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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.

©

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
ASOCIACUA
Prezidenté

Ona Stefanija
Tely¢éniené.
Santariskiy g. 5-217
LT-08457 Vilnius,
Mob. tel. 8 675 280 89
el. pastas:
artritas.laa@gmail.com
www.arthritis.It
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KILNU NURAMINTI

SKAUSMA

Né vienas Zmogus, sergantis artritu,
neiSvengia skausmo. Skausmas kartais
blna labai stiprus, ilgalaikis, todél gali at-
rodyti nejveikiamas, gali sukelti nerima ir
depresija. Néra abejoniy, kad skausmas
apsunkina ligos simptomus, taciau supra-
tus skausmo prieZastis, svarbg, jj stipri-
nancias aplinkybes, skausma galima efek-
tyviai kontroliuoti. Skausmui numalsinti
yra daugybé priemoniy, taciau dazniau-
siai griebiamasi tik skausma malsSinanciy
vaisty. Béda ta, kad vaistai ne visiems ir
ne visada padeda, jau nekalbant apie jy
sukeliamus nepageidaujamus poveikius.
Todél sitlome pasirinkti bei naudoti ir ki-
tas skausmg malSinancias priemones.

SKAUSMAS. KAS TAI?

Skausmas — tai signalas is stimuliuoja-
my nervy galtinéliy (arba skausmo recep-
toriy), kad kazkas atsitiko kdinui. Sis signa-
las arba impulsas nervais, kaip telefono
laidais, perduodamas j nugaros, o paskuij
galvos smegenis, kuriose ir yra atpazjsta-
mas skausmas. UZzdegimas ar audiniy pa-
Zeidimas suZadina skausmo receptorius.

Skausmas pirmiausia yra apsauginis si-
gnalas. Pvz., netycia palietus karstg laidy-
ne, is rankos siunciamas signalas j smege-
nis apie susidariusj pavojy — pazeidziami
rankos audiniai. Smegenys greitai siun-
¢ia ,,atsakyma” — tuoj pat atitraukti ran-
ka. Tokiu bldu skausmas organizmg ap-
saugo nuo dar didesnio paZeidimo.

Suprasti skausma padeda ir “skaus-
mo varty” teorija. Manoma, kad nuga-
ros smegenyse yra mechanizmas, kuris
gali sutrukdyti skausmo signalams patek-
ti j galvos smegenis, kur jie blty atpazin-
ti kaip skausmas. Jdomu tai, kad organiz-
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mas gali siysti signalus, kurie konkuruo-
ja vienas su kitu: vienas signalas siuncia
Zinig apie skausma, o kitas gali ,,uzdaryti
vartus” ir apsaugoti nuo pirmojo signalo
perdavimo. Pvz., susimusus alkline ir ins-
tinktyviai pradéjus trinti paZeistg vietg,
trynimo signalas greiciau patenka j nu-
garos smegenis, ,uzdaro skausmo var-
tus” ir skausmo signalas nebegali patek-
ti j galvos smegenis. Todél skausmas be-
veik nejauciamas.

Galvos smegenyse irgi yra ,,mechaniz-
mai“, kurie numalSina imy skausma, to-
dél esant reikalui, jos gali siysti signalus ir
,uzdaryti skausmo vartus”. Pvz., futboli-
ninkas musa jvartj suZeista koja ir tuo me-
tu beveik nejaucia skausmo. Si situacija
aiskinama tuo, kad organizmas gamina j
morfing panasias medZziagas, endorfinus
ir enkefalinus, kurie, esant tam tikroms
situacijoms, ,,uzdaro skausmo vartus”.

,Skausmo vartai” itin jautrds emoci-
nés blsenos pokyciams. Nerimas, nuo-
vargis, depresija, susitelkimas ties savo
skausmu ir monotonija stiprina skausmo
pojitj, o teigiamos emocijos, malons
jspudziai, atsipalaidavimas ir poilsis ne-
leidzZia prasiverzti skausmo signalui j gal-
VoS smegenis.

Nors létinis skausmas tiek moksliniu
aiskinimu, tiek ir emociniu poveikiu ski-
riasi nuo trumpalaikio ir Gmaus skaus-
mo, taciau ir jj susilpninti bei jveikti ga-
li pats organizmas. Labai svarbu supras-
ti, kad kiekvienas Zmogus jaucia skaus-
ma savaip, todél kiekvienam Zmogui pa-
deda skirtingos skausmg malSinancios
priemonés. Kas padeda vienam, nebti-
nai padeés kitam.
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SIUOLAIKINE SKAUSMO SAMPRATA

Pastaraisiais deSimtmeciais supratimas apie skausma
iS esmes keitési. Kadaise buvo manoma, kad skausmo
intensyvumas priklauso nuo audiniy pazeidimo laips-
nio, tad jei audiniai nepaZzeisti, tai negali bati ir skaus-
mo. Tokiais atvejais skausmu besiskundziantys pacien-
tai neretai buvo jtariami apsimetinéjimu. Dabar Zinoma,
kad skausmas yra daug sudétingesnis reiskinys ir, norint
ji numalsinti, reikia atsizvelgti ne tik j jo fizines prieZastis,
bet ir suprasti Zmogaus elges;j. Taip pat reikia jsigilinti j
skausma lydincius jausmus bei mintis, jvertinti Seimos
bei darbo aplinkos jtaka, Zinoti apie problemos trukme
ir ankstesnio medicininio gydymo patirtj.

Skausmo stiprumas labai priklauso nuo situacijos,
kurioje jis jauciamas. Galima net sgmoningai ar nesgmo-
ningai jo nepaisyti, kaip vaikai, jsitrauke j sniego gnitz-
¢iy masj, nepastebi, kad ledas degina rankas, ir tik su-
grize namo pajunta, kokie susale pirstai. Antrojo Pasau-
linio karo metais amerikieCiy gydytojas Beecheris paste-
béjo ir aprasé, kad suZeisti kariai pries operacijg maziau
skundeési ir reikalavo maziau skausma malsinanciy vais-
ty negu civiliai gyventojai. Gydytojas suprato, kad Sios
dvi pacienty grupés skyrési ne fizine bikle, o skausmui
priskiriama prasme. Kareiviams suzeidimas — tai iSgel-
béta gyvybé masio lauke, galimybé sugrjzti namo. Tuo
tarpu civiliams — grésmé jprastiniam gyvenimo ritmui,
finansinei ir Seimos gerovei.

UZsiémes ir visiskai pasinéres j jdomig veiklg Zmo-
gus taip pat gali pamirsti savo skausmga, todél kiekvie-
nam reikéty atkreipti démesj j tai, kuri veikla, aplinka
mazina skausmg, o kuri — stiprina.

SKAUSMO SPASTAI

Kiekvienas yra nelaimingas tiek, kiek tiki toks esas.
Seneka “Laiskai Liucilijui”

Bet kokie Zmogaus gyvenime sukrétimai — sunki li-
ga ar létinis skausmas — gali sukelti nerimg, depresija,
pyktj ar net bejégisSkuma. Pajutus stipry skausmg, dau-
gumos Zmoniy nuotaika prastéja, dingsta apetitas, no-
risi verkti. Tuomet ne tik skausmas, bet ir visa kita at-
rodo blogiau, negu yra istikryjy. Negatyvis jausmai tik
sustiprina skausma. Be to, artritas daznai sukelia nuo-
vargj, kuris irg trukdo jveikti skausma. Jsisuke j uzbur-
tg ratg, nuolat patirsite stresg. Psichologinj stresg didi-
na ir mintys apie artéjancig senatve, tapima nasta sau
ir artimiesiems.

Bet nepamirskite, kad nuotaika paklista protui! Dar
Epiktetas yra pasakes, kad Zmogus kencia ne dél jvykiy, o
dél poZidrio jjuos. Jei, pavyzdziui, pabude ryte pajuntate
skausma sgnariuose ir galvojate: “0i, kas dabar bus! AS
nebegalésiu atsikelti i$ lovos...”, tai imate jaudintis, kad
nejgyvendinsite dienos plany ar jsipareigojimy, netek-
site darbo ir pan. Sis vidinis monologas tuoj pat sukelia
nemalonius jausmus ir iSgyvenimus. Jasy kdnas jsitem-
pia, o dél padidéjusios raumeny jtampos skausmas dar
labiau sustipréja, tuo tarpu galvoje sukasi vis tos pacios
pragaistingos mintys.

Saveika tarp skausmo, raumeny jtampos bei streso,
emocijy ir nuovargio yra abipusé, tad kartais bina sun-
ku aptikti tikrgjg blogos savijautos priezastj. Taciau rei-
kia nepamirsti, kad skausma galima kontroliuoti, pavei-
kiant bet kurig uzdaro rato grand;.

IVEIKITE SKAUSMA PATYS

Kiekvienas pacientas turi gydytojg savo viduje.
Albertas Schweitzeris

Sveikatos pageréjimas priklauso nuo to, kaip kon-
troliuojate jvairius savo gyvenimo aspektus, kaip Zings-
nis po Zingsnio keiciate nusistovéjusj dienos rezima. Tai
pirmasis iSsivadavimo i$ skausmo etapas. Nesvarbu, ka
ir kokia eilés tvarka darysite. Svarbu, kad jls nuspren-
déte, jog laikas keistis. Per daug laiko praleidote kesda-
mi skausmg, o gyvenimas per trumpas, kad tirpdytu-
mét jj “kaléjime”.

FIZINIAI PRATIMAI

Daugeliui serganciyjy artritu, ypac kai vargina léti-
nis raumeny ir/ar sgnariy skausmas, fiziniai pratimai
atrodo nejmanomi. Nepriklausomai nuo to, kokiu artri-
tu sergama, dél skausmo ir nejudrumo ilgainiui suma-
Zéja raumeny jéga, sgnariy lankstumas, iStvermé, fizi-
nis aktyvumas ir pajégumas. Tyrimai parodé, kad Zmo-
nés, kurie serga osteoartritu ir vengia fizinio aktyvumo,
greiCiau patiria negalig negu tie, kurie bina aktyvis. Be
to, reikia paminéti, kad visose artrito gydymo metodiko-
se fiziniai pratimai laikomi auksiniu gydymo standartu.

Kuo naudingi fiziniai pratimai?
e Palaiko stiprius raumenis ir lankscius sgnarius.

¢ DidinaiStverme ir treniruoja Sirdies — kraujagysliy
sistemg, gerina jos veiklg.
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e Palaiko tvirtus kaulus.

e Pagerina reakcijg, dél to sumazéja griuvimo tiki-
mybé. Pratimy metu pageréja deguonies patekimas j
galvos smegenis.

e llgainiui sumaZina arterinj kraujospad;j ir Sirdies
susitraukimy daznj.

e Padeda sumazinti cukrinio diabeto rizika.

e Matzina jtampa ir padeda islikti budriems.

¢ Padidina pasitikéjima savimi.

Pries pradédami bet kokius fizinius pratimus, pasi-
tarkite su gydytoju, ar galite palaipsniui pradéti manks-
tintis. Paklauskite, ar yra kokie nors apribojimai pradéti
pratimus, aktyvig veiklg, ir pasitarkite, kokio tipo prati-
mai jums bus efektyviausi.

Pradédami laikykiteés trijy taisykliy:

1. Naudokite Silumos arba ledo aplikacijas. Uzdéki-
te Siltas, drégnas aplikacijas (pvz., pUsle su Siltu vande-
niu) ant skaudandiy sgnariy ir/ar raumeny 15 min. pries
mankstinimasi. Kai kurie Zmonés deda ledg, jvyniotg j
audeklg, ant skaudanciy ir sutinusiy sgnariy 10-15 min.
Svarbiausia yra nustatyti — Siluma ar 3altis — efektyviau
mazina skausma, ir tai naudoti pries ir po fiziniy pratimy.

2. Mankstindamiesi darykite daznas poilsio pertrau-
kéles. Sirgdami artritu, po pasivaiks¢iojimo galite jausti
diskomforta. Jis dazniausiai sumazéja po Silumos arba
ledo aplikacijy, Siltos vonios ir poilsio. Jei skausmas uz-
sitesia ilgiau negu paprastai, 24 val. venkite intensyves-
nés veiklos, fiziniy pratimy. Pries vél pradédami manks-
tintis, batinai dékite Silumos aplikacijas ant skaudanciy
sgnariy ir raumeny. Atlike keletg pratimy, vél pakarto-
kite procedira.

3. Sustokite, jei sustipréjo skausmas. Jei pajutote sti-
pry skausma pratimy metu, jy nedarykite, kol pasitarsi-
te su gydytoju arba kineziterapeutu. Jei pajutote tik dis-
komfortg, bet galite toliau testi pratimus, kravj didinki-
te labai pamazu. Jei po pratimy jauciate skausmg ilgiau
negu 20 min., grei€iausiai mankstinotés per daug inten-
syviai. Kartais, kai sgnariai blna labai sutine ir skaudan-
tys, kai kurie pratimai gali biti neefektyvds.

Pasitarkite su gydytoju pries pradédami bet kokig pra-
timy programa. Tarp pratimy visada darykite poilsio per-
traukéles. Kad pasiektuméte kuo greitesnj efektg, kas-
dienine pratimy programa turi sudaryti jvairs pratimai:

e Raumeny tempimo pratimai maziausiai 10 min.
kasdien.

e Plaukimas, éjimas, vaziavimas dviraciu arba kiti ae-
robiniai pratimai, pradedant nuo 1 min. ir palaipsniui il-
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ginant laikg iki 30 min. 5 kartus per savaite.

e Raumenis stiprinantys pratimai. Pradedant nuo 1
min. ir ilginant iki 10-15 min. 3 kartus per savaite.

e Sodo, namy ruosos darbai arba panasi veikla —
kasdien.

Ne tik fiziniai pratimai, tokie kaip vaZiavimas dviraciu
arba raumeny tempimo pratimai, bet ir daugelis kasdie-
niniy darby prilygsta pratimams. Tai gali bati lapy gré-
bimas, darbas sode, mezgimas arba siuvimas, grojimas
pianinu ir pan.

Vidutinio aktyvumo veiklai prilygsta:
* Sokiai.

¢ Sodo darbai.

e Vejos pjovimas.

e lLapy grébimas.

e Aktyvus Zaidimas su vaikais.

e Bégimas.

e Lipimas laiptais.

e Suns vedZiojimas.

e Masinos plovimas.

e lLangy ir grindy plovimas.

¢ SavarankiSkas vaZiavimas invalido veziméliu.

Reguliarumas yra pagrindinis dalykas, norint pajusti
optimalig pratimy nauda. Tai reiskia, kad turite manks-
tintis ir ,geromis”, ir ,blogomis” dienomis. Kuo grei-
Ciau pratimai ir fiziné veikla taps jasy gyvenimo dalimi,
tuo greiCiau pasieksite rezultaty. Kad juos lengviau bi-
ty pasiekti:

1. I8sikelkite tikslus. Turite iSsikelti individualius tiks-
lus, tada galésite jvertinti savo pazanga. Jsitikinkite, kad
tikslai yra realls — pasirinktg pratimy programa galite
realiai jvykdyti. Nekelkite per dideliy tiksly is karto, nes
gali tekti visiskai nutraukti pratimus.

2. Pasirinkite mégstamus pratimus ir fizine veiklg.
Kad reguliariai mankstintumeétés, fiziniai pratimai ir vei-
kla turi teikti malonuma.

3. Paskirkite mankstai konkrety laika. Kai tik pasirin-
kote pratimy laika, jo grieztai ir laikykités. Stenkités, kad
niekas tuo metu jusy netrukdyty. Jeigu sportuojate lau-
ke, turékite pratimy programa uzsiémimams viduje, jei
baty blogas oras.

4. Pildykite pratimy sgsiuvinj. Daugeliui ligoniy pa-
deda pratimy sasiuvinis, kuriame uzraSomi tikslai ir kas-
dieniniai pasiekimai.

5. Mankstinkités grupéje. Jei vienas neprisiruosia-
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te mankstintis, apsvarstykite galimybe mankstintis su
draugais arba grupéje.

Astuoni Zingsniai pradedant fizinius pratimus

1. Pasitarkite su gydytoju, kad gautumeéte jo pritarima
pradeéti kasdienine mankstg. Vartokite paskirtus vaistus.

2. Pries pratimus iSsimaudykite Siltame duse arba dé-
kite Silumos aplikacijas — sumazés sgnariy sustingimas
ir raumeny skausmas.

3. Apsilkite vaiks¢iodami arba lengvai bégdami vie-
toje, tuo pat metu judindami rankas. Palaipsniui didin-
kite intensyvuma, kol pradés greiciau plakti Sirdis ir vi-
duje pajusite Siluma.

4. Jei tik pradedate mankstintis ir nebuvote kurj laikg
iSéje iS namy, pradeékite nuo lengvy, atsargiy raumeny
tempimo ir sgnariy lankstymo pratimy. IS pradZiy prati-
mus pakartokite tik po kelis kartus, o raumenims stipré-
jant, palaipsniui didinkite pakartojimy skaiciy, kol kie-
kvieng pratima atliksite po 10-15 karty.

5. Kai jau pasiekéte pazangg, pradeékite aerobinius
pratimus (&jima, vaziavimg dviraciu ir pan.). PradZioje
juos galite daryti 3-5 min. Teskite kol nejauciate diskom-
forto. Sustokite, kai pajuntate nuovargj arba skausma.

6. Kai galite be didesnio vargo atlikti raumeny tem-
pimo ir aerobinius pratimus, pradékite raumenis stipri-
nancius pratimus. IS pradziy naudokite lengvus svorius
(0,5-1 kg). Svorius didinkite pagal savo galimybes. Net
kelios tokiy pratimy minutés stiprina raumenis. Pratimy
laikg palaipsniui ilginkite.

7. Po pratimy atsipalaiduokite, atlikdami létus, len-
gvus tempimus.

8. Dékite Silumos arba ledo aplikacijas ant skaudan-
¢iy raumeny ir sgnariy is$ karto po pratimy.

Tesdami pratimus, tapsite stipresni ir sumazZinsite
skausmg, didés ir jisy kasdieninés veiklos galimybés.

SANARIY TAUSOJIMAS

Pakeitus kai kuriuos jprocius, ,patobulinus” naudo-
jamas priemones bei jrankius, pakeitus kai kurias na-
my aplinkos detales, galima efektyviai apsaugoti sgna-
rius nuo tolimesniy pazeidimy, traumy ir kartu suma-
Zinti skausma. Pateikiame keletg patarimy, kurie padés
tausoti sgnarius.

Saugokite kluby sgnarius

o Stenkités iSlaikyti judrius kluby sgnarius.

¢ Eidami laikykite lazdele sveikojoje arba maZiau pa-
Zeistoje puséje. Pasirinkite tinkamo ilgio lazdele (alkiné
turi bdt truputj sulenkta) su patogia rankena.

e Kasdien miegokite arba gulékite ant pilvo po 30
min. ir ilgiau — lengviau iSvengsite kluby deformacijy.

e Stenkités reciau lipti laiptais.

Saugokite keliy sgnarius

¢ Kai einate ar stovite, kelius truputj sulenkite — su-
mazés kravis, tenkantis keliy sgnariams.

¢ Jeireikia stovéti ilgesnj laika, uzkelkite vieng koja
ant paaukstinimo (nedidelio suolelio).

¢ Kai gulite ant nugaros, po keliais nedékite pagal-
véliy, nes bus sunkiau juos iStiesti. llgainiui net gali su-
sidaryti keliy kontraktdros. Jei miegate ant Sono, galite
laikyti tarp keliy pagalvéle. Pries keldamiesi is lovos, ke-
letg karty jtempkite kelius.

e Apvyniokite kelius Siltu audiniu arba vilnone , ko-
jine”: bus Silc¢iau ir keliai bus stabilesni.

e Stenkités reciau lipti laiptais.

Avalyné. Avint netinkamg avalyne, greiciau susidaro
nuospaudos ir zaizdos pédose, taip pat padidéja ir griu-
vimo rizika. Per maza arba per siaura avalyné gali susti-
printi pédy skausma. Sergant artritu, kai skauda Ciur-
nas ir pédas, tinkamai parinkta avalyné gali apsaugoti
ir palengvinti éjimg. Kad sumazéty keliy skausmas, rei-
kéty avéti tvirtus ploksciapadZzius batus. Tyrimai rodo,
kad dauguma motery avi per mazus batus. Dél to sti-
priai spaudziamos pédos ir ¢iurnos, padidéja jy pazei-
dimo rizika. Kai avima tinkama avalyné, kiino svoris pa-
siskirsto tolygiai, sumazéja papildomos svorio jégos ke-
liy ir kluby srityje, sumaZzéja ir skausmas.

Saugokite ranky sanarius

e Stenkités, kad dirbant darbus vienodas kravis tek-
ty visiems j veiklg jtrauktiems sgnariams.

¢ Naudokite pagalbines priemones (pvz., laikiklj kny-
gai, specialy stiklainiy, buteliy atidarytuva, jrankius dar-
Zovéms lupti ir pan.).

e Prie uztrauktuky pritvirtinkite Ziedelius, sgvarzé-
les, kad bty lengviau juos uzsegti.

e Peiliy ir kity jrankiy rankenas apvyniokite lipnia
juosta arba pritvirtinkite putplastj — lengviau

suimsite, maziau reikés pirsty jégos.

¢ Daugiau naudokite plastmasiniy indy.

e Vonioje ir virtuvéje naudokite vandens maisytu-
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Vus su svertais — nereikés atsukinéti vandens Ciaupuy.

¢ Naudokite rasiklius ir pieStukus pastorintais arba
storais kotais.

e Danty pastg i$ tlibelés spauskite delnu, pasidéje
jg ant spintelés, o ne suéme pirstais.

e Moterims rekomenduojamos liemenélés, uzse-
gamos priekyje.

e Rinkités drabuzius be sagy arba susegamus lipdu-
kais — nereikés vargti uzsisagstant sagas.

RELAKSACLA

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

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

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

Patarimai pradedantiesiems:

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

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

¢ Relaksacijos pagrindas yra taisyklingas gilus kvépa-
vimas. Skausma jauciantys ar susirpine, jsitempe Zmo-
nés kvépuoja pavirsutiniskai. Gilus kvépavimas —tai vie-
nas i$ lengviausiy budy atpalaiduoti kiino jtampa. Taciau
jtampa gali sumazinti tik teisingas diafragminis kvépa-
vimas, kurio metu gaunama daugiau deguonies. Giliai
jkvépkite. Pajuskite, kaip su kiekvienu létu giliu jkvépi-
mu pakyla pilvas. Dar geriau baty uzdéti kairigjg ranka
sau ant krtinés, o desinigjg — ant pilvo. Jei kvépavimas
gilus, kilnojasi desiné ranka, jei pavirsutiniSkas — kairé.
Puikiausia baty, jei kvépuojant abi rankos pakilty ir nusi-
leisty vienu metu. Jpraskite daryti §j pratima reguliariai.

e Toliau giliai ir 1étai kvépuokite, sutelkdami déme-
sj vien j savo kvépavima.

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

NesirGpinkite, jei nepasisekeé i$ pirmo karto pasiek-
ti gily relaksacijos lygj. | galva gali ateiti visokiy minciy.
Nesistenkite jy nuvyti, tiesiog galvokite apie kvépavima.
Jgudus taisyklingai kvépuoti, atsipalaiduoti bus lengviau.

Relaksacijos pratimus darykite kelis kartus per die-
ng. Jeigu pakaks kantrybés, ilgainiui pajusite, kad atsi-
palaidavusius raumenis ne taip skauda, o malonus viso
kiino atsipalaidavimas padeda uzmigti.

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

Patogiai jsitaisykite. Galite gulti ant nugaros arba seé-
deéti ant kédés, kur patogu atremti galva ir pasidéti ran-
kas. NesukryZiuokite ranky ir kojy, uzsimerkite, porg kar-
ty giliai ir |étai jkvépkite. Pirmiausia atpalaiduokite ko-
ju, paskui liemens, ranky ir galvos raumenis. Jkvépdami
leiskite démesiui nukrypti j pédas, pastebékite jose net
maziausig jtampa. ISkvépdami leiskite démesiui plaukti
salin. Dabar jkvépkite ir susitelkite ties kojy pirstais. Bet
kokig jauciamg jtampa pasalinkite iSkvépdami. Jkvépda-
mi sutelkite démes;j j kulnus. Pajuskite, kaip jtampa kul-
nuose dingsta iSkvepiant. Jkvépdami susitelkite ties pil-
vo sritimi. ISkvépkite ir pajuskite, kaip jtampa mazéja.
Dabar jkvépkite ir pastebékite bet kokig jtampg skran-
dyje arba apatinéje nugaros dalyje. ISkvépkite jtampa.

Gerai ... Mintimis judékite link savo kratinés ir virSu-
tinés nugaros dalies. Jkvépkite ir pajuskite ten esancig
jtampg, iSkvépkite ir pajuskite, kaip jtampa iSnyksta... Da-
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bar susitelkite ties rankomis... Jkvépdami pajuskite jose
jtampga, iSkvépkite, kad jtampa ir sunkumas apleisty pirs-
tus... Dabar jkvépdami stebékite dilbius. Létai iSkvépki-
te —tegu dilbiai atsipalaiduoja... Puiku... Dabar pereikite
prie virSutinés ranky dalies. Jkvépdami pajuskite jtam-
p3, o iSkvépdami — atsipalaidavima... Dabar susitelkite
ties pediais. Jkvépdami leiskite jiems nusileisti, iSkvépi-
mo metu atpalaiduokite. Dabar kaklas... |kvépkite ir pa-
juskite jame bet kokig jtampa. ISkvépkite ir leiskite savo
kaklui ilsétis... Galite truputj pajudinti galva. Létai pra-
verkite burng ir jkvépkite, po to iskvépkite... Pajusdami
jtampa veido raumenyse jkvépkite. ISkvépkite ir leiski-
te veidui atsipalaiduoti. Dabar jkvépkite ir pastebékite
bet kokiag jtampa aplink akis ir kakta... ISkvépkite ir leis-
kite visoms rauksleléms issilyginti... Toliau létai ir giliai
kvépuokite... Kg bejaustuméte: ar dar likusig jtampg, ar
skausma, leiskite tam iSnykti kvépavimo metu... Pajus-
kite, kaip kiekvieng kartg jkvépdami, vis labiau ir labiau
atsipalaiduojate, klinas atrodo sunkus ir Siltas, labiau ir
labiau atsipalaidaves... Tai blsena, j kurig galite sugrjzti
bet kuriuo metu, kai panorésite sumazinti skausma ar-
ba nukreipti nuo jo démesj. Labai padeda praktika. Jei-
gu §j pratimg atliksite kasdien, iSmoksite atsipalaiduoti
greiciau, lengviau ir giliau. O dabar pagalvokite apie ga-
limybe atmerkti akis ir sugrjzti j kambarj, kuriame esate.
Kai bisite pasiruose, létai atmerkite akis.

Pasitelkite prisiminimus ir vaizduote

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

pageréja kraujo apytaka, pasigamina daugiau endorfiny.

Vienas i$ bady ramybés blsenai sukurti ir pasiekti gi-
ly relaksacijos lygj —tai mintimis persikelti j pamégtas ar
iSsvajotas vietas, pasijusti saugiai, ramiai, atgaivinti ma-
lonius jutimus. Tai panasu j meditacijg ir gali tapti relak-
sacijos pratimo dalimi.

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

Skausmo simboliai

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

Patogiai jsitaise, uZsimerke ir giliai kvépuodami, su-
teikite savo skausmui kokj nors konkrety uZdarqg pavida-
lg. Jsivaizduokit jj kaip sugniauztq kumstj, virvées mazgg,
uZrakintg spyng, suspaustas Znyples. Dabar jsivaizduo-
kite, kaip tas uZdaras pavidalas keiciasi, atsiveria, atsi-
gniauZia, atsirakina. Pamatykite tai kuo ryskiau, iki galo.

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

Galvos skausmas galéty bati kaspinas, juosiantis jlsy
galvg, danties skausmas - verdancio vandens pripildy-
tas pulsuojantis balionas. ISsirinkite simbolj, kuris jums
labiausiai patinka ir jsivaizduokite jj kuo tikresnj. ISgirs-
kite ugnies spragséjimg, véjo Svilpimgq, jauskite karstj,
spaudimgq... Kai skausmo simbolis taps labia realus, pa-
sirinkite kitq simbolj, kuriuo paveiksite pirmgjj. Leiskite
gydanciajam simboliui pasalinti skausmo simbolj. Pavyz-
dZiui, Zirklemis galite nukirpti uZristq kasping ir pan. Pa-
darykite savo antrgjj simbolj tokj pat realy ir netgi sti-
presnj uZ pirmgjj skausmo simbolj. Galvokite apie deta-
les, apie tai, kaip skausmas palaipsniui atlégsta, nyks-
ta, nutolsta ir dingsta is jisy kiino.

Praktikuodami §j regimosios vaizduotés metodga, eks-
perimentuokite su skirtingais simboliais. Nesijauskite
per daug ribojami to, kas galima ar kas atitinka tikrove.
Jeigu stebuklingas simbolis veikia geriau nei tikroviskas,
tai naudokite stebuklinggjj. Prisiminkite, kad skausmo
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patyrimas yra unikalus, todél tik jas pats galite geriau-
siai kontroliuoti savo skausma. Vaizduoté yra labia galin-
ga ir, panaudota tinkamai, gali veiksmingai skatinti ka-
ng pasveikti ir palengvinti skausma. Galima iSmokti pa-
jungti vaizduote savo labui ir dauguma Zmoniy $§j jgtdj
jgauna labia greitai. Patartina, kad bent pirma kartg kas
nors jums skaityty relaksacijos pratimy tekstg arba pats
batumét gerai jj jsiskaites.

Relaksacijos pratimy gali iSmokyti ir psichologas ar
psichoterapeutas. Patogu naudotis ir garso jrasais — da-
bar daug kur galima jsigyti relaksacinés muzikos kom-
paktiniy disky ar kaseciy. Jose skamba gamtos garsai:
bangy Sniokstimas, upelio Ciurlenimas, pauksciy ciul-
béjimas, styginiais ar klaviSiniais instrumentais atlieka-
ma rami muzika. Kai kurie Zmonés mégsta relaksacijos
metu uZsidegti zvakiy, smilkaly. Pabandykite ir turési-
te dar vieng priemone kovai su skausmu, kuri pravers
sunkiu momentu, ypac¢ bemiege naktj. Be to, raminan-
Cioje aplinkoje galite kitaip pazvelgti j problemg, atras-
ti naujy, anksciau nepastebéty jos sprendimo budy.

Kartais nedrgsu prasitarti Seimai ar darbdaviams, kad
jums reikia laiko relaksacijai. Taciau jei relaksacija pade-
da, visiems nuo to bus tik geriau. Bet kuriuo atveju pa-
bandyti verta, nes daugeliui Zmoniy ji tapo labai nau-
dingu jgudZiu. Relaksacija — ne tik fizinis, bet ir psichi-
nis atsipalaidavimas, atgaiva sielai. Gerai baty, jei kas-
dien galétumeéte skirti visiSkam aisipalaidavimui 5, 10
ar 20 minudiy.

DIETA

Kol kas néra tiksliy moksliniy duomeny, kad varto-
jant kurj nors maisto produktg bty galima isgydyti ar-
tritg, taciau yra nemazai maisto produkty, kuriuos varto-
jant galima sumazinti skausma, tik tam reikia kantrybés
ir laiko. Be to, labai svarbu islaikyti normaly kiino svo-
rj. Kai kuriems Zmonéms, ypac sergantiems asteoartri-
tu, antsvorio sumaZzinimas yra vienas is$ pagrindiniy da-
lyky, maZinanciy skausma.

Valgykite natiiraly maistg

Maistas yra vienas svarbiausiy natdraliy vitaminy,
mineraly, antioksidanty ir skaiduliniy medziagy salti-
nis. Vartoti sintetinius vitaminus — ne visiskai tas pats,
kas gauti vitaminus i§ maisto produkty, nes pastaruo-
siuose gali bati iki Siol dar neZinomy medziagy, kurios
svarbios sveikatai. Be to svarbu valgyti natraly maistg,
o ne pusfabrikacius. Jeigu vis délto reikia vartoti sinte-
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tinius vitaminus ar mikroelementus, jsitikinkite, ar jie
geros kokybés.

Iki Siol nezinoma, kiek stipriai dietos pakeitimas gali
veikti létinio artrito simptomus. Nepaisant to, ir toliau
atliekami nauji tyrimai, ieSkant maisto produkty gydo-
mosios vertés. Galblt kai kurie maisto produktai néra
stebuklas, kurio tikimasi, taciau i$ moksliniy tyrimy ais-
ku, kad jie stiprina imunine sistema ir maZina uzdegima.

Arbata

Zaliojoje arbatoje yra polifenoliy, kurie slopina uzde-
gima. Atlikus tyrima taip pat nustatyta, kad vyry ir mo-
tery, ne maziau kaip 10 mety gérusiy arbatg, kauly mi-
neraly tankis mazdaug 5 proc. buvo didesnis negu ne-
gérusiy arbatos, nepriklausomai nuo geriamos arbatos
rasies. Reikia paminéti, kad Zoleliy arbata néra ,tikra“
arbata. Dél arbatoje esanciy medziagy (fluoridy, fitoes-
trogeny, flavanoidy, antioksidanty) ji yra:

¢ Antioksidantas (apsaugo organizma nuo kenksmin-
gy medziagy poveikio).

e Turi prieSbakterinj ir prieSvirusinj veikima.

e Mazina uzdegima.

e Atitolina senatve.

Vynuogés

Resveratrolis — tai medZiaga, esanti vynuogiy Zieve-
léje, rieSutuose, vyne ir kt. Ji blokuoja uzdegimines Igs-
teles, tokiu budu slopindama uzdegima.

DarZoves

Gauta daug jrodymy, kad maistas, kuriame gausu
darZoviy, maZina uzdegimga. Vegetariska dieta (varto-
jant ir Zuvj) turi tokj poveikj, nes gyvulinés kilmés mais-
to produktuose yra arachidono riebaly rigsties, kuri or-
ganizme vercéiama j uzdegime dalyvaujancias medziagas.

Brokoliai

Brokoliuose yra gliutationo, kuris yra stiprus antiok-
sidantas ir detoksikatorius.Kai kurie nauji tyrimai rodo,
kad Zmonés, kuriy organizme nustatytas mazas Sio anti-
oksidanto kiekis, dazniau serga artritu. Gliutationo taip
pat yra Sparaguose, kopustuose, saulégrazose, bulvé-
se, pomidoruose, avokaduose, vynuogése, apelsinuo-
se, persikuose, arblzuose.
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Zuvis

Omega — 3 riebaly ragstys, kuriy yra Zuvyje, mazina
uzdegima. Tyréjai mano, kad omega — 3 riebaly ragstys
gali blokuoti uZzdegimines medziagas, susijusias su au-
toimuninémis ligomis, tokiomis kaip reumatoidinis ar-
tritas ir sisteminé raudonoji vilkligé. Kai kuriais tyrimais
nustatyta, kad pavartojus Zuvies taukus 12 savaiciy, su-
maZzéjo sgnariy sustingimas ir skausmas. Omega — 3 rie-
baly ragsciy gausu lasiSoje, silkéje, erskete, tune, skum-
bréje, sardinéje.

Ananasai

Ananasuose esantis fermentas bromelinas mazina
uzdegima. Tyrimai rodo, kad jis gali sumazinti uzdegi-
ma sergantiems osteoartritu ir reumatoidiniu artritu.

Soja

Sojy pupelése esantys izoflavinai savo struktiira yra
artimi Zmogaus estrogenams. Jie gali sumazinti meno-
pauzés sukeltus simptomus ir padéti iSvengti osteopo-
rozes.

GYDYMAS VAISTAZOLEMIS

Nors ir neatlikta tokiy iSsamiy, kaip vaisty, vaistaZoliy
tyrimy, taciau tai dar nereiskia, kad gydymas vaistazolé-
mis neveiksmingas. Vaistazolés, kaip ir vaistai, gali sukel-
ti nepageidaujamus poveikius, todél jas reikia vartoti at-
sargiai ir apdairiai. Be to, reikia nepamirsti, kad kai kurie
maisto papildai ir vaistaZolés gali maZinti vartojamy vais-
ty efektyvuma bei palminti artrity, todél prie$ pradé-
dami vartoti vaistaZoles batinai pasitarkite su gydytoju.

VaistaZolés, mazZinancios skausmgq

Pjukliskoji bosvelija (Boswellia serrata). Slopina uz-
degime dalyvaujancias medziagas — mediatorius —ir pa-
gerina sgnariy aprupinima krauju. Vartojama tinktdra,
lapy arbata, kapsulés.

Sliauziantysis inkasuotis (Harpagophytum procum-
bens). Jo veikimas panasus j nesteroidiniy vaisty nuo
uzdegimo (NVNU) veikima. Daznai vartojamas artrito su-
keltam ir nugaros skausmui gydyti. Vartojamas tableté-
mis, nes arbata labai karti.

NakviSa (Oenothera biennis). Vartojama uzdegimui
mazinti ir rekomenduojama esant artritui, nes turi ga-

ma — linolinés ragsties, kuri padeda mazinti uzdegima.
Vartojama kapsulés.

Imbieras (Zingiber officinale). MaZina uzdegima ir os-
teoartrito sukeltus simptomus. Vartojama tinktdra, la-
py ir stieby arbata, kapsulés.

Miramedis (Commiphora myrrha). Turi spazmus
mazinanciy savybiy. Vartojamas esant artritui, skaus-
mui malSinti. Esant Gmiam uzdegimui, gal biti vartoja-
mas kartu su ¢esnaku. Vartojamos kapsulés trumpa lai-
ka (1 -2 sav.).

Dilgélé (Urtica urens). Joje yra daug tinimg ir skaus-
ma mazinanciy medziagy. Ja vartojant, sumazéja dau-
gelio uzdegima skatinanciy fermenty veikla. Tyrimai pa-
rodeé, kad ant serganciojo artritu ranky uzdéti dilgélés
lapai stipriai sumaZino skausmga. Manoma, kad dilgini-
mo poveikis yra panasus j akupunktiros poveikj. Varto-
jama tinktlra, lapy ir stieby arbata, kapsulés. Per gau-
siai vartojant gali bati sudirgintas skrandis, prasidéti vi-
duriy uzkietéjimas, odos deginimas. Negalima vartoti
esant alergijai Ziedadulkéms.

ligoji ciberzolé (Curcuma longa). Turi skausmg mal-
Sinanciy savybiy. Vartojama kaip prieskonis, sumaisy-
tas su Siltu pienu arba arbata. Gali bati vartojamas ir
kapsulémis.

Baltojo gluosnio Zievé (Salix alba). Turi skausmag mal-
Sinanciy savybiy, efektyviai jj sumazina. Jei yra alergija
aspirinui arba kitiems NVNU, nevartoti. Jo taip pat ne-
galima vartoti kartu su NVNU.

Jtrynimai

Kai kuriy augaly poveikis geresnis, kai jie jtrinami j
skaudancia vietq. Kartais gali atsirasti odos paraudimas
ir sudirginimas.

Kalniné arnika (Arnica montana). Tepalas su arni-
kos tinktdra malSina skausmg ir uzdegima. Alergiskiems
Zmonéms gali sukelti odos bérimus. Vartoti tik iSoris-
kai, nes gali padidinti arterinj kraujospudj ir pazeisti Sir-
dies raumen,;.

Ankstiné paprika (Capsicum frutesens). Tepalas efek-
tyviai sumaZina raumeny spazmus ir skausma. Kapsaici-
nas, paprikoje esanti aktyvioji medZziaga, malSina skaus-
ma, sukeldama deginantj pojatj kelis pirmuosius kartus.

PACIENTY SAVITARPIO PAGALBA

Vis daugiau Zmoniy pamato, kad gyventi tampa len-
gviau, pasidalinus savo patirtimi, iSgyvenimais su kitais
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ir jsitraukus j savo kraste veikianciy artrito bendrijy vei-
kla. Lietuvoje pirmoji serganciyjy sanariy ligomis ben-
drija susikré 1987 m. Vilniuje, o dabar tokios bendri-
jos jau yra daugelyje miesty ir rajony: Panevézyje, Kau-
ne, Klaipédoje, Tauragéje, BirZuose, Alytuje, Rokiskyje ir
Siauliuose. Bendrijas vienija Lietuvos artrito asociacija,
atstovaujanti visos Salies sgnariy ligomis serganciy in-
teresams. Ji rengia medicininés ir socialinés reabilitaci-
jos projektus, kuriy tikslas — padéti sergantiems artritu
gyventi su liga , kovoti su skausmu.

Bendrijy pirmininkai patys gerai zino, kg reiskia sirg-
ti sgnariy liga, todél bendrijy renginiai padeda gilinti Zi-
nias ir formuoti sveiko gyvenimo jglidZius. Renginiuose
kalbama ne tik apie ligas. Juose yra ir daug juoko bei Sur-
mulio, organizuojamos vasaros stovyklos, vakaronés ir
pan. Smagu ir saugu biti suprastam ir iSklausytam, gau-
ti dvasine pagalba, kurios dar labai triksta polikliniko-
se ir ligoninése. Tai geriausia parama Zmonéms, diena
iS dienos besigalynéjantiems su skausmu.

Artrito savivaldos programa

Geresnis supratimas apie skausmg ir jgtdziai jj jveik-
ti yra sudétiné artrito savivaldos kurso dalis. Si Stanfor-
do universiteto (JAV) programa jau pritaikyta daugely-
je pasaulio Saliy. Tyrimai rodo, kad po Siy kursy Zmonés
jaucia daug silpnesnj skausma.

UZsiémimus savo bendruomenéje veda Zmonés, ku-
rie patys serga sgnariy ligomis ir deda daug pastangy,
rdpindamiesi sveikata ir neleisdami ligai kontroliuoti jy
gyvenimo. Niekas uzsiémimy metu nenurodinéja kg da-
ryti, bet dalyviai gauna gausybe naujy idéjy, kurios ir pa-
deda kovoti su liga. Sios pacienty mokymo programos
autoreé Kate Lorig (beje, 1993 m. vieSéjusi Vilniuje, taip
pat ir Artrito bendrijoje) siekia, kad tokj nepageidauja-
my poveikiy neturintj ,vaistg” palankiau priimty medi-
cinos darbuotojai ir jis uzimty deramg vietg medicinoje.

Tyrimais nustatyta, kad po 6 savaiciy kurso Zmonés
lengviau susigyvena su artritu, reciau lankosi pas gydy-
tojus, juos maZiau vargina skausmas bei depresija. Sie
JAV bei Jungtinéje Karalystéje gauti rezultatai pritaiko-
mi skirtingiems artritams. Po kurso daugelj dalyviy ap-
ima mazai patirtas jausmas: ,as galiu?!” Juk is pradziy
daugelis jauciasi bejégiai prie$ skausmga ir naujas poZzia-
ris, naujos galimybés tiesiog apstulbina.

Svarbi programos dalis — savo sunkumy aptarimas su
panasioje padétyje esanciais zmonémis. Cia taikomas
veiksmy planas ( Zodinis pasizadéjimas sau ir grupei), kuris
padrasina Zmones daryti dalykus, kuriy Siaip jie nesityzty
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daryti. Susitikus kartg per savaite sudaromi asmeniniai pla-
nai ir kito uzsiémimo pradZioje aptariama, kaip kam seké-
Si.

Kursai trunka 6 savaites. Vieng kartg per savaite po
2,5 val. Kiekvieno uzsiémimo metu skaitoma trumputé
paskaita, po to aptariama, vyksta pratybos, skiriamos na-
my uzduotys. Aptariamos visos artritu sergancius Zmo-
nes dominancios temos, pradedant gilesniu supratimu
apie ligg ir skausma, mankstg, dietg, relaksacijg ir bai-
giant tuo, kaip sergantiesiems geriau pasinaudoti teikia-
ma pagalba: bendravimo su gydytojais aspektai, Siuolai-
kinio medikamentinio bei chirurginio gydymo principai.
Kurse daug démesio skiriama paciento pasitikéjimo sa-
vimi ugdymui ir asmenybés augimui.

SKAUSMO KLINIKOS

Naujas dalykas medicinoje - skausmo medicinos at-
siradimas. Tai ne tik moksliniai skausmo tyrimai, kliniki-
nis naujy medikamenty bei jrangos pritaikymas skaus-
mui gydyti, bet ir pokyciai visuomenéje. Létinis skaus-
mas pripazjstamas kaip savarankiska liga. Ligoniams vis
garsiau kalbama apie teise j skausmo malsinimg. 2004
m. spalio 11-0ji d. Zenevoje paskelbta Pasauline kovos
su skausmu diena. Siy renginiy devizas —“ Skausmo mal-
Sinimas turi bQti pripaZintas visuotine Zmogaus teise!”.
O spalio 12 — oji, kaip Zinoma, jau kelerius metus mini-
ma kaip Pasauliné artrito diena. Siuo metu organizuo-
jami renginiai, kuriais atkreipiamas visuomenés ir poli-
tiky démesys j serganciyjy artritu problemas.

Mdasy Salyje pries SeSerius metus jvairiy medici-
nos sriciy gydytojai ir kiti specialistai, susirlpine skaus-
mo malsinimo problema, susibdreé j Lietuvos skausmo
draugijg, kuri aktyviai veikia kurdama skausmo gydymo
standartus ir keldama gydytojy, slaugytojy, dirbanciy su
skausma kencianciais ligoniais, kvalifikacijg. Ligoniams ir
jy artimiesiems pasakojama, kaip Siuolaikinémis prie-
monémis galima numalsinti arba sumaZinti skausma,
kuris anksciau buvo nejveikiamas, ripinamasi skausmo
malsinimo tarnyby kdrimu.

Nors reumatologijos klinikoje gydytojai nuolat susi-
duria su skausmo malsinimu, tik nedaugelis yra pasiruo-
Se spresti sudétingas skausmo problemas. Kai kurios li-
goninés jau turi skausmo klinikas. Jeigu vargina stiprus
skausmas, galite pasikalbéti su savo gydytoju apie nu-
kriepima j skausmo klinikg. Gal tai nepadarys stebuklo,
bet gali suteikti geresniy skausmo valdymo jgadziy. Vie-
niems sergantiems sgnariy ligomis skausmo klinikos pa-
deda, kitiems — ne. Bet galite rinktis ir spresti.



KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

Skausmo centruose teikiama ambulatoriné ir/arba
stacionariné pagalba. Atsizvelgiant j kompleksine skaus-
mo prigimtj, teikiamos specialisty komandos paslaugos.
Kol kas daugumoje skausmo tarnyby dirba gydytojai ir
slaugytojai, taciau artéja laikas, kai sunku bus jsivaiz-
duoti pilnaverte pagalba be kity specialisty — psicholo-
go, kineziterapeuto, ergoterapeuto, socialinio darbuo-
tojo — konsultacijy.

KELETAS PATARIMUY

Sergant artritu ir kenciant nuolatinius skausmus, vi-
sas gyvenimas gali imti suktis apie skausma ir ligg. Sa-
nariy liga gali apriboti galimybes, bet neturéty uzvaldy-
ti gyvenimo. Jei galvosite optimistiSkai, stengsités pa-
sinaudoti apraSytais patarimais, palaikysite savitarpio
pasitikéjimu pagrjstus rysius su gydytoju, tikrai jveiksite
skausma ir rasite bady, kaip tapti sveikesniam.

¢+ Pasitikrinkite, ar jau metéte i$stkj artritui, ar sten-
giatés pats kurti savo gyvenimg darydamas dalykus, ku-
rie teikty dZiaugsmga ir pilnatve:

¢ PripaZinkite ir priimkite tai, kas nutiko jums ir ki-
tiems.

¢ Nesistenkite uZgniauzti liGdesio ir sielvarto — tai
dar labiau pakenks sveikatai.

¢ Susikurkite paramos tinklg i$ specialisty ir Zmo-
niy, turiniy panasig negalia.

¢+ Kitoks — nereiSkia nei geresnis, nei blogesnis. Tie-
siog savitas.

¢ Pripazinkite praradimus, bet nepasinerkite j juos.

¢+ Palaikykite rySius su Seima ir draugais. Pats kreip-
kites j juos pagalbos.

¢ ISsaugokite humoro jausma — nepriimkite visko
pernelyg rimtai, ypac saves.

¢+ Domeékités kitais ir gyvenimu.

¢ DZiaukités paprastais malonumais: saulélydziu,
pauksciais, vaikais.

¢+ Zinokite kada sustoti, nusileisti.

* )vertinkite tai, kg galite padaryti, o ne tai, ko ne-
galite.

¢+ Jei negalite atlikti darbo kaip esate jprates, vis
vien padarykite, tik kitu budu.

¢ Puoselékite save: nuolatos mokykités, skaitykite.
Vertinkite Sig diena.

+ Bukite kantrus ir atkaklus.

¢ Liaukités siekes tobulumo, blkite lankstus.

¢ Lankykités pas kitus. Neizoliuokite saves!

¢ Naudokités galimybémis: Zmoniy su negalia or-
ganizacijomis, reabilitacijos centrais ir stovyklomis, die-
nos centrais.

+ ISsaugokite savo jvaizdj — as vis dar moteris/ vy-
ras, as vis dar Zmogus.

¢ Kdrybiskai priimkite i$stkius, atskleiskite savo
talentus ir iSradinguma, galynédamiesi su skausmu ir
negalia.

Parengé redakciné kolegija

Gana ir mazo
vilties spindulélio

Nuolatinis artrito palydovas — skausmas. Prireikia
nemazai laiko, kol iSmoksti gyventi su liga. Bendravimas
su likimo draugais padeda geriau suprasti ligos prigim-
tj ir rasti badus, kaip su ja susitaikyti. Ypatingg vietg gy-
venime uzima klubas: bidami kartu, jau¢iamés gerai.
Draugysteé tarp Zzmoniy ypac svarbus “vaistas”. Sakoma,
kad tie, kurie turi draugy, gerokai reciau, negu vienisiai,
persala, reciau serga sloga ir net gripu. Visiems Zinomas
posakis —, draugg nelaiméje pazinsi“. Tai gerai supranta
ir Alytaus “Artrito”nariai. Draugai nepalieka nelaiméje.
Jie padeda konkreciais darbais ar tiesiog buvimu $alia,
supratimu, emociniu palaikymu. Galbit tinkamu pata-
rimu. Laimé irgi vienija. Laimé - tai klubo nariy, draugy,
biciuliy susitikimai. Jie ne tik masy likimo, o ieskojimy,

pastangy ir brandos rezultatas.

Siy mety sausio 27 dieng vyko susitikimas su Alytaus
nejgaliyjy uzimtumo dienos centro vadove Jurate Kami-
Caitiene. Jg pakvietéme norédami daugiau suZinoti apie
nejgaliyjy gyvenima mieste. Vadové pazymeéjo, kad ne-
jgaliyjy organizacijy tikslas, integruoti nejgaliuosius j vi-
suomene, teikiant bendrasias ir specialigsias socialines
paslaugas, uztikrinant saugia ir sveikg aplinkg, Zmogaus
oruma atitinkancig pagalba. Jei nori kg nors pakeisti gy-
venime, kalbéjo ji, reikia zinoti, kokia kryptimi judéti, ko-
kiy galimybiy ieskoti, kg padaryti, su kokiais Zmonémis
bendrauti, kad gautume Ziniy, jgytume patyrimo. Na-
rius sudomino vadovés pasisakymas, jai buvo uzduota
daug klausimy. Klubo naré Maryté Masteikiené domeé-
josi, ar susirgus reikia rasti naujy veikly ir naujy Zmo-
niy bendravimui, ar pasiduoti ligos reikalavimams? Ja-
ninos Kumetienés manymu, klubo nariai - tai tie, su ku-
riais gali kalbétis apie viskg: dZziaugsmus ir rapescius, ir
tai, kas "ant Sirdies guli". Romute Udrakieneg, Jane Rin-
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NAUDINGA ZINOTI

keviciene, Aldong Butkauskiene domino projekty ne-
jgaliesiems jgyvendinimo gerinimo pokyciai ir reikala-
vimai. Kitg savaite laukiame susitikimo su traumatolo-
gu ortopedu Valdu Dumbliausku.

O tiems, kurie susirgo, tapo nejgalis, paseno, jiems
reikia, kad kaZzkas suprasty — mazo vilties spindulélio.

Pavasario sutiktuves —
Uzgavéneés

Patarlé sako: ,,Gera kaimynysté — pusé darbo“. Ben-
drose patalpose jsikiirusios Aukstaitijos regiono Pane-
vézio asociacija , Artritas” ir PanevéZio nejgaliyjy drau-
gija. Jy vadovéms, direktorei Danutei Zaglnienei ir ne-
jgaliyjy draugijos pirmininkei Stasei Arbutavicienei, kaip
ir kasmet, abejoniy nekilo — UZgavénes Sves kartu. Prie
jy prisidéjo Panevézio miesto senoliy choras, vadovau-
jamas Violetos Zadeikienés. Sventé prasidéjo taip, kad
Ziema greiciau iSbégty ir pavasaris drasiau ateity.

Sventei vedovavusi Zita Berdesieneé, lydima kauké-
ty persirengeéliy, tarsi iSleido pasiganyti tinancig slaptg
energija. Cia pat sukiojosi Lasininis su Kanapiniu, lyg plas-
takés plasnojo Cigonés bei kiti personazai. Vadoveé primi-
né senoves liaudies paprocius, dalyviai miné mjsles bei
Zarsté patarles. Suskambéjus Zitos Jonaitienés rankose
gitarai, pasigirdus akordeono garsams, dalyviai susibu-
ré j ratelj. Visi linksmai pritaré jungtiniam artrito dainy
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Svarbu patikéti, jog ne tik danguje, bet ir Zeméje blna
stebukly. Ir tas stebuklas slypi mumyse paciuose, mi-
sy siekiuose.

ROMUTE UDRAKIENE

ansambliui, vadovaujamam Zitos Ber-
desienés, bei skambiam senoliy cho-
rui. Fotografé Dalia Hokusiené nespé-
jo suktis —tiek daug jsimintiny kadry.

Renginiuose visada laukiama Pa-
nevézio miesto soc. paramos skyriaus
vyriausioji specialisté nejgaliyjy reika-
lams Violeta Petraitiené. Ji nesirenka
aplinkybiy — visada greta, kai truksta
paramos, gero ZodZio.

Kokios UZzgavénés be blyny! Da-
nuté Visockiené vos spéja dalinti kve-
piancius blynus — tiek daug buvo no-
rin¢iyjy paskanauti. Jai talkino Genu-
té Narbutiené, Izolda Nedzviegiené ir
kitos. Visi ragavo direktorés Danutés
Zagiinienés namie kepty blyny su sal-
dZiomis uogienémis, gaivinosi zZoleliy
arbatélémis.

Svente vainikavo Uzgavéniy sim-
bolio Gavéno sudeginimas ir bendra
nuotrauka.

MARIJA BARAUSKIENE

Pelésiai prilygsta
nuodams

Kai kurie maisto produktai ilgai laikomi supelija, bet
reta Seimininké skuba juos iSmesti. Pasalinusi pelésj, su-
maitina produktg savo Seimai né nejtardama, koks jis ga-
li bati Zalingas sveikatai.

Daugeliui Zzmoniy pelésiai atrodo visiskai ,nekalti“,
juolab, kad juos pasalinus produktas gali atrodyti pakan-
kamai kokybiSkas. Be to, visi yra girdéje, kad i$ pelésiy
gaminamas labai efektyvus vaistas — penicilinas.

Taciau iS tikryjy nesvarbu ar pelésis tik iSmargina
produktg baltomis démelémis, ar padengia Slyksciu
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tamszaliu sluoksniu, ar ,suZelia” jo pavirSiuje Svelniu
pukeliu, jie visada pavercia jj netinkamu maistu, o ne-
retai ir nuodingu.

Net ir tarp Zmoniy gerbiamy penicilino rasies pelésiy
yra tokiy, kurie gamina mikotoksinus, Zalojancius Zmo-
gaus organizmo lgsteles. Jie kaupiasi organizme pamazu
ardydami kepenis, o véliau ir kitus vidaus organus. IS vi-
so Zinoma daugiau nei 200 pelésiy grybeliy, isskirianciy
toksinus. Pavojingiausiais laikomi supelije pieno produk-
tai, deSros ir rieSutai.

Ne visi pelésiai j Zmogaus organizmg patenka pro
burng. Kai kurie skverbiasi pro nosj. Jeigu bute nuola-
tos drégna, jo kambariy kampai pajuoduoja, pazaliuoja
arba paraudonuoja. Juose jsiveisia pelésiai, galintys su-
kelti alergine slogg ar net bronchine astma.

Norint panasiy negalavimy iSvengti, reikia daz-
nai védinti patalpas, o pastebéjus pirmasias pelésiy
,saleles”, nedelsiant jas apdoroti antigrybelinémis
priemonémis, kuriy galima nusipirkti kiekvienoje tkiniy
prekiy parduotuvéje.

Dauguma pelésiy yra stipris alergenai, ,mégstantys”
gradines kultdras. AlergiSkiems Zmonéms bity nesun-
ku iSvengti Siy pelésiy, jeigu jie veistysi tik sandéliuose
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ir svirnuose, kuriuose laikomi gridai. Bet pastebéta, kad
tokiy pelésiy grybeliy kartais randama ir supakuotuo-
se miltuose, perkamuose parduotuvéje. Negana to, jy
gali bati ant medvilniniy audiniy. Zod%iu, $ie klastinai
tyko jsijautrinusj Zmogy net jo paties namuose. Dar
viena pelésiy sukeliama liga — kandidozé. Ji paZeidzia
vidaus organy gleivines. Jeigu Candida rasies grybe-
liai prasiskverbia j plaucius, sukelia létinj bronchitg ir
pneumonijg, o jei patenka j krauja, sukelia pavojy gy-
vybei.

Taciau ne visi pelésiai Zalingi sveikatai. Yra net labai
naudingy. PavyzdzZiui , tie , kurie naudojami sdriy arba
vyno gamyboje. Be pelésiy blty nejmanoma pagamin-
tiir kai kuriy vyny. Netgi vienos garsios japony degtinés
gamybai naudojami pelésiy, labai ,,mégstanciy” ryzius,
Zirnius, sojos pupeles, arachisus, fermentai. O Japoni-
jos, Kinijos, Filipiny kulinarai jsigudrino i$ pelésiy gamin-
ti skaniausius padazus.

Taciau ta nedidelé grupelé , geryjy” pelésiy, tinkamy
maisto ir vaisty gamybai, negali reabilituoti visy savo
gentainiy, kasdien pasaulyje pavercianciy nuodais mili-
jardus tony maisto produkty ir pasary.

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 ,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 procedtros vél kartojamos.
Pradiniy stadijy artroze (0, I, I-1l laipsnio) galima visiskai
iSgydyti fizioterapija. Vélesniy stadijy (lI-1ll laipsnio) —
gydymas fizioterapija leidZia ,uzkonservuoti“ procesg
ir iSvengti visiSko sgnario suirimo. Tiesa, gydymas turi
blti 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 buna paZeidzia-
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. Negaiskite
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laiko bandydami simptomines priemones — gelius, te-
palus, 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 s3-
nario irimg. Pradékite nuo fizioterapijos, kuri atstato
kraujotakg 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, kurj
galima jsivaizduoti. Jeigu tokios galimybés néra, reiké-
ty gydytis taikant tuos metodus, kurie yra pasiekiami,
kuriuos turite. Viena i$ tokiy priemoniy yra magneti-
nio 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 apykaita, stimuliuoja maitinamuyjy
medziagy judéjimg link sgnario, skatina uzdegima 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-
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nuciy pazZeisto sgnario vietoje. Gydymo kursas 18-
20 dieny. Po ménesio gydymo kursg batina pakar-
toti (pertraukos metu galima taikyti profilaktinj gy-
dymga 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 Il-lll ir Il artroziy stadijoms.

Mylékite savo sgnariusir jie btinai atsakys tuo paciu!

PROTINGAS SKAUSMO GYDYMO SPRENDIMAS

Esant sgnario skausmams sitlome 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 jasy sgnariai tarnauja jums ilgai.

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

30 tableciy
KOLAGENAS Il SU ERSKETUOGIY EKSTRAKTU,
HIALURONO RUGSTIMI, VITAMINU C IR VARIU

KOLAGENAS Il
EREKETUOGIU EKSTRAKTAS
HIALURONO RUGSTIS

i
o buklei
kcijai

) Sanariy Iankstun:!u'
2 Jungiamojo audini
9 Kremzliy ir kauly fun

30 TABLECIY
MAISTO PAPILDAS
37,89

TRIGUBAS
POVEIKIS

s ir lankstiems sanariams

Sveikiem

Kolagenas yra jungiamojo audinio baltymas, sudarantis di-
dZigjg dalj kremzlés audinio. Hidrolizuotas Il tipo kolagenas s3-
nariy kremzlése sukuria itin plony skaiduly tinklg, galintj atlai-
kyti fizines apkrovas, kremzle veikiancias jvairiomis kryptimis.
Il tipo kolagenas sudaro apie 72 proc. sauso kremzliy svorio.

Hialurono rigsties gausu
sgnario skystyje. Ji pritrau-kia

Lentelé

vandeni. todél terpe tampa Sudedamosios dalys: 1 tab.
v_l' ) P . P Hidrolizuotas kolagenas, | 500 mg
drebuciy konsistencijos. S3- | kuriame yra:
narinis skystis fizinio krivio I tipo kolageno 275 mg
lopi - Chondroitino 60 mg
metu slopina sgnariui ten- sulfato
kancig jégg ir sutepa kremz- Hialurono riigities | 5mg
les b_el mfazma trint. ) Laukiniy erskétuogiy
Vitaminas C padeda palai- | (Rosa canina L.) ekstrak-
ikali liai k erskétuogiy vaisiy be
reikalingas normaliai kremz- | .,
liy ir kauly funkcijai, susida- | Vitaminas C 12 mg
ryma, taip pat padeda apsau- (15 %*)
. . . Varis 150 pg
goti Igsteles nuo oksidacinés (15 %*)

pazaidos, padeda atstatyti re-

*RMYV - referencinés maistinés vertés

dukuoto pavidalo vitaming E.

Erskétuogiy ekstraktas padeda islaikyti
sveikus ir lankscCius sgnarius.

Varis padeda palaikyti normalig jungia-
mojo audinio bikle.

KAS YRA LITOZIN KOLAGENAS?

LITOZIN yra naujos kartos produktai svei-
kiems ir lankstiems sgnariams, kuriuos svei-
katos specialistai placiai rekomenduoja visa-
me pasaulyje.

Naujausi moksliniai pasiekimai leido su-
kurti naujg produktg, kurio sudétyje yra opti-
maly efektg sgnariams lemiantys hidrolizuo-
tas Il tipo kolagenas, hialurono ragstis, va-
ris, vitaminas C ir erSkétuogiy ekstraktas su
rozenoidy kompleksu. Kartu Sios medziagos
teigiamai veikia sgnarius, taciau optimalus
efektas nejmanomas vartojant kiekvieng jy
atskirai. Rozenoidy yra tik LITOZIN sudétyje.

Sudedamosios dalys (Zr. lentele).

Kuo ypatingos LITOZIN erskétuogés:

LITOZIN sudétyje naudojamos erskétuo-
gés renkamos tik keliuose regionuose Ciléje,
kur uogos bresta létai ir natdraliai, jos néra
tresiamos ar purskiamos.

Dirbtinémis sglygomis Europoje augina-
mos uogos neturi to paties poveikio, kaip
natdraliai Ciléje augantios laukinés erdké-
tuogeés.

Naujy, patobulinty LITOZIN produkty ga-
myboje naudojamos tik rankomis iSrGsiuo-
tos ir kruopsciai atrinktos geriausios koky-
bés uogos.

Kaip vartoti Litozin kolageng?

1 tableté per dieng valgio metu.

Laikyti vaikams nepasiekiamoje vieto-
je, kambario temperaturoje. Svarbu laikytis
sveiko gyvenimo bido ir subalansuotos mi-
tybos principy.

Maisto papildas.
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Fibromialgija — létinis skausmas ir nuovargis

Fibromialgija — vis dazniau pripazjstama liga.
1990 metais ji buvo apibiidinta dviem skiriamai-
siais poZymiais:

* Skausmas jvairiose kiino vietose, trunkantis
maziausiai tris ménesius.

* Lokalus skausmas vienuolikoje i$ astuonioli-
kos kiino viety.

POZYMIAI

Fibromialgijos sindromas (FMS) yra labai dazna
bakleé, dél kurios kencia mazdaug 5 milijonai vien
tik JAV gyventojy. | reumatologg dél jos kreipiasi
kas Sestas Zmogus. Pacientais dazniau bidna mote-
rys, taciau serga vaikai bei vyrai. Vidutinis amZius
yra 55 metai. Zmonés, sergantys fibromialgija, gali
skystis miego sutrikimu, stipriu nuovargiu, rytiniu
sustingimu, dirgliy Zarny sindromu, nerimu ir net
prasta atmintimi.

Skaudus taskai yra tam tikrose kiino vietose, ku-
rias truputj skauda ir sveikiems Zmonéms. Daugelis
skaitytojy ant savo kiino sugebés rasti minétus tas-
kus. Stipriai spaudziant Sias vietas, skauda visiems,
bet sergantiems fibromialgija, net nestipriai spau-
dziant, skausmas blna labai stiprus. Pvz., linijos vi-
duryje, iSvestoje tarp peties ir kaklo, galite apciuop-
ti trapecinio raumens virdutinj krasta. Sio raumens
viduryje yra skaudus taskas. Kitas taskas yra ,teni-
sininko alkuné”- dilbyje mazdaug 2,5 cm Zemiau
iSorinio alkuinés gumburélio, laikant pasuktg delng
j virdy. Sj skaudy tadka galima &iuopti kaip styga.
Skaudus taskai yra ties antro Sonkaulio ir Sonkau-
lio kremzlés jungtimi abiejose krutinkaulio pusése
ir mazdaug 2,5 -5 cm Zemiau raktikaulio. Ketvirtas
taskas yra kelio vidinéje puséje ties riebaly sankau-
pa. Kiti yra peties virsinéje ir ties kaukolés pama-
tu. Zmogui, serganciam fibromialgija, skauda dau-
gelj Siy tasky, taip pat gali blti ir bendras skausmas.

Pusé ir daugiau serganciy fibromialgija jaucia
Iétinj nuovargj. Nuovargis gali buti stiprus ir truk-
dyti veiklai. Nuovargj gali sukelti skausmas, miego
sutrikimai ir stresas. Miego sutrikimai yra daznas,
bet ne visada pasireiskiantis fibromialgijos pozymis.
Siuo atveju nustatomas smegeny veiklos léty bangy
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pertrakis. Daugeliui pacienty Sios miego fazés metu
geriausiai pailsi raumenys. Pacientai sako, kad at-
sibude ryte jauciasi taip, lyg visai neblty miegoje.

Nors fibromialgijos priezastys nezinomos, tyriné-
tojai pateikia kelias ligos priezasciy teorijas. Ligos
metu blna padidéjes skausmo peptido (P medzia-
gos ) kiekis smegeny skystyje (likvore). Gali biti, kad
tai yra naujas ,termostatas”, pakeiciantis skausmo
slenkscio jautruma fibromialgija sergantiems paci-
entams. Trombocituose nustatoma maziau seroto-
nino negu jprastai. Fibromialgija gali bati susijusi su
raumeny metabolizmo pokyciais, pvz., susilpnéju-
sia kraujotaka, kuri sukelia nuovargj ir raumeny jé-
gos silpnéjima. Kiti mano, kad silpnesniems Zmo-
néms ligg gali sukelti infekcija, pvz., virusai. Daznai
nurodomas ir stresas.

PROGNOZE (KAS NUTIKS ATEITYJE)

Medicinos pozitriu fibromialgijos prognozé dau-
geliui Zmoniy yra gera. Nebilna negalios, bet dis-
komfortas gali testis daug mety arba net visg liku-
sj gyvenima.

Skausmo stiprumas gali kisti ménesiy ar mety
bégyje, bet dazniausiai visai neiSnyksta. JAV dau-
gelis fibromialgija serganciy pacienty dirba. Maz-
daug 30 proc. dirba nepilng darbo dieng arba ne-
dirba fiziskai sunkaus darbo. Mazdaug 15 proc. tu-
ri negalig ir gauna socialine pasalpa.

Fibromialgijai budingi simptomai gali pasireiksti
ir sergant kitomis ligomis, pvz., reumatoidiniu artri-
tu, sistemine raudongja vilklige arba Sjogren'o sin-
dromu, kurios gali sutrikdyti miegg. Antrinés fibro-
mialgijos nereikéty painioti su kity ligy pauméji-
mais, kadangi jy gydymas skiriasi.

GYDYMAS

Gydymu nebina visisSkai patenkinti nei pacien-
tai, nei gydytojai. Daznai pacienty artimieji irgi nu-
sivilia. Pagrindiné nepasitenkinimo prieZastis —sun-
ku sumazinti simptomus.

Gydytojai nepatenkinti dél daugelio priezasciy.
Néra objektyviy pozymiy, kuriuos buty galima nu-
statyti. Visi patikimi tyrimai nepakite. Jprastiniai
vaistai (nesteroidiniai ir skausmg malSinantys) ne-
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efektyvis. Pacientai daznai bina pikti ir reikalauja
daug démesio. Kai gydytojai pasitlo gydyma, paci-
entai, net neiSbande pa- sitlyto gydymo, su juo ne-
sutinka manydami, kad jis neveiksmingas. Gydyto-
jai gali nepatikéti, kad Zmogus serga fibromialgija
ir teigti, kad visa tai iSsigalvota.

Pacientai, sergantys fibromialgija, buna dar la-
biau nepatenkinti negu gydytojai. Jiems skauda.
Kyla pavojus darbui, Seimai ir gyvenimo malonu-
mams. Negelbsti vieni po kity vartojami vaistai. At-
rodo, kad fiziniai pratimai sukelia pauméjima. Gy-
dytojai to nesupranta ir neklauso. Pacientai mano,
kad jie nelaikomi rimtais ligoniais. Gydytojai mano,
kad visa tai iSsigalvota, o pacientai labai nori, kad
problema buty sprendziama.

Fibromialgija yra tikra liga. Simptomai yra tikri,
[étiniai ir keliantys nepasitenkinima. Jie neissigalvo-
ti. Létinis skausmas veikia ir protg, o nepasitenkini-
mas ir pyktis negelbsti. Reikia gydytojo, kuris iSklau-
syty, rlpintysi ir bendrauty. Gydytojui reikia paci-
ento, kuris atkakliai vykdyty savivaldos programa.
Néra stebukly — yra pagalba.

Pati svarbiausia gydymo dalis —fiziniai pratimai,
kuriy kravis didinamas létai, kol pasiekiamas pilnas
aerobinis Sirdies kraujagysliy treniravimas ir fizinis
nuovargis. Pradékite is léto. Jeigu beveik visai neju-
déjote, net viena ar dvi minutés per valandg duos
rezultaty. Kai pacientas gali vaiksCioti ir plaukioti, jo-
dinéti, vaziuoti dviraciu, kartais simptomai palaips-
niui sumazéja net per kelis ménesius. Judresniy ir
sunkesniy fiziniy pratimy, pvz., bégimo, teniso arba
krepSinio, reikéty vengti. Svarbis yra tempimo pra-
timai. Pradéjus naujus pratimus, daznai sustipréja
skausmas. Tyrimai parodé, kad aerobiniai pratimai
pagerina raumeny iStverme ir sumazina raumeny
skausma. Jie gali pagerinti miega.

LaipsniSkas raumeny atpalaidavimas arba kokia
nors kita pripazinta relaksacijos programa taip pat
gali bati efektyvi. Siluma ir masaZas duoda trum-
palaikj efekty. Efektyvios yra ir skausmo valdymo
programos. DidzZiausias efektas gaunamas taikant
psichologines priemones su kognityvine elgesio
terapija.

Tyrimais nustatyti efektyviausiai veikiantys vais-
tai yra vartojami valandg prie$ miega. Tai amitrip-
tilinas, alprazolamas (Xanax). Jie turi antidepresi-
nj poveikj, taciau Siuo atveju skiriami ne depresijai

gydyti, o siekiant pagerinti miego kokybe ir atpa-
laiduoti raumenis. Vaistai pagerina kietgjj (4 stadi-
ja) miega. Jprastos tabletés miegui bina neefekty-
vios. DaZnai vartojami ir nesteroidiniai vaistai nuo
uzdegimo (NVNU), pvz., ibuprofenas arba naprok-
senas, jy efektyvumas jvairus. Vis dazniau ryte ski-
riamas Prozak, o vakare amitriptilinas. Vaisty Salu-
tiniai poveikiai yra dazni, bet jy galima iSvengti, var-
tojant maZesnes dozes ir keiCiant vartojimo laika.
Kai kurie specialistai rekomenduoja vartoti vitami-
nus B, ir B,. Vartojant magnio ir obuoliy ragsties deri-
nj pastebétas pageréjimas.

Giesme pugoje

Ziemos dienos prie-
blanda slankioja paskui
mane i$ kambario j kam-
barj. Tai §j, tai tg veikda-
ma, vis Zvilg€ioju j kiema
pro langus: akys pavargsta
ankstoje erdvéje. UzZ langy
akims daugiau erdvés — gretimy namy sienos Siek tiek
atitolusios nuo mano namo. Matau, kaip zylutés, Zvir-
bliukai atskrenda j lesykléle, kurig prikaliau prie lango
rémo. Varnos, balandziai kazko ieSko ant tako. Mano ka-
tinélis Ziari j juos, prigludes ant palangés ir kalena dan-
timis: ,,Khek-khek”,

} medj Salia namo nutidpé Sarka. Ji kazkur netoli gy-
vena, nes daznokai isgirstu jos ¢erskéjima. ,Ciok-ciok-
Ciak! Véjas atskrieja. Atskrieja véjas! Sniegg nesa, ne-
$a...”, — nerimsta ilgauodegé. Ir tikrai, medziy Sakos tai
palinksta, tarsi nusilenkia kazkam, tai vél iSsitiesusios
silibuoja, sukasi Sokyje.

Sieninis laikrodis tris kartus suskambino kurantais.
Kambaryje vél stojo kristoliné tyla. Ir staiga tg trapig tylg
nuspalvino uz lango pasigirdusi paukscio giesmé! Priei-
nu prie lango. Véjas sniegg nesioja, puga kyla. Ant me-
dzio Sakos, palinkusios prie pat lango, sukiojasi juodasis
strazdas. Pritupia, iStiesia kaklg ir ,fijut-Cit-Cit-fijur-cit...”
Pasipurto, pasisukioja ir vél savaip gieda. Tai Stai kokia
netikéta Ziemos véjo dovana. Plgos dovana — strazdo
giesmé. Tarsi ir Sviesiau pasidaré kambary ir mano Sirdy...

IRENA DRUSKYTE-ZURUMSKIENE
Lietuvos nepriklausomy rasytojy sgjungos naré
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KURYBOS PUSLAPIS

Baltos snaigés

Skamba véjo daina
Sklando snaigé balta
AS tai snaigei ranka pamoju
Nepaliki manes

Man ¢ia ligdna vienai
Istustéje namai

Ir nusale Ziedai

Kartu imk ir mane
Nesk j sauke aukstai
Mane saulé apgobs
Gelsvo Silko skara

ASs jsaule? Oi ne
Sako snaigé liddnai
Istirpins juk mane

Jos karsti spinduliai...

Neubauk po langu

Labai prasau
neibauk taip piktai
po mano langu

ir j duris
gruoblétais pirstais
nebarbenk

man liidesio pilka migla
uZdangsté langus
ruduo pailgino
tamsias naktis

o as taip pasiilgau
Silumos, sviesiy
sauluteés spinduliy
gélém isaustos
pievy juostos

ir Zalio kilimo
upelio pakrasty

as laukiu saulés
rytmecio glamoniy
ir vyturio j dangy
trykstancios giesmés
labai prasau
neibauk taip piktai
po mano langu...

Svajoniy vainikas

Nesa pauksté svajoniy
vainikg

Isdabintq Zemciiigais rasos
Sakuriai jj vis kelia j virsy
Kur nuskris, kur sustos

Ir is kurgi tas véjas pakilo
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Kur jam noris nulékt
Drasko, purto saulétq
svajone

O, manoji lemtie, man padék
AS nenoriu j Zeme nukristi
Kasdienybéj paskest

Linksta Zemén berZelio
virsiiné

Atsitiesk ir vainikq pagauk
Paukste mano, svajoniy
neséja

Prie berZelio liemens prisi-
glausk...

ELENA MARUJA
BACIULIENE
KZSA bendrijos naré

Meile

Sausio tryliktoji. AmZiams
jrasytas

Sventas Laisvés siekis
Lietuvos vaiky.

Tamsq nugaléjes auso
Naujas Rytas,

Apraudojes kanciq nekal-
ty auky.

Sausio tryliktoji. Tik daina
pries tankg,

Tik drgsa ir ryZtas. Meilé ir
viltis.

Kai lemtis sulaiké
laiminusiy rankg,

Maldoje paskendo kruvina
naktis.

Sausio tryliktoji. AmZiams
jrasyta

Si data j skaudZig

atmintj tautos.

Naktj palydéje,

sveikiname rytq,

Tiktai Meilé Zeméj
Zygdarbius kartos.

Kol gyvas tavo Zodis

O, Lietuva, Tu mums davei
Gimtos padangés mélj,

Zalumq téviskeés lauky,
Zilvitj paupy.

SkaudZzios vergijos pédsakus
Ir liddesio Sesélj

Sviesios vilties vaivorykéte
apjuosusi supi.

Tavajam glébyje lyg snaigés
Tirpsta misy dienos,
Nakties ZvaigZdziy
spindéjimas toks mielas ir
skalsus.

Lininio ranksluoscio vésa
Ant seklytélés sienos,
Ramybe vakary tyliy
palaimini visus.

O, Lietuva, Tu mums davei
GraZiausiq kalbg Zeméj,
ISsaugotq tévy ir bociy
priespaudos laikais.

Skambi lietuviska sneka

Su meile ZodZiui gema -
Senove dvelkia, karZygiais ir
knygnesiy takais.

Palikim savo ainiams jq,
Tegu jiems keliq rodys
Lietuviska tévy kalba,
skambéjimas dainy.

O, Lietuva, gyva esi,

Kol gyvas Tavo Zodis —
Tauta be dvasios savasties,
kaip medis be Sakny.

Lietuviskas Zodis

Tu many, o lietuviskas Zodi,
Kasdienybéj, dainoj,
maldoje,

GroZio paslaptj svaigiq
parodei,

Gera man erdvéje tavoje.

Nuo tada, kai ismokau
kalbéti,

Pakeréjai spalvy margumu,
Niekada nepalioviau Zavétis
Tuo skambéjimu ir sodrumu.

O, lietuviskas Zodi, lydéjes
Mano tautq varguos,
tremtyse,

NeprazZik Zemés viesleliy

Véjuos,
NeuzZkimk namuose
gimtuose...

Graziausia Tu

Lietuvqa, Tau misy meilés
Nemunéliai atviri,

Misy darbas, dainos, eilés,
Erskétélis patvory.

Misy viltys ir troskimai
Su Tavim ir Tavyje,
Misy pédsakai, likimai
Buityje ir batyje.

Daug stebukly po Zydryne,
Miesty kupolai, kalnai,
Bet graZiausia Tu, Tévyne,
Kuri mus uZauginai.

DANUTE TUMONYTE-
MAZEIKIENE
Rokiskis

*k ok ok

SMAIKSCI0S
MINTYS

Paprastai paskutinis juokiasi tas,
kuriam priesakyje stinga vieno
danties.

B. Spinoza

Jokia problema néra tiek rimta,
kad negalétum nuo jos pabegti.
€. 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 kg veik-
ti, stebéti tuos, kurie negali nie-
ko nuveikti.

Freda Alenas



LAISVALAIKIUI

Gero apetito!

1. Karaliskos salotos Sventiniam stalui

Ingredientai:

4 -5 kiausSiniai, 2-3 saldZiartgsciai obuoliai, 150
g majonezo, % stiklinés islukstenty graikiniy riesu-
ty, 50-75 g fermentinio surio, vienas vidutinio dy-
dZio svogiinas arba gabalélis poro.

ParuoSimas:

Salotas geriausiai paruosti apvalioje formoje.
Kiausinius isvirkite kietai, susmulkinkite, obuolius
nulupkite, svogling arba porg supjaustykite apvaliais
griezinéliais, graikinius riesutus susmulkinkite. For-
mos dugna isklokite svogliny arba pory griezinéliais,
ant jy sluoksniais sudékite smulkintus kiausinius, ant
kiausiniy burokine tarka tarkuokite obuolius, uzpil-
kite majonezu ir pabarstykite smulkintais graikiniais
riesSutais. Po to saloty virsy apibarstykite bulvine tar-
ka sutarkuotu fermentiniu sdriu ir papuoskite Zalu-
mynais. Saloty nemaisykite, pjaustykite kaip sluoks-
niuotg tortg (iki formos dugno).

2. Bulviy plokstainis kitaip ( 4 porcijos )

Ingredientai:

Penkios bulveés, viena (nedidelé) cukinija, 200 g
varskes, 2 kiausiniai, 0,5 puodelio pieno, 2 skilte-
lés ¢esnako, druskos, pipiry, prieskoniy pagal skon;.

Gaminimas:

Bulves sutarkuokite bulviy tarka, jei reikia nu-
sunkite atsiradusj skystj ir uzpilkite karstu pienu, is-
maisykite.

Bulviy tarka sutarkuokite nuluptg cukinijg (séklas
iSimkite), nusunkite skystj ir tarkius jmaisykite j nu-
plikytas tarkuotas bulves.

Jmaisykite varske, smulkintg cesnakg ir suberki-
te prieskonius.

Jmuskite kiausinius ir viskg gerai iSmaisykite.

Mase supilkite j kepimo inda ir kepkite iki 200
laipsniy jkaitintoje orkaitéje apie valanda laiko.

SKANAUS !
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TEGUL SANARIAI TARNAUJA ILGAI

e Artritas, artrozeé. K3 daryti, kai skauda s3-

NATTUS coooviiiieeeeeeeeeiee e e e e e e e e eeraaeeeaes

e Litozin kolagenas .....ccccceceeeiiiiireennnnccennns

e Fibromialgija —létinis skausmas ir nuovar-

LAISVALAIKIUI

® GIieSMEPULOJE ......evvveeeeeeiiiieeeeeriiiieeeeeenns

KURYBOS PUSLAPIS

@ EilérasSciai......ccccccevvvvvvvvvereniiniiiiiieiieeeeenen,

LAISVALAIKIUI

e Geroapetito! ..........cccovvviiiiiiiiieieee,

11

12

12

13

15

16

17

18

19

19



artritas

LIETUVOS ARTRITO ASOCIACIJOS KLUBY IR BENDRIJY ADRESAI

LIETUVOS ARTRITO ASOCIACIJA
Santariskiy g.5-217, LT-08457 Vilnius

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

Prezidenté Ona Stefanija Telycéniené

Mob. 8 675 28089

Medicinos vadové — viceprezidenté

prof. dr. Jolanta Dadoniené

Tel. d.(8 5) 2501737

Prezidentés padéjéjas - Eular/Pare vykdomojo
komiteto narys Kristijonas Maziras

Mob. 8 686 78787

El. p.: kristijonas@eln.It

Aldona Liutkuviené, mob. 8 698 12658

»ARTRITO” BENDRUA

Virsuliskiy g. 79-3, LT-05118 Vilnius

El. p.: Vilniaus.artrito.bendrija@gmail.com
El. p. aldona.rutkauskiene@gmail.com
Pirmininké Aldona Rutkauskiené

Tel. (8-5) 2 413 360, mob.8 601 42489
Medicinos vadoveé Zita Juskiené

Mob. 8 611 53191

KAUNO ZMONIY, SERGANCIY ARTRITU,
BENDRUA

Piety g. 31-28, LT-51311 Kaunas

El.p. elvyra888@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”

NevéiZio g. 38, LT-35107 Panevéiys
El. p.: a.r.a. artritas@gmail.com
Direktoré Danuté ElZbieta Zagiiniené
Tel. (8 45) 461481, mob. 8 648 86810
Medicinos vadoveé Violeta Smilgiené
Mob. 8 684 06281

KLAIPEDOS m. BENDRIJA , ARTRITAS

LT-93197 Klaipéda

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

El. p.: sigitarubeziute@gmail.com

Medicinos vadoveé llona Sniuoliené
Tel. (8 46) 396535

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 BrazdzZiuviené

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”

Taikos g. 9-52, LT-42001 Rokiskis
Pirmininké Albina Brazitiniené

Tel. mob. 8 606 76259

El. p. rokiskisartritas@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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