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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 reumatineé-
mis sgnariy ligomis, jlsy
artimuosius, visus, kurie
pasiryze aktyviai prie-
Sintis Siai negaliai, bur-
tis j bendrijas. Su mu-
mis patirsite, kad esa-
te ne vienisi, suzinosi-
te, kaip gyventi nepra-
randant vilties.
Skambinkite ir rasykite
Siuo adresu:

LIETUVOS ARTRITO
ASOCIACIA,
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.laa@gmail.com
www.arthritis.It

Lietuvos artrito asociacija:
prisijunkite ir JUS

Jau 17 mety misy Salyje veikia Lie-
tuvos artrito asociacija, vienijanti sana-
riy ligomis sergancius Zmones. Siandien
Asociacijai priklauso daugiau nei 2000
nariy. Lietuvos artrito asociacijai priklau-
sancios bendrijos, klubai veikia 9 Lietu-
vos regionuose. Prie Asociacijos gali pri-
sijungti visi, kuriems tai aktualu.

Lietuvos artrito asociacija yra viena
pirmyjy sgnariy ligomis serganciy paci-
enty asociacijy Lietuvoje. Siandien Aso-
ciacija vienija 9 regionines artrito organi-
zacijas, esancias Alytuje, Birzuose, Kau-
ne, Klaipédoje, Panevézyje, Siauliuose,
Tauragéje, Rokiskyje ir Vilniuje. Asociaci-
ja yra atvira — visi, kurie iSgyvena sgnariy
ligas, gali prisijungti prie bendros veiklos
bet kuriame regione.

,Misy tikslas — palaikyti vieni kitus,
uzsiimti prasminga ir jdomia veikla, kuri
padéty uzmirsti skausma, neleisty zmo-
gy uzsidaryti savo namuose ir savyje. Da-
lijamés patirtimi, padedame vieni kitiems
ieSkoti sprendimy. Kartu sunkumus jveik-
ti tikrai lengviau”, — sako asociacijos va-
dové Ona Telycéniene.

Pati daugelj mety su liga gyvenanti O.

ARTRITAS -
lyg zaibas is giedro

»Mano ligos istorija néra jprasta, —
sako sanariy ligomis serganciy Zzmoniy
Klaipédos miesto bendrijos ,Artritas”
pirmininké Sigita Kurmeliené. — Papras-
tai sgnariy skausmai atsiranda palaips-
niui ir stipréja su amZiumi. Man liga smo-
gé staiga, iS peties ir paciu netinkamiau-
siu metu.”

Tely¢éniené sako, kad palaikymas reiks-
mingas ir kg tik susirgusiems Zmonéms,
kuriems svarbu paZinti savo ligg ir iSmok-
ti susigyventi su ja, ir tiems, kurie jau turi
ilgg ligos ,,staza”.

Be asmeninio nariy palaikymo, Asoci-
acija turi dar vieng svarby tikslg — atsto-
vauti artritu sergantiems Lietuvos Zmo-
néms valstybiniu lygmeniu.

,Blnant kartu misy bendras balsas
yra girdimesnis, o tai labai svarbu ben-
draujant su sveikatos apsaugos ir soci-
alinés sferos valdininkais. Siekiama, kad
kovojant su Sia problema, pecius vienin-
gai suremty visi — medicinos darbuotojai,
sergantieji, vie$ajai nuomonei jtakos tu-
rintys Ziniasklaidos atstovai, politikai“, —
sako Asociacijos vadoveé O. Telyééniené.

Organizacija bendradarbiauja ir su ki-
tomis pacienty asociacijomis, tarptau-
tinémis organizacijomis, gydytojais bei
auksciausiy valdZios institucijy atstovais.
Tai padeda spresti aktualius klausimus.

Pasiteirauti:

Prezidenté Ona Telycéniené,

tel. (8 5) 2312249, mob. 867528089
El. p. artritas.laa@gmail.com

dangaus

DVI NAUJIENOS VIENU METU

Sigita buvo 28-eriy, kai jos gyvenimg
praskaidrino maloni Zinia — planuotas ir
labai lauktas antrasis vaikelis jau po Sir-
dimi. DZiaugési visa Seima. TaCiau labai
greitai nuotaikg émé temdyti blogéjan-
ti moters savijauta. Jau pirmajj néstumo
meénesj Sigitai ant ltpos iskilo herpesas.
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Pakilo ir laikési 37.4 laipsniy temperatira, émé skaudé-
ti nugarg, pradéjo tinti sgnariai.

Seimos gydytoja ramino — né$tumas ir radikulitas.
Saké, pagulék, pagerk arbaty ir lauk, kol praeis. Taciau
jaunos moters savijauta kasdien blogéjo. ,Herpesas is-
plito net iki krdtinés, o sgnarius taip jsiskaudéjo, kad ry-
tais lipant i$ lovos atrodé, jog tuoj subyrésiu. Net pen-
kiameté dukra Zinojo, kad negalima manes skubinti“, —
prisimena Sigita.

KOMPETENTINGA PAGALBA

Supratusi, kad arbatos nepadés, Sigita kreipési pagal-
bos j reumatology. Moteris dZiaugiasi, kad tada jai pa-
siseké patekti pas kompetentingg specialistg Klaipédos
ligonineje. Sis netruko nustatyti diagnoze — priesvirusi-
nis reaktyvinis artritas.

,Kai pradéjau realiai suvokti savo situacijg, uzvaldeé
baimé: ar man pavyks pasveikti, kaip iSsaugoti naujg gy-
vybe?“, —sunkiausia laikotarpj Siandien prisimena Sigita.

Siekdami iSsaugoti kidikj, gydytojai Sigitai skyré kiek
jimanoma mazesnes hormoninio vaisto prednizolono do-
zes. Véliau Sigitai buvo patarta nuvaziuoti j genetikos
centrg iSsitirti —ar vaistai nenulémé vaisiaus patologijos.

,ACiU Dievui, tyrimy rezultatai buvo geri. Man pa-
siseké ir tai, kad Vilniuje sutikau nuostabig specialiste
—gydytojg Jolantg Dadoniene. Gydytojy pastangomis
pavyko sustabdyti ligg ir iSsaugoti kudikj. PagimdzZiau
nuostabig dukrele. Ji man didZiausia dovana ir atpildas
uz kancias. GalbUt neatsitiktinai gimé vasario 14-3j3“, —
Sypsosi Sigita.

Ligg Sigita prisimena kaip patj juodziausig perioda
savo gyvenime. Laimé, 6 savaites kankinusi liga jau pra-
eityje.

LIGA SUTEIKE IR NAUJY GALIMYBIY

Liga Sigitai pateiké ne tik sunkiy iSbandymy, bet ir
naujy galimybiy. Patyrusi, kg reiskia sgnariy ligos, mote-
ris noriai prisijunge prie Lietuvos artrito asociacijos vei-
klos. Jau dveji metai Sigita yra Klaipédos skyriaus vado-
vé. 34-eriy moteris yra jauniausia skyriaus vadové Aso-
ciacijos istorijoje.

,Noriu atkreipti démesj, kad sgnariy ligos jaunéja.
Serga vis daugiau jauny Zmoniy. Taciau jauni, amzinai
visur skubantys Zmonés linke ignoruoti ligos simptomus,
nesikreipia j gydytojus, tiesiog laukia, kol praeis ir netgi
saugoti saves jie nelinke”, — sako Sigita.

Moteris pastebi, kad jauni Zmonés, suzZinoje, jog ser-
ga |étinémis sgnariy ligomis, pasimeta. Jie néra tam pa-

siruose ir nezino kg daryti. Kita didelé problema — skaus-
mus kenciantys Zmonés linke uzsidaryti, jiems sunku pri-
siversti iSeiti, bendrauti, pradéti kg nors veikti, judéti. O
sergant sgnariy ligomis — tai labai svarbu. Todél vienas
svarbiausiy Sigitos tiksly —j bendrijg pritraukti kuo dau-
giau jauny Zmoniy, nepalikti jy vieny su liga.

Klaipédos m. bendrija , Artritas” veikia nuo 1996 m.
Jos nariai Zino — turiningai bendraujant, dalinantis pa-
tirtimi ir dZiaugsmais, skausmas Siek tiek uzsimirsta, at-
siranda kity interesy.

»Susirinke kartu vien apie savo ligas tikrai nekalba-
me. Daug kas nustemba suZinoje, kad misy bendrijos
moterys netgi lanko Sokiy kolektyva. Labai svarbu su-
rasti SirdZiai malony judéjimo biadg, kuris nepakenkty
sveikatai“, — sako Sigita.

MYLETI SAVE - BUTINA

Sigita nori atkreipti démesj, kad vienas svarbiau-
siy ligos prevencijos bady — meilé sau. ,Zmonés tie-
siog privalo daugiau démesio skirti sau ir savo sveikatg
saugoti patys. Sveikiau maitintis, daugiau ir saugiai ju-
deéti, saugoti savo sgnarius — nesusalti, sunkiai nekelti.
Visa tai daug karty girdéta, bet daugelio Zzmoniy sgmo-
nés tai nepasiekia tol, kol j jy gyvenima nepasibeldzia
liga“, — sako Sigita.

Moteris sako, kad po ligos ji pakoregavo savo gyve-
nima. ,,Nebutina viskg i$ karto versti aukStyn kojomis.
Daug kas prasideda nuo smulkmeny. Stengiuosi dau-
giau laiko bUti gryname ore, daugiau judéti, savo mity-
bg papildziau sgnariams naudingais produktais, pavyz-
dziui, stengiuosi valgyti kuo daugiau Zelatinos turinciy
produkty. NeSdama nesulius visuomet stengiuosi svorj
paskirstyti j abi rankas, dar geriau — nesti kuprinéje. Zi-
nau, kad liga gali pasikartoti, todél stebiu savo kino si-
gnalus ir stengiuosi ligos neprovokuoti®, — dalinasi Sigita.

Moteris jsitikinusi, kad daug kas priklauso nuo Zmo-
gaus nusiteikimo — labai svarbu save myléti ir saugoti.
Ne tik dél saves, bet ir dél ty, kuriuos tu myli.

KVIECIA JUNGTIS

Visus, Klaipédos mieste ir rajone gyvenancius sgna-
riy ligomis sergancius Zmones Sigita kviecia prisijungti
prie Klaipédos m. bendrijos , Artritas” veiklos.

Kontaktai pasiteirauti:

Tel. 868321294

El. pastas:
sigitarubeziute@gmail.com
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Naujas poziuris j vitaming D

Eglé Punceviciené, Irena Butrimiené
Vilniaus universiteto ligoninés Santariskiy kliniky
Reumatologijos centras

JVADAS

Vitaminas D priskiriamas riebaluose tirpiy vitaminy
grupei, taciau pleciantis Zinioms apie jo teigiamg poveikj
organizmui, ne tik kauly apykaitai, dél savo savybiy imu-
nitetui, jtakai tam tikry ligy iSsivystymui, vis dazniau yra
pavadinamas hormonu — gergja prasme. Daugelj mety
Zinoma, kad aktyvios vitamino D formos gamyba susiju-
sisu ultravioletine spinduliuote. Jau senais laikais tuber-
kulioze sergantys pacientai bldavo siunc¢iami j sanato-
rijas, kur tuberkuliozés sukéléjg bandyta jveikti tiesiogi-
niais saulés spinduliais. Tik neseniai buvo iSsamiai paais-
kintas naudingas vitamino D poveikis tam tikroms imu-
ninés sistemos lgsteléms — makrofagams, atsakingoms
uz bakterijy likvidavima [1]. Nepakankama vitamino D
koncentracija nustatoma daugiau nei 1 mlrd. pasaulio
gyventojy, ir tai parodo, kad Sio vitamino nepakankamu-
mas — visuotinai paplitusi problema [2]. Aprasoma, kad
vitamino D nepakankamumas yra susijes su padidéju-
sia storosios Zarnos, prostatos, kraties, kiausidZiy véZio,
Sirdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio diabeto, autoimuni-
niy ligy (reumatoidinis artritas, sisteminé raudonoji vil-
kligé, iSsétiné sklerozeé ir kt.), infekciniy ligy, net ir kai
kuriy psichiatriniy bkliy issivystymo rizika, be to, ypac
seniai zinoma jo nauda kauly ir raumeny sistemai, jro-
dytas poveikis auganciam organizmui rachito profilak-
tikai, vartojimo nauda osteoporozei gydyti ir kauly |G-
Ziy prevencijai [3]. Vitaminas D turi jtakos net atminciai
ir nuotaikai. Jis taip pat geba slopinti uzdegima, turi jta-
kos imuninés sistemos Igsteliy veiklai, kas yra ypac¢ ak-
tualu sergant reumatinémis ligomis. Vitamino D recep-
toriy yra daugelyje organizmo audiniy ir Igsteliy (kau-
luose, raumenyse, Zarnyne, Sirdyje, skyd-
liaukéje, net smegenyse ir kt.), dél to jo pakankamas kie-
kis organizme labai svarbus normaliai imuninés ir kity
sistemy funkcijai [4].

VITAMINO D SALTINIALI

Vitaminas D j miUsy organizma gali patekti trimis skir-
tingais bldais: veikiant saulés ultravioletiniams B spin-
duliams vyksta jo sintezé odoje, su maistu ir vartojant
vitamino D papildus. Deja, skirtingy Saltiniy teigimu, su
maistu mes patenkiname tik 5-20 procenty organizmo
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vitamino D poreikio. Maisto produktai, kuriuose aptin-
kamas vitaminas D, pateikiami lenteléje. Jvertinus Cen-
trinés Europos geografine padétj, geriausios oro sglygos
vitamino D gamybai odoje yra nuo balandZio pabaigos
iki rugséjo pradZios. Taigi gamyba nevyksta nuo spalio iki
kovo ménesio —tamsiuoju mety laiku. Lietuvos geografi-
né padetis Siuo atzvilgiu yra dar nedékingesné, todél Sis
laiko intervalas dar labiau sumazéja. Siekiant optimalios
sintezés odoje, pakanka vos 15 min. praleisti sauléje die-
ng nuo 10 iki 15 val. 2-3 kartus per savaite apnuoginus
18 proc. kiino pavirsiaus (pvz., dilbiai ir i$ dalies apnuo-
gintos kojos) vasaros metu [5]. Tadiau, uZsitesus saulés
ultravioletiniy B spinduliy apsvietai, vitamino D sintezé
blokuojama, t. y. susidaro neaktyvis fotoproduktai bei
didéja kancerogeninis jy poveikis [6]. Be to, naudojant
apsauginius saulés kremus su UV filtru 30, vitamino D
gamyba odoje sumazéja 95 proc. ir praktiskai nebevyks-
ta [7]. Didéjant odos véZio rizikai, sauléje praleidZziama
laika reikia vertinti labai atsakingai.

Taigi jei suvartojamy maisto produkty ir saulés spin-
duliy pagalba gautos vitamino D sintezés nepakanka, no-
rint iSlaikyti optimalig vitamino koncentracijg organiz-
me butini vitamino D papildai [5].

VITAMINAS D MAISTO PRODUKTUOSE

Zinoma, kad senéjimas yra susijes su sumazéjusia vi-
tamino D sinteze odoje, o nutukimas yra vitamino D ne-
pakankamumo rizikos veiksnys (1 lentelé). Skiriant papil-
dus nutukusiems, norint pasiekti optimalig vitamino D

1 lentelé

Vitamino D 3altinis
Menkiy kepeny aliejus

Vitamino D kiekis produkte
~400-1000 TV/a.s.

Sviezias ungurys ~1200TV/100 g
Svietia lasisa (laukine) ~600-1000 TV/100 g
Silke ~800TV/100 g
Marinuota silké ~480TV/100 g
Sviezia lagisa (Gkiuose auginama) | ~ 100-250 TV/100 g
Sardinés (konservai) ~300TV/100 g
Skumbré ~250TV/100 g
Tunas (konservai) ~230TV/100 g
Valgomasis dantenis ~100TV/100 g

(Shiitake grybai)
KiauSinio trynys
Saris

Motinos pienas
Karvés pienas

~ 20-50 TV/trynyje
~7-28TV/100 g
~1,5-8 TV/100 ml
~0,4-1,2 TV/100 ml
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koncentracija, reikia dvigubai ilgesnés gydymo trukmés
lyginant su normaly kiino svorj turinciais asmenimis.
Tam tikry vaisty vartojimas taip pat veikia Sio vitamino
kiekj kraujyje: priestraukuliniai preparatai, kortikoste-
roidai, prieStuberkulioziniai ir kt. vaistai mazina jo kiekj,
tuo tarpu kai kurie Slapimg varantys vaistai — didina [8].

VITAMINO D POVEIKIS REUMATINEMS LIGOMS

Literatdroje placiai apraSomas didesnis vitamino D
nepakankamumas sergantiems reumatinémis ligomis
(reumatoidiniu artritu (RA), sistemine raudonaja vilkli-
ge (SRV), sistemine skleroze ir kt.) palyginti su sveikais
asmenimis. Kadangi vitaminas D veikia imuninés siste-
mos funkcijg maZindamas biologiskai aktyviy medZziagy,
skatinanciy uzdegima, isiskyrima bei didina priesSuzde-
giminiy kiekj, tikétina, kad jo trdkumas turi jtakos imu-
ninés sistemos ligy iSsivystymui.

Aprasyta, kad vitamino D hipovitaminozé, kaip ir di-
desnis RA daznis nustatomas Siaurés Europoje, palygin-
ti su Piety Europos Salimis [9]. Pastebéta, kad daugiau
vartojant vitamino D reciau sergama RA, o Zemos Sio
vitamino koncentracijos lemia didesnj ligos aktyvuma.
Jo trikumas nustatomas net 65 proc. iy ligoniy. Atlikti
tyrimai su pelémis jrodo, kad vitamino D trakumas ser-
gantiems RA pacientams gali turéti jtakos kaulo ir kremz-
|és pazeidimui bei erozijoms. Norint iSvengti kaulo ir sg-
nario kremzlés destrukcijos arba jg prislopinti tikslinga
vartoti vitaming D [10]. Taip pat yra teorija, kad vitami-
nas D mazina kauly ir raumeny skausma.

Sisteminé raudonoji vilkligé — taip pat viena is reu-
matiniy autoimuniniy ligy, paZeidzianti jvairias organy
sistemas ir organus, daZniausiai prasidedanti odos pa-
Zeidimu. SRV sergantys pacientai yra ypac jautrds sau-
|és spinduliams, jie neretai sukelia ligos paiméjima [11].
Dél Sios priezasties pacientams rekomenduojama vengti
tiesioginiy saulés spinduliy bei naudoti apsaugines prie-
mones. Taip blokuojama UVB sukelta vitamino D sintezé
odoje, ir tikétina, kad tai yra viena i$ vitamino D nepa-
kankamumo SRV pacientams priezas¢iy [12]. Zemos vi-
tamino D koncentracijos taip pat yra susijusios su dides-
niu ligos aktyvumu [13]. Jvairiy Saltiniy duomenimis, vi-
tamino D nepakankamumas nustatytas net 65—80 proc.
SRV ligoniy [14], todél skirti Sio papildo gydant SRV ba-
ty neabejotinai naudinga.

Sisteminés sklerozés atveju trikstant vitamino D
stebimas didesnis odos paZeidimas, blogesné plauciy
funkcija. Yra duomeny ir apie vitamino D poveikj mazi-
nant antifosfolipidinio sindromo metu gresianciy trom-
boziy daznj ir vitamino D rysj su kitomis autoimuniné-
mis ligomis [15].

Literatdroje tenka perskaityti ir priestaringy nuomo-
niy, neva vitaminas D neturi jtakos nei minéty ligy eigai,
nei jy atsiradimui, taciau reikia neabejotinai pripazinti,
kad normali vitamino D koncentracija siejama su gera
fizine, emocine bisena ir geresne ligy kontrole.

VITAMINO D PAPILDY VARTOJIMAS

TradiciSkai j vitamino D vartojima daugiausia kreipia-
ma démesio tik kGdikystéje ir ankstyvoje vaikystéje, ne-
retai jy vartojimas yra siejamas tik su Sia amZiaus grupe.
Taciau reikia nepamirsti, kad vitaminas D yra naudingas
tiek suaugusiam, tiek vyresniam zZzmogui, ir ne tik oste-
oporozés gydymui ir profilaktikai. Prie$ pradedant var-
toti papildus, visada rekomenduojama atlikti vitamino
D koncentracijos tyrimg, idant gydytojas parinkty tinka-
ma preparato doze, nes neretai savarankiskai pasirink-
ta dozé esant vitamino D trakumui yra nepakankama,
ir jo vartojimas neduoda norimo efekto bei nepasiekia-
ma optimali koncentracija kraujyje. Vaistinése yra ne-
mazas vitamino D preparaty pasirinkimas: tai ir vande-
niniai, ir aliejiniai tirpalai, taip pat kombinuoti prepara-
tai su kalciu ir kitais mikroelementais ir vitaminais. Ne-
dideliy doziy vitamino D papildai turi bati vartojami kas-
dien, taciau yra ir patogesniy dozuociy (200 000 TV vita-
mino D), kurios vitamino D nepakankamumo profilakti-
kai vartojamos tik 3 kartus per metus. Gydytojas, jverti-
nes ligonio bikle, atlikes bltinus laboratorinius tyrimus
bei galimybes vartoti vieng ar kitg papilda, turi paskirti
tinkama vitamino D forma bei doze.

ISVADOS

—  Vartojant vitaming D gaunama nauda ne tik kau-
ly apykaitai, bet apraSomas teigiamas poveikis ir auto-
imuninéms ligoms.

—  Vitamino D nepakankamumo gydymas gali ap-
saugoti nuo autoimuniniy, véZiniy ir kt. ligy iSsivystymo.

—  Vitaminas D turi slopinantj poveikjimuninés sis-
temos atsakui, dél to organizmas nepradeda kovoti su
savo nuosavomis lgstelémis ir audiniais, kas bidinga au-
toimuniniy ligy atveju.

—  Pries pradedant vartoti vitamino D preparatus
bltina nustatyti vitamino D koncentracijg kraujyje.

—  Siekiant koreguoti vitamino D kiekj kraujyje bu-
tina adekvati ir kiekvienam pacientui individuali prepa-
rato dozé.

P.S. Panaudotos literatlros sgrasas yra LAA redak-
cijoje.




KLUBUOSEIRBENDRIJOSE

Paminéjo
Nepriklausomybés
atkurimo 25-met;j

Rokiskio rajono klubas , Artritas” kovo 10
dieng minéjo Lietuvos Nepriklausomybés at-
kGrimo 25-metj ir Tarptautine moters diena.

Visus susirinkusius pirmininké Albina Bra-
Zilniené pasveikino su pavasariu bei Nepri-
klausomybés ir Moters Sventémis. Su Sventé-
mis sveikino ir Paramos centro direktoré Au-
drone Kaupiené bei Savivaldybés sveikatos
skyriaus vedéjos pavaduotoja Zita Ceplikiené. Jos papa-
sakojo apie spec. priemones turintiems judéjimo nega-
lig ir apie vienkartines pasalpas. Ansamblis ,Sypsena“
skyré dainy moterims ir Lietuvai.

Sventéje dalyvavo daugiau kaip 60 moniy. Po to vi-
si bendravome prie kavos puodelio. Pasveikinome Ge-
nute Kralikiene su 85-mecio jubiliejumi. Ji visada masy
renginiuose iSverda ,,Mociutés’* kosés. Po linkéjimy ir
dainy issiskirstéme su pavasariska ir pakyléta nuotaika.

Rokiskio rajono ,,Gimtojo Rokiskio” skaitytojai rinko

Albina BraZiiiniené (su puokste géliy) bendraminciy baryje

Sauniausig rokiskéne. | redakcijg atnesé 2400 balsavi-
mo talony ir sitilé 30 pretendenciy. UZ nugalétojas bal-
savo 430 skaitytojy.

Antrajg vieta kaip Sauniausia rokiskéné laiméjo klu-
bo pirmininké Albina BraZitiniené. Tai dar vienas rajo-
no Zzmoniy klubo veiklos jvertinimas.

KAZYTE SINIAUSKIENE
ir ,,Artrito’ klubo nariai

Musy auksnis ruduo

Spalvy kontrastai — lyg smagiuos paveiksluos, nors tai
iSsiskyrimo laikas su pauksciais, jy giesmémis. Ant lau-
ky geltonuoja Zinia, kad manes laukia bendramindiai,
kad bus gera. Visos , Artrito” klubo Sventés yra skirtin-
gos. Bendra tik tai, kad jy kas metai laukiame ir jos kas
metai kitokios.

Sj, rugséjo paskutinj tre¢iadienj, klubo patalpose $ur-
muliavo derliaus Sventé. Jg pradéjome LAA himnu, taip
nutarta pradéti kiekvieng klubo $vente. Sios $ventés ve-
dancioji Zita BekeSiené papasakojo apie Sventinés par-
odos eksponatus, papraseé autoriy juos pristatyti. Ji pa-
Zyméjo, kad klubieciai laikosi senyjy lietuvisky tradicijy,
paprociy. Sventé taip pat skirta padékoti Zeme dirban-
tiems Zmonémes, parodélés dalyviams. Savo uZaugintais
vaisiais, darzovémis, gélémis dZiugino Danuté Mazétie-
né, Anelé Majauskiené, Vladas Préskienis ir kiti. Paro-
dos stalus papuosé Regina Kasparaviciené, Broné Mer-
kininkiené ir Zita BekeSiené. Jvairiausiais skaniais patie-
kalais i$ rudens gérybiy, stalus padengé Teofilé Lingie-
né, Ona Kavaliauskiené, Loreta Poceviciené, Ona Joman-
tiené ir kitos moterys.
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Renginys pavyko puikiai, j jj susirinko gausus blrys
klubieciy ir misy mylima medicinos vadové Virginija
Lietuvininkiené, kuri lanko mus ne tik mokydama, bet ir
per metines Sventes. Susirinkusieji linksminosi — daina-
vo, pasakojo atsitikimus, skaité eilérascius, miné mjsles.
Turéjo galimybe paragauti pagaminty valgiy nuo staly.

Buvo kalbama ir apie klube teikiamas socialines pas-
laugas ir jy prieinamuma. Misy bendruomenés nariams,
kuriy dauguma vienas kitg pazjsta, lankymasis klube yra
labai priimtinas psichologiskai. Paslaugomis naudojasi
ne tik klubo nejgalieji, bet ir Seimos nariai. Klubo busti-
nés patalpos, kuriomis ripinasi Alytaus miesto bendruo-
menés centro direktoré Loreta Trainaviciené, pritaikytos
nejgaliyjy reikméms. Cia organizuojamos jvairios paskai-
tos bei mokymai, Sventés, renginiai, susitikimai. Graziu
rudeniu dZiaugiasi ir SiaurietiSko éjimo dalyviai. DZiau-
giamés Janés Kumetienés, Nijolés Budginienés, Bronés
Juskauskienés, Teresés Antanaitienés, Janés Rinkevicie-
nés, Danés Grigaitienés ir kity aktyvumu.

Tie lapai krenta... vien tavo Sirdyje prisikelia ir eina
ten, kur laukianciy Zmoniy bdrys — tavo draugai.
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Dirbsime su meile artimui

Labai svarbu, kad bendruomenéje vyrauty gera nuo-
taika, geranoriskumas, suprantimas. Sia prasme veikla
Alytaus klube “Artritas” man ir kitiems klubo nariams
buvo viena i$ gyvenimo pamoky ir galimybé biti reika-
lingiems, menas sugyventi su bendraminciais, ne tik ko
nors iSmokti, bet ir patiems perduoti kitiems savo pa-
tirtis.

Siais metais klubo ataskaitinis susirinkimas buvo rin-
kiminis. ISklauséme pirmininkés Janés Rinkevicienés
ataskaitg, revizinés komisijos pirmininkés Nijolés Bud-
ginienés akto pristatymga, juos apsvarstéme ir jvertino-
me. Po ataskaity seké nuoSirdus minciy iSsakymas apie
klubo veika, jo Zmones, apie problemas ir dziaugsmus.
Kalbéjo visi tarybos nariai, klubo aktyvistai — Vilius Vaiks-
noras, Maryté Mosteikiené, Janina Kumetieng, Zita Be-
keSiené ir kiti. Jy kalbose skambéjo nuosirdumas ir nowu
ras gerinti klubo veikla.

Muasy darbai néra dideli, bet ir gyvenimas suside-
da i$ mazy dalyky. Tik reikia tuos darbus atlikti atsak-
ingai, su meile. Géris i$ niekur neateina — kad kazka
gautum, pirmiausiai turi nors kazkiek ir jdéti. Gal todél
musy igyvendinami projektai pavadinti “Eikime kar-
tu”, “Padék sau”. Dziaugémeés, kad mes juos nesunkiai
jgyvendinome, sunkiomis valandomis réméme vienas
kitg. Kad klubas ir toliau gyvuoty, reikia jausti draugo
ranka, meilés laselj kitam. Ypac Sito laukia namuose
sunkiai sergantys misy draugai: Onuté Kavaliauskieng,
Magduté Sinkeviciené ir kiti. Rpinkimés, ir sulauksime
griztamojo rysio. Tokia gyvenimo taisyklé.

llgokai uztruko naujos klubo pirmininkés ir tarybos

Klubo pirmininké Jané Rinkeviciené (viduryje)

rinkimai. Po diskusijy ir balsavimy pirmininke vél iSrink-
ta Jané Rinkeviciené, kuri klubui vadovauja beveik nuo
pat jkdrimo. ] klubo tarybg iSrinkti septyni nariai: Ro-
muté Udrakiené, Aldona Bukauskiené, Regina Kaspara-
vi¢iené, Zita Bekesiené, Vilius Vaiksnoras, Vladas Prie-
skienis, Lionginas RyliSkis. Reviziniai komisijai vadovaus
Nijolé Budginiené. Jai padés Teofilé Lingiené ir Milda
Paskauskiené.

Susirinkimo pirmininké R. Udrakiené ir D. Mazétiené
padékojo uz Siame susirinkime vyravusig darbingg nuo-
taika, rimtj, palinkéjo iSrinktai pirmininkei Janei Rinke-
vi€ienei ir toliau sékmingai testi darbus ir kartu su tary-
ba j veiklg jtraukti daugiau jauny Zmoniy.

Pasibaigus oficialigjai susirinkimo daliai, suskambo
klubo ansamblio, vadovaujamo Genutés Bartnykienés,
dainos. Skirstémeés pakilios nuotaikos.

ROMUTE UDRAKIENE
Alytus

,Nuostabioji zemeé“ — Klaipédoje

Misy pramogos néra tokios daznos, kaip norétysi.
Ir ne vien dél to, kad traksta ty ,Slamanciyjy”. Kartais
nepastebime dalyky, kurie yra nemokami ir tiesiog ,,po
nosimi“, Turiu mintyse kultlros renginius: parody atida-
rymus, knygy pristatymus, susitikimus su jdomiomis as-
menybémis. Jie rengiami kiekviename Lietuvos mieste,
o Klaipédoje jais gali mégautis tikrai daznai.

Yra dvi puikios vietos musy mieste, kur su malonu-
mu lankausi. Tai levos Simonaitytés biblioteka ir Prano
Domasaicio dailés galerija. ] musy miesto Dailes galerijg
siGilau uZeiti visiems savo bi¢iuliams ir sve¢iams. Cia ti-
kra spalvy, formy ir ramybés oazé.

Paroda ,,Nuostabioji Zemé. Dailininkai Ryty Prisijoje”
j Klaipéda atkeliavo i$ Vilniaus, kur dZiugino sostinés gy-
ventojus ir svecius beveik pusmetj. Dar 2014 m. pavasarj
masy draugijos naré llona, pristatydama savo parengta
knyga , Kelioné j prasiskajj ,,Barbizong”, buvo pasakoju-
si apie Nidos dailininky kolonijg, gyvavusig beveik Simtg
mety. Jos paskatinti nutaréme pratesti , kelione” gale-
rijoje, suorganizave ekskursijg su gidu po surengtg par-
oda. Taip gausiai susirinkusiy likimo draugy seniai ne-
teko matyti. Ekskursijg vedé galerijos vedéja Kristina. Ji
apie Rytprisiy paveikslus papasakojo taip nuoSirdziai ir
profesionaliai, kad net ir abejingiausig menui prasalaitj
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baty sudominusi. Salia Kursiy nerijos, pamario moty-
vy — kopy, laiveliy juroje, kurény, Zvejy sodyby, maté-
me Zvejus, taisancius tinklus, iSplaukiancius ar grjztan-
Cius i$ Zvejybos, juos pasitinkancias moteris, géréjomeés
istorinémis bei buitinémis scenomis, garsiy asmenybiy
portretais, Karaliauciaus ir kity Rytprdsiy miesty vaiz-
dais. Jdomu buvo savo krastg regéti tokj, kokj jj pamaté
ir nutapé lankesi ¢ia tapytojai. Pusantros valandos praéjo
nepastebimai. Pati sau pazadéjau ¢ia sugrjzti dar karta.

Ir is tiesy, spalio pabaigoje galerija pakvieté j kul-
tdros renginiy ciklg ,Parodoje su zinovu®. Jau pirmasis
vakaras, skirtas sudétingai Klaipédos krasto, Prisy Lie-
tuvos istorijai, nepaliko abejingy. Rytprisiy paveiksly
apsuptyje mintimis vél persikéléme j tapytojy rojumi,
prasy Sachara vadintg Kursiy nerijg, kadaise jkvépusig
dailininkus, poetus ir tiesiog romantiskos nattros Zzmo-
nes. Lapkritj vél rinkomés paklausyti, kaip buvo rencia-
mi kurénai, tik masy krastui badingi Zvejy laivai, sudo-
mino vétrungiy, vaizduojanciy vis skirtingus Rytprasiy
pamario miestelius, istorija.

Vakare su muzikologu maloniai nustebino pasakoji-
mas apie Klaipédos teatre beveik pusmetj dirbusj gar-
syjj kompozitoriy Richardg Vagner;j. Ir nors Sio Zymaus
Zmogaus masy miestas itin nesuzavéjo, liko keista, kad
néra islikusio jokio Zenklo apie jo ,, pédsakg” Klaipédoje.

Negaléjome praleisti susitikimo su Memelio (vokiskas
Klaipédos pavadinimas) kasdienybés ir Svenciy Zinove,
rasytoja J. Sauléniene. Darganotg vélyvo rudens vakarg
prie kafijos (taip vadinta kava Klaipédos kraste) puode-
lio, klausantis dokumentuose islikusiy istorijy ir anekdo-
tisky miestieciy nutikimy, skambant populiariajai smu-
kliy polkai ,,Rozamunde” laikas prabégo akimirksniu.

Pries didzigsias mety Sventes mums, aktyviesiems ga-
lerijos lankytojams, buvo pasillytas , desertas”. Rengi-

Klaipédos artritieciai parodoje su Zinovu Luizés pédsakais

nys vadinosi ,,Karalienés Luizés pédsakais”. Apie deSim-
ties vaiky moting, moterj, kuri groZiu ir iSmintimi buvo
pavergusi Europos didZiavyrius imperatoriy Napoleong
ir carg Aleksandrg, tikrai buvome girdéje. ISkilioji mo-
narché ne kartg buvo lankiusis Klaipédoje, net metus
(1807-1808) cia gyvenusi. Tuo metu musy miestas lai-
kinai buvo tapes Prisijos sostine. Aktorés Virginijos Ko-
chanskytés skaitomos istraukos is karalienés Luizés lais-
ky vyrui, persunkty rapesciu dél salies likimo, motiniska
Siluma, moters meile, jaudino iki Sirdies gelmiy.

Dabar mintimis vis grjztu j ekskursijg po galerijos
sales ir prisimenu vedéjos Kristinos cituotus vokieciy
profesoriaus, kadaise vieséjusio Rasytéje (dab. rus. Ry-
badij) ZodZius:

AS atvykau is didmiescio. O, kaip toli man teko nu-
keliauti, kad jvykty Si mano akistata su gegute. Kokia
nuostabi Zemé.

NIJOLE KOZLOVCEVA
Klaipédos m. bendrija ,,Artritas”

Vasario 11 oji — Pasauliné ligoniy diena

Sig dieng 1992 m. jsteigé popiezius Jonas Paulius II.
Kiekvienais metais tg dieng pasaulio Zmonés raginami
nelikti abejingi serganciyjy skausmui, 2015 m. zinia XXIII
Pasaulinés ligoniy dienos proga ,,Buvau akys aklam, ko-
jos luoSam” popieziaus Pranciskaus laisko mintis — Sir-
dies i¥mintis kiekvienam. Siais metais adtuntus metus i$
eilés Vilniaus miesto savivaldybés Sveikatos komitetas
ir Pasaulio gydytojy federacijos ,,UZz Zmogaus gyvybe“
Lietuvos asociacija organizavo konferencija ,Sirdies i$-
mintis kanciy tyloje“, kurioje sveikinimo Zodj taré LR Mi-
nistro Pirmininko pataréjas sveikatos klausimais Anta-
nas Vinkus, savivaldybés Sveikatos komiteto pirmininké
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Vitalija Kliukiené, popieZiaus laiskg skaité ir pakomen-
tavo kun. Ri¢ardas Doveika, prane$ima ,Sirdies i¥min-
tis vaiko netekties akivaizdoje” skaité dr. Jelena Ras-
con, pranesimg ,Kartu esame stipresni“— LAA preziden-
té Ona TelyCéniené. Ji saké: bukime vieningi, atlaidis ir
supratingi, mylékime ne tik save, bet ir tg, kuriam to la-
bai reikia. PopieZius Pranciskus iSplatino Zing, sakyda-
mas, kad Sirdies iSmintis yra tarnysté artimui, Sirdies is-
mintis — tai buvimas prie artimo, Sirdies iSmintis — tai is-
éjimas is saves link artimo, Sirdies iSmintis reiskia laiky-
tis solidarumo su artimu jo neteisiant.

Meilé reikalauja laiko. Laiko rupintis ligoniais ir juos
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lankyti.. Visi popieziaus teiginiai giliai paliecia kiekvie-
no Sirdj, ir ligonio, ir draugo, ir gydytojo, ir slaugytojo.

Kaip ligoné ar pacienté esu sujaudinta Sios Zinios tie-
somis ir noriu nuosirdziai padékoti konferencijos orga-
nizatoriams, prane$éjams ir kunigui Ri¢ardui Doveikai,
kuris ne karta bendravo su artritie¢iais. Stkis ,Sirdies
iSmintis kanciy tyloje” teislieka kiekvino misy Sirdyje.

Po kavos pertraukos ir diskusijos buvo pateiktas kon-
ferencijos dalyviy kreipimasis j Lietuvos sveikatos apsau-
gos darbuotojus ir visuomene.

PopieZius PranciSkus

ZINIA XXI1l PASAULINES
LIGONIY DIENOS
PROGA (2015 M.)

Sapientiacordis
»Buvau akys aklam, kojos luosam“ (Job 29, 15)

Brangds broliai ir seserys,

XXIII Pasaulinés ligoniy dienos, kurios minéjima savo
metu jsteigé Sv. Jonas Paulius Il, proga kreipiuosi j jus vi-
sus, kurie neSiojate ligos nastg ir jvairiopai esate susije
su kencianciu Kristaus kinu, taip pat j jus, sveikatos ap-
saugos darbuotojai ir savanoriai.

Siy mety tema mus kvie¢ia apmastyti Jobo knygos
ZodZius ,,Buvau akys aklam, kojos luosam*“ (Job 29, 15).
Noréciau j tai pazvelgti sapientiacordis, Sirdies iSmin-
ties pozidriu.

1. Ta iSmintis néra teorinis, abstraktus, i$ samprota-
vimy kiles paZinimas. Ji yra veikiau tokia, kaip Sv. Joki-
bas jg apibldina savo laiSke: ,pirmiausia yra tyra, pas-
kui taikinga, maloninga, klusni, pilna gailestingumo ir
gery vaisiy, nesvyruojanti, nuosirdi“ (Jok 3, 17). Ji yra
nuostata, Sventosios Dvasios jlieta j protus ir Sirdis ty,
kurie geba atsiverti broliy kan¢ioms ir jZvelgti juose Die-
vo paveikslg. Tegu psalmés kreipinys tampa musy sa-
vastimi: ,,Mokyk mus skaiciuoti savo dienas, kad jgytu-
me i$mintingg $irdj“ (Ps 90, 12). Si sapientiacordis, ku-
ri yra Dievo dovana, — tai Pasaulinés ligoniy dienos vai-
siy apibendrinimas.

2. Sirdies i§mintis yra tarnysté artimui. Jobo kalboje
Zodziais: ,Buvau akys aklam, kojos luosam®, pabrézia-
ma tarnysté, vykdoma teisaus Zmogaus, turincio auto-
ritetg ir uzimancio ypatingg vietg tarp miesto senilny.
Jo moraliné nuostata pasirodo tarnaujant vargsui, pra-
Sanciam pagalbos, taip pat rlpinantis naslaiciu ir nasle
(plg. Job29, 12—-13).

Kaip daug krikscioniy ir Siandien liudija ne Zodziais,
bet nuosirdZiu tikéjimu grindZziamu gyvenimu, kad yra
»akys aklam, kojos luoSam®! Tai Zmonés, esantys prie li-
goniy, kuriems reikia nuolatinés globos, pagalbos prau-
siantis, rengiantis ar valgant. Ta tarnysté, ypac ilgalaiké,
gali tapti varginanti ir sunki. Palyginti lengva tarnauti
keletg dieny, taciau sunku slaugyti Zmogy iStisus mé-
nesius ar mety metus, taip pat ir tais atvejais, kai Zmo-
gus nepajégia isSreiksti savo dékingumo. Vis délto koks
tai didis Sventéjimo kelias! Tais momentais patiriamas
ypatingas VieSpaties artumas ir savitai prisidedama prie
Baznycios misijos.

3. Sirdies i$mintis — tai buvimas prie artimo. Laikas,
praleistas prie ligonio, yra Sventas laikas. Tai Slovinimas
Dievo, kuris ugdo mus pagal savo Stinaus paveiksla: jis
»atéjo ne kad jam tarnauty, bet pats tarnauti ir savo gy-
vybés atiduoti kaip iSpirkos uz daugelj” (Mt 20, 28). Pats
Jézus pasakeé: , AS tarp jlsy esu kaip tas, kuris patarnau-
ja“ (Lk 22, 27).

Pradykime Sventosios Dvasios gyvo tikéjimo, kad duo-
ty mums malone suprasti buvimo drauge verte, daznai
tyloje skiriant laikg masy broliams ir seserims, kurie dél
masy artumo ir meilés pasijunta labiau mylimi ir susti-
printi. Koks didZiulis melas gludi kai kuriuose teiginiuo-
se, kuriuose pabréziama ,,gyvenimo kokybé“ stengian-
tis jtikinti, kad sunkios ligos paveiktas gyvenimas nebe-
vertas tolesnés egzistencijos.
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4. Sirdies iSmintis — tai iséjimas i§ saves link artimo.
Mdisy gyvenamas pasaulis kartais pamirsta ypatingg
verte, kurig turi prie ligonio lovos praleistas laikas, nes
Zmonés paprastai pasiduoda skubotumui, karstligiskai
varomi veikimo ir gamybos, lengvai pamirsta neatlygin-
tino dovanojimo aspektg, rapinimasi kitu, atsakomybe
uz kitg. Tokia nuostata daznai kyla iS drungno tikéjimo,
pamirstant VieSpaties Zodzius: ,Tai <..> man padareé-
te” (Mt 25, 40).

Todél noréciau dar kartg priminti teikting ,,absoliucia
pirmenybe ,iSéjimui i$ saves broliy link“ kaip vienam i$
dviejy pagrindiniy jsakymuy, kurie pagrindzia kiekvieng
moraline normga, ir kaip aiSkiausiam Zenklui, jgalinan-
¢iam jvertinti dvasinj augima atsiliepiant j visiSkai neuz-
tarnautg Dievo dovang” (Apastaliskasis laiskas Evange-
liigaudium, 179). 13 pacios misijinés Baznycios prigim-
ties kyla ,veiksminga meilé artimui, supratinga, pade-
danti ir skatinanti atjautg” (ten pat).

5. Sirdies i§mintis reiskia laikytis solidarumo su ar-
timu jo neteisiant. Meilé reikalauja laiko. Laiko rGpintis
ligoniais ir juos lankyti. Laiko prie jy sustoti, kaip tai pa-
daré Jobo biciuliai: ,Jie sédéjo ant Zemés su juo septy-
nias dienas ir septynias naktis. Jobui nei vienas netaré
né Zodzio, nes jie maté, kad jis labai kencia“ (Job 2, 13).
Taciau Jobo biciuliai slépé savo negatyvy nuosprendj jo
atzvilgiu: jie mané, kad Jobo nelaimé buvo Dievo baus-
mé uz jo kalte. O tikra meilé yra dalijimasis be teisimo,
be siekio kitg atversti; ji laisva nuo neteisingo nuolan-
kumo, kuris slapta ieSko pripazinimo ir didZiuojasi nu-
veiktais darbais.

Jobo patirtis tikrg atsakyma randa tik Jézaus kryziu-
je, kuris yra auksciausias, visiSkai dovanai dovanojamas,
be galo gailestingas Dievo solidarumo su mumis aktas.
Sis meilés atsakas j zmogiskosios kancios — ypa¢ nekal-
tos kancios — dramg lieka visiems laikams jrasytas j pri-
sikélusio Kristaus kiing, tas jo Slovingas Zaizdas, kurios
yra papiktinimas tikéjimui, bet drauge ir tikéjimo pati-
krinimas (plg. Jono XXlIl ir Jono Pauliaus Il kanonizacijos
iSkilmiy homilija, 2014 m. balandzio 27 d.).

Netgi tuomet, kai liga, vieniSumas ir nejgalumas ima
virsyti gyvenima kaip savidava, kancios patirtis gali tapti
privilegijuotu malonés laiku ir versme Sirdies iSminciai —
sapientiacordis jgyti ir stiprinti. Tampa suprantama, ko-
dél Jobas savo patirties pabaigoje kreipdamasis j Dievg
galéjo sakyti: ,,Buvau girdéjes gandus apie tave, bet da-
bar mano akys regi tave” (Job 42, 5). Taip ir tie Zmonés,
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pasinére kancios ir skausmo slépinyje, kuris vis délto pri-
imamas su tikéjimu, gali tapti gyvais liudytojais tikéjimo,
kuris leidZia apsigyventi kancioje, nors Zmogaus protas
to nejstengia suprasti.

6. Siemete Pasauline ligoniy dieng pavedu motinis-
kai globai Marijos, kuri j savo js€ias priémé ir pagimdeé
jsikdnijusig ISmintj, Jézy Kristy, misy VieSpatj.

Marija, ISminties Soste, kaip masy Motina uztark vi-
sus ligonius ir tuos, kurie jais rlpinasi, padaryk, kad tar-
naudami kenciantiems ir patys patirdami kancig galétu-
me priimti ir puoseléti tikrgjg Sirdies iSmintj.

Si maldavima u jus visus palydziu apastaligkuoju pa-
l[aiminimu.

IS Vatikano, 2014 m. gruodZio 3-igjq,
Sv. Pranciskaus Ksavero minéjimo

PADEKA
PASAULINE LIGONIU DIENA

PopieZius Pranciskus iSplatino Zinig, skirtq XXIII Pa-
saulinei ligoniy dienai: ,Buvau akys aklam, kojos luo-
sam. Noréciau j tai paZvelgti Sirdies iSminties poZii-
riu. Sirdies i$mintis yra tarnysté artimui. Zmonés esan-
tys prie ligoniy, kuriems reikia nuolatinés pagalbos, yra
akys aklam, kojos luosam”.

Siq dieng norime prisiminti ir visus tuos, kurie nepa-
lieka ligoniy kanciose ir skausme, rapinasi jais bei sklei-
dZia Sirdies Silumg.

NuosirdzZiai dékojame Reumatologijos centro moksli-
ninkams, gydytojams, slaugos personalui ir visiems spe-
cialistams uZ Jisy Sirdies Silumq ir pagalbg bei pastan-
gas apsaugoti mus nuo kankinanciy sgnariy ligy.

Ligonis yra toks pat kaip ir sveikasis, tik jam reikia
daugiau kity supratimo, bendrystés ir atjautos.

Ligonio paguodai reikia ne tik ZodZiy, bet ir nuolati-
nio bei nuosirdaus déemesio, palaikymo, konkrecios pa-
galbos. Pasaulinés ligoniy dienos proga dékoju Lietu-
vos artrito asociacijos bendruomenei, kad nepaliekate
biciuliy vienumoje, skleidZiate sirdies Silumg bei pade-
date jiems nelengvoje kasdienybéje.

Visiems stiprios sveikatos, tikéjimo ir Dievo palaimos.

ONA TELYCENIENE
Lietuvos artrito asociacija
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Néra negydanciy zolynu...

IS CIKLO ,,JZYMIY ZMONIY PORTRETAI“

2015 m. kovo 12 d. Lietuvos Moksly Akademijos
konferencijy saléje organizuotas vakaras, skirtas uni-
kalios asmenybés — garsios vaistininkés, liaudies me-
dicinos Zinovés habil. dr. Eugenijos Simkanaités 95-
meciui.

E. Simkdnaités palikimas: ,Nér negydanciy Zolyny,
bet razumno i$ durno nepadarys ir jie”

Nepaprastai tvirto ir savito charakterio, kandi, taiau
itin geros Sirdies, labai dosni ir tikra savo darbo profesi-
onalé. Tokia buvo habilituota biologijos moksly dakta-
ré Eugenija Simkanaité, kurios atminimas iki $iol gyvas,
nors Ziniuone ?moniy vadintos mokslininkés tarp mu-
sy nebéra jau 19 mety.

IS GIMTYJY TAURAGNY -

]| MOKSLO AUKSTUMAS

Visg savo gyvenima E. Simkinaité, jai kovo 11 d. ba-
ty suéje 95-eri, paskyré vaistiniams augalams tyrinéti.
Jie blsimajg mokslininke lydéjo nuo pat vaikystés. Pa-
Zinti augalus ir atskleisti jy paslaptis Tauragny apylinke-
se augusi mergaité mokesi i$ kaimo senoliy. Tai E. Sim-
kinaite pastimeéjo tapti farmacininke ir savo gyvenimg
paskirti paciy jvairiausiy gydomuyjy zolyny tyrimams.

Keliaudama po Lietuva E. Simkinaité ne tik ie$kojo
vaistiniy augaly radimvieciy, bet taip pat rinko tautosakg
bei Zodzius lietuviy kalbos Zodynui. Nepaprastai turtin-
gas ir iSmoningas buvo ir pacios mokslininkés Zodynas.
Kai kurie jos j pasaulj paleisti posakiai iki Siol sklando ir

prisimenami su Sypsena. , Nu, varlos...”, —j jos paskaitas
bdriais plidusius studentus pasveikindavo mokslininkeé.
O patarimo prasyti atéjusius Zmones jspédavo: ,Tik vie-
no neprasykit: iS durno razumng padaryti. Ir kad kaimy-
no zmona jus myléty. Sito tikrai nesiimu ir nesiimsiu...”.

Nors E. Simkiinaité mégdavo i$ saves pasijuokti pasi-
vadindama ragana, kartais paburdavo is augaly ar del-
no, taciau i$ tiesy ji buvo visiskai atsidavusi mokslui ir j
vaistines augaly savybes Zitréjo labai atsakingai. Ji pyk-
davo, kai kas nors su augalais elgdavosi nemoksiskai, uz-
siimdavo savigyda ir visuomet sakydavo, kad ,nér Zoly-
ny negydanciy, tik atitikt reikia“.

APLENKE SAVO LAIKA

0 ,atitikt” E. Simkanaité tikrai mokéjo. Kaip Moksly
Akademijoje surengtame mokslininkés 95-ojo gimtadie-
nio minéjime kalbéjo Lietuvos onkologijos instituto gy-
dytojas fitoterapeutas Juozas Ruolia, daugybe E. Simkd-
naités aprasyty vaistiniy augaly savybiy placiai Zinomos
Siuolaikinéje viso pasaulio farmacijoje.

,Be to, E. Simkinaité Zinojo, kad augalai turi savo bi-
olaukus, kuriais galima paveikti Zmogaus biolauka. Todél
mokslininké labai saugodavo vaistiniy augaly radimvie-
tes, neleisdavo jy niokoti, iSpjauti visy augaly. Nes tik
tokiose vietose augantys augalai turi gerus biolaukus®,
— pasakojo J. Ruolia.

Pasak Eugenijos Simkinaités labdaros ir paramos
fondo pirmininkeés Birutés Karnickienés, galima sakyti,
kad E. Simkinaité tam tikra prasme aplenké savo gyven-

Eugenijos Simkiinaités 95-meciui skirtas vakaras Lietuvos Moksly Akademijos saléje
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ta laika, nes kai kurios jos propaguotos idéjos populia-
rios tapo tik prabégus keliems desSimtmeciams.
,Dabar mes kalbame apie ekologija, sveika gyveni-
mo biidg ir panagius dalykus. E. Simkanaité dar tuomet
apie tai Snekéjo, ragino maitintis sveikai, dévéti iS natl-
raliy medziagy pagamintus drabuzius, propagavo eko-
logijos, gamtosaugos idéjas”, — kalbéjo B. Karnickiené.
Taigi E. Simk@naités palikimas ir $iandien tebegyvuo-
ja . Moksly Akademijoje vykusio vakaro metu buvo pri-
statytas visi$kai naujas leidinys , Eugenijos Simkinaités
recepty rinkinys“, kuriam po visas pakampes pabiru-
sius mokslininkés receptus surinko Lietuvos medicinos
ir farmacijos muziejus. Prekyboje pasirodé jau antroji E.
Simkanaités vardo arbaty linija, kurig pagal mokslinin-
kés receptus ir patarimus suklré bei j Svelnias kaip Sil-
kas pagalvéles supakavo ,, Acorus vaistazoliy” ekspertai.

NEATSTUMDAVO NE VIENO

Anot B. Karnickienés, E. Simkinaités atminimas ne-
blésta, nes visoje Lietuvoje vis dar gausu Zzmoniy, pri-
simenanciy mokslininkés asmenybe ir jos gerus dar-
bus. Visi, kurie j jg kreipdavosi patarimo, nesvarbu, ar
eiliniai kaimo Zmonés, ar auksti pareiginai, sulaukda-
vo pagalbos. O Zmonés j E. Simkinaite kreipdavosi pa-
Ciais jvairiausiais klausimais, nebutinai susijusiais su Zo-
lynais ir sveikata.

»Kai ,Valstie¢iy laikradtyje” E. Simkidnaité turéjo sa-
vo patarimy skiltj, j jg kreipdavosi Zmonés dél jvairiau-
siy problemy. Bidavo net tokiy, kurie klausdavo, kaip
iSnaikinti muses, atsikratyti peliy ar kg daryti, kad ne-
girgzdéty sodybos vartai. ] visus klausimus Eugenija vi-
suomet atsakydavo, né vieno nepamirsdavo. Tikriausiai
tai ir trauké Zzmones”, — svarsté B. Karnickiené.

Be to, visi Zinojo, kad E. Simkdnaité turi tvirta stu-
burg, nepataikauja niekieno nuomonei ir visuomet ré-
Zia teisybe. Tad Zmonés jauté, kad jos patarimai yra sa-
Ziningi ir teisingi.

,Eugenija taip pat buvo puiki psichologé, labai gerai
iSmané Zmoniy santykius. Per jos gimtadienius, kurie
visuomet bldavo didelés Sventés, ji Zinodavo, kg prie
ko sodinti, kaip viskg organizuoti, kad visi baty linksmi
ir patenkinti. Ji Zinojo, kad egzistuoja Zmoniy biolaukai,
kuriuos reikia derinti. Net daug laiko kartu praleidzian-
tiems sutuoktiniams sidilydavo bent atostogauti atski-
rai, kad vienas nuo kito pailséty ir pasiilgty. Juk anks-
¢iau kaimuose darbai buvo skirstomi: vyrai iSeidavo j
laukus, moterys likdavo namuose prie ruosos darby. O
Siandien vyras su Zmona vis stumdosi maZose daugia-
buciy , dézutése”. Tik, Zinoma, reikéty nepamirsti par-
eigy Seimai“, — juokdamasi mokslininke citavo Eugeni-
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jos Simkanaités labdaros ir paramos fondo pirmininké.

Kelios Eugenijos Simkanaités mintys i$§ knygos
,RECEPTY RINKINYS*“

e Daugelio misy gamtosaugininky norai geri. Bet
as daznai galvoju, ar kai kurie Zalieji yra nuo Zodzio ,,za-
las“ t.y. buki kaip jauciai, ar nuo ZodZio Zalias. Gamto-
saugininkus reikia mokyti, ir labai rimtai. Kai jie matys
ne tik Zole, bet ir supras, kodél ji auga ir kokie jos rysiai
su aplinka, tik tada bus tikri gamtos saugotojai, o jei tik
verks apsikabine suzalotg medj—bus panasis j tuos, ku-
rie angmet vidurvasarj sodino medelius prie Ignalinos
atomineés elektrinés. Prisimenu, pavyzdZiui, Zalius eko-
nominius asilus — budéjo prie Kauno mariy, kad nepa-
statyty hidroakumuliacinés elektrinés. Tas turbinas bu-
vo galima atsiveZti pigiai. Dabar tg elektrine vis tiek sta-
tyti reikia, ir stato, bet kainuoja deSimteriopai daugiau.
ZodZiu, bati gamtosaugininku galbat labai malonu, rei-
kalinga ir netgi kilnu, bet kad tai nebaty asilo architek-
tdra statant atlg, reikia turéti ir smegeny, ir pasiruosi-
mo, ir darbo. Vienu metu buvo bandyta mokyti po tru-
putj gamtosaugos pradinése klasése. Ir reikéjo tai tes-
ti. O jei pamoko Sito keliolika valandy studentus — ko-
kia nauda? Reikia mokyti nuo vaiky darZelio. Kokia gali
bati kalba apie gamtosuga, kai mama su vaikuciais ski-
na glébius Zibuokliy, kuriy pas mus jau smarkiai mazéja,
arba, arba kai darZelio auklétoja pasodina vaikus kiaul-
pieniy pievoje ir tie jas drasko.

e Skausmas — viena didZiausiy gamtos dovany
mumes, tai signalas, kad reikia tvarkytis, gydytis, bitina
ieSkoti skausmo priezasties, o kai jau Zinome ir rimtai
gydomeés, skausma kentéti nebaltina.

e Nér zolyny negydanciy, tik atitikt reikia.

e Zmogus — nei gamtos valdovas, nei koks pas-
tumdélis benamis, jis lygiateisis narys, visy jvykiy daly-
vis, turjs teise reikalauti, kad su juo padoriai ir teisin-
gai baty elgiamasi. Bet jis ir atsakingas uZ savo veiks-
mus, ir padares Zalg, privalo jg iSpirkti. Lygus tarp lygiy,
lygus gaudamas, lygus ir atsakydamas.

P.S. Labai dZiaugémeés, gavusios kvietimg j $j vaka-
rg. ISgirdome daug naudingos informacijos apie gydo-
muosius Zolynus nuo jvairiy ligy ir reumato, apie pro-
fesorés gyvenima ir jos darbus. Dalinamés tuo, kg isgir-
dome ir matéme.

Dékojame
ALDONA LIUTKUVIENE,
ONA TELYCENIENE
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PSD draustiems pacientams
ortopedijos gaminiai —

nemokamai

VLK prie SAM informuoja
2015 m. vasario 9 d.

Valstybiné ligoniy kasa prie Sveikatos apsaugos mi-
nisterijos (VLK) ragina Zmones biti budrius ir nesku-
béti mokéti is savo kiSenés uzZ specialias judéjimg len-
gvinancias ortopedijos technikos priemones, nejsiti-
kinus, ar to tikrai reikia. Kai kurie Zmonés, priklauso-
mai nuo sveikatos buklés ir socialinés grupés, tokius
gaminius gali gauti nemokamai, nes jy jsigijimo islai-
dos apmokamos Privalomojo sveikatos draudimo fon-
do (PSDF) lIéSomis.

Taip elgtis raginama neatsitiktinai — VLK nuolat su-
laukia gyventojy klausimy ir skundy dél ortopedijos
technikos priemoniy, ypac avalynés, jsigijimo ir taiko-
my priemokuy.

VLK Ortopedijos technikos kompensavimo skyriaus
vedéjas Giedrius Baranauskas tvirtina, kad pagal Siuo
metu galiojancig tvarka, kuri néra pasikeitusi nuo 2012
m., zmones turi galimybe gauti specialias ortopedijos
technikos priemones, kai jas skiria gydytojas ortopedas,
ir uz jas nemokeéti jokiy priemokuy.

,,PSDF |éSomis gali bati apmokami kojy, ranky, du-
bens protezai, kojy, ranky, stuburo ar kaklo jtvarai, taip
pat krities protezai. Tuo turi vadovautis visos ortopedi-
jos priemones gaminancios jmonés, sudariusios sutar-
tis su VLK dél ortopedinés avalynés gaminimo”, — tvirti-
na G. Baranauskas.

Patys pirkdami kelio ir klubo
sgnariy protezus

zmones permoka kelis kartus

VLK prie SAM informuoja
2015 m. vasario 12 d.

Sveikatos apsaugos ministré Rimanté Salasevicii-
té ragina Zmones neskubéti savo IéSomis jsigyti kelio
ir klubo sgnariy endoprotezy, kurie reikalingi jy judé-
jimui palengvinti, o rinktis tuos, kuriuos Valstybiné li-
goniy kasa prie Sveikatos apsaugos ministerijos (VLK)
perka ir kompensuoja Privalomojo sveikatos draudi-

Jo teigimu, jei pacientas turi negalig, yra iki 18 me-
ty ar pensinio amziaus, jam skiriama pagal nustatytas
indikacijas sudétinga ortopediné avalyné gali biti kom-
pensuojama 100 procenty.

,Ortopedijos jmonés privalo tokius pacientus apri-
pinti ortopedine avalyne ir netaikyti jokiy priemoky uz
technologinius ypatumus, kurie gali bati kompensuoja-
mi PSDF léSomis. Taigi jei Zmogui gali bti kompensuo-
jama 100 proc., jam ir turi bati pasitlytas toks gaminys,
uz kurj nereikéty mokeéti papildomai is savo kisenés”, —
aiskino VLK atstovas.

VLK atstovas G. Baranauskas atkreipia démesj, kad
primokéti Siems Zmonéms, kuriems kompensuojama
100 proc., gali tekti tik tokiu atveju, jei jie savo inicia-
tyva pageidauja kitokios ortopedinés avalynés, nei yra
kompensuojama, pasizyminti specifiniais technologi-
niais ypatumais.

»PavyzdZiui, jei jis nori ypatingy dirzeliy arba, kad ava-
lyné bty pagaminta i$ itin brangiy medziagy, uz kurias
néra numatytas apmokeéjimas PSDF |éSomis, uz tokius
priedus jis turéty susimokéti pats. Be to, gamintojas ant
paciento uzsakymo lapo privalo jradyti tuos technologi-
nius ypatumus, o pacientas savo parasu turi patvirtin-
ti sutikimg uZ juos mokéti priemoka. Biina atvejy, kad
pacientams nepakankamai aiskiai pasakoma, uz kg rei-
kés primokeéti, o Zmonés pasiraso jdémiai neperskaite,
nesusipazine”, — aiskina G. Baranauskas.

Tuo tarpu, anot G. Baranausko, dirbantiems ir jvai-
rias pajamas gaunantiems Zmonéms gali bati kompen-
suojama iki 50 proc. ortopedinés avalynés kainos, o li-
kusig tokio gaminio kaing jie turi susimokéti savo léSo-
mis. Zinoma, apie tai turi informuoti i§ anksto jmoné,
kurioje pacientas uZsisako tokig avalyne.

mo fondo (PSDF) léSomis. Juolab, kad VLK duomeni-
mis, Siemet skirta 20 proc. daugiau léSy Siems gami-
niams kompensuoti.

Ministré R. SalaSeviditté pataria prie$ apsispren-
dziant jsigyti kelio ar klubo sgnario endoprotezg savo lé-
Somis, pirmiausia pasidométi, kokios yra jy kainos, per-
kant i$ privaciy bendroviy, ir suZinoti, kiek uz tokius ga-
minius moka ligoniy kasos.

»Suprantama, kad Zmonés juos perka ne Siaip sau, o
todél, kad iSties reikia, nes nebegali vaikscioti be opera-
cijos. Tik svarbu bati budriems ir neskubéti mokeéti, juk
endoprotezus galima gauti nemokamai, reikia tik kreip-
tis j gydymo jstaigg, uzsirasytij eile, pasirinkti norima gy-
dymo jstaigg, kur eilés trumpesnés, o sulaukus operaci-
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jos datos —operuotis. VLK perkami endoprotezai yra ko-
kybiski, patvarls, modernds, tad kodél reikéty leisti sa-
vo pinigus? Juk savo santaupas galima panaudoti ir ki-
taip“, — jsitikinusi ministré R. Salagevi¢iGte.

VLK direktoriaus pavaduotojos Neringos Bernotienés
teigimu, kai Zmonés patys perka endoprotezus, kuriais
kei¢iami nusidévéje, uz juos Zenkliai permoka.

,Tai paaiskéjo atlikus iSsamig analize dokumenty, ku-
riuos Zmoneés pateikia praSydami kompensacijos uz ce-
mentinius klubo sgnariy protezus, kuriuos jie jsigijo sa-
vo léSomis, norédami pagreitinti operacijg ir nelaukti ei-
léje kompensuojamy endoprotezy. Yra susidariusi situ-
acija, kai Zmogus turi mokeéti 2 ar 3 kartus brangiau uz
kelio ir klubo sgnariy protezus, kai juos perka savo lé-
Somis, kai tuo tarpu VLK centralizuotai juos perka ati-
tinkamai mazesnémis kainomis”, —teigia N. Bernotiené.

Zmoneéms reikéty Zinoti, kad nepaisant to, jog jie jsigis
brangiai kainuojantj endoprotezg, kompensuojama bus
tik tokia gaminio kaina, kokig VLK moka pati juos pirk-
dama. PavyzdZiui, jei Zzmogus identiskg gaminj jsigijo i$
privacios bendrovés uz 1753,62 eury, jam kompensuo-
ta bus tik878,50 eury. Tai yra jis patirs 875,12 eury ar-
ba beveik 50 proc. nuostolj.

Naujoveé: pacientai gali patys
pasitikrinti endoprotezavimo
operacijos vietg eiléje

VLK prie SAM informuoja
2015 m. kovo 30 d.

Valstybiné ligoniy kasa prie Sveikatos apsaugos mi-
nisterijos (VLK) informuoja, kad pacientai, laukiantys
suplanuotos kelio ar klubo sgnario keitimo operacijos,
jau gali patys pasitikrinti savo endoprotezavimo ope-
racijos vietg eiléje ir suzinoti kitg jiems svarbig infor-
macijg vienu mygtuko paspaudimu. Tuo tikslu jdiegta
moderni eiliy valdymo sistema, kuri leis Zmonéms pa-
matyti juos dominancia informacija greiciau, be speci-
alisty pagalbos. Si naujové leis taupyti jy laika.

Iki Siol, norint suzinoti Sig informacijg, reikédavo
kreiptis j VLK. Dabar tai padaryti galima elektroniniu ba-
du —apsilankius VLK interneto svetainés www.vlk.It sky-
riuje ,Apie eiles”. Cia pasirinkus eilute , Pasitikrinkite sa-
Vo vietg sgnariy endoprotezy eiléje” ir jrasius asmens
kodg bei prasymo registracijos numerj, kuriuo praSoma
skirti Privalomojo sveikatos draudimo fondo (PSDF) lé-
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Be to, pastebima tendencija, kad didZiuosiuose mies-
tuose besioperuojantys pacientai tokius pat gaminius
perka brangiau nei tie, kurie operuojasi mazesniuose
miestuose.

VLK primena, kad Zmonés, norédami gauti nemoka-
ma kelio ir klubo sgnario endoprotezg, turi laukti VLK su-
darytoje eiléje pagal gydymo jstaiga, kurioje jie iSreis-
ké nora atlikti tokig operacijg. Tokiais atvejais nei sgna-
rio keitimo operacija, nei gydymas, nei endoprotezas
nieko nekainuoja — visos iSlaidos dengiamos PSDF |éSo-
mis. Na, o jei Zmogus nenori laukti eiléje, Sj procesg jis
gali pagreitinti —keisti gydymo jstaigg ir laukti nemoka-
mo sgnario endoprotezo ten, kur eilés yra trumpesnés.

Pastebéta, kad ne visi pacientai priima atsakinga
sprendimg dél sgnario keitimo operacijos: VLK atlikta
analizé rodo, kad net 40 proc. pacienty, uzsirasiusiy j
eile dél operacijos naudojant nemokama endoprote-
z3, apsigalvoja, kai sulaukia savo eilés, ir operacijg ati-
deda. Tai trikdo ne tik mediky darbg, bet ir riboja kity
pacienty, kuriems tikrai reikalinga sgnariy keitimo ope-
racija, galimybes gauti tokig paslaugg greiciau ir palen-
gvinti savo judéjima.

Somis apmokamg endoprotezg, pacientai galés matyti
savo vietg eiléje ir rasti kitg jiems reikalingg informacija.

VLK direktoriaus pavaduotojos Neringos Bernotienés
teigimu, Si naujové yra patogi pacientams.

,Jiems nebereikés atvykti ir skambinti j ligoniy ka-
sas ar gydymo jstaigas, norint suzinoti savo vietg s3-
nario endoprotezavimo operacijos eiléje ar kitais svar-
biais su $ia operacija susijusiais klausimais. Si moderni
eiliy stebésenos sistema suteiks daugiau skaidrumo, uz-
kirs galimybe piktnaudZiauti ar paZeisti eilés tvarka. Bus
taupomas ir mediky laikas, nes nebereikés jiems pildyti
tiek daug dokumenty, atsakinéti j pacienty klausimus®,
—teigia N. Bernotieneé.

Visa Si informacija j eiliy valdymo sistemg pateks ga-
vus reikalingus duomenis pacienty, kurie pageidauja
dirbtinio endoprotezo. Kai pacientas, kuriam reikia pa-
keisti susidévéjusj kelio ar klubo sgnarj dirbtiniu, atvyks-
ta pasikonsultuoti su gydytoju ortopedu ir pasirenka gy-
dymo jstaiga, kurioje bus atliekama Si operacija, jam rei-
kia uzpildyti prasyma skirti nemokama endoproteza. Sis
prasymas i$ karto registruojamas naujojoje sistemoje,
kuri suteikia jam unikaly numerj. Po to VLK iSsiuncia pa-
cientui pranesima dél jraSymo j eile endoprotezui gau-
ti, kuriame nurodomas suteiktas prasymo numeris. Zi-
nodamas $j numerj, zmogus gali bet kada pasitikrinti
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savo vietg eiléje dél Sios operacijos naujoje sistemoje.

Cia pateikiama ir kita svarbi informacija —pasirinkta
gydymo jstaiga, kurioje bus atliekama sgnario keitimo
operacija, prognozuojama endoprotezo skyrimo data.
Reikiamg informacijg ras ir tie pacientai, kurie nuspren-
dé nelaukti eiléje, savo |éSomis jsigijo endoprotezg ir
laukia kompensacijos.

2014 m. Lietuvoje atlikta i$ viso 6900 sgnariy keitimo
operacijy, i$ jy 4237—-klubo, 2155 — kelio sgnario, taip pat
atliktos 355 pakartotinés Siy sgnariy operacijos bei 153
peties, alklinés, Ciurnos endoprotezavimo operacijos.

Kai pateikusiam prasyma pacientui skiriamas endo-
protezas ir operacija atliekama eilés tvarka, uz endopro-
tezg ir operacijg gydymo jstaigai sumoka ligoniy kasos
PSDF |éSomis. IS savo kiSenés jam mokeéti nereikia. Jei
Zmogus nenori laukti eiléje, endoprotezg jis gali jsigyti
savo léSomis, o po operacijos laukti kompensacijos, ku-
ri bus i¥mokéta eilés tvarka. Siuo metu uz klubo sgna-
rio endoprotezg kompensuojama 422,15 eurai, uz ke-
lio sgnario — 878,12 eury.

Pastebéta, kad vis dazniau pacientai renkasi gydymo
jstaigag, kurioje nemokamo endoprotezo skyrimo eilé yra
trumpesné, arba, palauke vienos gydymo jstaigos eilé-
je, galiausiai dél trumpesnés eilés pasirenka kitg ligoni-
ne. Laukimo eiléje trukmé gali biti nuo 1 iki 23 méne-
siy (vidutiné laukimo trukmé kompensuojamojo klubo
sgnario endoprotezo skyrimo eiléje — 9 mén., o kelio —
8 mén.), priklausomai nuo pasirinktos gydymo jstaigos.

Be to, raginame Zmones neskubéti savo |éSomis pirk-
ti kelioir klubo sgnariy endoprotezy. Vertéty rinktis VLK
centralizuotai perkamus PSDF |éSomis endoprotezus.
Juo labiau kad Siemet Siems gaminiams numatoma skir-
ti i PSDF 1 mln. eury daugiau, vadinasi, trumpés ir jy
laukimo eiléje trukmé.

Ripimais klausimais galima pateikti el. pasto adre-
su info@vlk.It arba ligoniy kasy informacijos telefono
numeriu 8 700 88888.

Artritas, artrozé. Kg daryti, kai skauda sgnarius?

"

Dazniausiai artritai ir artrozés neatsiranda netikétai.
Pacioje pradzioje jie net nesukelia nepatogumy. Zmo-
gus pradeda jausti lengva diskomfortg, surakina jude-
sius, nestipriai skauda, sgnariai pradeda ,girgzdéti”.
Mazai kas kreipia j tai démesj, taciau liga progresuoja,
vis labiau ir labiau ardo sgnarius!

BGtina prisiminti, kad kuo anksciau pradedamas gy-
dymas, tuo geriau. Esant degeneracinéms atramos - ju-
déjimo aparato ligoms (artritams, artrozéms) fiziote-
rapija — pagrindinis gydymas, kuris taikomas pirmiau-

sia. Gydymo kursai — nuo 18-os dieny iki ménesio, to-
liau daromos pertraukos ir procediros vél kartojamos.
Pradiniy stadijy artroze (0, I, I-1l laipsnio) galima visiskai
iSgydyti fizioterapija. Vélesniy stadijy (II-1ll laipsnio) —
gydymas fizioterapija leidZia ,,uzkonservuoti procesg
ir iSvengti visisko sgnario suirimo. Tiesa, gydymas turi
bati pastovus, sisteminis ir iki gyvenimo galo (3-4 gydy-
mo kursai per metus), taciau tikrai verta stengtis — jis
iSsaugosite savo sgnarj, ir jis galés tarnauti. Ir net esant
I1I-IV laipsnio artrozei fizioterapija gali padeéti nuskaus-
minti prie$ operacijg, greiciau atstatyti sgnarj po ope-
racijos ir iSsaugoti
antrg sanarj, nes |
poriniai sgnariai,
tokie kaip kelio
bei klubo, visada
blna paZeidzia-
mi abu — vienas
paskui kitg arba
kartu.

Sergant artro-
ze, labai svarbu
suprasti, kad Sios
ligos uZleisti ne-
galima. Negalima
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laukti, kol sgnario irimas ,jsivaziuoja” ir prasideda sti-
pras skausmai. Negaiskite laiko bandydami simptomi-
nes priemones — gelius, tepalus, liaudiskus metodus,
visa tai tik laikini bldai, nestabdantys pagrindinio pro-
ceso. Neleiskite ligai versti vartoti nuskausminamuo-
sius, nesteroidinius preparatus, leisti injekcijas j sana-
rj — visa tai skatina sgnario irimg. Pradékite nuo fizio-
terapijos, kuri atstato kraujotakg bei kenciancio sgna-
rio maitinima. Lygiagreciai reikéty pradéti antro pori-
nio sgnario profilaktika.

Kokj fizioterapijos gydyma taikyti? Jeigu yra galimy-
bé pasirinkti, geriau Zinoma taikyti kompleksinj poveikj
visais jmanomais fizikiniais faktoriais. Ménesj praleis-
ti sanatorijoje, kurioje gydo atramos-judéjimo apara-
to 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 ma-
gnetiniu lauku. Magnetinis laukas puikiai susidoroja
su visomis fizikiniams faktoriams keliamomis uzduoti-
mis: gerai atstato kraujotakg sgnario srityje, aktyvuo-
ja vietine medZiagy apykaitg, stimuliuoja maitinamyjy
medziagy judéjimg link sgnario, skatina uzdegimg su-
kelian¢iy medziagy pasisalinimg. Magnetinis laukas —
vienas i$ paciy saugiausiy ir turi maziau kontraindika-
cijy negu kiti fizioterapijos gydymo metodai.

Gydant artroze, magnetinio lauko terapija atlie-
kama kiekvieng dieng, procediros trukmé 15-20 mi-
nuciy paZeisto sgnario vietoje. Gydymo kursas 18-
20 dieny. Po ménesio gydymo kursg batina pakar-
toti (pertraukos metu galima taikyti profilaktinj gy-
dyma antram poriniam sgnariui). Palaikomieji bei
profilaktikos kursai kartojami 2 kartus per metus
esant pradinéms artroziy stadijoms ir 4 kartus (o ga-
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lima ir dazniau) esant IlI-Ill ir Il artroziy stadijoms.
Mylékite savo sgnarius ir jie batinai atsakys tuo pa-
Ciu!

PROTINGAS SKAUSMO GYDYMO SPRENDIMAS

Esant sgnario skausmams sitilome magnetoterapi-
jos gydymo metodg fizioterapijos aparatu ALMAG-01.
Kodél batent ALMAG? Nes Sis aparatas veikia bégan-
¢iu impulsiniu magnetiniu lauku — paciu efektyviausiu
bldu i$ visy Siuo metu taikomy medicinoje gydymy
magnetiniu lauku. Prie magnetinio lauko nepripranta-
ma, gydymo efektas pastebimas labai greitai. Taip pat
ALMAG labai patogus sgnariy ligoms gydyti — reikia tik
pridéti jj prie sgnario ir laukti gydomojo poveikio. AL-
MAG-01 nereikalauja ypatingy Ziniy, jis tiesiog jungia-
mas j lizdg ir dedamas ant sgnario. Po 20 minuciy AL-
MAG-01 automatiskai iSsijungia, todél perdozavimas
nejmanomas. Naudodami prietaisg neprivalote ste-
béti laiko. Gydytis paprasta, patogu ir malonu! Gydy-
tis galite patogiu laiku patogioje vietoje. ALMAG par-
duodamas su atitinkamomis naudojimo instrukcijomis,
klinikose iSbandytomis metodikomis artrozei, koksar-
trozei, periartrozei, artritui, podagrai, osteochondro-
zei gydyti. Esant chroniskai ligos biklei galite stabili-
zuoti savijautg ir neapleisti ligos, judéti be skausmo ir
dZiaugtis gyvenimu.

Tegul jUsy sgnariai tarnauja jums ilgai.

*

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

KREIPIAMES

] visus dirbancius Zmones: acit tiems, kurie
paréméte 2014 m. ir bUsime labai dékingi,
jei paremsite ir Siais metais skirdami 2 proc.
sumokéto pajamy mokescio adresu:
Lietuvos artrito asociacija

Jm. kodas 191954143

Zygimanty g. 9, LT-01102 Vilnius

AB DNB bankas

A/s. LT83 4010 0424 0001 3434
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Kaip sau padeti

JEI ILGESN] LAIKA JAUCIATE SKAUSMA, TURITE
ISMOKTI SU JUO KOVOTI IR GYVENTI PILNAVERT]
GYVENIMA. LABIAUSIAI JUMS PAGELBETY SKAUS-
MO KLINIKOSE DIRBANTYS PSICHOLOGAL. JIE JVER-
TINTY JUSY BUKLE, PATARTY, KAIP GALITE SAU PA-
DETI. TAIP PAT GALETUMETE KAI KURIUOS JY NAU-
DOJAMUS GYDYMO METODUS PRISITAIKYTI SAU.
JEI JIE IR NEPADES VISISKAI ATSIKRATYTI SKAUS-
MO, TAI BENT PALENGVINS JO ISGYVENIMA.

1. Nuolat kaika veikite. Jei skausmas riboja jsy fi-
zine veiklg, dirbkite protinj darbg — ar tai bity jasy tie-
sioginis darbas, ar kryZiazodziy sprendimas — nes tai ati-
trauks jisy mintis nuo to kaip jauciatés.

2. Susikurkite démesio atitraukimo strategijas. Jos
gali bUti vidinés ir iSorinés: susikurkite vaizdinj mintyse
arba sutelkite démesj j iSorinj objektg, pavyzdziui, pa-
veikslg ant sienos. Pasirinkite tokj paveikslg, kuris kelia
pozityvius malonius jausmus, ir koncentruokités j jj kas-
kart po keletg minuciy.

3. Mastykite pozityviai. Turite iSmokti atskirti min-
tis, kurios ne padeda skausmo metu, o tik dar jj padidi-
na. IS pradziy tokios mintys atrodo tokios natdralios ir
neiSvengiamos, kad net sunku suvokti jy neigiamg po-
veikj. Bet jei bandysite, suprasite, kas yra tas negatyvus
mastymas. Toliau stenkités pasiprieSinti Siam mastymo
jprociui ir pakeisti jj pozityvesniu. Pavyzdziui, jei skaus-
mas labai stiprus, jums gali atrodyti, jog jis truks amzi-
nai. Pasistenkite pakeisti Sig mintj kita — ,tai nemalonu,
bet a$ tai iStversiu”,

4, Relaksacija. Naudokite veiksmingus atsipalaida-
vimo badus net tada, kai jauciatés gerai. Praktikuokite
kaip galima dazniau; jpraskite juos naudoti visada, kai
pajuntate, jog prasideda jtampa ir stresas. Fizinis po-
veikis, atpalaiduojant jtemptg kling, savaime naudin-
gas, bet lygiai taip pat gelbsti ir koncentravimasis j re-
laksacijos technika. Jis atitraukia démesj nuo skausmo.

5. IZmokite negalios atveju padéti sau. Tinkamai
parinkti skausmo gydymo metodai gali padéti kovojan-

¢iam suilgalaikiu nuolatiniu skausmu Zmogui tapti labiau
pasitikinéiu savimi ir maziau priklausomu nuo gydytojy
ir medikamenty. Nuolat ken¢iamas skausmas griauna
pasitikéjima savimi, jo sukelti gyvenimo veiklos apribo-
jimai gniuzdo, trukdo uzsiimti tuo, kg anksc¢iau meégote.
Jei rasite bady, kaip susitvarkyti su Siuo skausmu patys,
grij$ pasitikéjimas savimi, jgalinantis pasisemti daugiau
gyvenimo dZiaugsamo.

Kdrybinés veiklos metu, pavyzdziui, tapant, biutina
susikaupti, o tai veiksmingai atitraukia jusy démesj nuo
kamuojanciy chronisky skausmy. Patirtas pasitenkini-
mas pasiektais rezultatais padés kompensuoti patiria-
mus kity jisy gyvenimo aspekty apribojimus.

6. Jvertinkite save. ISmokite veikti pagal savo gali-
mybes. Jei tik skausmas aprimsta, ar trumpam iSnyks-
ta, atsiranda pagunda persistengtiir, jei jau atsirado ga-
limybé, apkrauti save kiek tik jmanoma. Litidna, taciau
uz Sj perdéty aktyvuma tenka véliau skaudziai mokeéti.
Su patirtimi iSmoksite nusistatyti savo fizinés veiklos ri-
bas, kurias perzengus, skausmas gali paimeti. Tikslin-
ga daryti tiek, kiek jstengiate, bet iSmokti laiku sustoti.

7. Pasiremkite $eima ir draugais. Vienatve —vienas
i$ skausma gilinanciy faktoriy. Niekas nemégsta uzkrau-
ti kitiems savo problemy. Bet artimiems Zmonéms mie-
liau iSklausyti jusy rapescius, negu Zinoti, jog tyliai ken-
Ciate. Vien iSsakymas to, kg jauciate, ir iSklausymas pa-
prasty paguodziandiy Zodziy, jau gali padéti.

8. Tarpusavio santykiai. Kai kankina nuolatiniai
skausmai, ne visada lengva prisiminti, jog esate vienin-
telis, turintis tokig problema. Artimieji gali bGti daugiau
ar maZiau atidds, bet paprastai savo nepasitenkinimg
iSliejame ant paciy artimiausiy ir brangiausiy Zmoniy.
Labai naudinga sugebeéti aptarti tokias situacijas ramiai,
nesipykstant ir paaiskinti, jog neturéjote blogy intenci-
jy sakydami nemalonius ZodZius. Taip pat jasy Seima
ir draugai gali atrodyti ne visada pakankamai kantris
bei norintys ir galintys suteikti jums reikiamg parama.

a) Neuzkraukite visos nastos vienam Zmogui: ki-
ti Seimos nariai ir draugai gal taip pat mielai padéty, jei
paprasytumeéte.

b) Jei kiti sitilo pagalbg, nebukite isdidUs ir jg pri-
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imkite. Sakykite aiSkiai, kokios pagalbos jis norétume-
te — ar tai padéti apsipirkti, ar tiesiog iSklausyti jusy da-
bartinius ir bdsimus rpescius.

¢) KitiZmonés gali lengviau pastebéti tikros depre-
sijos pozymius negu jls pats, todél reaguokite rimtai,
kai jums sitloma pasikonsultuoti su gydytoju dél pras-
tos nuotaikos.

d) Nesileiskite laikomas nejgaliuoju. Yra dalyky, ku-
riuos visiSkai galite atlikti patys, net jeigu skausmas ri-
boja jasy judesius.

0. Pagalbos grupés. Jos gali bati jvairios: nuo ma-
Zy, vietiniy iki stambiy tarptautiniy organizacijy regio-
niniy grupiy. Regioninés grupés rengia reguliarius susi-
tikimus arba palaiko rysj su nariais telefonu, laiSkais ar
Zinutémis spaudoje, per naujai besikuriancias grupes ir
forumus internete. Pagalbos grupés, kuriose susiren-
ka tg pacig negalig kenciantys draugai, turi du pagrindi-

a) JUs galite bendrauti su Zmonémis, kurie lengviau
ir giliau nei kas kitas suvokia, kg jus jauciate. O tai sutei-
kia progg jums atvirai reiksti savo jausmus.

b) Neabejotina, jog atsiras draugisky grupés nariy,
kurie patars ar pasialys naujus gydymo bldus, kuriy jas
dar nebandéte. Pagalbos grupése galite daugiau suzino-
ti apie savo bikle ir naujus efektyvius gydymo metodus.

10. Jei reikia, kreipkités j medikus. Gali buti laiko-
tarpiy, kai vien jusy pastangy neuztenka ir jums reikia
specialisto patarimo. Aptarkite savo bukle su gydytoju
ir kartu su juo nuspreskite, kuriuo atveju tikslinga ies-
koti papildomy gydymo bidy. Kartais tiesiog Zinojimas,
jog bet kuriuo metu galite paskambinti savo gydytojui,
palengvina baime ir sielvartg, kurie daro jusy skausma
nepakeliama.

Parengta pagal knygq

nius privalumus.

,Paprasti skausmo malsinimo bidai

Y74

Lemciai

Rasau laiskq leméiai.

Ir prasau - biik gera,
priglausk,

Tik nieko niekada
nebausk,

Biik Svelni mano biciai.

Nuo sunkumy as
pavargau.

Ir prie peties mielai
priglusciau.
Nuovargiui pradingus
Sypsociaus

Mielam geram Zmogui.

O, lemtie, sese, pabiik!
Kai suklupsiu, rankg
paduok!

O, likime, pabiik mano
broliu,

Apginki nuo visy pavojy.

Ar kada surasiu, kg
praradau?

Ir ar kada suprasiu,
ko netenku.
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Tik draugystéje stipri
lieku.

Gal ir viena atremsiu
smigius?

AS tuo tikiu!

Ranky artuma

Buvo rankos... Jy néra,
Nesanciy uZuovéjq ir
giedrg.

Buvo rankos...

Jy néra...

Dabar kaip skiedrg
Nesa osianti tékmé
mane.

O kas priglaus
atvésusiam dugne,
Mano vieskeliy
vandenyse?

Kas priglaus tg Saltg
ledqg?

Kas susildys Sirdimi
skalsia,

Jei esi liidnose mintyse?
Visq laikq tu geri ir

troksti,

Tu vejiesi, kas
nepavejama, Sviesu.
Tu jautiesi tarsi uZdaryta
bokste,

Kur net mazo sviesulio
néra.

Visad bando viesulai
nubloksti.

Nors tu tolimas, bet
artimu paliksi...

ZINA DEGUTYTE
Tauragés bendrija
~Zingsnis”

] melsvq tolj

AS nutapysiu baltg, baltg
Ziemgq,

Su nuometu Sarmos ant
sodo obely.

Tik nepaliesk Sio
nuostabaus peizazo-
Istirps Ziema ant
deganciy delny...

Svajoné mano, ne
vargana bedale,
ISaugus is pilkos rudens
spalvos.

Vilties keliu skrendu j
melsvgq tolj,

Sutikt padangiy vyturio
dainos...

Pavasaris vis éjo ir
skubéjo,

] Sirdj verZési nelemta
vienuma.

Ne Zelmenéliu ant
gimtinés tako,

As subanguosiu, pievy
Zaluma.

Daznai menu, kaip
grieZlés Saukia rytg,

Ir blykcioja Zaibai ant
dalgio asmeny...
Neisdainuotq liadesj ir
dzZiaugsmag,

Lyg ryto asarg,
barstydama einu...

MARIJA BARAUSKIENE
Panevézys
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Pasveikinkim
vieni kitus

Skiriu Kauno bendrijai
LSArtritas”

Gyvenimas toks margas -
Lyg boruzélé kvietime ant
Zalio lapo

Sukvietus mus visus,
Sékmeés ir laimés
simboliu ji tapo.

Apsidairykime - kiek
veidy -

Visy delnuos po géle,
karstq Sirdj.

Linkéjimai nebetelpa
erdvéj,

Teplauks jie Nemunu ir
Kaunas tegul girdi.

Mielieji, bikite tvirti,
Kaip medzZiai rudenio
Sakom j vienas kitq.
Atrodo, reikia tiek
nedaug,

Tik Svelnaus ZodZio, vardo
pasakyto.

Ir mediky daug
Zadanciy akiy,

Jy ranky, kalbanéiy
viltim, be Zodziy.
ACciu, kad esate visi,
Tegul nevysta jums ir
Sypsos Ziedas rozés...

MARIJA BARAUSKIENE
PanevézZys

MINTYS PAMASTYTI

Darbas iSrauna ydas, kurias
gimdo dykinéjimas.
Liucijus Seneka

RUpinkis savo gerove, kaip
galima kitam maziau
pakenkdamas.

Zanas Ruso

Kitus gali mokyti skaityti ir ra-

Syti tik tada, kai pats iSmoksti.
Juo labiau — gyventi.
Markas Aurelijus

Du dalykai teikia sielai dau-
giausia stiprybés: istikimybé
tiesai ir pasitikéjimas savimi.
Liucijus Seneka
Juokinga, kad nebégame
nuo savo blogybiy, nors tai
jmanoma, o stengiamés pa-
bégti nuo svetimy, nors tai
nejmanoma.
Markas Aurelijus

Jokia sékmé, joks turtas ir
apsukrumas neapsaugos nuo
sielos ligos.

Ceslovas Milosas

PASIJUOKIME

Vaziavo policininkas mo-
tociklu ir nutrenké Zvirblj.
Pagailo Zmogui paukstelio,
parsine$é namo, paguldé j
narvelj, duonos riekele pa-
déjo, vandens jpylé. Atsi-
peikéjo Zvirblis, apsizvalgé
ir galvoja:

— Prasti reikalai: grotos,
sausa duona, vanduo. Tur-
bat policininkg partrenkiau.

L

Ateina pas gydytoja
Zmogus su iStatuiruotu Ze-
mélapiu ant nugaros, gydy-
tojas klausia:

— Kur jums skauda?

- Siandien Afrikoje...

L S

Kaubojus savo sveciui
aprodo Ukj. Jie nueina j
tvartg, o ten kg tik gimé
asiliukas. Svecias teiraujasi:

— Kodél gyvulio tokios
drégnos akys?

Kaubojus atSauna:

— O tu neverktum, jei
pamatytum, kad tavo tévas
asilas?

TURINYS

GYVENIMAS IR ARTRITAS
e LAA: prisijunkite ir JUs.......ccceeveeerieeeiueeennne 2
e Artritas—lyg Zaibas iS giedro dangaus......... 2
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KLUBUOSE IR BENDRIJOSE
e Paminéjo Nepriklausomybés atklrimo

25-metj (ROKiSKIS)....ceevvuueeeeeiiiiieeceieeeeee, 6
e Miusy auksinis ruduo (Alytus)........ccceceeneee. 6
e Dirbsime su meile artimui (Alytus).............. 7
e ,Nuostabioji Zemé“ — Klaipédoje (Klaipé-
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FAKTAI IR AKTUALIJOS

e Vasario 11 oji—Pasauliné ligoniy diena...... 8
e Zinia XXIll Pasaulinés ligoniy dienos proga

(2015 ML)ttt 9
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