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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

Mielieji,

Artéjant grazZiausioms Zie-
mos Sventéms prisiminkime, kas
mus dzZiugino per Siuos metus ir
padékokime uz tai sau ir aplin-
kiniams, pasidZiaukime pasieki-
mais, apmastykime naujus sie-
kius ir tikslus, kuriuos, dirb-
dami kartu, padédami vieni ki-
tiems, galésime pasiekti.

Tegul stebuklingas Kalédy
metas nesa sékme darbuose,
ikvepima kiryboje, vilt ir lai-
me Sirdyse,

DzZiugiy Sv. Kalédy ir laimin-
gy Naujyjy metyl

Nuosirdziai,

Socialinés apsaugos ir darbo ministre

Algimanta Pabedinskiené

IMKIME VEIKTI -
VISKAS MUSU RANKOSE

Spalio 12-oji minima kaip Pasauliné
artrito diena. Pasaulio sveikatos orga-
nizacija ir jvairiy Saliy specialistai — reu-
matologai, ortopedai, chirurgai-trauma-
tologai, pediatrai, imunologai bei jy pro-
fesinés draugijos ir pacienty organizaci-
jos ragina atkreipti démesj j létiniy reu-
matiniy ir kauly bei raumeny sistemos
ligy grupe, kuriai budingas Zemas mir-
tingumas, bet kuri pasizymi aukstu ser-
gamumo bei nejgalumo lygiu ir sukelia
ilgalaikius, Iétinius skausmus, labai pa-
bloginancius Zmogaus gyvenimo kokybe.

2015 mety Pasaulinés artrito dienos
tema yra ,,Imkime veikti — viskas musy
rankose”. Jos tikslas — paskatinti Zmo-

nes, sergancius reumatinémis ir kau-
ly bei raumeny sistemos ligomis, kartu
su slaugytojais, jvairiy sriciy gydytojais,
mokslininkais, sveikatos ir socialinés ap-
saugos politikos formuotojais ir placigja
visuomene iSnaudoti kiekvieng galimy-
be imtis konkreciy veiksmy ir pagerinti
serganciyjy gyvenimo kokybe.

Spalio 12-0ji, kaip Pasauliné artri-
to diena, buvo pradéta minéti 1996 m.
Tarptautinés artrito ir reumato asociaci-
jos (angl. Arthritis and Rheumatism In-
ternational — ARI) iniciatyva.

Tarptautiné artrito ir reumato asoci-
acija jsteigta 1988 m. Ji vienija jvairias
nacionalines organizacijas, daugiausia
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Jolanta Dadoniené

Rita Sargautyté

Ausra Budriené

Sios ligy grupés paveiktus Zmones (ser-
ganciuosius arba jy artimuosius). Su
Tarptautine artrito ir reumato asocia-
cija glaudziai bendradarbiauja Europos
Sajungos lyga prie$ reumatga (angl. Eu-
ropean League Against Rheumatism —
EULAR), kuri atstovauja 4 tipy institu-
cijoms: mokslinéms draugijoms, Zmo-
néms, sergantiems artritu bei reumatu,
nacionalinéms organizacijoms, sveikatos
apsaugos specialisty draugijoms ir aso-
cijuotiems nariams (kurie remia organi-
zacijos veiklg finansiskai) i$ jvairiy Euro-
pos Sgjungos valstybiy.

EULAR atlieka svarby vaidmenj Euro-
poje, skatindama deramai paminéti Sig
dieng tarptautiniu mastu, ir net admi-
nistruoja specialig Siai temai skirtg in-
terneto svetaine http://worldarthritis-
day.org/get-involved. Kasmet EULAR pri-
stato naujus metodus, palengvinancius
Zmoniy, serganciy reumatinémis ir kau-
ly bei raumeny sistemos ligomis, apsi-
tarnavimg ir gyvenima.

Sios dienos minéjimo proga primin-
siu, kad kauly - raumeny ligomis Europo-
je serga per 120 min. gyventojy, Lietuvo-
je siekia 250 takst. serganciyjy, sunkiau-
sia liga, RA, serga apie 15 tikst. Si liga
ypac pazenklinta sgnariy skausmu, ne-
jgalumu, nedarbingumu ir apklausus ser-
ganciuosius — prasta gyvenimo kokybe.

LaipsniSkai ilgéjant vidutinei gyveni-
mo trukmei ir daugéjant pagyvenusiy
bei seny Zmoniy, neiSvengiamai augs ir
islaidos, susijusios su reumatiniy ligy gy-
dymu, daugés jvairiy medicininiy, soci-
aliniy ir psichologiniy problemy. Sgna-
riy arba aplink sgnarj esanciy audiniy
skausmas ir judéjimo funkcijos sutriki-
mas yra viena i$ daZniausiai pasitaikan-
¢iy vidutinio ir vyresnio amZziaus Zmoniy
sveikatos sutrikimo formy.

Gerbiamieji konferencijos sveciai ir
dalyviai,
NuosirdZiai sveikinu Siandien, gruo-

dZio 7-3ja dieng, atvykusius j LAA organi-
zuotg konferencijg, tema ,, Imkime veik-
ti — viskas masy rankose”. Konferencijo-
je dalyvauja delegatai i$ 9 artrito organi-
zacijy, praneséjai ir sveciai. Konferenci-
jg finansuoja NRD prie SADM — tai Aso-
siacijos veiklos rémimo projekto léSos,
taip pat Zenkli partneriy, draugy ir remé-
jy parama. A&id visiems. Cia, Antakalnio
poliklinikos konferencijy saléje,Vilniuje,
planuotas dalyviy skaic¢ius buvo 250
Zmoniy, atvyko per 280, is jy 160 nejga-
liyjy. NuosirdZiai dékoju Sios salés Seimi-
ninkui Vs) Antakalnio poliklinikos direk-
toriui Evaldui Navickui —renginio globé-
jui. Dékoju sveciams, praneséjams, su
kuriais bendrausime, gal ir paklausime,
kas mums neaisku ar daugiau norésime
suzinoti apie misy neramius ir skauda-
mus sgnarius ir kaip juos numalsinti. Dir-
bome pagal konferencijos programa.

Mus pasveikino Lietuvos Reumato-
logy asociacijos pirmininké prof. Jolan-
ta Dadoniené, direktorius Evaldas Navic-
kas. Linkéjo stiprybés ir vilties.

Artritas —liga, reikalaujanti ankstyvos
diagnostikos. Veikime visi kartu, kvieté
prezidenté Ona Telycéniené. Profilakti-
ka, ankstyva diagnostika mus jaudina vi-
sada, nes kai kreipiamés su skaudamais
sgnariais j Seimos gydytoja, ligos diagno-
zavimas blna ilgas. Nelengvas kelias pa-
tekti pas reumatologg, delsiama su siun-
timu. Ankstyvos diagnostikos problemai
spresti praéjusiais metais LAA ir reuma-
tologai organizavo Spaudos konferen-
cijg Seime su Sveikatos reikaly komite-
to pirmininke Dangute Mikutiene, da-
lyvavo SAM ministré Rimanté Salasevi-
¢iaté, gausus birys Zurnalisty. Kalbéjo-
me trumpai, nes buvo skirta tik 30 min.
Nuspresta organizuoti SAM darbo gru-
pe, j kurig bus pakviestas ir pacienty at-
stovas, taciau tokios Zinutés Asociacija
néra gavusi. Manau, kad $i konferencija
paskatins veikti kartu. Todél apie anks-
tyva diagnostika gal ateityje mums pa-
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Algirdas Venalis

Lina Reinartiené

Irena Butrimiené

Normantas Ducinskas
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pasakos specialistai.

Perskaic¢iau dr. Ritos Sargautytés
straipsnj ,,Reumatoidinis artritas keicia
Zmogaus gyvenima: psichologinis as-
pektas”, kuris paskatino atviriau ZiGréti
j pacienty savitarpio pagalbg ir Svietima.
Perduosiu sutrumpintai kelias mintis. Kg
galime gauti bendraudami su panasiy ri-
pesciy turinciais Zmonémis:

—emocine paramag, kuri padés suras-
ti strategijy ir bUdy gyvenimo pokyc¢iams
jveikti. Tai bendrilaisvalaikio uzsiémimai,
kelionés, pokalbiai, bendros Sventés ar
labdaros projektai.

—informacija apie ligg ir pagalbos ga-
limybes — tai paskaitos, praktiniai uzsié-
mimai (reabilitacijos paslaugy projektai),
leidiniai (atmintinés, Zurnalas.“Artritas”,
laikrastis ,Sgnariy gidas“ ), kurie padés
gyventi, nepasiduoti nevilciai, prieSintis
ligai. Pagaliau galima daug ko pasimoky-
ti vieniems is kity, taip pat svarbu ripin-
tis visuomenés Svietimu, kad baty gali-
ma pazinti savo liga.

— atstovavimg interesams, nes ligo-
niy grupés balsas iSgirstamas greiciau
nei pavienio asmens, kai valdininkams
ir vyriausybei iSsakomi serganciy artritu
sveikatos prieZilros poreikiai. EULAR tu-
ri unikalig striktdrg, be specialisty jun-
giancia ir pacienty organizacijas. Asoci-
acija jau nuo 2000 mety yra jos nare. Vi-
Sy jy huomonés paisoma priimant svar-
bius sprendimus.

Kai iSsiplecia draugy ratas, kai kar-
tu planuojamas ir leidziamas laisvalai-
kis, kai patiriama dZiaugsmo, kai ripi-
namasi vienas kitu, ligai tenka trauktis j
sesélj. Psichloginé literatlra moko, kad
kitam galima padéti tik rGpinantis, my-
lint save patj. Susirgus RA pasirlpinti sa-
vimi tiesiog butina. Yra ir kita tiesa — ru-
pindamasis savimi, padedi kitiems. Nes
rodai stiprios dvasios pavyzdj, suteiki
vilties turintiems panasiy sveikatos bé-
dy Zmonéms.

Atrodo, daug kg ir mes darome gel-

bédami save ir biiulius bendruomené-
je, taciau norétysi, kad misy bendruo-
menés ratas bity platesnis. Asociacijos
strategijoje tai yra numatyta. Asociacijos
organizacijose jau daug pasiekta, taciau
sustoti nevalia. Visi kartu galime Zymiai
daugiau pasiekti vardan misy gerovés.

Prof. habil. dr. Algirdas Venalis, VM-
Tl Inovatyvios medicinos centro direk-
torius, supazindino su Siy dieny reuma-
to ligy realijomis ir papasakojo apie ka-
mieniniy Igsteliy panaudojimg reuma-
tologijoje.

Mums gerai pazjstama, visada mielai
bendraujanti ir daugelj misy bendruo-
menés nariy gydanti prof. Irena Butri-
miené, VU ligoninés Santariskiy kliniky
Reumatologijos centro direktoré, mus
supazindino su biologine terapija: kas
pasiekta, ko siekiame. Pasiekimy yra,
kuriais dZiaugiasi ne vienas sergantysis,
taciau siekiama, kad baty placiauiSplés-
tas biologiniy vaisty centralizuotas pir-
kimas ir didinamas pacienty, galinciy jy
gauti, skaicius. Siuo metu gydoma per
800 pacienty. Nekantriai laukiama vie-
nintelio biologinio vaisto, registruoto sis-
teminei raudonajai vilkligei gydyti, bali-
mumabo, jtraukimo j centralizuotai per-
kamuy vaisty sarasa.

Lina Reinartiené, VLK Sveikatos prie-
Zidros jstaigy aprapinimo skyriaus vedeé-
ja, kalbéjo tema “Reumatinémis ligomis
serganciy pacienty gydymas: prieinamu-
mas ir inovacijos”.

Konferencijoje dalyvavo Justina Janu-
Seviciené, SAM sveikatos istekliy priezia-
ros ir inovacijy valdymo departamento
direktoré, ir Normantas Ducinskas, kuris
supazindino su elektroniniy recepty is-
raSymo paslauga pranesSime ,E.sveikata
Lietuvoje: pagrindinés funkcijos ir ins-
trukcijos pacientams®”.

Ramybés bikléje praleide nema-
Z3 laiko tarpsnj nutaréme pasinaudoti
nuolatiniu patarimu, kad ,Judéjimas —
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pagalba sgnariams”. Mums gerai pazstama aktyvisté
Zita Vlaséenko, Birzy klubo pirmininké, savo graziais
mankstos judesiais uzblreé visg sale. Mojavome, su-
kome galvas j kaire ir j deSine, ritmingai kvépavome ir
atsipalaidavome pries piety pertrauky. Papietave vél
grjzome j sale ir teséme konferencija.

Gydytoja Ausra Budriené papasakojo apie ,Sau-
sy akiy sindroma: rysj su artritu ir ar reikia jj gydyti?“
Bet kuria liga sergant akiy priezidra ir gydymas bati-
nas. Sausa akis yra daugelio priezasciy sukeltas asa-
ry ir akies pavirSiaus pazeidimas, kuris pasireiskia dis-
komforto simptomais, regos sutrikimais, asary pléve-
lés nestabilumu, akies pavirsiaus pazeidimu. Sie pro-
cesai yra lydimi asary plévelés bei akies pavirSiaus uz-
degimo. Saugokime savo akis, konsultuokimés su akiy
gydytojais. PraneSime pagrindziama, kad sausy akiy
sindromas efektyviai gydomas lasais su osmoprotek-
toriais. ) iskilusius klausimus maloniai buvo atsakyta.

Konferencijos pabaigoje pristatytas atnaujinamas
tinklapis, kurio adresas www. arthritis.It, apibendrin-
ta konferencija ir diskusijos.

Dékojome buvusiai ilgametei Aukstaitijos regiono
asociacijos , Artritas” (Paneveézys) direktorei Birutei
Vanagienei uz ilgus bendradarbiavimo metus, vis sie-
kiant artritu serganciyjy geroveés, uz grazius organizuo-
tus susitikimus, jteikéme atminimo dovanéle ir padé-
kos rastg su LAA tarybos nariy autografais ir palinké-
jimais. Padékos rasto nusipelné Rokiskio r. klubo ,,Ar-
tritas” ansamblio , Sypsena“ kolektyvas — 10 mety su-
kakties proga. Dékojame uZ padovanotas grazias mu-
zikines ir vaidybines popietes, Padékos rastg jteikéme
Kauno bendrijos fotografei Teresei Kralikauskienei uz

nuosirduma ir fiksuotas akimirkas asociacijos rengi-
niuose, kurios daugeliui bendraminciy primena kartu
praleistas dienas. Linkime, kad pildytysi kdrybinés ir
asmeninés svajonés, kad lydéty dziaugsmas ir sékmé.

Konferencijos pabaigai mus pamalonino ir ,,uzdegé“
norg Sokti atvykes Europos senjory Sokiy kolektyvas
»Klaipédos Zunda“ su vadove Irena ToliuSiene. Plojo-
me, trepséjome ir pavydéjome. ,,Esu laiminga, kad pro-
paguodami senjory Sokius suteikiame sau naujy jégy,
iSvengiame vienatvés, patiriame bendravimo dziaugs-
ma, dar ir padedame stiprinti sveikatg. Mes tikime, kad
ne vien finansinis perteklius, bet ir kiryba uzpildo Zmo-
gaus vidinj pasaulj ir daro jj laimingg. Todél musy ko-
lektyve néra vietos blogoms emocijoms bei pyk¢iui“,
— sako ,,Klaipédos Zundos“ vadove I. Toliusiené. 5j ko-
lektyvg mums atvezé Klaipédos artrito pirmininké Sigi-
ta, kuriame Soka 9 artrito bendrijos narés. NuoSirdziai
dékojame Siam kolektyvui ir linkime, kad ir toliau savo
meile Sokiams, démesiu Zmonéms, sergantiems artri-
tu, kasdieniais darbais Jis Sviesty kaip kelrodé Zvaigz-
dé padangéje. Prisiminimui jteikéme Padékos rastg, gé-
liy ir atsisveikinome palydédami audringais plojimais.

Darbg baigéme. NuosirdZiai dékoju visiems, kurie
vertina bendrystés pasétg gridgy. Netrukus pajusime
Svenciy dvasig — Kicios, Kalédos, Naujieji. Linkiu ra-
miy ir dvasingy Svenciy. Tegul msy sielos prisipildo
ramaus dziugesio, Zmogiskosios tikrumos bei drgsos
myléti pasaulj ir Zzmones.

Tikékime, mylékime ir turékime viltj!

ONA TELYCENIENE
LAA prezidenté

Konferencijos dalyviai

Soka "Klaipédos Zunda"
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Mieli biciuliai,

Laukiame nesulaukiame, kada SerkSnu pasipuos$ me-
dzZiai, Zeme uzklos balto sniego patalai. Kol kas ruduo.
Siaip ar taip bty — rudens vésa ar Ziemos $altis — seny-
jy mety pabaigtuveés jau uz slenkscio.

Mintimis perbégame besibaigiancius metus. Susu-
muojame, kaip juos praleidome, kg nuveikéme, kas is-
liks, o kg norétume uzmirsti. Vertiname ir savo kino
sveikatg, ir dvasine bukle.

Visos artrito bendruomenés stengeési darbais ir su-
manymais padéti savo nariams kuo geriau praleisti me-
tus. Organizavo savisvietg, iSvykas, seminarus, konferen-
cijas, stovyklas bei reabilitacijg. Nesame pirmokés — Aso-
ciacijos narés jau deSimtmeciais skaiciuoja veiklos me-
tus, dZiaugiasi sekmémis ir iSgyvena nesékmes, taciau
biryje visada jau¢iameés tvirtesnés.

Prarasto laiko neblina. Veiklos taip pat nestinga. Gy-
venimas kaskart atsiveria naujais iSsukiais, sumany-
mais. Juos jkinyti padeda bendruomené, aplinka, nau-
ji pagalbininkai.
bls gydytojai ir reméjai, geros valios Zmonés! Bendruo-
menés vardu nuosirdZiai dékoju uz misy bendravima,
jusy gerus Zodzius, patarimus, laiku iStiesiamg pagal-
bos ranka.

Sveikindama sventy Kalédy ir Naujyjy mety proga,
noriu palinkéti Jums kantrybés pradétiems darbams uz-
baigti ir kirybinio impulso naujiems pradéti.

Linkiu sveikatos ir dZiugios Sventinés nuotaikos Jums
ir Jusy artimiesiems.

NuosirdZziai,
ONA STEFANIJA TELYCENIENE
LAA prezidenté

Paminejo
jsiminting data

Siy mety spalio 12 dieng Alytaus klubas “Artritas”
bendruomenés centro saléje organizavo konferencija
Pasaulinei Artrito dienai paminéti. Jos tikslas— atkreip-
ti visuomenés démesj j Sig létine ligg, suteikti kuo dau-
giau informacijos apie ligos simptomus, diagnostika.
Konferencijos metu kalbéjo klubo pirmininké Jané Rin-
keviciené, medicinos vadové gydytoja Virginija Lietuvi-
ninkiené ir, Zinoma, dalyviai, kuriems rapi, kaip efekty-
viai gydytis, gyventi, kokiy veiksmy imtis, kad pazaboty
vieng i$ sunkiausiy reumatiniy ligy.

Konferencija baigési menine dalimi, kurig organiza-
vo tarybos naré Zita BekeSiené. Gerg nuotaikg dovano-
jo klubo dainininkés, bendruomenés centro ansambiliai,
svediai i$ Pivasitny.

ROMUTE UDRAKIENE

Sventé
Pasauline Artrito dieng

Birzy ,Artrito” klubo nariai spalio 12-3j3 gausiai rin-
kosi paminéti Pasaulinés Artrito dienos.

Klubo pirmininké Zita Vlas¢enko pasveikino visus su-
sirinkusius, palinkéjo graZios Sventés, Silto bendravimo.
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Klubo tarybos naré Valerija Vaitaitiené priminé Sios die-
nos atsiradimo istorijg ir jos tikslg — atkreipti visuomenés
démes;j j Sig létine ligg, suteikti kuo daugiau informaci-
jos apie ligos simptomus, diagnostikg ir gydyma bei ser-
ganciyjy darbinguma ir nejgaluma.

Padiskutavome apie reabilitology trikuma. Apgaile-
stavome, kad tolokai esame nuo didesniy miesty, kur
daugiau yra specialisty, galinciy padéti serganciajam.

Medicinos vadové gydytoja Edita BrazdZiGviené
paskaité paskaitg “Aukstas kraujospldis gali atimti gy-
venimg”, atsaké j klausimus. Pasveikinome jubiliatus,
pasivaiSinome arbata.

ZITA VLASCENKO
BirZy “Artrito” klubo pirmininké

* %k k

Pasauline artrito dieng Vilniaus , Artrito” bendrija pa-
minéjo 2015 m. spalio 8 d. (63 dalyviai).

Irena Lieparskiené padeklamavo LAA ode himnui
,,Mes esame”, ZodZiai Marijos Barauskienés.

Prof. Jolanta Dadoniené papasakojo apie sgnariy li-
gomis serganciyjy problemas ir kaip sumazinti skausmga,
apie naujas gydymo galimybes, pasiekimus medicinoje.

ALDONA RUTKAUSKIENE
Vilniaus "Artrito" bendrijos pirmininkeé
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Konferencija su manksta

Sveikina lopselio-darZelio vaikuciy kolektyvas

Labai svarbus Zmogaus gebéjimas padéti sau paciam
fiziskai ir moraliskai. Sito mes siekiame vykdydami so-
cialinés reabilitacijos nejgaliesiems projektg: mokomeés
teisingai atlikti fizinius pratimus, lankome baseing, mu-
zikos terapijg, amaty ir rankdarbiy barelius, vaikstome su

Organizacijos globéja gyd. Rasa Kausiené supaZindina su podagros liga
Kaunieciai Sventés
nepamirso

Kiekvienais metais Pasauline Artrito dieng mini ne
tik Lietuva, bet ir kitos pasaulio valstybés.

Kauno Zmoniy, serganciy artritu, bendrija spalio 14
dieng susirinkime priminé, kad artritas yra sunki liga
ir reikia siekti visomis jmanomomis priemonémis pa-
lengvinti serganciy Zmoniy likimg, padéti sau.

Siais metais pagal EULAR/PARE vykdomojo komite-
to rekomenduojamg temg ,,Imkime veikti — viskas masy
rankose” reikia Zmonéms teikti Ziniy, lavinti gebéjimus
mazinti skausma, ugdyti didesnj pasitikéjimg savimi,

Darome mankstq

SiaurietiSkomis lazdomis. Organizuojame jvairius rengi-
nius, dalyvaujame miesto renginiuose, talkose tvarkant
savojo miesto parkus.

Spalio mén. 14 dieng draugija organizavo konferen-
cija (Siauliy respublikinés ligoninés saléje), skirtq Pasau-
linei Artrito dienai paminéti. Susirinkusius pasveikino
miesto vicemeras Stasys Tuménas, SNVOK prezidenté
Vida Pociuviené, Sirdininky klubo prezidenté Genovai-
té Cekatauskiené. Labai graZiai pasirodé lop3elio-darze-
lio ,Voveraité” vaikuciy kolektyvas, vadovaujamas Dija-
nos Poliakienés. Konferencijoje apie musy psichologine
blseng — vidinj ,as” kalbéjo psichologé Virginija Servu-
tiené. Apie podagra, kaip vieng iS skausmg sukelianciy
ligy, papasakojo Siauliy respublikinés ligoninés reuma-
tologé, misy organizacijos globéja — Rasa Kausiené. Tre-
neré Jurga Mikelioniené vedé lengvg mankstg su muzika
ir parodé keletg atsipalaidavimo pratimy. Tradicija tapu-
si grazi Sventé draugijos nariams suteiké naujy Ziniy, ge-
ry, teigiamy emocijy.

IRENA GAIDAMAVICIENE
Siauliy artrito draugijos ,Artis” pirmininké

mokyti rpintis savo kinu.

Bendrijos nariai domisi pasaulinémis artrito naujie-
nomis, prezidenté Ona Tely¢énieng, grjzusi is EULAR/PA-
RE konferencijy, visada supaZindina su naujovémis bei
konferencijos darbu.

LAA aprapina literatlira bei gauname Zurnalg “Artri-
tas” ir laikrastj “Sgnariy gidas”, kuriuose daug informa-
cijos apie pagalbg sgnariams, organizuoja naudingas ir
jdomias konferencijas, savarankisko gyvenimo jgudZiy
ugdymo stovyklas, seminarus.

Mums labai svarbu veikti kartu ir siekti serganciyjy
geroves.

ALDONA PALIONIENE
Kaunas
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Judéjimas — kelias j sveikata

Birzy klubo pirmininké Zita dZiaugiasi apdovanojimu

Turblt ne veltui sakoma, kad Zodis gydo, Zodis Zei-
dzia, karg skelbia, taikg skleidzia...

Kartais uztenka vieno gero Zodzio, ir Zmogus pasid-
aro laimingesnis. O jei taip susirinkus bdry draugy....
Draugaukime, bendraukime, sportuokime, jei norime
bati [aimingesni.

Birzy , Artrito” klubas — déka aktyvios, sumanios,
visada linksmos klubo pirmininkés Zitos Vlas¢enko,
sublré daug senjory ir nejgaliyjy bendrai klubo veik-
lai, kurios pagrindinis tikslas judéti, sportuoti, ben-
drauti, skatinti sveikai gyventi, nugaléti skausmg ir
stresg. DZiugu, kad klubo aktyvig veiklg pastebéjo ir
Lietuvos kaimo sporto ir kultlros asociacija ,Nemu-
nas”“ pasitlé bendradarbiauti ir pakvieté j lapkricio 27
d. Vilniuje vykusig LKSKA ,,Nemunas“ konferecija. | j3 i$
miesty ir atokiausiy Lietuvos kampeliy susirinko daug
dalyviy, sveciy. Konferencijos devizas buvo ,Socialine
atskirtj patirianc¢iy asmeny kompetencijy ugdymas”.
Sig tema jdomiai ir i§samiai désté Vilniaus universiteto
docenté Laimuté Samsoniené, Aleksandro Stulginskio
universiteto profesoré Asta Raupeliené, lektorius LK-
SKA ,,Nemunas” tarybos narys Benediktas Siliinas. Po
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paskaity uzviré diskusijos, draugiskai ir nuoSirdziai bu-
vo dalijamasi patirtimi ir optimistiskai Zvelgiama j ateitj.

Konferencijos dalyvius pertraukélés metu linksmino
folkloro ansamblis ,,Labingis”.

Maloniai nuteiké ne tik ansamblio dalyviy atliekamos
melodijos, Sokiai, bet ir tai, kad Sis ansamblis sujungé ir
moksleivius, ir jaunimg, ir senjorus. DZiugu, kad senjo-
rai kartu su jaunimu smagiai sukosi Sokio sukdry, nenu-
sileisdami jaunimui, tarytum metai senjorams né kiek
neslégty peciy.

O gal besisukant smagiame Sokio sukdry sugrjztama
j jaunyste?

Po tokios jdomios kultdrinés programos buvo prista-
tyta 2015 mety LKSKA ,,Nemunas“ veikla ir planai 2016
-iems metams. LKSKA ,Nemunas” veikla labai plati, jv-
airi, jungianti daug Lietuvos regiony, jvairiausiy visuo-
menés sporto ir kultliros renginiy, j kuriuos noriai
jsitraukia jvairaus amZiaus Zmoneés: vaikuciai, jaunimas,
senjorai. Uz aktyvy dalyvavimg LKSKA ,Nemunas” ska-
tinamoje sveikos ir aktyvios gyvensenos veikloje akty-
viausieji buvo pagerbti, apdovanoti padékomis ir pri-
zais. Neliko ,nuskriaustas” ir Birzy ,Artrito” klubas. Uz
aktyvy dalyvavima LKSKA ,,Nemunas” veikloje ir sporti-
niy renginiy organizavima — padékos rastas ir prizas buvo
jteiktas BirZzy ,Artrito” klubo pirmininkei Zitai Vlas¢enko.
Klubo pirmininkei esame dékingi ir mes, klubo nariai.
Ji puikiai moka suburti vyresnio amZiaus Zmones ben-
drai veiklai, skatina juos kuo daugiau judéti, sportuo-
ti, bendrauti, neuzsisklesti savyje. Judéjimas ir bendra-
vimas kartais blina stipresni uzZ vaistg. , Artrito” klubo
nariai dZiaugiasi klubo pirmininkés iniciatyvumu, no-
riai dalyvauja jvairiuose renginiuose, ne tik vietiniuo-
se, bet ir respublikiniuose. Dékingi esame LKSKA , Ne-
munas” prezidentui Vytautui Grusauskui bei ES ,Spor-
tas visiems” ekspertui, LKSKA ,,Nemunas” valdybos pir-
mininkui Kestuciui Levickiui uz masy klubo veiklos pa-
laikyma, parama, skatinimg judéti, bendrauti, sportuoti.

Judékime, sportuokime, bendraukime, kelio ir vie-
tos uzteks visiems.

ONA KAUSYNIENE, JANINA STANKIENE ir kitos
Birzy ,Artrito” klubo narés konferencijos dalyvés
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Ansambliui ,Sypsena“ —10 mety

Spalio men. 30 d. Rokiskio kultliros centro mazoji sa-
lé buvo pilnutélé. Viyko ,,Artrito“klubo ansamblio ,,Syp-
sena” 10 - mecio minéjimas. Sventéje dalyvavo Kamajy
dainy ir Sokiy ansamblis ,,Senjorai*, Kriauny linksmoji
kapela, kuriai plojo ZiGirovai atsistoje, ir ansamblis ,,Syp-
sena’’. Atéjo pasveikinti Paramos centro direktoré Au-
droné Kaupiené, Diabeto klubo pirmininkés pavaduo-
toja GraZina Kurmiené ir Seimo narys Vytautas Saulis.

Svente pradéjo trumpa ap?valga apie artritg Alyté
Pestinyté. Klubo pirmininké Albina BraziGniené visus
pasveikino su praéjusia Pasauline artrito diena ir pa-
dékojo Cia susirinkusiems. Visiems koncerto dalyviams
buvo jteikta padékos rastai ir gélés, kurie labai susildé
visy Sirdis.

Seimo narys Vytautas Saulis palinkéjo dar ilgai dai-

nuoti, apdovanodamas dideliu (skruzdélyno) tortu. Taip
pat daug stiprybés ir dainy linkéjo Audroné Kaupiené
bei GraZzina Kurmiené.

Po koncerto dalyviai buvo vaiSinami ,,Mociutés‘ kose
ir arbatéle. Dar ilgai skambéjo bendros liaudies dainos.
Siltas bendravimas suteiké naujy jégy ateities darbams.

Ansamblis ,,Sypsena‘* pradzioje subireé 12 dainoré-
liy. Rapestingy vadovy Albinutés ir Birutés déka dabar
ansamblyje jau per dvideSimt dalyviy. Tai labai draugis-
kas kolektyvas. Jy dainos skambéjo rajone ir uz jo riby,
kolektyvo planuose daug naujy renginiy ir susitikimy.

KAZYTE SINIAUSKIENE
Rokiskis

Ergoterapija — pagalba nejgaliesiems

Kauno kolegijos Medicinos fakultetas, siekdamas sé-
kmingai ir greitai integruoti parengtus specialistus j dar-
bo rinka, studijy proceso metu daug démesio skiria stu-
denty praktiniam pasirengimui. Studentai privalo atlikti
specialybés ir priesdiplominius praktikos darbus ir taip
igyja praktinj pasirengima. Kauno Zmoniy, serganciy ar-
tritu, bendrija sudaré sglygas Kauno kolegijos Medicinos
fakulteto studentéms susipaZzinti su ligoniais, serganciais
reumatoidiniu artritu ir kitomis sgnariy ligomis. Studen-
ty grupei vadovavo déstytoja Veronika Slizerskyté. Rea-
bilitaciniame gydyme dalyvavo 20 artrito bendrijos na-
riy, turinciy artrito negalia. Ligai palengvinti buvo taiko-
mi masazai ir parafino procediros. Praktikos metu pa-
cienty buklé pageréjo, skausmas sumazéjo. Procedros
buvo atliekamos labai kruopsciai, o studenty malonus,
Siltas bendravimas su pacientais teigiamai juos nuteiké,
pageréjo savijauta. Artrito bendrijos nejgalieji liko pa-
tenkinti Kauno kolegijos medicinos absolventy darbu ir
profesiniu pasiruoSimu.

Siy mety spalio 27 dieng Kauno miesto savivaldy-
bés saléje vyko ergoterapijos dienos paminéjimas. Ja-
me dalyvavo aukstyjy universitetiniy mokykly — Lietu-
vos sveikatos moksly universiteto, Klaipédos universite-
to, Vilniaus universiteto, taip pat kity aukstyjy valsty-
biniy neuniversitetiniy mokykly — Kauno kolegijos, Vil-
niaus kolegijos studentai ir déstytojai bei ergoterapeu-
ty draugijy atstovai ir pirmininkai. Kauno artrito ben-

drija irgi buvo pakviesta j §j minéjima. Artrito bendrijos
nariams ¢ia buvo galimybé placiai susipaZinti su ergo-
terapeuty veikla Lietuvoje. Jau pats Zodis ERGOTERAPI-
JA (graiky kalboje ergon — darbas, therapia — gydymas)
reiskia pacienty galimybiy atstatymg, palaikyma ar su-
trikimy kompensavima siekiant tikslinga veikla padéti
pacientams savarankiskai gyventi, atsizvelgiant j jy no-
rus, poreikius bei visuomenés nustatytus reikalavimus.

Pagrindinis ergoterapijos tikslas — pacienty mokymas
atlikti veiklg, uzduotis, vaidmenis siekiant uztikrinti pro-
duktyvy gyvenima, saves bei aplinkos kontrole. Zmo-
gaus veiklos realizavimas gali bati jvairus:

— kasdieniné veikla,

— produktyvioji veikla/darbas,

— laisvalaikis.

Ergoterapeutas, reabilitacijos komandos narys, dirb-
damas su pacientu, pirmiausia siekia bendry reabilitaci-
jos tiksly bei vadovaujasi bendrais reabilitacijos princi-
pais. Konsultuodamasis su kitais reabilitacijos specialis-
tais jis jvertina paciento savarankiskuma visose veiklos
srityse, iSsiaiSkina, kokios pagalbos jam reikia labiausiai.
Tada sudaro individualy veiklos plang, parenka ir pasit-
lo pacientui priimtiniausig veiklos rasj.

Ergoterapeutas, tiesiogiai bendraudamas su paci-
entu bei jo artimaisiais, kelis kartus atlikdamas proce-
diras padeda jam pasijausti savarankiskesniam kasdie-
ninéje veikloje, susigrazinti pries ligg turétus jgtdZius,
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esant reikalui ugdo naujos profesijos jgldzius. Energo-
terapeutas taip pat aktyviai leidZia laisvalaikj su pacien-
tu, uZsiima jam patinkancia veikla.

Ergoterapijos procediros blina tiek individualios, tiek
ir grupinés. Jos padeda pacientui atitrakti nuo slegian-
¢iy minciy apie liga, negalig, jgyti pasitikéjimg savimi.

Ergoterapijos procediros vyksta ergoterapijos ka-
binetuose. Juose yra specialiai nejgaliesiems pritaiky-
ti virtuvés baldai(kei¢iamo aukscio), kur pacientas is-

moksta pasigaminti maistg ir pavalgyti. Kituose kabine-
tuose vyksta keramikos, staliaus darbai, lipdymas, kar-
pymas, audimas, mezgimas ir siuvimas. Taip pat yra ra-
Symo darby jranga: kompiuteris ar spausdinimo masi-
nélé bei raSymo ir pieSimo priemonés.

TERESE KRALIKAUSKIENE
Kauno Zmoniy, serganciy artritu,
bendrijos tarybos naré

Naujujy isvakarése

Artédami prie besibaigianciy mety slenkscio prisimi-
néme, kaip dirbome, ko siekéme, kas nuveikta, kaip gy-
venta. Kg padaréme Zmoniy labui, padovanojome vie-
nas kitam uZuojautg, meile, parodéme pagarba.

Rodos neseniai susirinke, linkéjome vienas kitam
sveikatos, Sventéme senyjy mety palydas.

Ir vél viskas i$ naujo, prabégo metai, tai gyvenimo
akimirkos. Taip ir riedame su laiko ratais per gyveni-
mo dienas.

Branginkime tg dieng, nes ji — tai gyvenimas, vaka-
ryksté diena yra tik sapnas, o rytojus — tai vizija.

Bendrijoje turime daugiau vyresnio amZziaus Zmo-
niy, kurie dél ligy paiméjimy negali bati kartu. Lanké-
me juos, uzjautéme.

Per istisus metus lektoriai skaité paskaitas jvairiau-
siomis temomis. Bendrijos nariai mankstinosi, nes jude-
sys, fiziniai pratimai palaiko sgnariy lankstumg, raume-
ny tonusgy, jégy, sumazina sgnariy skausmus.

Buvo ir kitokios veiklos —bendravome su kitomis ar-
trito bendrijomis, dalyvavome ekskursijose.

Bendravome su savivaldybés sveikatos biuru, nejga-
liyjy dienos proga koncertavome sporto haléje ir sene-
liy namuose bei kituose nejgaliyjy kolektyvuose. Sergan-
tiems reumatiniu artritu organizavome parafino proce-
ddras, ergoterapijg ir kitas priemones.

GruodZzio 29 dieng susirinke klausémés motery vo-
kalinio ansamblio ,Viltis“ koncerto. Bendrijos nariai ak-
tyviai dalyvavo Sioje Sventéje. Vyriausias bendrijos na-
rys Povilas Zlioba, vienas i§ pirmyjy jstojes j misy ben-
drijg, skaité humoreskas, kurios sulauké audringy plo-
jimy. Popietés metu kiekvienas i$ deSimties nariy se-
nitiny turéjo kazkg pademonstruoti, paskaityti, padai-
nuoti, pasisakyti ir panasiai. Netrtko dainy, duety ir so-
lo, poezijos eiliy ir palinkéjimy. Sokome ir dainavome.

Vakaronéje dalyvavo Kauno socialiniy paslaugy ir
statybos verslo darbuotojy profesinio rengimo cen-
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tro vadovas Ri¢ardas Sestokas. Jis misy bendrijos na-
riams linkéjo sveikatos, gyvenimo pilnatveés, zadéjo to-
liau mus globoti.

Todél Siandieng islaikykime senas tradicijas, paba-
kime kartu.

Tekrinta baltos snaigés, atneSdamos grazig viltj, mei-
le, tikéjima.

Te iSsipildo visi troskimai, svajonés.

Te visuomet, kai sunku, Salia blina tie Zmonés, kurie
supras, uzjaus ir padés.

Visiems linkiu sveikatos ir gyvenimo dzZiaugsmo.

ALDONA PALIONIENE
Kaunas

Palydos buvo isradingos

A B P 4 !lr::hi
Satyros ir humoro grupé "Rozaliutés" su vadove Marija Barauskiene

Pries renginj kalbéjomés su Aukstaitijos regiono aso-
ciacijos ,Artritas” direktore Danute Zaginiene, — kad
niekada nereikia sustoti ir nusivilti. Pirmiausia turi is-
mokti pats sau padéti, bati lankstus. Juk gyvenime né-
ra tiesaus kelio, tenka pakilti, eiti j priekj ir daryti tai, ka
labiausiai sugebame.

J tradicine senyjy mety palydos Svente susirinko gau-
sus artrito nariy skaicius: maZoka salé vos sutalpino. ARA
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LArtritas” direktoré Danuté Zagiiniené pateiké asocia-
cijos veiklos ataskaity. Svarbu, kad pagrindiniai veiklos
tikslai ir uzdaviniai buvo jvykdyti. Direktoré nusiteikusi
viltingai: aplinkui tiek daug galimybiy, kurias reikia is-
naudoti ateinanciais metais. Svarbu, kad darbas bty su-
tvirtintas bendry interesy ir pozityvus. Direktoré padé-
kojo tarybos naréms Danutei Jasinskienei, Genutei Nar-
butienei, Danutei Visockienei, Birutei Zubkienei, Vandai
Adomaitienei uz nuoSirdy darbg. Visoms buvo jteiktos
atminimo dovanélés. Tokios pat dovanélés buvo jteik-
tos asociacijos padaliniy vadovéms, aktyviems sporti-
ninkams, kultdros entuziastams ir kt. Po trumpy disku-
sijy susirinkusius pradZiugino seniai bematyta kultari-

né programa. Savo veiklg atnaujino satyros ir humoro
grupé ,Rozalittés”, vadovaujama artrito senbuvés Ma-
rijos Barauskienés. Skambant muzikos akordams, kartu
su Sokéjomis visa salé lingavo, daré manksta. Plilipsnis
Sviesaus juoko teigiamai paveiké Zidrovus, kurie, pamir-
Se visus rlpescius, plojo artistams.

Galiausiai visus sujungé bendras kavos ir Zoleliy ar-
batélés stalas. I1Sradingumo reikéty pasimokyti is tary-
bos nariy, sugebéjusiy i$ kukliy istekliy nuostabiai ser-
viruoti stalus, o, svarbiausia, uz atidumg ir pagarbg ei-
liniam artrito nariui.

MARIJA BARAUSKIENE
Panevézys

Pasene ir nebereikalingi
vaistai nemokamai

surenkami vaistinése

VLK prie SAM informuoja
2015 m. spalio 06 d.

Valstybiné ligoniy kasa prie Sveikatos apsaugos mi-
nisterijos (VLK) primena, kad Zmonés j vaistines gali ne-
mokamai graZinti nereikalingus, nebenaudojamus ar pa-
sibaigusio galiojimo vaistus. Vaistinés pasirtpins, kad to-
kie vaistai bty sunaikinti.

Daznai Zmonés neZino, kg daryti su nebenaudoja-
mais vaistais, kur juos galima iSmesti, kaip tinkamai juos
sunaikinti, nesukeliant pavojaus aplinkai ir Zmoniy svei-
katai. Pasene ir nebetinkami vartoti vaistai i$ gyvento-
jy priimami vaistinése bei sunaikinami nemokamai. Tad
Zmogui atnesus surinktus senus vaistus j vaistine, jie bus
sunaikinti ir jam tai nieko nekainuos.

VLK Vaisty kompensavimo skyriaus vedéjo pavaduo-
tojos Irmos MedZiausaités teigimu, su vaistais reikia elg-
tis atsakingai. Tiek j vaisty vartojima, tiek j jy sunaikini-
ma Zmonés turéty zZidréti rimtai.

,Mus supancig aplinkg reikia saugoti, todél nerei-
kalingi vaistai turi bati renkami atskirai nuo komunali-
niy atlieky ir atiduodami vaistinéms, kurios perduoty
juos saugiai sunaikinti. Tuomet blsime tikri, kad jvairios
kenksmingos medZiagos nepateks j mus supancig aplin-
ka. Taip pat norime atkreipti mazamecius vaikus augi-
nanciy téveliy démesj j tai, kad, vaikams radus namuo-
se nereikalingy vaisty, gresia pavojus jais apsinuodyti.
Tad reikéty bati itin budriems", — saké I. MedZziausaiteé.

Pasak jos, maisto papildai, medicinos prietaisai ir
slaugos priemoneés vaistiniams preparatams nepriski-

riami, todél jie vaistinése néra surenkami.

Sveikatos apsaugos ministerijos duomenimis, vien
pernai buvo surinkta per 5651 kg vaistiniy preparaty,
numatyty sunaikinti.

LVisi gyventojy j vaistines atnesti nebereikalingi vais-
tai turi bati priimami nemokamai. Jei vaistinés minéty
vaisty nepriimty, gyventojai apie tai gali pranesti Vals-
tybinei vaisty kontrolés tarnybai prie Sveikatos apsau-
gos ministerijos", — teigé |. MedZiausaité.

Medicinos pagalbos
priemoniy receptus
gali israsyti ir slaugytoja

VLK prie SAM informuoja
2015 m. lapkricio 20 d.

Pacientams reikalingas kompensuojamasias medici-
nos pagalbos priemones jau gali i$rasyti slaugytojai. Si
naujove leis ne tik taupyti pacienty bei gydytojy laika,
bet ir didinti slaugos paslaugy prieinamuma, jy kokybe.

Anksciau medicinos pagalbos priemones kompen-
suojamuyjy vaisty pase iSrasydavo tik gydytojai. Da-
bar bendrosios praktikos, bendruomenés slaugytojai ir
slaugytojai diabetologai, gydytojui paskyrus, pagal sa-
vo kompetencijg pacientams galés iSrasyti Siy priemo-
niy: diagnostiniy juosteliy gliukozés kiekiui kraujyje nu-
statyti, sauskelniy, jkloty, vienkartiniy paklodziy, Slapi-
mo ir iSmaty rinktuvy, Slapimo puslés kateteriy, urido-
my, urostominiy maiseliy ir ploksteliy, tvarsciy, insuli-
no pompy kei¢iamasias dalis.

Tiesa, svarbu Zinoti, kad pirma kartg skiriamy kom-
pensuojamyjy medicinos pagalbos priemoniy recepta
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turi iSradyti gydytojas, nes jis diagnozuoja paciento li-
g3, dél kurios jam gali biti iSraSomos kompensuojamo-
sios priemonés.

Kaip ir daugelyje Europos Saliy, masy Salyje kompen-
suojamos ne visy medicinos pagalbos priemoniy jsigi-
jimo iSlaidos, o tik ty, kurios yra jraSytos j atskirg kom-
pensuojamuyjy medicinos pagalbos priemoniy sgrasg (C).
| 8j sarasq jrasytos priemoneés, skiriamos privalomuoju
sveikatos draudimu apdraustiems Zmonémes, kurie ser-
ga tam tikromis ligomis.

»Svarbu atminti, kad medicinos pagalbos priemonés
vaistinéje iSduodamos pagal kompensuojamuyjy vaisty
paso receptg arba elektroninj recepta. Jei kompensuo-
jamuyjy medicinos pagalbos priemoniy receptg kompen-
suojamuyjy vaisty pase iSraso slaugytojai, jie, kaip ir gy-
dytojai, ant recepto blanko turi uzklijuoti sveikatos prie-
Zitros specialisto tapatybe patvirtinantj lipduka. Tapaty-
be patvirtinantys lipdukai jau iSduodami ir gydymo jstai-
goje dirbantiems slaugytojams",— teigé Irma MedZziau-

Seimas patvirtino
2016 m. PSDF biudzeta

VLK prie SAM informuoja
2015 m. gruodzio 11 d.

Seimas patvirtino 2016 mety Privalomojo sveika-
tos draudimo fondo (PSDF) biudZetg, kurj sudaro 1,44
mird. eury. Lyginant su 2015 m., ateinanciy mety PSDF
biudZeto pajamos ir islaidos didéja 4,1 proc. arba 56,1
min. eury.

Saité, Valstybinés ligoniy kasos prie Sveikatos apsaugos
ministerijos (VLK) Vaisty kompensavimo skyriaus vedé-
jo pavaduotoja.

Pasak I. Medziausaités, Si naujové gera Zinia sun-
kiems ligoniams, besigydantiems namuose, ir jy artimie-
siems. Juk slaugytojai, lankydami nejgaliuosius namuo-
se ir teikdami jiems sveikatos prieZilros paslaugas, taip
pat galés iSrasyti ir kompensuojamyjy medicinos pagal-
bos priemoniy receptus. VLK duomenimis, pernai slau-
gytojai, dirbantys kartu su Seimos gydytojais, pas nej-
galiuosius pacientus miestuose apsilanké 49 tikst. kar-
ty, o kaimuose — 35 tlkst. karty.

Medicinos pagalbos priemoniy receptai gali bti is-
raSomivienam, dviem, trims ar net SeSiems ménesiams.
Pusmedciui reikalingas priemones slaugytojai gali iSrasy-
ti vieno apsilankymo metu keliuose receptuose. O paci-
entas reikiamas priemones vaistinéje gali jsigyti perio-
diskai kas ménesj, kas du ar kas tris ménesius.

Toks augimas rodo, kad situacija musy Salies svei-
katos priezilros sektoriuje geréja, pacientams bus ga-
lima suteikti daugiau reikalingy gydymo paslaugy, o uz
jas su gydymo jstaigomis bus atsiskaitoma didesnémis
kainomis.

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

Spalio 1-0ji —

Tarptautiné pagyvenusiy zmoniy diena

LINKIME GEROS SVEIKATOS, ENERGIJOS IR IL-
GY GYVENIMO METY TARPTAUTINES PAGYVENU-
SIY 2MONIU DIENOS PROGA

Nors Zmogui genetiskai garantuotas amzius — 120
mety, taciau dél jvairiy priezasciy misy gyvenimas ge-
rokai trumpesnis.

Japonai vidutiniskai gyvena iki 79 mety, o nigerieciai
ir somalieciai mirsta apie 47 gyvenimo metus.

Manoma, kad svarbiausia ilgaamziskumo prieZas-
tis — paveldimumas, antroje vietoje — iSoriniai veiks-
niai ir ligos.
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Pasak Vydlno, sveikata yra darnos busena. Buti-
na gyventi iSmintingai, Zmoniskai tvarkyti savo gyveni-
ma i$ savo esmes, i$ dvasios, siekiant ,skaidrios sgmo-
nés sviesos”.

Kaip islikti veikliems sulaukus garbaus amZiaus?

Desimt taisykliy, kurias sukdré Tarptautiné gydyto-
ju, psichology ir dietology grupé

1. NEPERSIVALGYKITE
Vietoj jprasty 2 500 kalorijy tenkinkités 1 500. Kar-
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tu suteiksite iSkrova savo lgsteléms ir palaikysite jy ak-
tyvuma. Lastelés greiciau atsinaujins ir organizmas taps
atsparesnis ligoms. Maitinkités subalansuotai: valgykite
nedaug, bet ir ne per mazai.

2. MENIU TURI ATITIKTI JOSY AMZIY

30 — metiems pirmosios raukslelés atsiras véliau,
jei reguliariai valgys kepenéliy ir rieSuty. Vyresniems
nei 40 mety Zmonéms naudingas beta karotinas, o vy-
rams bdtinas selenas, kurio yra siryje ir inkstuose. Su-
laukus 50 — ies kalcis palaiko kauly, o magnis — Sirdies
,forma“. Maitindamiesi Zuvy produktais apsaugosite Sir-
dj ir kraujagysles.

3. PASISTENKITE RASTI SAU TINKAMA DARBA

Tai stimuliuoja jaung iSvaizdg, tvirtina prancizai. Kas
nedirba, atrodo penkeriais metais vyresnis. Kai kurios
profesijos, psichology manymu, padeda iSsaugoti jau-
nyste. Joms priskiriamos dirigento, filosofo, dailininko
ir dvasininko.

4. SUSIRASKITE PORA

Meilé ir Svelnumas yra geriausia priemoné nuo se-
néjimo. Du kartus per savaite seksu uzsiimantis Zmogus
atrodo 14 mety jaunesnis. Lytinio akto metu organizme
iSsiskiria endorfinas, kuris dar vadinamas laimés hormo-
nu. Jis stiprina imunine sistema.

5. TUREKITE SAVO NUOMONE

VISAIS KLAUSIMAIS

Samoningai gyvenantis Zmogus kur kas reciau puo-
la j depresijg ar biina prislégtas nei tas, kuris yra pasy-
vus ir teka pasroviui.

6. JUDEKITE

Netgi 8 minutés sporto per dieng ilgina gyvenima. Ju-
dant issilaisvina augimo hormonai, kuriy gamyba ypac
sumazéja sulaukus trisdeSimties.

7. MIEGOKITE VESIAME KAMBARYJE

Jrodyta, kad miegantys 17 — 18 laipsniy temperata-
roje ilgiau iSlieka jauni. Taip yra todél, kad organizmo
medZiagy apykaita ir amziaus ypatybiy iSryskéjimas taip
pat priklauso nuo aplinkos temperatdros.

8. RETKARCIAIS PALEPINKITE SAVE
Nepaisydami jvairiy sveiko gyvenimo rekomendaci-
ju, palepinkite save gardumynais. O jei jums labai pati-

ko nauja suknelé ar rankiné, neverta galvoti vien apie
ekonomija.

9. NEUZGNIAUZKITE SAVYJE PYKCIO

Tas, kuris nuolatos grauZia tik save, uzuot papasa-
kojes, kas jj jaudina, o kartais ir pasigincyty, apsikeisty
nuomone su aplinkiniais, labiau rizikuoja susirgti bet ku-
ria liga, tarp jy ir véZiu. Tarptautinio testavimo duome-
nimis, 64 proc. véziu serganciy respondenty visada uz-
gniauzia pyktj savyje.

10. TRENIRUOKITE SMEGENIS

Kartkartémis spreskite kryZiaZzodzius, Zaiskite grupi-
nius Zaidimus, reikalaujancius protinés veiklos, mokyki-
tés uzsienio kalby. Skaiciuokite mintyse, ne tik skaicia-
vimo masinéle. Versdami smegenis dirbti, létiname su
amZiumi prasidedancia protiniy galimybiy degradacija.
Kartu aktyviname Sirdies, kraujagysliy sistemos darbg
ir medziagy apykaita.

IS Lietuvos veiklios ilgaamZystés akademijos
almanacho

Gruodzio 3-0ji —
tarptautiné nejgaliyjy diena

Kiekvienais metais gruodzio 3-igjg pasaulis mini Tarp-
tautine Zmoniy su negalia dieng, kurig 1992 m. pabai-
goje paskelbé Jungtiniy Tauty Organizacija.

Sig dieng visuomené supaZindinama su nejgaliyjy
Zmoniy problemomis, primenama apie Zmogaus teisiy
ir pagrindiniy laisviy visuotinumga, nedalomumag, tarpu-
savio priklausomumg ir rysj bei batinybe nejgaliesiems
uztikrinti galimybe visapusiskai naudotis Siomis teisé-
mis ir laisvémis be diskriminacijos, kg placiai deklaruo-
ja ir JT Nejgaliyjy teisiy konvencija.

S.m. lapkri¢io 30 d., Lietuvos muziky rémimo fon-
do (LMRF) pakviesti, nejgalieji iS 55 miesty ir rajony su-
vaziavo j Lietuvos nacionaline filharmonijg, kur jiems
koncertavo Zinomi dainininkai, muzikantai, o kartu j sce-
ng kopé negalig turintieji. Visi jie kartu sukiré tradicine
svente ,,Esame drauge”. NuosirdzZiai dékojame LMRF va-
dovei Liucijai Stulgienei uz kvietimg j $j nuostaby ren-
ginj, kuriame Lietuvos artrito asociacijos nejgalieji ge-
rai nusiteike klausési koncerto, taip pat susitiko su bi-
Ciuliais i$ jvairiy Lietuvos viety.

LAA informacija
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PSICHOLOGIJA

Jau veikia elektroniniy recepty israSymo paslauga

Jau veikia elektroniniy recepty iSraSymo paslauga —
ja gali naudotis daugiau kaip 170 gydymo jstaigy, taip
pat daugiau kaip 70 proc. vaistiniy visoje Salyje.

Elektroniniai receptai tikrai nepakeis nei vaisty kai-
ny, nei jy kompensavimo tvarkos.

Gydytojai receptinius vaistus dabar gali skirti elektro-
niniu bddu, o vaistininkai receptus gali perzitréti prisi-

junge prie elektroniniy recepty svetainés arba per vi-
dine vaistinés sistema. Naujoji tvarka palengvins vaisty
skyrima, receptai taps aiSkesni ir lengvai jskaitomi, be to,
medikai galés bet kada patikrinti, ar pacientas yra pir-
kes visus vaistus ar tik jy dalj .

Vaistus galima atsiimti pateikus asmens tapatybe jro-
dantj dokumenta.

Knyga gali prakalbinti ir gydyti

VERONIKA MUDENAITE
VU Klinikinés psichologijos magistranté

Ar skaitéte kada knygg, siekdami rasti atsakymg j
rdpima klausima ar problemg, jgyti jZvalgg arba mégin-
dami padéti sau, paZinti save? Jei atsakéte j §j klausimg
taip, vadinasi, esate susidire su biblioterapija.

Biblioterapija —vienas jrankiy, kai knygos pagalba ne
tik iSkeliami, ugdomi , atspindimi jvairis rapimi klausi-
mai ar temos, bet ir suteikiama saugi erdve reflektuoti,
tyrinéti, pazinti, mokytis, interpretuoti ir aptarti jvairius
sunkumus, problemas ar klausimus. Trumpai bibliote-
rapija apibréZiama kaip literatdros skaitymas tikslu pa-
Zinti ir suprasti savo (ir kity) veiksmus, poelgius, jaus-
mus, iSgyvenimus bei rasti tinkamg (alternatyvy) bida
sunkumams jveikti.

Kodél biblioterapija? Paprastai Zmogus galvoja ar ap-
masto savo gyvenimg pasakodamas. Pasakojimai, ku-
riuos mes konstruojame, turi jtakos ateities planavimui,
tarpasmeniniams santykiams ar mastant apie emocijas.
Knyga — taip pat pasakojimas arba instrumentas, atve-
riantis erdve apmastymams, interpretacijoms ir dialo-
gams. Interpretuojant knygga galima lavintis, praktikuo-
ti ir modeliuoti galimus mastymo ir elgesio budus arba
paciam sukurti prasme. Knyga gali atlikti tarpininko vai-
dmenj, suteikdama saugy bldg tyrinéti jvairias idéjas,
jausmus, skirtingg pozilrj, geriau paZzinti save ir supan-
Cig aplinka. Ji yra tarsi instrumentas, skatinantis dialogg
ar diskusijg, atveriantis erdve savirefleksijai ir interpre-
tacijai. Trumpai biblioterapija apibtdinama kaip litera-
tdros naudojimas, skatinant jsitraukti ir gilintis j proble-
ma ir jos sprendima. Knyga suteikia galimybe diskutuo-
ti, analizuoti situacijas saugiu, neggsdinanciu bidu, ska-
tina socialinj, emocinj ir kognityvinj augima. Bibliotera-
pija néra tik skaitymas — ji apima skaityma ir refleksija,
taip pat raSyma, menag. Jos tikslas ne gydyti, bet skatin-
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ti jZvalgas. Biblioterapija suteikia galimybe susitapatin-
ti su kdrinio veikéju, jgyti jZvalgy problemoms ir sunku-
mams spresti, padeda atpaZinti ir isreiksti jausmus bei
atrasti alternatyviy jveikos budy. Teigiama, kad biblio-
terapija skatina sveikg socialinj emocinj augimg, jZval-
gas, gilesnj saves supratimg, pazinimg, asmeniniy pro-
blemy sprendimg, lavina gyvenimiskus jgtdZius, susti-
prina savivaizdj ir priklausymo, bendrumo grupei jaus-
ma (sumazéja vieniSumo ar atskirtumo jausmas). Kitais
Zodziais kalbant, savo ir kity patyrimo panasumas skati-
na priklausymo, bendrumo jausmo isgyvenima.

Kokie biblioterapijos tikslai? Biblioterapijos pagalba
siekiama paliesti kognityvinius, emocinius ir socialinius
aspektus: suteikti informacijg, skatinti tyrinéti jvairias
temas, atitinkancias raidos tarpsnj, aktualijas: skatinti
supratimg apie savo patyrimg, iSgyvenimus, skatinti pa-
Zinti veikéjo ir savo jausmus, atsiverti ir pasidalyti savo
jausmais, mintimis, sunkumais, baimémis ir kt.

Kaip vyksta biblioterapija? Paprastai biblioterapijos
uzsiémimas prasideda pasiruosimu, kurio metu paren-
kama iStrauka i$ knygos ar kito literatdros Saltinio, ati-
tinkancio kontekstg ar dalyviy gyvenimo aktualijas, pro-
blemas ar sunkumus. Susitikus su dalyviais trumpai pri-
statoma biblioterapijos tema arba literatdrinio klrinio
pavadinimas, uzduodami klausimai, skatinantys apmas-
tyti temg ar kylancias sgsajas. Kitas etapas — skaitymas.
Perskaicius kdrinio iStraukg pereinama prie diskusijos
ir kQrinio apmastymo. Siame etape paprastai uzduoda-
mi klausimai, kreipiantys dalyvj jsigilinti j tekstg, identi-
fikuoti su teksto veikéju, skatinti pasidalyti panasiu pa-
tyrimu, atpazintiir iSreiksti jausmus, issilaisvinti is emo-
cinés jtampos, jvardyti problema, suprasti problemos ir
patyrimo universaluma, atrasti alternatyviy problemos
sprendimo bidy ir galiausiai jgyti jZvalgy. Diskusijai pa-
skatinti galima uzduoti tokius klausimus: Apie kg buvo
Sis pasakojimas? Kaip pasakojimas priverté tave jaustis?
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Kas yra pagrindinis pasakojimo veikéjas? Su kokia pro-
blema veikéjas susiduria? Kaip veikéjas iSsprendzia pro-
blema? Jei susidurtum su panasia problema, kaip jg im-
tum spresti? Taigi teksto skaitymas ir reflektavimas gali
paskatinti dalyvius apmastyti, atrasti paraleliy su savo
gyvenimu, padéti atsiverti ir iSreiksti jausmus bei pradé-
ti diskusija. Sj terapijos komponenta galima apibadinti
kaip skatinantj jZvalgas ir supratima. Tuos pacius biblio-
terapijos principus galima taikyti ir individualiai, pavyz-
dZiui, skaitant knygg paciam.

Kam tinka biblioterapija? Biblioterapija tinka jvairaus
amZiaus Zmonéms, norintiems paZinti bei suprasti save
ar kitg, atrasti alternatyviy pagalbos ir problemy spren-
dimo budy, pajusti, kad ne tik jis, vienas, turi sunkumuy.
Biblioterapijos metu galima saugiai tyrinéti jvairius sun-
kumus, tokius kaip nerimas, baimé ar stresas, atpazjs-
tant juos knygos veikéjo situacijoje ar patyrime, bei at-
randant jy jveikos bldus, atsizvelgiant j knygos veikéjo
patirtis. Pavyzdziui, netekties (darbo, Zmogaus, sveika-
tos ar pan.) atveju per biblioterapijg dalyvis ar skaity-
tojas, sutapatindamas save su kirinio veikéju arba pa-
sidalijes grupéje bendru netekties patyrimu, gali atras-
ti bendrumy su kitais, suprasti, kad jis ne vienas toks,
iSgyvenes netektj, bei atrasti jveikos strategijos bidus.

Biblioterapija Lietuvoje. Siy mety spalio ménesj 2 —
ajj kartg BirStone jvyko Respublikiné biblioterapijos kon-
ferencija ,,Biblioterapija. Knyga gali prakalbinti ir gydyti —
2 kurig atidaré Humanistinés ir egzistencinés psicholo-
gijos instituto direktorius prof. Rimantas Kocitnas. Kon-
ferencijos metu skaité pranesimus, dalijosi savo darbo
patirtimi jvairQs specialistai (psichoterapeutai, psicho-
logai, psichiatrai, bibliotekininkai), taikantys bibliotera-
pija darbe (bibliotekoje, ligoninéje, reabilitacijos cen-
tre, dienos centre, konsultuodami). Vieno i$ praneSimy
tema — nauja biblioterapijos taikymo forma, t.y., bib-
lioterapija virtualioje erdvéje. Inovatyviu projektu ,,Mes
knygy saloje” siekiama stiprinti vaiky ir jaunimo, gyve-
nanciy socialinés rizikos Seimose, globos institucijose
ar globéjy Seimose, psichine sveikatg. Projekto metu
biblioterapija vyks virtualaus Zaidimo pagalba. Tikima-
si, kad $i nauja biblioterapijos forma ateityje bus priei-
nama ir suaugusiesiems.

Biblioterapija néra panacéja, bet ji gali bati pirmas
meéginimas ar Zingsnis problemy sprendimy link, padé-
ti patirti, suprasti ir atrasti, kad skaitytojas ar bibliote-
rapijos dalyvis néra vienintelis, patiriantis panasius sun-
kumus.

Artritas, artrozé. Kg daryti, kai skauda sgnarius?

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

Batina prisiminti, kad kuo anksc¢iau pradedamas gy-
dymas, tuo geriau. Esant degeneracinéms atramos —
judéjimo 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 procedaros vél kartojamos.
Pradiniy stadijy artroze (0, I, I-ll laipsnio) galima visiSkai
iSgydyti fizioterapija. Vélesniy stadijy (II-1ll laipsnio) —
gydymas fizioterapija leidzZia ,uzkonservuoti“ procesg
ir iSvengti visiSko sgnario suirimo. Tiesa, gydymas turi
bUti pastovus, sisteminis ir iki gyvenimo galo (3-4 gy-
dymo kursai per metus), taciau tikrai verta stengtis —
jus iSsaugosite savo sgnarj, ir jis galés tarnauti. Ir net
esant llI-1V laipsnio artrozei fizioterapija gali padéti nu-
skausminti prie$ operacija, greiciau atstatyti sgnarj po
operacijos ir iSsaugoti antrg sgnarj, nes poriniai sgna-
riai, tokie kaip kelio bei klubo, visada bina pazZeidzia-
mi abu — vienas paskui kitg arba kartu.

Sergant artroze, labai svarbu suprasti, kad Sios ligos
uzleisti negalima. Negalima laukti, kol sgnario irimas
»isivaziuoja“ ir prasideda stipris skausmai. Negaiski-
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te laiko bandydami simptomines priemones — gelius,
tepalus, liaudiskus metodus, visa tai tik laikini badai,
nestabdantys pagrindinio proceso. Neleiskite ligoniui
versti vartoti nuskausminamuosius, nesteroidinius pre-
paratus, leisti injekcijas j sgnarj — visa tai skatina sg-
nario irimg. Pradékite nuo fizioterapijos, kuri atstato
kraujotaka bei kenciancio sgnario maitinima. Lygiagre-
Ciai reikéty pradéti antro porinio 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-
kety 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 kraujotaka sgnario srityje, aktyvuo-
ja vietine medZiagy apykaitg, stimuliuoja maitinamyjy
medziagy judéjima link sgnario, skatina uzdegima su-
kelian¢iy medziagy pasisalinimga. 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-
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control unit

nuciy pazeisto sgnario vietoje. Gydymo kursas 18-
20 dieny. Po ménesio gydymo kursg bitina 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-
lima ir dazniau) esant II-lll ir 1l artroziy stadijoms.

Mylékite savo sgnariusir jie bdtinai atsakys tuo paciu!

PROTINGAS SKAUSMO GYDYMO SPRENDIMAS

Esant sgnario skausmams siilome 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 buklei 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



TRUPUT] APIE MAISTA

Sermuoneélis

Buvo vélyvas ruduo, nors naktys ir vésokos, bet die-
nos dar Siltos, saulétos — taip ir maga iSeiti j misSka pasi-
vaikscioti, pasiklausyti rimstancio misko giesmés.

Einu asfaltuotu keliuku, kuris veda i$ sody bendrijos
per miskelj j plenta, stebiu,kaip vienisas lapas, atitrikes
nuo Sakelés, véjo delno neSamas, be garso sklendzia oru
ir ramiai nusileidZia prie mano kojy. Tylu. Kartkartémis
cirksteli koks paukstelis ar suSiurena sausa zolé pakelé-
je — kazkas joje slepiasi nuo mano Zvilgsnio.

Prie pat kelio auga a7uolas. Sakos nuo misko pusés
storesnés, tvirtesnés ir dar apkibusios apvytusiais lapais,
o vir$ asfaltuoto keliuko tokios paliegusios ir visos pli-
kos. Sustojau prie gzuolo. Nelengva jam augti, kai ma-
Siny ratai, vaziuodami keliuku visai arti medzio, vis dre-
bina kamieng ir asfaltu uzlietas Saknis.

Paglosciau Siurksty gzuolo liemenj, prisiglaudziau
nugara prie jo ir nurimau. NeZinau, kiek laiko iSbuvau
medzio gléby, kai isgirdau tyly krebZdesj prie savo kojy.
Atmerkiau akis ir Zvilgteréjau zemyn. Salia manes tupé-
jo mazytis, pukuotas baltas zZvériukas! Juodos, blizgan-
Cios akelés jo mazytéje galvutéje patikliai ziGréjo j ma-
ne. ,Sveika, mazyte misko dvasia, — tyliai, tyliai prata-
riau, — atéjai patikrinti, koks a$ esu Zzmogus? Nebijok,
pavojaus jums tikrai nekeliu®. Pasistiebé baltutélis zvé-
relis ant uzpakaliniy kojyciy, tarsi i$ ar¢iau noréty man j
akis pazvelgti ir dingo taip netikétai, kaip ir buvo pasiro-
des. Dar kiek parymojau atsirémusi j gZuolg laukdama,
gal dar pasirodys ,, misko dvasia“. Sauluté émé grimzti j
medziy virstnes ir as pasukau namy link, neSdama savy-
je nauja pojutj — tyloje ir ramybéje gali iSgirsti ir pama-
tyti tuos, kurie stebédami mus, nematomi gyvena Salia.

IRENA DRUSKYTE-ZURUMSKIENE (Vétrungé)
Lietuvos nepriklausomy rasytojy sqjungos naré

Gero apetito!

Siulome pora recepty, pabandykite.
Skanu ir labai paprasta pavaisinti Seimyng
ar kaimyna.

1. Zuvy kotletai su siriu

Reikés:
500 g baltyjy zuvy (menkiy, jary lydeky), 1 svo-
glno, 1 kiauSinio, 4 SaukSty many kruopy, 150
g fermentinio sdrio, dZilvéséliy, sumaisyty su
sezamy séklomis, druskos ir pipiry pagal skonj,
aliejaus kepti.

Gaminimas:

Zuvis sumalkite mésmale kartu su svogiinu, jber-
kite pipiry, druskos, jmuskite kiausinj, suberkite ma-
nus ir gerai iSmaisykite. Uzdenkite ir palikite 15 mi-
nuciy. Sarj supjaustykite grieZinéliais. Kotletus lip-
dykite taip, kad sdris atsidurty vidury mésos kuku-
lio. Drégnomis rankomis jj suformuokite, apvolioki-
te dZiGvéséliuose su sezamy séklomis ir kepkite jkai-
tintame aliejuje is abiejy pusiy.

2. Rausvos varskés spurgyteés

Reikes:
600 gramy varskes,
3 kiausiniy,
3 Sauksty cukraus,
1 a. S. kepimo milteliy,
2 a. S. druskos,
1 a. S. vanilinio cukraus,
200 g milty,
cukraus pudros,
aliejaus.

Gaminimas:

Varske, kepimo miltelius, cukry, druskg, vanili-
nj cukry, miltus ir kiauSiniy trynius gerai sumaiso-
me. Baltymus gerai iSplakame (iki puty), jmaiSome
j mase. ] puoda supilame aliejy ir kaitiname iki uz-
virimo. Sauksteliu suformuojam spurgas, dedame j
aliejy. Palaikome, kol paruduos, iSimame ir pabars-
tome cukraus pudra.

SKANIY ATRADIMUY VIRTUVEJE!
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Kulturos puoselétoja

Noriu pasakyti daug gery ZodZiy apie Kauno Zmo-
niy, serganciy artritu, bendrijos garbés nare Ireng Zu-
rumskiene. Gimusi Ukmergés mieste ir baigusi Ukmer-
gés mokytojy seminarijg, mokytojos darbg pradéjo Mo-
léty rajono Bebrusy septynmetéje mokykloje, kurioje,
be savo tiesioginio darbo — muzikos, piesSimo, rusy kal-
bos bei kiino kulttros pamoky, organizavo mokyklos or-
kestreélj, kurio pavyzdZiu po s€kmingy pasirodymy pra-
déjo kurtis ansambliukai bei orkestréliai ir kitose moky-
kvieté jaunimag j dramos ratel;j. Jaunimas vaidindavo ne
tik savo, bet ir kity kaimy Zzmonéms.

Baigusi J. Tallat-KelpsSos aukstesniojoje muzikos mo-
kykloje Dainavimo ir chorinio dirigavimo skyriy bei Vil-
niaus valstybine konservatorijg, dirbo Ukmergés vaiky
muzikos mokykloje, buvo atsakinga uz Dainy Svenciy
organizavima. Persikélusi gyventi j Kaung, dirbo 1-ojo-
je Vaiky muzikos mokykloje bei Kauno 29-ojoje viduri-
néje (dabar — ,Vyturio“) mokykloje, ¢ia buvo sustiprin-
tas muzikos mokymas. Paraleliai dirbo KPI dainy ir So-
kiy ansamblyje ,,Nemunas” chormeistere.

Baigusi aktyvig pedagogine veiklg, pradéjo lanky-
ti TreCiojo amzZiaus universitetg, kuriame jsteigé litera-
ty klubg ,Tarp eiluciy“ Salia literaty suorganizavo dai-
ny grupe, kurioje skambéjo liaudies dainos, kankliy mu-
zika. Grupé isvykdavo j susitikimus-koncertus provinci-
joje. Klausytojams labiausiai patikdavo jy stilizuoti po-

Aklyjy ir silpnaregiy literaty kirybos konkurse laiméju-
si paskatinamajj prizg isleido savo kirybos garsine eilé-
rasciy knygele —, Atodairos” ir pasaky —,,Motulés pasa-
kélés”, kurios buvo skaitomos per radijg. Radijo laidose
,Seimos rytas“ skelbtuose kirybos konkursuose jos k-
ryba laimédavo pirmasias vietas. 2007 m. buvo priimta
j Lietuvos nepriklausomy rasytojy sgjungg. Padedama
Pagyvenusiyjy Zzmoniy asociacijos parengé ir isleido li-
teraty klubo eiliy ir noveliy almanachg ,,Po ménulio del-
¢ia“. Pagyvenusiyjy Zmoniy asociacijos vadovo Vyt. Ba-
rausko remiama, literaty klubo ,Tarp eiluciy” pagrindu
jsteigé Pagyvenusiyjy meno meégeéjy (PMM) asociacijg
,Branduma®“, kuri savo veiklg iSplété po visg Lietuvg ir
net uZ jos riby. Uz aktyvig visuomenine veiklg, uz etno-
kultlros puoseléjimg apdovanota Padékos rastais, ,Gar-
bés kristalu” ir kitais pasizyméjimo Zzenklais.

Irena Zurumskiené dvejus metus vadovavo Kauno
Zmoniy, serganciy artritu, bendrijos vokaliniam ansam-
bliui,Viltis“, prisidéjo prie ansamblio jvaizdZio suklrimo,
aprangos pritaikymo, repertuaro parinkimo. | programg
jtraukdavo ir harmonizavusi savo eilérasciy posmus, ku-
rie labai patikdavo klausytojams. Ansamblio koncerty
metu bldavo skaitomos jos eilés. Bendrijos kolektyvas
Irenai Zurumskienei suteiké Garbés nario varda. Ji visa-
da geranoriska ir pozityvi, mielai sutiko paskelbti kele-
tg eilérasciy ir novele misy mégstamame Zurnale , Ar-
tritas”. Esame labai dékingi.

ALDONA PALIONIENE
Kauno Zmoniy, serganciy artritu,

etiniai spektakliai. Atsirado laiko literatdrinei kirybai. bendrijos pirmininke
Paimk mane iS ten girdziu, Kas rytq prikeli gyvent iS Einu...
v k ir tik tenai nusvis naujo, kad paukscio giesme jau taip ilgai einu
uz rankos, sese vienatveéj pasiklydusi diena, dovanotum ir bégu
ten mano volungé vél svei- ir roZés Ziedq isbuciuotq, bijodama, kad nesuspésiu
...paimk mane uZ rankos, jns saule, ankstyvy saulés spinduliy. J baltq jiaros banggq
sese, ne aSarom, rasos Zzemdilgais  Kas rytq laimini mane pasinert,

nusvitusi Tyla,

knyga dar neskaityta,
giesmiy giesme
plevenanti ant aukuro
liepsnos,

atverki man duris,
kurios taip stipriai
uzdarytos —

as be tavy raktazodziy
pravert jy negaliu;
man reikia perzengti
tiesos tg slenkstj —
kaip kviecia paslaptis
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galésiu praustis tam pasauly
ir nusisluostyti Sviesa...
...paimk mane uz rankos,
sese...

* ok ok
Kas rytg
Zadini mane,
kad vél regéciau saule,
po gaivig Zole pabraidyciau
ir veidq nusiprausciau
Zéruojancia rasa.

ir pakeli arciau saves,
arciau Tikéjimo ir Meilés,

ir Vilties,

o as pakilusi,

skrajot dar vis nemoku —
kas vakarg ant Zemés nusi-
leidZiu,

kad vél, sulaukus ryto,

sava sirdies malda artéciau
prie Taves.

2015

paglostyti nespésiu
akmenj tq samanotq

ir is saltinio atsigert...
ogal,

paskui Gyvenimg as bégu,
vejuosi Laikq ir save...

ir negirdZiu, kad jis man
sako:

- AS$ ¢ia ... dabar — esu
salia...

gyvenimas juk mano
sekundémis tusciai j
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nebitj nubéga,
kai as skubu, lekiu ir bégu...

da b ar istiesiu as rankas
j Zydrg dangaus mélj,
dabar prisésiu ant Zolés,
kad prisiglausciau prie
akmenélio...

j baltq jiros bangq
panirsiu nors sapne...

o saulei tekant, atsikelsiu,
kad apkabinciau Zeme ir
Tave...

* ok ok
...j jurq saulé nusileido,
atvéso smélio kopos
ir pédos nuskubéjo
paskui savus Zingsnius...
tolyn vis lekia bangomis,
pajiry ilgesys tenai visy
pamirstas,
surinkes liadesio ZodZius,
gelmén nuskesta tylomis,
o kai ménulio takg,
naktis j krantq ties,
sapnuos visus apglébus
Sviesa per nakt budés...
...kokia ilga naktis,
kai valandos,
lyg nebaigta daina, sustoja,
kokia trumpa diena,
kai po langais akacijy
Zieduos,
pasventinta tyla dainuoja...

...kaip greitai saulé
nusileido...

IRENA ZURUMSKIENE
Kaunas

MINTYS IS MOTINOS
TERESES KNYGOS
"VISAI PAPRASTAS KELIAS"

+ ... Zmonés biina neprotin-
gi, nelogiski ir egoistiski.
- Vis délto mylékite juos!

¢+ Jeigu darote gera, Zmoneés
Jums priskiria egoistinius
arba savanaudiSkus moty-
vus.

- Vis délto darykite gera!

¢ Jeigu Jums pasiseke, jsi-
gysite netikry draugy ir ti-
kry priesy.

—Tegul Jums vis délto sekasi!

¢ Gerieji JUsy darbai bus uz-
mirsti rytoj.

— Vis délto darykite gerus
darbus!

¢ SaZiningumas ir nuoSirdu-
mas daro Jus pazeidZziama.
- Vis délto bukite saZiningi
ir nuosirdas!

¢ Tai, kg JUs klréte metais,
gali bUti sugriauta per trum-
pa laika.

- Vis délto kurkite!

¢ VargSams tikrai reikia pa-
galbos, bet kai kurie Zmonés
gali Jus be perstojo atakuoti,
jei Siems padedate.

—Vis délto padékite!

¢ Atiduodami pasauliui, ka
turite geriausia, rizikuojate
likti nuogi.

—Vis délto duokite tai, ka tu-
rite geriausia!

SMAIKSCI0S
MINTYS

Paprastai paskutinis juokiasi tas,
kuriam priesakyje stinga vieno
danties.
B. Spinoza
Jokia problema néra tiek rimta,
kad negalétum nuo jos pabeégti.
€. Sulcas
Pinigai ne visada atnesa laime.
Zmoneés su 10 milijony doleriy
néra laimingesni uZ Zmones su
9 milijonais doleriy.
H. Brown
Bankas — tai vieta, kur tau pa-
skolina lietsargj esant geram
orui, ir pareikalauja jj grazinti,
kai prasideda lietus.
R. Frostas
TV yra prietaisas, leidZiantis
Zmonéms, kurie neturi ka veik-
ti, stebéti tuos, kurie negali nie-
ko nuveikti.
Freda Alenas
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artritas

LIETUVOS ARTRITO ASOCIACIJOS KLUBY IR BENDRIJY ADRESAI

LIETUVOS ARTRITO ASOCIACJA

Zygimanty g. 9, LT-01102 Vilnius
Faksas: (8 5) 21230 73

Prezidenté Ona Stefanija Tely¢éniené
Tel. d. (8 5) 2312249, mob. 8 675 28089
Medicinos vadové-viceprezidenté

prof. dr. Jolanta Dadoniené

Tel. d. (8 5) 2365304

Aldona Liutkuviené, mob. 8 698 12658

»ARTRITO” BENDRIJA

Zygimanty g. 9, LT-01102 Vilnius

El. p.: vilniaus.artrito.bendrija@gmail.com
Pirmininké Aldona Rutkauskiené

Mob. 8 601 42489

Medicinos vadoveé Zita Juskiené

mob. 8 611 53191

KAUNO ZMONIY, SERGANCIY ARTRITU,
BENDRUJA

I.R. Samuleviciy g. 31-28, LT-51311 Kaunas
El. p.: vilmakun@gmail.com

Pirmininké Aldona Palioniené

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

AUKSTAITIJOS REGIONO ASOCIACIJA
ARTRITAS”

Nevézio g. 38, LT-35107 Panevézys
El. p.: a.r.a. artritas@gmail.com
Direktoré Danuté ElZbieta Zagliniené
Tel. (8 45) 461481, mob. 8 648 86810
Medicinos vadové Violeta Smilgiené
Tel. (8 45) 462981

KLAIPEDOS m. BENDRUJA ,,ARTRITAS"

LT-93197 Klaipéda

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

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

El. p.: artritas.laa@gmail.com; www.arthritis.It

TAURAGES SERGANCIY SANARIY LIGOMIS
BENDRUJA ,,ZINGSNIS“

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

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

El. p.: zose1955@gmail.com
Medicinos vadovas Donatas Petrosius
mob. 8 614 57830

BIRZY ,,ARTRITO” KLUBAS

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

El. p.: zvlascenko@gmail.com

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

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

ALYTAUS KLUBAS ,,ARTRITAS”

Jaunimo 3, LT-45306 Alytus

Pirmininké Jané Rinkeviciené

Mob.8 650 36868

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

ROKISKIO RAJONO KLUBAS , ARTRITAS”

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

Tel. mob. 8 606 76259

El. p.: braziuniene.albina@gmail.com
Medicinos vadovas Rimantas Kazlauskas
Tel. (8 458) 55112, (8 458) 55093

SIAULIY ARTRITO DRAUGLJA , ARTIS“

Gytariy 16-14, LT-76288 Siauliai
Pirmininké Irena Gaidamaviciené
Mob. 8 699 01451

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