés kompresas. Tai viena veiksmingiausiy ir
meégstamiausiy priemoniy. Kompresas daznai deda-
mas ant kaklo, taciau gydo ir dedamas bet kurioje kiino
vietoje. Be to, varskés kompresas naudingas odai, nes
apridpina ja riebalais ir vertingomis mineralinémis me-
dziagomis. Varskés kompresas rekomenduojamas ser-
gant artritu ir reumatu. Varskés kompresas laikomas,
kol sudZius varské, taigi apie valanda. Galite kompre-
sg laikyti per naktj. Paimkite 100-200 g varskés. Vars-
ke plonai iStepkite linine skepets ir iSteptajg puse déki-
te prie reikiamos kino dalies. Jg pridenkite sausa me-
dvilnine skepeta ir apriskite vilnone. Kai varske sudzids,
nuimkite kompresg ir sudrékine odg nuvalykite. Varske
laikoma liaudies medicinos antibiotiku, nes jos poveikis
priesuzdegiminis, maZinantis karsc¢iavimgq ir greitai mal-
sinantis skausmg.

Parengta pagal knygq ,, Liaudies gydymo menas”



LAISVALAIKIUI

Krentancios
Zvaigzdes

Barsté vasara pievas
ramuném,

Véju skriejo balti paZadai.
Meilés sauksmas kazkur
pasiklydo,

Lyg krintancias ZvaigZdes
matai...

Paklausyk, ruduo lapais
dainuoja,

Dega medziai sermuksniy
gaisu.

ISdainuosiu as litdesj,
dZiaugsmgq,

Nes as — rudenélis esu...

SuZibo rasa ant raZieny,
Lyg akys - is vasaros tos -
As rudenio Zvarbq pamirsus,
Vel sildysiu saule delnuos...

MARIJA BARAUSKIENE
Panevézys

* ok k¥

Susitaikymas

Atrodo,

Kad kazZkas vis vagia laikg,
Nes dienos,

Kaip ir metai, vis trumpéja.
Dar, aciii Dievui,

Kad graZiai palaiko

Viltis-

ISmintingiausioji guodéja.

Viltis,

Kad visas laikas turi prasme,
Nors ir ne visada

Jq jauciam, matom.

Ir kuo diena trumpesné,
Tuo brangesné

jausmuos

Akimirka,

Jungtis uZburto rato...

Smalsumas

Ar rapi tau,
Kgq osia jiira,

Kq slepia jos gelmé tamsi?
Kodél svajoniy palos spiira,
Kodél kancia tokia skalsi?
Ar tau smalsu,

Kq Zino laikas,

Kokia prasmé jo lékime?

Ar tau vis tiek, ko verkia
vaikas,

KazZkoks, kazkuriame kieme?

Ar tau svarbu,

Kur eina Zmonés,

Kas bus po mety desimties?
Ar susitiksim po kelionés,
Dar neprarade atminties?..

Rupestis

Be riipescio néra

Né laso meilés,

Tatai aiskiau negu kad
dukart du.

Be pastangy negimsta
netgi eilés

Ir Zuvys nesiveisia po ledu.

Be riipescio

NeZydi jokios géles,

Nors augty ir auksiniam
vazone,

Nuvys, sudZius, nes gyvos,
o ne lélés,

Kurioms vis tiek,

ar kalbini, ar ne.

Visiems mums reikia
Ripescio, gerumo,
Varguos — uZuojautos,
Sirdies -

Ir netgi paprasciausio
padorumo,

Ir Ziburélio laukiancio
namuos...

Nereikia iSminties

Ak, laimé laimé,
Girdime kas dieng,

Tik kas gi ji, ta nuostabi
dama?

leskodami
Atsitrenkiam j sieng,

Gal ten uz jos Sviesa ir
Siluma?

Taciau Kiréjas

Nieko nepamirso,
Gyvenimas tikrai grazus -
isties!

Tik laime su skausmu
Kazkas supirso,

Suvokti tai nereikia
iSminties.

Laikinumas

Rudenéja, jauti,

Jau nutilo laukuos vyturélis,
Numargavo miskais
darganota, graudi vésuma,
Toks nelinksmas nuslinko
RaZienomis pilkas sesélis,
Palydéjo klyksmu gerviy
virtiné isskrisdama.

Rudenéja, jauti,

Ir prigeso padangéj
ZvaigZdelés,

O kadaise taip gyvos,

taip ryskios mirgéjo tenai
Ir dainavo Sirdis,

Ir skambéjo po kojomis
kelias,

Kai liepsnojo jausmai,

kada nesé svajoniy sparnai.

Rudenéja ir tiek,

Net klevai, kaip
jaunamartés rausta,
Prisimine save, tokius
jaunus, paikus ir Zalius —
Kiek troskimy, vilciy

] gyvenimo juostq suausta,
Kiek skaudZiy netekciy,
paZyméjusiy miisy kelius...

Sviecia auksu berzai,
Raudonuoja sermuksnis uZ
sodo,

Linksta Sakos obels po
rugséjo spalvinga nasta —
Viskas laikina cia,

O gamta tai graZiausiai
parodo;

Ir nudZiiista ramiai asarélé
mazyté, karsta.

Paslaptis

As labai pavargau,

Leiskit man po klevu
pasédeéti,

Krintant lapgq isgirst,

Laiko vésy trupéjimgq just.
Merkias akys dienos,

O saulélydziai lyg uZkereti,
Kaip noréciau uZmigt

Ir daugiau niekada
nepabust...

Atsiséski Salia

Iristark gerg Zodj, nors vieng
Jis pelynu apkars,

Jeigu jo nepalaimins
Dangus,

Nors maloniai sudrums
Paslaptingq nakties
ménesienq

Ir uZlies Siluma,

Lyg putojantis vynas svaigus.

Baigia jau nuzydéti
Palangéj rasoti jurginai,
Jau issinesé vasarq
Pauksciai ant savo sparny,
O, beZade naktie,

Kokiq paslaptj Zino
Zvaigzdynai,

Ausdami likimus

Ant Zmogaus metamy
metmeny?

DANUTE TUMONYTE -
MAZEIKIENE

Rokiskio rajono klubas
JArtritas”

P.S. NuoSirdZiai dékoju
mielai Danutei uZ padovano-
tg nuostabiy eilérasciy kny-
gele ,Mane prakalbino lie-
tus” eilérasciy daug, labiau-
siai patikusius perduodu ir
Jums, mieli biciuliai.

Pagarbiai
Ona Telycéniené
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