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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.
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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

Panaudosime finansavimg ir
rémejy lésas

Informuojame, kad 2016 m. Lietuvos artrito asociacijai Nejgaliyjy asociacijy vei-
klos rémimo projekto jgyvendinimui Nejgaliyjy reikaly departamentas prie Sociali-
nés apsaugos ir darbo ministerijos skyré 8083 Eur. Jie paskirstyti taip:

1. Nejgaliyjy teisiy gynimui — 1884 Eur.

1.1. Pasaulinei artrito dienai paminéti spalio 12 d. Vilniuje organizuosime 1die-
nos konferencijg, “Imkime veikti — viskas musy rankose”.

1.2. Du renginiai ,,Sveikatos rastingumas”, regionuose, kuriuose dar néra susi-
burusiy artritu serganciyjy organizacijy. Tikslas — optimizuoti fizinj ir didinti visuo-
meninj aktyvuma bei sveikatos rastinguma.

2. Nejgaliyjy savarankisko gyvenimo jgtudziy ugdymui stovykloje — 6199 Eur.

2.1. Organizuosime stovyklg ,, Gelbékime savo sgnarius“ Sventojoje rugpjacio 17-
25d. (8 naktys/9 dienos), iSvykymas i$ stovyklos 26 d. Dalyvaus 50 nejgaliyjy i$ Lietuvos
artrito asociacijoje esanciy organizacijy. Stovykla veiks pagal sudarytg darbo plana:

bus vedama kasdiené rytiné manksta, vaik$ciojimas su SiaurietiSkomis lazdomis;
bendrausime su reumatologu bei reabilitologu, organizuosime lengvas sportines rung-
tis, popietes jvairia tematika. Talkins 2 savanoriai. Stovyklos organizavimui panaudo-
sime skirtg NRD prie SADM finansavimg, stovyklos dalyviy jnasg ir réméjy parama.

Informuojame, kad 2016 m. Periodiniy leidiniy nejgaliesiems leidybos ir platini-
mo projektui jgyvendinti NRD prie SADM skyré 4207 Eur. Zurnalo ,Artritas” islei-
dimui kartg per ketvirtj, apimtis 20 psl., tirazas 1000 egz. Panaudosime finansavi-
ma ir réméjy lésas.

LAA informacija

Liga neatémeé judéjimo dziaugsmo

Siaulieté Stasé Narkiené savo ranki- diagnozé nepasitvirtino.
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néje nuolat nesiojasi sulankstomg lazde-
le, taciau jg iSsitraukia tik tada, kai reikia
nueiti ilgesnius atstumus. Neseniai 75-3jj
jubiliejy atSventusi moteris yra istvérusi
net keturias operacijas, taciau savo ener-
gija lenkia ne vieng bendraamze.

Krito nuo dviracio

Pirmajj kartg ant operacinio stalo mo-
teris gulési beveik pries 50 mety. Rygos
ortopedinio instituto medikai jai atliko
deformuoto desiniojo klubo sgnario uz-
darymo operacijg. S.Narkienei tuo metu
buvo jtariama kauly tuberkuliozé, taciau

,Kai pabudau po narkozés pajutau,
kad esu sugipsuota beveik iki pat krati-
nés. Tada ir supratau, kad man buvo uz-
darytas sgnarys. Mane operavusi profe-
soré pasakeé, kad tai buvo ne kauly tu-
berkuliozé, o stipriai deformuotas sgna-
rys. Mediké priémé sprendima jj uzdary-
ti, kad judant daugiau nebeskaudéty”, —
pasakoja moteris.

Vadinamosios sgnario uzdarymo ope-
racijos metu sgnarys yra sutvirtinamas,
kad nebesilankstyty. Tai sukelia tam tikry
nepatogumy judant, taciau pacientas ne-
bejaucia nuolatinio skausmo.
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S.Narkienés nenustebino mediky pranesta Zinia apie
deformuotg sgnarj. Jaunystéje ji yra kritusi nuo dviracio
ir labai stipriai susitrenkusi batent desinjjj klubga. Skaus-
mas tuomet buvo isties didelis, o paskui jis tik dar as-
tréjo.

,Buvome jauni, su draugais vaziavome dviraciais, pa-
matéme nuokalne. Noréjome nulipti nuo dviraciy ir juos
varytis, bet paskui pagalvojome, kad taip smagu lékti.
Greitis buvo didelis, nesuvaldziau dviracio ir kritau. Nuo
to karto ir pradéjau jausti klubo sgnario skausma“, — pa-
sakoja S.Narkiené.

Rankinéje — lazdelé

Po Rygoje atliktos operacijos moteris jautési gerai.
Nors ir patyré tam tikry nepatogumy dél nelankstaus
klubo sgnario, pavyzdZiui, nebegaléjo avéti baty su rais-
teliais, nes buvo sunku juos uZsiristi, gyventi pilnavertj
gyvenima tai netrukdé.

Moteriai apie operacijg primindavo tik mazi nepato-
gumai, taciau po kurio laiko pradéjo skaudéti ir kairjjj klu-
bo sgnarj. Nebegalédama kentéti skausmo S.Narkiené
2000 mety geguzés ménesj pasiryzo kairiojo klubo sg-
nario keitimo operacijai. Gydytojai jspéjo, kad ateityje
greiCiausiai ir vél teks susidurti su sgnariy problemomis.

,Kai skaudéjo kairiojo klubo sgnarj, matyt, didesnis
krivis teko desSiniajam keliui. Nes kai skauda, stengie-
si svorj permesti j kitg puse, pasikeicia eisena. Po kurio
laiko kelio sgnario skausmas pasidaré toks stiprus, kad
neliko nieko kito, kaip tik ruostis dar vienai operacijai”,
— prisimena moteris.

Pries penkerius metus S.Narkienei dirbtiniu buvo
pakeistas desSinysis kelio sgnarys, o dar po dvejy mety
— ir kairysis. 1S viso moteris patyré keturias operacijas.
Visos jos praéjo sékmingai, S.Narkiené nebejaucia kan-
kinancio skausmo, o sgnariy liga neatéme is jos judéji-
mo dZiaugsmo.

,Sanariai man nebeskauda, taciau vis dazniau jauciu
skausma ten, kur stuburas jungiasi su klubais. Todél sa-

vo rankinéje visada turiu sulankstomg lazdele, kurig is-
siimu, jeigu reikia nueiti ilgesnj atstumg. Namuose man
jos visai nereikia. Gyvenu nuosavame name, taciau ir
aplinkg pati prizidriu, ir malky Ziemg atsinesu”, — pasa-
koja energinga moteris.

Nesédi namuose

S.Narkiené iki Siol neZino, kodél jos sgnariai yra sil-
pnesni nei kity Seimos nariy ar giminaiciy. Kiek ji domé-
josi, jos giminéje néra buve atvejy, kad kazkas baty sir-
ges sgnariy ligomis. Moteris dZiaugiasi, kad kol kas sgna-
riy skausmai nepasireiské nei jos vaikams, nei anikams.

,DidZiausios mano problemos prasidéjo menopauzés
metu. Dabar galima jsigyti jvairiy maisto papildy, skirty
kaulams ir sgnariams stiprinti ar vitaminy, skirty speci-
aliai moterims menopauzés metu, o seniau niekas apie
tai nekalbéjo ir nieko nerekomenduodavo. Dabar varto-
juir papildus, ir vitaminus, taciau nereikia noréti, kad po
keturiy operacijy bégiociau“, — nusiSypso S. Narkiené.

RUpindamasi savo kartais vis paskaudanciu stuburu,
moteris kasmet, daZniausiai pavasarj, uzsisako desimt
nugaros masazo procediry. Jos padeda ne tik sumazinti
skausma, bet ir atpalaiduoja, pagerina bendrg savijauta.

Garbaus amZiaus moteris nesédi uzsidariusi namuo-
se. Ji gieda bainy¢ios chore, taip pat yra aktyvi Siauliy
artrito draugijos , Artis” naré. Ji pataria ir kitiems Zmo-
néms, kurie susiduria su sgnariy ligomis, susirasti ben-
draminciy. Pasak jos, tada ir ligg iSkesti lengviau, ir gy-
venimas tampa spalvingesnis.

»Seédeéti namuose tikrai nenoréciau. AS su draugémis
ir kavos susitinku, ir su ,Artis“ draugijos nariais prie ju-
ros nuvaziuoju. Dar turiu tiksly, todél negaliu pasiduo-
ti. Pavasarj bus antko vestuvés, kitas baigs mokyklg, tai
kaip dabar Sios Sventés apsieis be mociutés. Gal dar ir
valsg susoksiu!“, — nusijuokia moteris.

STASE NARKIENE
Siauliy artrito draugijos "Artis" naré

Rokiskio klubui ,,Artritas’

Visi béga, visi skuba

] ,,Artrito” kluba.

Ten mieloji valdancioji

Visiems nuosirdziai dékoja.

Vos pasirodZius pirmiesiems pavasarinés saulutés
Sypsniams, pradeéjo skleistis narcizy ir tulpiy Ziedai, pa-
dangéje suskambéjo vyturélio linksma dainelé. Pava-

‘-15 mety

sarinio Surmulio pazadinti,,Artrito” nariai balandzio 28
d. rinkosi j Kultliros centrg paminéti klubo 15 mety ju-
biliejy.

Renginio metu apie nuveiktus darbus pasakojo klu-
bo pirmininké Albina BraZilniené.Ji padékos rastais ap-
dovanojo 20 aktyviausiy klubo nariy.
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Jubiliejaus proga pasveikinti,, Artrito” atvyko Rokis-
kio rajono ligoninés direktorius R. Martinélis, gydyto-
jas R.Kazlauskas, Socialinés paramos centro direktoré
A.Kaupiené, Nejgaliyjy draugijos pirmininkas A.Veiksys,
Seimo narys V.Saulis, Aklyjy ir silpnaregiy draugijos
pirmininké E.Jociené, savivaldybés Socialinés paramos
ir sveikatos skyriaus atstovés, savivaldybés tary-
bos narys A. Kazulénas, Birzy bei Kauno,,Artrito” klu-
by atstovai.

Menine programg atliko ansambiliai,, Sypsena“ir,,Ne-
munélis”, Juodupés kapela. Po Sventinio koncerto visi
buvo pakviesti pasivaiSinti arbata ir gardzia,,Mociutés
“ kosSe, kurig iSviré Genuté Kralikiené. Visi maloniai
pabendrave iSsiskirsté labai geros nuotaikos.

AliU visiems uZ graZius Zodzius ir nuostabius gé-
liy Ziedus.

Motinos dieng minéjome geguzés 4 d. klubo,,Artritas”
patalpose. Motinas Siltais linkéjimais pasveikino Vidman-
tas Brazilinas, Juozas Vigélis, graZiausius ZodzZius apie
motinas skaité Alyté Péstinyté ir mlsy geroji,,mama“
klubo pirmininké Albinuté BraZitniené.

= e - —

Sveikina Nejgaliyjy draugijos pirmininkas A. Veiksys
Visos Sventés palieka neiSdildomy jspldziy,graZiy

akimirky, suteikia galimybe pabuti kartu.

KAZIMIERA SINIAUSKIENE
Rokiskio klubo,,Artritas” tarybos naré

Birzy , Artrito” klubo narius domino
reabilitacijos paslaugy teikimas

Panevézio teritorinés ligoniy kasos (TLK) atstovai Sig
savaite lankeési Birzuose ir susitiko su Birzy ,Artrito” klu-
bo nariais. | susitikima susirinkusj gausy burj Sio klubo
nariy domino daugelis dalyky, taciau labiausiai jiems
buvo aktualu iSgirsti medicininés reabilitacijos skyrimo
tvarka ir informacijg apie galimybes gauti ambulatori-
ne reabilitacijg Likény sanatorijoje, taip pat iSsiaiskinti,
kada reikia mokéti gydymo jstaigose, kokia yra danty ir
sgnariy protezavimo, kompensuojamo Privalomojo svei-
katos draudimo fondo (PSDF) biudZeto IéSomis, tvarka,
kas atsako uz protezavimo kokybe.

Panevézio TLK Kontrolés skyriaus vedéjas Edgaras
Voras aiskino susirinkusiesiems, kad medicininé reabi-
litacija skiriama po ligoninés ar ambulatorinio gydymo.
Dél kokiy ligy ir kokioms sglygoms esant ji gali bati ski-
riama, nurodyta teisés aktuose. Tadiau ne visais atve-
jais, pasak E. Voro, pacientai gali gauti norimg gydyma,
nes bina aplinkybiy, dél kuriy yra kenksminga arba ne-
galima taikyti reabilitacinio gydymo.

LArtrito” nariams émus domeétis, kodél po vienokiy
ar kitokiy ligy jiems nebuvo skirta reabilitacija, E. Voras
pazyméjo, kad reabilitacijg skiria gydantis gydytojas,
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jvertines gydytojo reabilitologo rekomendacijas. Pirme-
nybé teikiama vaikams, darbingo amziaus pacientams,
po sgnariy endoprotezavimo ar kity operacijy. Taip pat
paminéjo, kad pagal nustatytg tvarka nedarbingiems
pacientams ir pacientams, sulaukusiems senatvés pen-
sijos amZziaus, kai yra pripazinti dideli specialieji porei-
kiai, numatyta pakartotiné ar palaikomoji reabilitacija.

Kadangi birzieCius domino, kokie tyrimai skiriami ne-
mokamai, Kontrolés skyriaus vedéjas paaiskino apie Sei-
mos gydytojo normai ir gydytojams specialistams (kon-
sultantams) priskiriamus tyrimus, besidoméjusiuosius
sgnariy keitimo (endoprotezavimo) operacijomis infor-
mavo, kad endoprotezavimo operacijg galima atidéti tik
karta, apsisprendus operuoti, galima pasirinkti jstaigas,
kuriose klubo, kelio ar kt. sgnariy keitimo operacijy lau-
kimo eilés yra trumpesnés. Susirinkusieji paskatinti akty-
viau naudotis informacija, skelbiama Valstybinés ligoniy
kasos ir Panevézio TLK interneto svetainése.

Didelj susidoméjimg sukélé mokamy paslaugy tei-
kimas. Klubo , Artritas” nariams buvo priminta, kad as-
mens sveikatos prieziliros paslaugos apdraustiesiems
apmokamos iS PSDF biudZeto Iésy, taciau pasirinkus



KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

brangesne paslaugg ar vaistg, pacientai jstaigoje turi
sumokeéti skirtuma. Brangesnés asmens sveikatos prie-
Zitros paslaugos, vaisto ar medicinos pagalbos priemo-
nés (MPP) pasirinkimas bei paciento supazindinimas su
galimybe nemokamai gauti paslaugg, vaistg ar MPP turi
blti patvirtintas paciento parasu. Susirinkusieji paska-
tinti, pries atveriant pinigines, aktyviai klausti gydanciy
gydytojy ar jstaigos administracijos darbuotojy apie mo-
kéjimy pagrjstuma.

LArtrito” nariai, is pradziy tvirtine , Kaip nepirksi, kai
liepia gydytojas”, , 1S kur mums Zinoti — liepia moket, ir
mokam®, véliau sutiko, kad domeétis mokéjimy pagrjs-
tumu reikia. Dalis susirinkusiyjy skundési, kad pasitai-
ko atvejy, kai BirZuose praso mokeéti kreipiantis j priva-
ty kabinetg su Seimos gydytojo siuntimu.

Gyventojy aptarnavimo skyriaus vedéja Sigita Pau-
lauskiené aiskino, j kg reikéty atkreipti démes;j jsirasius

j danty protezavimo eile. Anot S. Paulauskienés, neretai
senjorai nurodo ne savo, bet vaiky ar antky banko sgs-
kaitas, adresus, gave kvietimus protezuoti dantis, laiku
nenueina j gydymo jstaigg ir dél to iSbraukiami is eilés.
Nepatenkintiesiems dél protezavimo kokybés patarta
kreiptis j paslaugg suteikusj gydytojg arba, jei nepavyks-
ta issiaiskinti su gydytoju, j Odontology rimy atstova.
Tris valandas trukes susitikimas parode, kad ,, Artrito”
nariams pokalbis su ligoniy kasos atstovais buvo labai
naudingas — klubo nariai turéjo klausimy visomis kalbé-
tomis temomis, jskaitant ir privalomajj sveikatos draudi-
ma jvairioms asmeny grupéms, Europos sveikatos drau-
dimo kortelés jsigijima, elektronines paslaugas, o po su-
sitikimo ne vienas dalyvis konsultavosi asmeniskai.

ANGELE VALENTINAVICIENE
Administravimo skyriaus vyriausioji specialisté

Miskas ne tik gaudzia: jis zavi ir gydo

Klubo nariai BirZy girioje

Balandzio 21 d. V] Birzy misky urédijoje lankési Bir-
Zy “Artrito” klubo nariai. Misky urédas R. GaudieSius
svelius trumpai supazindino su misky urédijos ir Bir-
Zy krasto misky istorija, urédijos veikla. Jis papasakojo
apie radinj. 1999 m. rudenj kasant tvenkinj misky ure-
dijos medelyno teritorijoje buvo aptikta apie 20 apan-
gléjusiy gZuolo rasty. Rastai, guléje 2-3 m. gylyje, buvo
be galo seni, suskilinéje, tac¢iau net motoriniu pjdklu at-
pjauti g9Zuolo gabalg buvo nelengva. Pats stambiausias
rastas — 6 milgio ir 60 cm skersmens. Atpjautos gZzuolo
ripkos buvo nusiystos istirti Vytauto DidZiojo universite-

to Kauno botanikos sodo Dendroklimatochronologijos
laboratorijos geologijos instituto specialistams. Specia-
listy iSvados pranoko visas spéliones: gZzuolams —6500—
7000 mety. Durpése jie uzsikonservavo ir palyginti ne-
blogai issilaiké iki Siy dieny. ISkastasis radinys gali bati
seniausias ne tik Lietuvoje.

Urédas parodé tarptautinj sertifikatg, kuris urédijai,
vienai pirmuyjy Lietuvoje, buvo suteiktas 2001 m. Tai is-
orinis garantas, kad urédijoje Ukininkaujama pagal tarp-
tautinius reikalavimus — darnaus misko tkio principus.

Klubo nariai lankési urédijos medelyne, keliavo po
Birzy girig, aplanké Vidugirio, Linksmagirés ir UZusiliy
misko poilsiavietes. Kelionés metu suzinojo, kad visas
misky urédijos valdomy valstybinés reikSmés misky plo-
tas (per 30 tukst. ha) paskirstytas 9 girininkijoms: Latve-
liy, Tamositny, Spalviskiy, Biginiy, Birzy, Pasvalio, Va-
balninko, Joniskélio ir Krikliniy. Girininkijy plotas svy-
ruoja nuo 1,8 tikst.ha (Vabalninko g-ja) iki 4,9 tikst.ha
(Buginiy g-ja).

Ypatingai unikali ir savita yra Birzy giria: ¢ia jsteigti du
(Spalviskiy ir Latveliy g-jose) botaniniai draustiniai, in-
ventorizuotos kertinés misko buveinés, saugoma 1863
m. sukilimo dalyviy masio vieta bei kapinés. IS pazitros
gudzioje ir Slapioje girioje vesi meskinis ¢esnakas, aptik-
ta nematzai rety kerpiy, samany, peri juodieji gandrai,
ereliai réksniai. Giria jtraukta j pauksciy ir Zvériy apsau-
gai svarbiy teritorijy sgrasa kaip viena svarbiausiy teri-
torijy. Jsteigtas BirZzy girios biosferos poligonas — Euro-
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pos ekologinio tinklo ,,Natura 2000“ dalis. Poligone, uz-
imanciame beveik visg Birzy girios teritorijg (17683,3
ha), saugoma Birzy girios ekosistema, juodojo gandro,
jerubés, gervés, uralinés ir zvirblinés pelédos, pilkosios
meletos ir grieZlés populiacijos. Biosferos poligone tai-
komi kai kurie Gkinés veiklos apribojimai tam tikru me-
ty laiku, skatinamos priemonés, uztikrinancios bet kokj
biologinés jvairovés iSsaugojimg ir gausinima.

Misky ploty, kuriuose aptinkamos retos arba nyks-
tancios rasys, gausu visoje urédijos teritorijoje. 2001 m.
urédijoje buvo vykdoma tokiy ploty, arba kitaip vadina-
my kertiniy migko buveiniy, inventorizacija. Siuo metu
urédijos teritorijoje inventorizuota, suderinta ir saugoma
141 kertiné misko buveiné —is viso 823,27 ha misky plo-
tas. Kertiné misko buveiné gali bati tiek pavienis stam-
bus medis, tiek misko sklypas, uZimantis keletg hektary.

Spalviskiy girininkijoje auga auksciausias Lietuvos
berzas. SeptyniasdeSimtmecio baltaliemenio grazuolio
aukstis — 34,5 metro, kamieno skersmuo — 39 centime-
trai.Jis iSsiskiria savo stiebo tiesumu, nusivalymu nuo
Saky, mazu nulaibéjimu, nes kuo produktyvesnis me-
dis, tuo maziau turi bati nulaibéjes — maziau turi suplo-
nétij virsy.

Vidugirio poilsiavietéje, prie sukurto lauzo, keliau-
ninkai pasistiprino laukneséliuose jsidétais valgiais, o po
piety — visi pasklido po meskiniy ¢esnaky kilimu nuklota
migka. Cesnakyno aromatinés terapijos seansas —nuos-
tabi pavasarinio misko dovana, o kiek jdomiy valgiy ga-
mybos ir gydomuyjy arbaty recepty su anksciausiai su-
Zaliuojanciais augalais — garSvomis, dilgélémis, Salpus-
niy ziedais ir ¢esnakais buvo aptarta...

Linksmagirés poilsiavietéje suzavéjo grazus tvenki-
nukas, jrengtas vietoje buvusio Zvyro karjero. Apsilan-
kiusieji pirma kartg buvo nustebe, kad BirZy girioje yra
tokiy vaizdingy viety.

] UZusiliy poilsiaviete vaziavome ne per girig, bet
rajoniniais keliais, grozédamiesi atbundancia gamta ir
nuostabia sauléta diena. UZusiliy poilsiavieté dar re-
montuojama, bet galéjom pasivaikscioti jrengtu pazin-
tiniu taku, kuris vasarg lankytojus pasitiks atnaujintais
stendais ir pagrazéjes.

Birzy “Artrito” klubo nariai, nuoSirdziai dékodami,
grjzo dziaugdamiesi, kad iSvyka j Birzy girig — tai geriau-
sias gydomosios terapijos seansas, teikiantis nepapras-
to grozio ir ramybés jausma.

DANUTE MUSTEIKIENE
Misko naudojimo inZinieré

Bukime fiziskai aktyvus
ir sveiki

Kauno kolegijos ergoterapijos studijy programos
sveikatinimo reabilitacijos specialybés studentés sutei-
ké galimybe Zmonéms, sergantiems reumatoidiniu ar-
tritu, dalyvauti anketinéje apklausoje. Sios studentés
misy, Kauno Zmoniy, serganciy artritu, bendrijoje at-
liktus darbus aprasé ir nuoSirdZiai bendravo su nariais.

Sveikatinimo ir reabilitacijos studenté Knar Mirzoyan
bendrijos nariy susirinkime kalbéjo:

»,Daugelis Zmoniy serga jvairiomis sgnariy ligomis.
Jie skundziasi sgnariy skausmais, tinimu, deformacijo-
mis. Tai rodo, kad sgnariai yra pazeisti. Svarbus vaidmuo
gydant tenka fiziniams pratimams. Mankstintis reikéty
kiekvieng dieng apie 20-30 minuciy, taip islaikoma ir
gerinama sgnariy amplitudé bei stiprinami raumenys”.

2016 m. kelios Kauno artrito bendrijos narés dalyva-
vo 10 dieny trukmeés procedirose. Buvo atliekama plas-
taky manksta ir dilbio raumeny elektros stimuliacija.

Pateikiame plastaky mankstos programa — kartoji-
my skaiciy galima rinktis individualiai. Pratimus reikia
daryti kiekvieng dieng ir létai. Jei pratimo metu jaucia-
mas didelis skausmas, diskomfortas, pratimg bandyki-
me pakeisti kitu.

Pratimai plastakoms

Apsilimas:

1. Rankos sulenktos per alkline ir prispaustos prie So-
ny — kumsciuoti abiem plastakom 30 sekundziy.

2. Dilbiai padéti ant stalo, delnu Zemyn. Atlikti pirs-
ty atitraukima-pritraukimg 30 sekundziy.

3. Dilbiai padéti ant stalo, plastakos uz stalo. Atlik-
ti rieSo lenkimg aukstyn ir grjztij pradine padétj. Kar-
toti 8 — 10 k.

4. Dilbiai padéti ant stalo, plastakos uz stalo. Atlik-
ti rieSo lenkimg Zemyn ir grjzti j pradine padétj. Karto-
ti8-10k.

Stiprinimo pratimai

1. Rankos sulenktos per alklne ir vertikaliai padétos
ties stalo krastu. Atlikti rieSo lenkimg aukstyn ir Zemyn
su hanteliu. Kartoti 8 — 10 k.

2. Rankos sulenktos per alkiine ir horizontaliai (delnu
aukstyn) padétos ties stalo krastu. Atlikti rieSo lenkima
aukstyn ir Zemyn su hanteliu. Kartoti 8-10 k.
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3. Rankos sulenktos per alkiine ir horizontaliai (del-
nu Zemyn) padétos ties stalo krastu. Riesg lenkti auks-
tyn ir Zemyn su hanteliu. Kartoti 8-10 k.

Tempimo pratimai
1. Rankos istiestos per alkline (dilbiu Zemyn). Kairés
rankos pagalba atlikite deSinio rieSo lenkima aukstyn.Lai-

stalo (delnu Zemyn). Atlikite radialinj nuokrypj (kryptis
nykscio puse). Laikyti 10 sekundziy, kartoti 3 kartus kie-
kvienai rankai.

4. Rankos sulenktos per alkiine ir dilbiai padéti ant
stalo (delnu Zemyn). Atlikite ulnarinj nuokrypj (kryptis
j maZojo pirsto puse).Laikyti 10 sekundziy, kartoti po 3
kartus kiekvienai rankai.

kyti 10 sekundZiy, kartoti po 3 kartus kiekvienai rankai.
2. Rankos iStiestos per alkline (delnu aukstyn). Kairés
rankos pagalba atlikite deSinio rieSo lenkimg Zemyn. Lai-
kyti 10 sekundZiy, kartoti po 3 kartus kiekvienai rankai.
3. Rankos sulenktos per alktne ir dilbiai padéti ant

ALDONA PALIONIENE
Kauno Zmoniy, serganciy artritu,
bendrijos pirmininkeé

Nori pakeisti gyvenima - pasikeisk pats

Onuté Kavaliauskiené

Magduté Sinkeviciené

Siandieng noriu pasidalinti mintimis apie “Artrito” klu-
bo senjores Onute Kavaliauskiene ir Magdute Sinkeviciene,
kurios sulauké garbingo amZziaus. Tai moterys, sugebancios
suvokti, kas yra gyvenime laimé, dziaugsmas, pasisekimas,
grozis. Jos savo gyvastimi pajuto likimo Ziauruma, kai liga -
viso gyvenimo pakeleivé. Tada ir gyvenimas kiek kitoks nei
norétysi: visada turi problemy. Magduté ir Onuté turi surin-
kusios visg puokste ligy. Taciau sugeba ir toliau islikti savi-
mi, skleisti jdomias gyvenimo groZzio spalvas. Susitikimai su
Siomis moterimis man padeda suprasti, kad nereikia nuola-
tos eikvoti energijos mintims, kg apie mane galvoja kiti, ar
as atitinku idealios “saves” paveikslg. Ar man dar reikia pa-
sitempti? Ar gyventi suvokiant, kad kiekvienas i§ masy esa-
me skirtingas, unikalus, kad reikia pirmiausia gerai pazinti

save, kad galétum padéti kitiems.

ASviena, sako Magduté. Jau senai visiSkai viena.
Neturiu nieko. Nors turiu stogg vir$ galvos, bet jis
manes nesildyty, jei Salia neblty gery Zmoniy, ku-
rie uzpildo tustuma. Esu laiminga, nes galiu rasyti
eilérascius ir skirti draugams, girdéti muzika, padai-
nuoti. Man patinka, kad turiu j kg remtis.Tai — klu-
bieciai. DidZiuojuosi, kad jie su manimi. Nejsivaiz-
duoju savo gyvenimo be Bronés Merkininkienés, Zi-
tos Ryliskienés, Zitos BekeSienés ir kity. MeldZiuosi
uz juos. Acia, kad esate drauge. Su jumis mano gy-
venimas yra grazesnis.

Onuté reikli, principinga, bet atlaidi, Zmonése
vertinanti atviruma, atsakomybe, darbStuma. Ji gy-
vena prisiminimais, kai buvo pilna jégy, augino du-
krg, dainavo keliuose ansambliuose. Gyvenimas kei-
Cia grozio formas. Dabar liko rankdarbiai. Onuté sa-
ko, kad sugebéjimas matyti grozj yra visko pradzia.
Gyvenimas nuostabus ir grazus vien tuo, kad jis yra,
nors mus meéto j visas puses. Apsilankiusi pas jg vi-
suomet sulaukiu jos rankomis sukurty dovanéliy,
uz kurias dékinga.

Trumpalaikés nesékmeés ar ligos negali uzgoz-
ti gyvenimo grozio, nes vien Sie nuopoliai ir pakili-
mai jau yra gyvenimas. Ryzkimés drasiems spren-
dimames, ieSkokime savo vidinio deimanto ir keiski-
me gyvenima, nors pradZioje bus sunku. Laikui bé-
gant dZiaugsimeés tuo, kg padaréme. Atsivers naujos
galimybés, tapsime stipresni, drgsesni, laimingesni.

Noréciau, kad jusy, Onute ir Magdute, akys Syp-
sotysi net tada, kai tam jégy nebeturi ltpos.
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Saunu, kai 3alia yra
draugas

“Artrito” klubo pirmininké Jané Rinkeviéiené pa-
sveikino visus, atvykusius j 15 ataskaitinj metinj susirin-
kima. PasidzZiaugé, kad jau 15 mety einame kartu, pa-
dédami vieni kitiems. Taip, mes daugybe mety einame
kartu, gerai suprantame vienas kitg. Musy bendradar-
biavimas padeda pasiekti geresniy rezultaty kovoje su
liga. O Sioje kovoje svarbu Zinoti, kad tam reikia skirti
laiko, pasiryZzimo. Telkiant klubieCius bendrai veiklai, visy
pirma, reikia pripratinti Zmones bati kartu. Jtraukti klu-
bo narius j nuoSirdy bendravima, kad kiekvienas girdé-
ty ne tik savo, bet ir draugo Sirdies balsg. DZiugina, kad
aktyviai klubo veikloje dalyvauja apie 70 nariy. Norisi
padékoti Siems klubo aktyvistams: Aldonai Parselitinie-
nei, Bronei Merkininkienei, Danutei Mazétienei, Elenai
Teresei Sivickienei, Genei Bartnykienei, Genei Mikalavi-
Cienei, Janei Marijonai Kumetienei, Marytei Mosteikie-

nei, Mildai Paskauskienei, Reginai Kasparavicienei, Tere-
sei Antanaitienei, Viliui VaikSnorui, Zitai BekesSienei, Si-
mui Bairasauskui ir kitiems. Dékingi uz susitikmus mu-
sy klubo draugams: klubo medicinos vadovei Virginija
Lietuvininkienei, akiy gydytojai Jurgitai Eidukevicienei,
Reginai Prieskienienei, ,,Alytus Nordic Walking Club"
vadovui Vidui Marculeviciui, Lietuvos sveikatos moksly
universiteto naréms magistréms Zinaidai Arlauskienei
ir Auksei Burbulienei. Lankémés Abromiskiy reabilita-
cijos ligoninéje. Cia Nijolé Kurlevi¢iené ir Vidmantas Mi-
ceviius supazindino su paslaugomis ir gydymu. Sma-
gu, kad turime draugy visoje Lietuvoje - Lietuvos artri-
to asociacijos narius.

Svesdami klubo jkirimo 15 mety jubiliejy, bendro-
mis jégomis stengsimés, kad klubo veikla suaktyveéty, kad
klubas bty jJdomus visiems miesto gyventojams. Zmo-
gus, uzkluptas ligos, daznai pasimeta, sutrinka. Jauciasi
lyg noréty atidaryti duris, taciau niekaip negali. Saunu,
kai Salia yra draugas, kuris jas atidaro.

Daina — Zzmogui, ne ménuliui

Klubo ansamblio naujokai

IS visos Sirdies reikia myléti artimus savo Sirdziai Zmones, tenkin-
tis tuo, kg gyvenimas daveé. Dziaugtis, kad esame gyvi, kad gebame
atlaikyti iSbandymus. Kad ir kaip gyvenimas “métyty”, isliekame isti-
kimi savo pasSaukimui, pomégiams, gerbiame savo Saknis, didZiuoja-

meés savo istorija.

Siandieng, laukdama, kaip ir visi nariai, Alytaus klubo “Artritas” gy-
vavimo jubiliejaus, noriu papasakoti apie jaung klubo kolektyva- an-
samblj. Sio mazo kolektyvo gyvenimas, nepaisant negandy, eina dai-
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ny takais, nes per daing stengiasi atsi-
skleisti. UZ vadovavimg ir muzikine da-
lj atsakinga Genuté Bartnykiené pasa-
koja: ,Smagu, kad kolektyve yra nuosta-
baus balso savininké Onuté Jamantiené,
kad misy ansamblio Sirdis Zita Bekesie-
né, dainos mégéjai Dané Grigaitiené,
Maryté KaZemékaitiené, Antanas Pil-
velis. Jie kiekvienai dainai suteikia savi-
tas spalvas.”Pasak Genutés Bartnykienés
ir Zitos BekesSienés, norint sumazinti kie-
kvieno nejgalaus Zmogaus stresg, reikia
pasiklausyti bet kokios mégstamos dai-
nos. Nesvarbu, ar ji greita, ar léta. Mu-
zika gydo prota, kiing ir sielg.

Genuté Bartnykiené klubo ansambliui
vadovauja visuomeniniais pagrindais.
Muzika jos gyvenime- laimé ir dZiaugs-
mas o rapesciy ji turi kaip ir kiekvienas
mirtingasis. Jos gyvenimo istorija apie
dvigubus pasaulius, dvigubg gyvenima
— apie koncertine sceng ir namus, apie
muzika ir draugus, apie polékj ir ramy-
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be, apie realybe ir fantazijg, apie meile muzikai ir meile
Zmogui.Tokia jau misy Genuté, dirbanti neskaiciuoda-
ma valandy ar uZmokescio u? jas, ji vadas, vedlys i$ pri-
gimties. Jai nesunku suburti ir jtraukti j veiklg Zmones.

Marytés Kazemékaitienés gyvenimas buvo ne rozé-
mis klotas. Ypac¢ buvo sunku, kai liko viena su dukra. Bet
ji Zinojo, kad 3alia yra daug gery Zmoniy, kurie sunkig
valandg isties pagalbos ranka. Kai dingsta Zodziai, pade-
da muzika, daina. Daina gali pakeisti Zmogaus nuotaika
per kelias sekundes, uzmirsti kas jvyko, pakeisti emoci-
ne blsena. Pasak Marytés, vyresni Zmonés labiau bran-
gina daina. Ji prisiminé, kad nepriklausomybés ausroje
lietuviska daina visiems plauké i$ Sirdies gelmiy — taip
jos buvome issiilge.

Onuté Jamantiené ir Zita Bekesiené tiki, kad muzika
gali pakyléti sielas, paZadinti uZzuojautg ir meile. Daina
suteikia pilnatvés, Silto artumo jausma.

Dane Grigaitiene galima pamatyti koncertuojancia
su keliais kolektyvais. Ji globoja serganciag mama, bet
turi laiko ir savo pomégiui - muzikai, dainai, jie tolygus
medikamentams.

Antanas Pilvelis-ansamblio motery pasidiZiavimas.
Jis sako, kad daina nuplauna kasdieninio gyvenimo dul-
kes nuo sielos, daina skamba ore; muzikos yra visur, pa-
saulis yra jos pilnas ir todél padeda gyventi.

Klausimas “Ar moki dainuoti?” gerokai nustebinty
daugumg garbesnio amziaus lietuviy, o “"Ar moki klau-
syti?” - dar labiau.

Klubo ansamblio pasirodymy ZiGrovai mégsta klau-
sytis dél meninio lygio, savito atlikimo. Muzika ir daina
padeda atsipalaiduoti, pailséti.

ROMUTE UDRAKIENE,
Alytus

Prasmingy darby galia begaliné

Aukstaitijos regiono asociacijos ,, Artritas” direktoré Danuté Zagiiniené

J Aukstaitijos regiono (AR) asociacijos ,Artritas” atas-
kaitinj susirinkimg atéjo gausus artrito nariy barys. Kaip
visada, su geliy puokstémis, PanevéZio miesto ir rajono
sveliai — Panevézio miesto savivaldybés vicemeras Pe-
tras Luomanas ir Panevézio rajono socialinés paramos
skyriaus atstové Dalia Grigalitiniené.

LArtrito” direktoré Danuté Zaglniené apzvelgeé 2015

m. darbo veiklos rezultatus. Tylos minute buvo pagerbti
asociacija tesia 2015 m. socialinés reabilitacijos paslau-
gy nejgaliesiems bendruomenéje projekta.
Asociacijoje vykdant nejgaliyjy socialinio ir savaran-
kisko gyvenimo jgadziy ugdymo programa bei skatinant
sgnariy ligomis serganciy pagalbos plétote, nuolat vy-
ko savipagalbos mokyklélés uzsiémimai, kuriems vado-
vavo Ligita Kubiliené. Artrito nariai naudojosi masazuo-
kliais bei kitomis priemonémis sgnariy lankstumui ir jé-
gai atstatyti. Kasdien buvo vedama manksta, jai vadova-
vo Vanda Adomaitiené. 2015 m. birZelio mén. 50 artrito
nariy vyko j sporto ir poilsio stovykla Sventojoje. Manks-
ta, sportinés varzybos tarp PanevéZzio miesto ir rajono
nariy, poezijos vakarai, jvairds Zaidimai, bendravimai
prie kavos puodelio, gaivinanti jlra ir saulé — tikras at-
gaivos $altinis. Uz tai dékojame direktorei Danutei Zagi-
nienei ir tarybos naréms lzoldai Nedzvegienei, Danutei
Jasinskienei, Vandai Adomaitienei ir Jadvygai Zubkienei.
Visus 2015 metus buvo vykdomas projektas ,Spor-
tiniy gebéjimy lavinimas“. Dalyvavome Birzy , Artrito”
klubo organizuotoje sporto Sventéje. NegrjZzome be lai-
méjimy: metimo j krepsj rungtj laiméjo Dalia Visockiené.
Per ataskaitinj laikotarpj buvo organizuotos paskai-
tos — seminarai medicininio Svietimo, socialiniais klau-
simais bei kitomis temomis. Temos ,,Sveika mityba, ser-
gant artritu”, ,Minties jtaiga Zmogaus gyvenime®*, kurias
vedé lektorius Tomas Klenert, ne vieng klausytojg pri-
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verté susimastyti, kaip reikia pozityviai suvokti liga. Lek-
torius atsaké j gausius dalyviy klausimus.

GeguZzés ménesj PanevéZio medicinos kolegijos ki-
neziterapijos studijy praktikantai masazavo gulincius ir
sunkiai vaikstancius artrito narius. Gerumo pauksté ap-
lanké 12 artrito nariy. Studentai buvo pasiruose psicho-
loginei ir praktinei veiklai su nejgaliaisiais.

2015 m. buvo organizuota nemazai reikSmingy ren-
giniy. Kasmet vasario ménesj minima Lietuvos Nepri-
klausomybés diena. TautiSkumo ir patriotizmo ugdymas
organizacijoje turi gilias $aknis. Siais metais patriotines
dainas atlikto PanevéZio rajono ,VelZzynélio” ansamblis,
kuriam vadovauja Zita BerdeSiené. Taip pat skambéjo
patriotinés eilés.

] pirma kartg organizuojama $vente ,Zydintis ruduo”
susirinko iSskirtiniai sveciai, asociacijos nariai, 2015 m.
jubiliatai. Jy — visas bdrelis. Kai kuriuos teko pasveikin-
ti namuose. Sveikinimus ir puokstes géliy lydéjo direk-
torés Danutés Zaginienés linkéjimai, Marijos Baraus-
kienés eilés.

Asociacija atlieka didelj darbg dalyvaudama maisto
banko akcijose ir dalindama maisto paketus sunkiai gy-
venantiems artrito nariams. Dékojame tarybos naréms
Genutei Narbutienei, Izoldai Nedzvegienei, Danutei Ja-

Visavertis bendravimas

Aukstaitijos regiono asociacijos , Artritas” nejgaliy-
jy dienos uZimtumo centre nuolat veikia savipagalbos
grupé, kuriai vadovauja ilgameté artrito bendrijos na-
ré Vanda Adomaitiené. Kasdien artrito nariai naudojasi
masazuokliais bei kitomis priemonémis sgnariy lankstu-
mui ir jégai atstatyti. Dalyviai keiciasi, taCiau pastoviau-
sieji yra Liudmila Smakova, Antanas Vy3niauskas, Vida
Navarauskiené, Alfonsa Sivickiené, Elena Rasiukevicie-
né, Dalia Jasiuliené, Vytautas Zavackis, Regina Paulony-
té, Aldona Jakaitiené ir kt.

Gamta taip mus sukdré, kad tik nuolat judédami ga-
lime bati veiklQs ir stiprds. Tai svarbu Zmonémes, siekian-
tiems, kad iSéjus j pensijg nenutrikty jy aktyvus soci-
alinis gyvenimas. ,Svarbu turéti tikslg kuo ilgiau islikti
savarankiskam, judéti, sveikai maitintis ir skirti daugiau
démesio dvasinei higienai”, - Sypsodamasi priddré Van-
da Adomaitiené.

Prasmingi Zodziai, belieka tik pritarti. Po uzsiémimy
visy laukeé gaivi arbatélé. Tai valandélé padiskutuoti ir
aptarti visavercio bendravimo galimybes.

MARIJA BARAUSKIENE
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sinskienei, Daniai Visockienei, Vandai Adomaitienei, Ligi-
tai Kubilienei, Jadvygai Zubkienei bei rajono seniiinéms
Zitai Berdesienei, Marytei Tiskienei, Jolantai Jarmosen-
kienei, aktyviai dalyvaujancioms maisto banko akcijose.

Susirinkimo pabaigoje revizijos komisijos pirmininkeé
supazindino susirinkusius su patikrinimo aktu. Susirin-
kimo dalyviai vienbalsiai pritaré direktorés ataskaitai ir
revizijos komisijos patikrinimo aktui.

Pabaigoje daug prasmingy Zodziy ir nuosirdziy linke-
jimy iSgirdome i$ PanevéZio miesto vicemero Petro Luo-
mano ir Paneveézio rajono socialinés paramos skyriaus
atstovés Dalios Grigalitinienés.

Po susirinkimo paminéjome Motinos dieng. Moti-
noms buvo skirtos eilés, kurias deklamavo Valerija Va-
lodkiené, savo eiles joms skyré Marija Barauskiené. Da-
lyviai pritaré PanevézZio miesto ansambliui ,VelZzynélis”
bei Panevézio artrito jaunam ansambliui, kuriems vado-
vavo Zita Berdesiené.

Tikimeés, direktorei Danutei Zagiinienei ir tarybai ne-
triks entuziazmo bei naujy idéjy, vykdant uzsibréztus
tikslus bei uzdavinius.

MARIJA BARAUSKIENE,
PanevézZys

Misija —
dalinti sielos Sviesg

IS kairés: Irena Zurumskiené ir Aldona Palioniene poezijos ir muzikos po-
pietéje

Kaip Ziemos SalCius iSkentusi Zemé pavasarj pasipuo-
Sia spalvingomis gélémis, taip Zmogaus siela netikétai



VALSTYBINELIGONIYU KASAINFORMUOIJA

skleidZiasi nuostabiais klrybos Ziedais.

Tokj stebuklg patyréme poezijos ir muzikos popietéje,
kurioje daugelj susirinkusiy maloniai nustebino muzikeés,
Lietuvos nepriklausomy rasytojy sgjungos narés Irenos
Zurumskienés kirybos lobiai. Popietés dalyvius Kauno
Zmoniy, serganciy artritu, bendrijos narius nudziugino
dvi knygos: ,,Jei mane vardu pasauksi” — poezijos rink-
tiné, 2015 m. ir ,,Motulés pasakélés — maziems ir dide-
liems”, 2015 m. Abi knygas iliustravo autorés artimie-
ji —stnus Vilius ir vaikaiciai: Agné, Lukas, leva ir Ignas.

Gyvenimo keliuose subrandinta, tapusi jautri, spin-
dinti lyg brangakmenis autorés siela, turi kuo pasida-
linti su kitais. Laimé sutikti jg, paZinti jos klrybg, pajus-
ti ZodZio muzikg ir spalvas. Knygose ji atveria mums sa-
vo Sirdj — dZiaugsma, skausma, begalinj ilgesj. Jos meilé
apglébia viskg — Zmones, paukstelius, medzius, akme-
nis, zvaigzdes. Sielos blsenas atspindi gamta, joje poe-
té pasineria j apmastymus, kuriuos supa ,Sviesi ramy-
bé“ ,simfonija garsy” (eilérastis ,Prie juros”). Atmini-
mai, pajautimai ,Sventoj tyloj“ atveria praeitj j ,,dabar-
ties vartus”. ,, Sventoj tyloj“ autoré raso laiskus Mamai,
Téveliui, ,palaimintoj ir nusvitusioj tyloj“ siela meldzia-
si Kdréjui. Ji praso: ,,0 Angele sapny balty, atsiysk man
viltj ant sparny”. Tai ramybés ir tylos poezija, skleidZian-
ti Sviesg, j kurig nuolat verZziasi siela. Ji islieta is Sirdies
gelmiy novelése, poezijoje, pasakose.

,Trapiais drugeliy sparnais” rasytojos mintys grjzta

gimtine. Svajose ji vél vaikito smélétose Sventosios pa-
krantése. Eilérastyje ,AS taip toli, toli” iSpaZjsta: ,,0 as
Gimtine ir Tave, Motule, // kur tik bebiciau — Sirdy-
je nesu, nesu...”“ Jitarsi girdi vyskupo Motiejaus Valan-
Ciaus balsg, Donelaicio hegzametrus, Maironio poetiskas
dainas Tévynei. Poetés Sirdyje gilus ripestis dél Tévynés
ateities ir prasymas: ,Nevyk vaiky is téviskés pastoges...”

Pasakos, sektos vaikai¢iams, véliau surinktos knygo-
je. Jos pilnos grazios iSmonés, vaizduotés, folkloro ele-
menty, jautrios ir pamokancios.

Popietés vedancioji Kauno asociacijos pirmininké
Aldona Palioniené jZangoje papasakojo apie Irenos Zu-
rumskienés klrybine-visuomenine veiklg, priminé an-
samblio ,Viltis“ jkdrimo istorijg ir paskaité du, j3 labai
sujaudinusius Agnytés eilérascius. Apie rasytojos ka-
rybg jdomiai kalbéjo Elena Baciuliené, eiles deklama-
vo Lina Opulskiené, Kirybinés raiskos asociacijos , Kau-
no branduma“ narés bei artrito skaitoveés. Visus dziugi-
no ansamblio ,Viltis“ nuotaikingos dainos (vadovas Ar-
vydas Paulauskas).

Skaitykime Irenos Zurumskienés knygas, kurios pil-
nos Sviesos, meilés, groZio, iSminties. Ir blsime geresni,
Sviesesni ir prisiglausime vienas prie kito Sirdies.

ZIVILE BALTUSNIKAITE-BALTE
Lietuvos nepriklausomy rasytojy sgjungos naré

Kad endoprotezavimo
netekty laukti kelerius metus

VLK prie SAM informuoja
2016 m. birzelio 21 d.

Pacientai, ken€iantys skausmus dél sanariy pazei-
dimy, kuriems reikalingos sanariy keitimo operacijos,
gali rinktis gydymo jstaiga, kurioje jie buty jrasyti j ei-
le. Svarbu Zinoti, kad vienose gydymo jstaigose sgnario
endoprotezas paskiriamas per 1 ménesj, tuo tarpu ki-
tose gali tekti laukti ilgiau nei metus. Valstybiné ligoniy
kasa prie Sveikatos apsaugos ministerijos (VLK) ragina
Zmones nekentéti skausmy ir kreiptis j tg gydymo jstai-
g3, kurioje dirbtinis sanarys bity paskirtas greiciausiai.

Kur kreiptis dél operacijos

Lietuvoje Privalomojo sveikatos draudimo fondo
(PSDF) IésSomis kompensuojami klubo, kelio, peties, Ciur-
nos bei alkiinés endoprotezai. Gydymo jstaigy, kuriose

atliekamos sgnariy keitimo operacijos, sgrasai skelbia-
mi VLK interneto svetainés skyrelyje ,Sgnariy endopro-
tezavimas". Cia taip pat galima rasti informacijos, kiek
kurioje gydymo jstaigoje tekty laukti sgnario paskyrimo
ir pasirinkti norimg gydymo jstaigg. Visada verta jvertin-
ti, kiek pacientui tekty laukti eiléje ir rinktis tg gydymo
jstaiga, kurioje eilé trumpesné.

»Pajutus skausmus dél paZeisto sgnario, pirmiau-
sia reikia kreiptis j Seimos gydytoja, kuris jvertins paci-
ento bukle ir, jei reikia, nusiys jj specialisto — gydytojo
ortopedo traumatologo — konsultacijai. Zmogus turi tei-
se pasirinkti, kurioje jstaigoje nori konsultuotis su spe-
cialistu, nustatysianciu tikslig bikle ir informuosianciu
apie sgnario endoprotezavimo operacijos butinuma. Na,
o apsisprendus dél endoprotezavimo operacijos, paci-
entas turi teise pasirinkti ir gydymo jstaigg, kurioje bus
atliekama operacija. Tuomet gydytojas kartu su pacientu
pildo praSyma dél PSDF IéSomis apmokamo sgnario en-
doprotezo skyrimo, o pacientas jraSomas j eile", — pata-
ria VLK Sveikatos prieZitros jstaigy apripinimo skyriaus
vyr. specialisté Rlta Petrétiené.
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Kaip pasirinkti arba pakeisti gydymo jstaiga

Su gydytojo pagalba uzZregistravus praSyma dél en-
doprotezo skyrimo, prasymui suteikiamas numeris, kurj
Zinodamas pacientas bet kada gali pasitikrinti savo vietg
eiléje. Tai padaryti galima VLK svetainés skyrelyje ,,Sgna-
riy endoprotezavimas" naudojantis sistema ,,Pasitikrin-
kite savo vietg sgnariy endoprotezy eiléje".

VLK interneto svetainéje taip pat kas ménesj atnau-
jinama informacija apie eiles visose gydymo jstaigose.
Todél, jei pacientas pasirinko gydymo jstaiga, kur sgna-
rio paskyrimo reikia lauktiilgai ir véliau nusprendzia, kad
verta rinktis kitg, kur eilé trumpesné, jis gali bet kada pa-
keisti gydymo jstaigg. Tuomet reikia VLK pateikti laisvos
formos prasyma dél gydymo jstaigos keitimo. Svarbu Zi-
noti, kad pakeisti gydymo jstaigg galima tik iki endopro-
tezo skyrimo. VLK paskyrus endoprotezg, operacija tu-
ri bati atliekama toje pacioje gydymo jstaigoje, o skir-
tas endoprotezas j kitg gydymo jstaigg neperveZzamas.

Laukimo eilése gydymo jstaigose gali biti nuo 1 iki
2000 endoprotezo laukianciy Zzmoniy, todél labai svar-
bu pasidométi, kur eilés yra maziausios. ,Pavyzdziui, di-
dzZiausios eilés kelio sgnario endoprotezui gauti Siuo me-
tu yra susidariusios Respublikinéje Vilniaus universite-
tinéje ligoninéje bei Lietuvos sveikatos moksly univer-
siteto ligoninéje Kauno klinikose. Endoprotezo skyrimo
Cia tekty laukti ilgiau nei metus, tuo tarpu kitose gydy-
mo jstaigose endoprotezas gali buti skirtas kur kas grei-
Ciau", —teigia R. Petrétiené.

Siuo metu laukiangiy kelio sgnario endoprotezavimo
laukimo trukmeé ne ilgesné nei 1 ménuo Utenos, Mazei-
kiy, Marijampolés, Jonavos, Respublikinéje Panevézio
ligoninése. Klubo sgnario endoprotezavimo eilés néra
Jonavos, Birzy, Mazeikiy, Regioninéje TelSiy, Raseiniy,
Respublikinéje Siauliy, Respublikinéje Klaipédos, Alytaus

Apdraustiesiems privalomuoju
sveikatos draudimu antrgkart

mokeéti uz gydyma nereikia
VLK prie SAM informuoja
2016 m. birZelio 22 d.

Vis dar pasitaiko atvejy, kai pacienty gydymo jstai-
gose paprasoma susimokéti uz specialisty konsultaci-
jas ar gydytojy paskirtus tyrimus. Valstybiné ligoniy
kasa prie Sveikatos apsaugos ministerijos (VLK) prime-
na, kad Lietuvoje, kaip ir daugumoje Europos 3aliy, vi-
siems apdraustiesiems privalomuoju sveikatos drau-
dimu (PSD) uz gydyma antrgkart mokéti nereikia, nes
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apskrities S. Kudirkos, Marijampolés, Ukmergés ligoni-
nése. Kitose gydymo jstaigose Siy endoprotezy gali tekti
laukti nuo 1 ménesio iki 1,5 mety. Kity sgnariy endopro-
tezai (Ciurnos, peties, alklinés) skirstomi kiekvieng mety
ketvirtj, todél jy paskyrimo reikia laukti 3—6 ménesius.

Pasak R. Petrétienés, Lietuvoje kasmet atliekama vis
daugiau sgnariy endoprotezavimo operacijy — per praé-
jusius metus jy atlikta beveik 8 tikstanciai.

Ligoniy kasos kompensuoja

savo léSomis jsigyta endoproteza

Pacientas, gaves pranesimg dél jtraukimo j eile en-
doprotezui gauti, taciau dél kokiy nors aplinkybiy nu-
sprendes nelaukti eiléje arba norintis jsigyti kitokj nei
PSDF IéSomis apmokamas endoprotezas, gali sumoketi
uz pasirinkta endoprotezg pats, o atéjus jo eilei — gau-
ti kompensacija. UZ savo lésas jsigijus endoprotezg bi-
tina ne véliau kaip per 90 dieny po operacijos VLK pa-
teikti prasyma ir kitus dokumentus kompensacijai gauti.
Taip pat reikia Zinoti, kad kompensuojama tik tokia pa-
sirinkto endoprotezo kainos dalis, kiek kainuoja analo-
giSkas PSDF IéSomis kompensuojamas dirbtinis sgnarys.

Kompensacijos uz savo léSomis jsigytus sgnariy en-
doprotezus skiriamos eilés tvarka pagal pacienty prasy-
my registravimo VLK datg. Siuo metu VLK kompensuoja
446,86 euro uz klubo sgnario endoprotezg, 878,35 eu-
ro uz kelio sgnario endoprotezg, 1931,04 euro uz pe-
ties sgnario endoprotezg, 2047,50 euro uz alklinés sa-
nario endoprotezg, 1815,45 euro uz Ciurnos sgnario
endoproteza.

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

gydymo jstaigoms sumoka ligoniy kasos Privalomojo
sveikatos draudimo fondo (PSDF) IéSomis.

Kas laikomi apdraustaisiais

PSDF léSomis apmokama medicinos pagalba teikia-
ma tik apdraustiems PSD Zmonémes, t. y. tiems, kurie
patys moka arba uz juos yra mokamos PSD jmokos. Ne-
dirbantis ir pajamy negaunantis Zmogus taip pat privalo
mokeéti nustatyto dydZio PSD jmokas. Sios jmokos ,,So-
drai" turi bati pervedamos iki einamojo ménesio pa-
skutinés dienos.

Vaikus, senjorus, bedarbius (asmenis, uZsiregistravu-
sius darbo birZoje ir jgijusius bedarbio statusg) bei kitus
valstybés léSomis draudziamyjy grupéms priskiriamus
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asmenis PSD draudZia valstybeé, t. y. uz juos taip pat su-
mokamos nustatyto dydzio jmokos.

Kaip suzinoti, uz kg mokéti nereikia

Kiekvienoje gydymo jstaigoje, sudariusioje sutartj su
ligoniy kasomis, pacientams turi bati suteikta iSsamiin-
formacija, kokios paslaugos apmokamos PSDF [éSomis, o
apdraustiesiems nemokama paslauga turi bati pasidlyta
pirmiausiai. ISsamus teikiamy paslaugy sarasas, paslau-
gy teikimo tvarka ir sglygos turi bti skelbiamos visiems
gerai matomoje vietoje. Jeigu pacientas neranda Sio s3-
raso, jis turéty kreiptis j gydymo jstaigos darbuotojus.

Kokios sveikatos prieZitiros paslaugos nemokamos

Prireikus visiems Zmonéms nemokamai teikiama sku-
bi medicinos pagalba.

Apdraustiesiems mokeéti nereikia tose gydymo jstai-
gose, su kuriomis ligoniy kasos sudaro sutartis dél pas-
laugy teikimo ir apmokeéjimo. Tad prisirasiusiems prie
pirminés sveikatos prieziliros jstaigos pacientams ne-
reikia mokeéti uz Seimos gydytojo paslaugas, uz kurias
joms sumoka ligoniy kasos. Kai prireikia gydytojo spe-
cialisto konsultacijos, turintiems Seimos gydytojo ar ki-
tos srities specialisto siuntimg, paslaugos yra teikiamos
nemokamai, o apdraustieji turi teise pasirinkti gydymo
jstaigg ir gydytoja specialista.

Apdraustiems PSD suaugusiems nereikia mokeéti uz
gydytojo odontologo paslaugas, taciau reikia mokéti uz
danty tvarkymui panaudotas odontologines medZiagas
ir vienkartines priemones. Vaikams ir senjorams kom-
pensuojamos danty protezavimo islaidos.

Turintiems gydytojo siuntimg, PSDF |éSomis apmoka-
mos stacionarinés paslaugos, reabilitacija. Taip pat nu-
statyto amziaus gyventojai gali pasitikrinti sveikatg pa-
gal gimdos kaklelio, kriities, storosios Zarnos, prostatos
vézio, Sirdies ir kraujagysliy ligy prevencines programas,
o vaikai nuo 6 iki 14 mety gali dalyvauti danty silantavi-
mo prevencinéje programoje.

Apdraustieji pagal kompensuojamuyjy vaisty recep-
tq gali jsigyti gydytojo jiems paskirty kompensuojamuyjy
vaisty ir medicinos pagalbos priemoniy, kuriy visa kai-
na arba didZioji jos dalis kompensuojama PSDF |éSomis.
Paciento teisé — vaistinéje racionaliai pasirinkti iSrasytg
vaistg ir primokéti maziau — pasirinkus vaistg su ta pacia
veikligja medZiaga, bet su maZesne paciento priemoka.

Kas nutinka neapsidraudus

Jei gyventojas néra apdraustas PSD, prireikus medi-
cinos pagalbos jam gali tekti susimokeéti. Tokiu atveju
tekty mokeéti uz visas paslaugas, iSskyrus bltingja me-
dicinos pagalbg. Neapdraustajam itin brangiai kainuo-
ty daugelis chirurginiy operacijy, taip pat onkologiniy
ar létiniy ligy gydymas.

Kaip pasitikrinti savo draustumg

Gyventojai, suabejoje ar yra drausti PSD, gali pasiti-
krinti VLK interneto svetainés skyrelyje Ar esate draus-
tas arba prisijunge prie administraciniy ir viesyjy elek-
troniniy paslaugy portalo Elektroniniai valdZios vartai.
Prisijungti prie Sio portalo galima per internetine ban-
kininkyste, el. paraso arba mobiliojo el. paraso sistema.
Draudziamyjy PSD duomeny perzitroje galima suzino-
ti, kokie PSD statusg patvirtinantys dokumentai buvo is-
duoti, kokiai draudZiamyjy grupei gyventojas priklauso.
Taip pat suZinoti, ar PSD nebuvo nutrikes bei parsisiys-
ti iSsamy PSD istorijos iSrasa.

K3 daryti suZinojus, kad esate nedraustas

Pirmiausia reikia kreiptis j ,Sodrg" ir suZinoti, kokias
jmokas nuo 2016 m. pradZios reikia mokéti ir ar nuo me-
ty pradZzios neturite PSD jmoky jsiskolinimo.

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

Osteopateé: svarbiau rasti sveikatos saltinj, o ne liga

Siuolaikinis gydytojas yra laikomas geru, jei geba
greitai ir tiksliai diagnozuoti ligg.

Surades negalavima skiria visg savo démesj ir resur-
sus ligai gydyti. Tuo tarpu osteopatas - ne tik diagno-
zuoja ir gydo, bet ir iesko sveikatos. Ir j3 randa, tik ne
ten, kur dazniausiai jsivaizduojame.

Siuo metu skaitant §j straipsnj, jusy kiine vyksta tiiks-

tanciai procesy: jus kvépuojate, jusy Sirdis plaka, krau-
jasir limfa teka, jUs virSkinate, Salinate, jlsy kiine vyks-
ta jvairiausios cheminés reakcijos.

,Kai esame sveiki, procesai kiine vyksta sklandziai,
kai sergame, daznai veikianti sistema sutrinka: prade-
dame jausti nemalonius simptomus: skausma, nuovar-
gj, silpnuma. Taciau simptomai daZniausiai yra kiine ky-
lanciy problemy poZymiai, jy priezastys dazniausiai gl-
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di kur kas giliau”, - sako sveikatingumo centro ,Gem-
ma” fizinés medicinos ir reabilitacijos gydytoja, osteo-
paté Elena Jablonskyté.

Posakyje ,Visos ligos nuo nervy” — dalis tiesos

Kdnas ir psichika — tai pagrindinés kiino ,,mechaniz-
mo*“ sudedamosios, nuo kuriy priklauso viso kiino svei-
kata. Gydytoja jsitikinusi, kad kiekvieno paciento simp-
tomai yra daugybés fiziniy ir prichologiniy priezasciy s3-
veikos pasekmé.

,Osteopatas gali ne tik gydyti, bet ir iSanalizaves po-
kycCius gali jspéti apie gresiantj negalavimg, todél ver-
ta apsilankyti profilaktiSkai — atrasti silpngsias sveika-
tos vietas, pakitimus bei imtis priemoniy ligoms iSveng-
ti. Juk kartais atsirandant pakitimams Zzmogus gali ir ne-
jausti skausmo”, - sako mediké Elena Jablonskyté. Pavyz-
dZiui, jeigu jums skauda kaklg, viena i$ skausmo priezas-
¢iy gali bati susijusi su diafragma, kuri yra jtempta dél
nuolat patiriamo streso, sédimo darbo, netaisyklingo
kvépavimo. Stai, pavyzdZiui, létinis galvos skausmas gali
atsirasti dél seniai jvykusios kryzkaulio ar uodegikaulio
traumos. Nugaros skausmas gali kamuoti po buvusios
operacijos dubens srityje: po apendicito pasalinimo ar-
ba cezario pjlvio operacijos, kai dél randéjimo pasikei-
¢ia aplink esanciy audiniy judrumas. Vaikui gali stokoti
démesio ir koncentracijos dél gimdymo metu suspaus-
ty galvos ar kryzkaulio kauly.

Kaip tai veikia?

Osteopatai, remdamiesi kiino anatomijos, fiziologi-
jos ir biomechanikos principais ir iSugde gebéjimus ran-
komis jausti audiniy ir organy bkle, jy Silumos skirtu-
mus, padeétj, paslankuma bei judruma kity organy atzvil-
giu, gali surasti pirmine prieZastj, jvertinti kiino galimy-
bes, jo rezerva. Suradus problemg ir jvertinus Zmogaus
rezervy, tam tikromis technikomis atliekamas atstaty-
mas. Korekcijos metu sumazinamas susidares spazmas,
atstatomas audiniy paslankumas, mityba, kraujo prite-
kéjimas, nutekéjimas, pagerinama nervy sistemos vei-
kla. Atstatymas atliekamas remiantis ne tik tuo, kas k-
ne yra ne taip, bet ir naudojantis tuo, kas yra gerai, kas
funkcionuoja puikiai tam, kad sveikatos bty daugiau.

Osteopatiniy techniky yra labai jvairiy, nuo labai ak-
tyviy, rySiai matomos amplitudés iki labai léty, mazos
amplitudés, kuri gali bati vos jZvelgiama. Proceduros
pradzZioje pacientas yra iStiriamas: nustatoma raume-
ny — skeleto sistemos asimetrija, pazZeisto sgnario ju-
desio amplitudés sumazéjimas ir raumens skausminis
Zidinys. Taip pat jvertinama funkciné organizmo baklé.

Gydymo sékmé — ir paciento rankose
Nei kity specialybiy gydytojai, nei osteopatai néra
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burtininkai — per kartg ar du paciento sveikatos proble-
my neisspres. Reikia laiko kiinui susargdinti, taip pat rei-
kia laiko jam pasveikti. DaZznai bina taip, kad medicina
Zmogui nepadeda. Nes Zmogus nenori keisti nei gyve-
nimo budo, nei darbo ir poilsio rezimo.

"Pasveikti padeda ne tik gydytojy rekomendacijy lai-
kymasis, bet ir bendradarbiavimas su paciu savimi, tvar-
ka savo vidiniame pasaulyje, psichoemociné bisena ir
apsisprendimas keistis”,- apibendrina gydytoja.

Lietuvoje osteopatija dar néra placiai paplitusi, tuo
tarpu Vakary ir kaimyninése 3alyse ji praktikuojama dau-
giau nei §$imtg mety. Svarbu tinkamai pasirinkti gydyto-
ja ir drasiai Zengti geresnés sveikatos link.

Osteopatijos procediros taikomos kai yra:

¢ judamojo — atramos aparato ligos: ydinga laikyse-
na, skoliozé, kifoskoliozé, deformuota kratinés Iasta, pil-
napadyste, Sleivapadyste, peties, kelio, klubo, ¢iurnos,
alkinés, rieSo sgnariy kontraktdros, tam tikry kiino vie-
ty raisciy patempimai, epikondilitai (sgnario uzdegimai),
raumeny tonuso asimetrija - patempimai, sutrumpéji-
mai, miospazmai, fibriomialgija (dar vadinama trigeri-
niais taskais), osteochondrozé, spondilitai;

¢ neurologinés ligos: radikulopatija — kaklo, krati-
nés, juosmens - kryzmens srities nervy pazeidimai, lé-
tiniai kaklo, galvos, krtinés, juosmens, sgnariy, raume-
ny skausmai;

* migrena, misraus tipo galvos skausmai, létinis nuo-
vargis, stresas;

e funkcinés vidaus organy ligos;

® naujagimiams, vaikams gydyti, po gimdymo trau-
my, esant sutrikusiam, létesniam vystymuisi, funkci-
niams sutrikimams.

Faktas

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) aprasé osteo-
patijos mokymo gaires. Osteopatija atsirado Jungtiné-
se Amerikos Valstijose. Jos pradininkas — Andrew Tay-
lor Still, gydytojas chgirurgas, pirmosios nepriklausomos
osteopatijos mokyklos 1892-aisiais metais jkuréjas. Os-
teopatija, dar vadinama osteopatine medicina, remiasi
manualiniu kontaktu ir diagnozuojant ir gydant. Osteo-
patija atsizvelgia j rysj tarp kiino ir dvasios tiek sveikato-
je, tiek ligoje, ypac pabrézia struktlrine ir funkcine kiino
integracijg ir vidine klino savigydos savybe.

ELENA JABLONSKYTE

FMR gydytoja-osteopaté

Sveikatingumo centras “Gemma”,

Daugiau informacijos tel. +370 5 219 5905;

mob.: +370 696 95077 arba el. pastu: info@gemma.lt
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Fibromialgija — létinis skausmas ir nuovargis

Fibromialgija — vis daZniau pripazjstama liga. 1990
metais ji buvo apiblidinta dviem skiriamaisiais pozy-
miais:

* Skausmas jvairiose kino vietose, trunkantis ma-
Ziausiai tris ménesius.

* Lokalus skausmas vienuolikoje is astuoniolikos ki-
no viety.

POZYMIAI

Fibromialgijos sindromas (FMS) yra labai dazna ba-
klé, dél kurios kencia mazdaug 5 milijonai vien tik JAV
gyventojy. ] reumatologg dél jos kreipiasi kas Sestas
Zmogus. Pacientais daZniau blna moterys, taciau ser-
ga vaikai bei vyrai. Vidutinis amZius yra 55 metai. Zmo-
nés, sergantys fibromialgija, gali skystis miego sutriki-
mu, stipriu nuovargiu, rytiniu sustingimu, dirgliy zarny
sindromu, nerimu ir net prasta atmintimi.

Skaudis taskai yra tam tikrose klno vietose, kurias
truputj skauda ir sveikiems Zmonéms. Daugelis skaityto-
jy ant savo kiino sugebés rasti minétus taskus. Stipriai
spaudziant Sias vietas, skauda visiems, bet sergantiems
fibromialgija, net nestipriai spaudZiant, skausmas bu-
na labai stiprus. Pvz., linijos viduryje, iSvestoje tarp pe-
ties ir kaklo, galite apCiuopti trapecinio raumens virsu-
tinj krasta. Sio raumens viduryje yra skaudus taskas. Ki-
tas taskas yra ,tenisininko alkiné“- dilbyje mazdaug 2,5
cm Zemiau iSorinio alkiinés gumburélio, laikant pasuk-
tg delna j virdy. Sj skaudy taska galima ¢iuopti kaip sty-
g3. Skaudus taskai yra ties antro Sonkaulio ir Sonkaulio
kremzlés jungtimi abiejose kratinkaulio pusése ir maz-
daug 2,5 -5 cm Zemiau raktikaulio. Ketvirtas taskas yra
kelio vidinéje puséje ties riebaly sankaupa. Kiti yra pe-
ties vir$néje ir ties kaukolés pamatu. Zmogui, sergan-
¢iam fibromialgija, skauda daugelj Siy tasky, taip pat ga-
li bati ir bendras skausmas.

Pusé ir daugiau serganciy fibromialgija jaucia léti-
nj nuovargj. Nuovargis gali buti stiprus ir trukdyti vei-
klai. Nuovargj gali sukelti skausmas, miego sutrikimai ir
stresas. Miego sutrikimai yra daZznas, bet ne visada pa-
sireigkiantis fibromialgijos pozymis. Siuo atveju nusta-
tomas smegeny veiklos léty bangy pertrikis. Daugeliui
pacienty Sios miego fazés metu geriausiai pailsi raume-
nys. Pacientai sako, kad atsibude ryte jauciasi taip, lyg
visai nebty miegoje.

Nors fibromialgijos priezastys neZinomos, tyrinétojai

pateikia kelias ligos priezascCiy teorijas. Ligos metu bina
padidéjes skausmo peptido (P medziagos ) kiekis sme-
geny skystyje (likvore). Gali biti, kad tai yra naujas ,ter-
mostatas®, pakeiciantis skausmo slenkscio jautruma fi-
bromialgija sergantiems pacientams. Trombocituose nu-
statoma maziau serotonino negu jprastai. Fibromialgi-
ja gali bQti susijusi su raumeny metabolizmo pokyciais,
pvz., susilpnéjusia kraujotaka, kuri sukelia nuovargj ir
raumeny jégos silpnéjima. Kiti mano, kad silpnesniems
Zzmonéms ligg gali sukelti infekcija, pvz., virusai. Daznai
nurodomas ir stresas.

PROGNOZE (KAS NUTIKS ATEITYIJE)

Medicinos pozilriu fibromialgijos prognozé dauge-
liui Zmoniy yra gera. Neblna negalios, bet diskomfor-
tas gali testis daug mety arba net visg likusj gyvenima.

Skausmo stiprumas gali kisti ménesiy ar mety bégy-
je, bet daZzniausiai visai neiSnyksta. JAV daugelis fibromi-
algija serganciy pacienty dirba. Mazdaug 30 proc. dirba
nepilng darbo dieng arba nedirba fiziskai sunkaus darbo.
Mazdaug 15 proc. turi negalig ir gauna socialine pasalpa.

Fibromialgijai badingi simptomai gali pasireiksti ir
sergant kitomis ligomis, pvz., reumatoidiniu artritu, sis-
temine raudonaja vilklige arba Sjogren'o sindromu, ku-
rios gali sutrikdyti miegga. Antrinés fibromialgijos nerei-
kéty painioti su kity ligy paimeéjimais, kadangi jy gydy-
mas skiriasi.

GYDYMAS

Gydymu nebina visiskai patenkinti nei pacientai, nei
gydytojai. DaZnai pacienty artimieji irgi nusivilia. Pa-
grindiné nepasitenkinimo prieZastis — sunku sumazin-
ti simptomus.

Gydytojai nepatenkinti dél daugelio priezasciy. Néra
objektyviy pozymiy, kuriuos baty galima nustatyti. Visi
patikimi tyrimai nepakite. |prastiniai vaistai (nesteroidi-
niai ir skausmg malSinantys) neefektyvis. Pacientai daz-
nai blna pikti ir reikalauja daug démesio. Kai gydytojai
pasiltlo gydyma, pacientai, net neiSbande pa- sidlyto gy-
dymo, su juo nesutinka manydami, kad jis neveiksmin-
gas. Gydytojai gali nepatikéti, kad Zmogus serga fibro-
mialgija ir teigti, kad visa tai iSsigalvota.

Pacientai, sergantys fibromialgija, bina dar labiau
nepatenkinti negu gydytojai. Jiems skauda. Kyla pavojus
darbui, Seimai ir gyvenimo malonumams. Negelbsti vie-
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ni po kity vartojami vaistai. Atrodo, kad fiziniai pratimai
sukelia paiméjima. Gydytojai to nesupranta ir neklau-
so. Pacientai mano, kad jie nelaikomi rimtais ligoniais.
Gydytojai mano, kad visa tai iSsigalvota, o pacientai la-
bai nori, kad problema bity sprendziama.

Fibromialgija yra tikra liga. Simptomai yra tikri, |éti-
niai ir keliantys nepasitenkinima. Jie neiSsigalvoti. Léti-
nis skausmas veikia ir protg, o nepasitenkinimas ir pyktis
negelbsti. Reikia gydytojo, kuris isSklausyty, rapintysi ir
bendrauty. Gydytojui reikia paciento, kuris atkakliai vyk-
dyty savivaldos programa. Néra stebukly — yra pagalba.

Pati svarbiausia gydymo dalis — fiziniai pratimai, ku-
riy kravis didinamas létai, kol pasiekiamas pilnas aero-
binis Sirdies kraujagysliy treniravimas ir fizinis nuovar-
gis. Pradékite iS |éto. Jeigu beveik visai nejudéjote, net
viena ar dvi minutés per valandg duos rezultaty. Kai pa-
cientas gali vaikscioti ir plaukioti, jodinéti, vaZiuoti dvi-
raciu, kartais simptomai palaipsniui sumazéja net per
kelis ménesius. Judresniy ir sunkesniy fiziniy pratimy,
pvz., bégimo, teniso arba krepsinio, reikéty vengti. Svar-
bls yra tempimo pratimai. Pradéjus naujus pratimus,
daZnai sustipréja skausmas. Tyrimai parodé, kad aero-
biniai 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 trumpalaikj efekta.
Efektyvios yra ir skausmo valdymo programos. DidZiau-
sias efektas gaunamas taikant psichologines priemones
su kognityvine elgesio terapija.

Tyrimais nustatyti efektyviausiai veikiantys vaistai
yra vartojami valandga prie$ miega. Tai amitriptilinas,
alprazolamas (Xanax). Jie turi antidepresinj poveikj, ta-
¢iau Siuo atveju skiriami ne depresijai gydyti, o siekiant
pagerinti miego kokybe ir atpalaiduoti raumenis. Vais-
tai pagerina kietajj (4 stadija) miega. Jprastos tabletés
miegui bina neefektyvios. Daznai vartojami ir nesteroi-
diniai vaistai nuo uzdegimo (NVNU), pvz., ibuprofenas
arba naproksenas, jy efektyvumas jvairus. Vis dazniau
ryte skiriamas Prozak, o vakare amitriptilinas. Vaisty $a-
|utiniai poveikiai yra dazni, bet jy galima iSvengti, varto-
jant maZesnes dozes ir keiciant vartojimo laika. Kai ku-
rie specialistai rekomenduoja vartoti vitaminus B, ir B_.
Vartojant magnio ir obuoliy rigsties derinj pastebétas
pageréjimas.
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Naujiena

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

KOLAGENAS Il
ERSKETUOGIU EKSTRAKTAS
HIALURONO RUGSTIS

) Sanariy Jlankstumui

30 TABLECIY

inio buklei
graucia MAISTO PAPILDAS
37,89

GUBAS s
LS kauly funkcijai

2 Jungiamoj
POVEIKIS

29 Kremzliy ir

5 —
Sveikiems ir lankstiems sanaria

Kolagenas yra jungiamojo audinio baltymas, suda-
rantis didZigjg dalj kremzlés audinio. Hidrolizuotas Il tipo
kolagenas sgnariy kremzlése sukuria itin plony skaiduly
tinklg, galintj atlaikyti fizines apkrovas, kremzle veikian-
Cias jvairiomis kryptimis. Il tipo kolagenas sudaro apie
72 proc. sauso kremzliy svorio.

Hialurono riigsties gausy sgnario skystyje. Ji pritrau-
kia vandenj, todel
terpé tampa drebu-
¢iy konsistencijos.

Lentelé

Sudedamosios dalys: 1 tab. Sanarinis skystis fi-
Hidrolizuotas kolagenas, | 500 mg . _.
. zinio krdvio metu
kuriame yra: . .
II tipo kolageno 275 mg slopina sgnariui ten-
Chondroitino 60mg | kancigjégairsutepa
sulfato. kremzles, bei mazi-
Hialurono riigsties 5mg na trintj.
Laukiniy erSkétuogiy Vitaminas C pa-
(Rosa canina L.) ekstrak- deda palaikyti nor-
tas, atitinkantis 1120 mg 140 mg malq k0|ageno' ku-
erSkétuogiy vaisiy be ris reikalingas nor-
sekly liai k liy i
Vitaminas C 12 mg matial ren_1.z.|q I
(15 %¥) kauly funkcijai, su-
Varis 150 ug | sidaryma, taip pat
(15%*) | padeda apsaugo-

*RMV - referencinés maistings vertes T Iasteles nuo oksi-
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dacinés pazaidos, padeda atstatyti redukuoto pavida-
lo vitaming E.

Erskétuogiy ekstraktas padeda islaikyti sveikus ir
lankscius sgnarius.

Varis padeda palaikyti normalig jungiamojo audi-
nio bukle.

KAS YRA LITOZIN KOLAGENAS?

LITOZIN yra naujos kartos produktai sveikiems ir
lankstiems sgnariams, kuriuos sveikatos specialistai pla-
¢iai rekomenduoja visame pasaulyje.

Naujausi moksliniai pasiekimai leido sukurti nau-
ja produkta, kurio sudétyje yra optimaly efektg sgna-
riams lemiantys hidrolizuotas Il tipo kolagenas, hialu-
rono rugstis, varis, vitaminas C ir erskétuogiy ekstrak-
tas su rozenoidy kompleksu. Kartu Sios medZiagos tei-
giamai veikia sgnarius, ta¢iau optimalus efektas nejma-
nomas vartojant kiekvieng jy atskirai. Rozenoidy yra tik
LITOZIN sudétyje.

Sudedamosios dalys (Zr. lentele).

Kuo ypatingos LITOZIN erSkétuogés:

LITOZIN sudétyje naudojamos erskétuogés renkamos
tik keliuose regionuose Ciléje, kur uogos bresta létai ir
natlraliai, jos néra treSiamos ar purskiamos.

Dirbtinémis sglygomis Europoje auginamos uogos
neturi to paties poveikio, kaip nataraliai Ciléje augan-
Cios laukinés erskétuogeés.

Naujy, patobulinty LITOZIN produkty gamyboje nau-
dojamos tik rankomis iSrtsiuotos ir kruopsciai atrinktos
geriausios kokybés uogos.

Kaip vartoti Litozin kolageng?

1 tableté per dieng valgio metu.

Laikyti vaikams nepasiekiamoje vietoje, kambario
temperatiroje. Svarbu laikytis sveiko gyvenimo bado ir
subalansuotos mitybos principy.

Maisto papildas.

Kaip issirinkti medy?

Senovés Egipte medus buvo naudojamas mirusiyjy bal-
zamavimui.

Arabai iki dabar medy naudoja kaip konservavimo me-
dZiaga, kuri iSsaugo mésos Sviezuma.

Senoveés vikingai medaus ir biciy duonos jsidédavo j to-
limas keliones —valgomasis auksas padédavo atgauti jégas.

Senoveés graikai tikéjo, kad medus gali pailginti gyveni-
ma. Pasak jy, dievy nemirtingumo paslaptis — ambrozija
(medaus ir pieno misinys).

Senovés romény poetas Ovidijus savo kiiriniuose apie
aukso amtZiy tvirtino, kad Siam laikotarpiui bldinga pieno
ir nektaro upés bei is Zalio gZuolo lasantis medus.

Daugelyje krasty medaus gérimas buvo laikomas Sven-
tu.

Pagonybés laikais lietuviai tikéjo, kad po mirties Zmo-
gaus siela jsiktnija j medy nesancias bites.

Medus, kaip privalomas maisto produktas, yra jtrauk-
tas j kosmonauty raciona.

Kaip iSsirinkti medy?

Renkantis medy, pirmiausia butina atkreipti démesj j
jo rusj. Medus bina misko, dar vadinamas lipéiumi, ir gé-
liy. Lipcius- tai medziy lapy iSskiriamos sultys. Pagal skonj
jis stipriai primena géliy nektara. Jei arti néra zydinciy pie-
vy, bités noriai renka ir lapy sultis. Tiesa, nepaisant skoniy
panasumo, lipciaus medus néra toks naudingas kaip géliy.
Papraastai jis blina tamsesnis ir jo skonis Siek tiek karsteli.
Jis naudojamas kaip priedas konditerijos gaminiams pagar-

dinti ir kosmetikos priemonéms bei tabakui aromatizuoti.

Geras medus susicukruoja tik per keletg ménesiy. Ne-
iSsiggskite, tai geros kokybés rodiklis. Nesistenkite tirpinti
medaus vandens voneléje ar ant ugnies — kaitinamas medus
praranda visus vitaminus. Dél tos pacios prieZasties never-
tajo détijlabai karstg arbatg ar pieng. Geriau susicukravusj
medy paprasciausiai valgyti — naudos bus kur kas daugiau.

D,

Sveikiname
ALDONA LIUTKUVIENE - Lietuvos artrito asocia-

cijos ilgamete finansininke, garbingo Jubiliejaus proga.

Miela Aldona,

su pagarba Zvelgiame jJiisy nueitq gyvenimo kelig,
dékojame uz gerumgq ir rupestj, kantrybe, supratimq ir
meilés kuping Sirdj.

Tegul Jusy Sirdies Siluma, kurig dalinate kitiems,
kaip atspindys sugrjzta ir SvieCia Jums.

Mes linkim is visos Sirdies

Su ugnele Sirdy toliau gyventi.

Nesakome, kad laimé lietys per krastus,

Bet linkime- tebus jos tiek, kiek reikia.

Sveikatos, dZiaugsmo ir sékmés — turbdt,

Tai viskas, ko labiausiai Zmogui reikia.

LAA Tarybos vardu —
prezidenté Ona Stefanija Tely¢éniené
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Pasauk mane

Nenoriu as saulélydzio
raudono,

Pilko sesélio, nubégancio
taku.

Ryto ausros iSaustos mano
dienos,

AS tokia pat, juokiuosi ar
verkiu.

Tikiu, ateisi, lietumi ar
saule,

Paliesi plaukus ilgesiu
rudens.

Nejaus raZieny, miisy

kojos basos,

O uZ riby pavasaris plevens.

Saukei vardu, be Zod3iy -
jy nereikia,

Jie tarsi stygos virpancios
Sirdies.

Paliks isblukes baltas véjo
laiskas,

Rudens kely, prigludes ant
peties...

* k¥
Isbégsim —
Istiese rankas,
Pro baltq obely liety —
J viltj —
Virpanciq paukste,
Nesurastqg
Ir netikétq...

Tas nerimas —
Sprogstantys medzZiai —
Mumyse -

Patvino pasaulis...
Atversime

DidZigjq knygq-
Sveikinsim Zeme ir saule...

Nepastebéjau

Pavasaris j sirdj tyliai
beldZias
Ir kuZda — béki pieniy
takeliu...
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Jaunysté Saukia — as skubu
su véju,

Kol liipomis prie pieniy
priglundu.

Atleiski, pamirsau pro

laiko Sydgq,

Nepastebéjau grumsto tarp
gelsvy géliy -

Ir nesvarbu, kq skyré man
likimas,

Sakau, gyvenime, sustoti
negaliu...

Brangiausi vardai

Sakau jums ZodZius, niekam
nesakytus,

Laiminu kelig, kuriuo einat
jas -

Ne obelélé — mano mintys
baltos,

Tikékite, tai as — ne rudenio
dangus...

Praeitin maZos pédos
jmintos:

Tolsta metai - pradinge
laiskai,

Man spindi kasdien jisy
akys,

Rikais gaubias brangiausi
vardai...

Mes kaip medzZio kamieno
Sakeles,

Siabuojame sau, bet kartu.
Zalius $uolius su nerimu lydi
Rami vienatvé — pavésyje
berzy...

Pievy varsa

Nuo saulés buciniy
blakstienos virpa,

Svaigi tauré pavasario
liepsnos -

Nenoriu as dienos pilkos,
ledinés,

Rytais braukiu saulyte nuo
rasos...

Priglundu as prie oSiancio

berzZelio,

Tie meilés ZodZiai istarti
kadais -

Maniau likimas,

gal birZelio véjas
UZdeges sirdj jau kitais
vardais...

Véjelis Sluosto skruostus
debeséliy,

Pievy varsa, Zaliy, Zaliy
raidziy.

Nesuklaidino Sypsena ant
lapy,

Jaunysteés véjus pralekiant
girdZiu.

MARIJA BARAUSKIENE,
PanevéZys

@ MINIATIUROS ©3

L

supasi,

supasi Zodziai bebalsiai
ant laiko stygy,

ant véjo arfy...

E N I

Sviesios vaikystés

atminty —

ar saulé sviedia, ar lietus
gimtingj mano

vaiskus ir meélynas

dangus,

ir pievos pilnos Zydinciy géliy,
ir pempiy klyksmo virs lauky
pavasarj ankstyvg —

gimtingj mano...

E

jau Svinta,—

naktis atvére langus
dienai—

atvéreé Zemeé dangui
mintis savas ir svajones...

L

nusilenkusi rytmecio

rasai

paprasysiu gaivumo as jos,
ir vaivorykstés spindulio
mazo

dél taves ir dél misy
dainos...

E N

laiminga as lékiau,

ir Sokau, dainavau,
bet — netikétai suklupau,
uzkliuvusi uz savo
senutés nuodémeés

£

pasiklydau

rékiancioj tyloj virs
miesto gatviy

ir iSeit j pievas kelio
nerandu,

tad prasau taves,
drauguZi véjau,

tu atneski purienos Ziedg
ant alyvomis prazydusiy
savy sparny.

E N

perzengé metai per
slenkstj —

nueéjo,

nebesugrjs...

pavasarj ievos Zydéjo —
palauki —

ir vél jos prazys...

E N

Tik akimirkos blyksnis —
tie ateinantys, bégantys
metai.

Kur tu, laike, skubi,

Kur kasdieng nesi?...

£

man saulés daug davei,

melsvy ezery parodei,

meénulio pilnatj prisntdusi

dugne ramiai

j dangy pametéjai,

kad Sviesty man nak¢ia

iSklydusiai i$ kelio,

ar kai Sirdy delcia

ir sielg skausmas gelia...
IRENA DRUSKYTE-

ZURUMSKIENE,
Kaunas



LEONAS MIKALAUSKAS
1944.02.10 - 2016.04.22

Zmogaus gyvenimas tar-

si upé - vingiuoja kalvomis,

sléniais skuba ar ramiai te-

ka j AmZinybés vandenyngq.
Bruno Ferrero

Netikétai miré il-
gametis Kauno Zmo-
niy, serganciy artritu,
bendrijos Tarybos na-
rys, pirmininkés pa-
vaduotojas LEONAS
MIKALAUSKAS (1944-
2016). 2006 metais
jstojes j bendrijg, Le-
onas aktyviai jsitrau-
ké j darbg, nekreipda-
mas démesio j rimtus
savo negalavimus. Jo
nuosirduma, toleran-
cijg vertino visi ben-
drijos nariai. Skaudzia
netekties valandg Le-
ono Seimai ir artimie-
siems reiSkiame nuo-
SirdZig uzuojauta.

lIsékis ramybéje,
kolega Leonai. Tavo
Sviesus atminimas lie-
ka masy Sirdyse.

Kauno Zmoniy,
serganciy artritu,
bendrija,

Lietuvos artrito
asociacijos bendraminciai

Mes éjome gyvenime
iSvien

Net tris desSimtmecius
kartu.

Nestigo kelyje bendram
Ne tik dZiaugsmy, bet ir
vargy...

Pats Viespats dvasia dosnia
Mums dovanojo meile
siltqg -

Lietuvio sgjungq su
mergina ruse

Jis laimino per amZiy visq.

Tq dieng tik jéga pikta
Aplinkui liidesj paséjo.
Mirtis greitesné uZ mane -

Asai pagelbét negaléjaul...

Draugai, biciuliai, artimi
Tave ir gerbé, ir myléjo,
Visad buvai didZziam bdry...
Dabar su Sirdgéla gedét

atéje.

Sviesi Tavoji siela &ia
Pauks¢iu virs misy
skrenda,

O Angelas,
palaimindamas jg
Dangaus kely, jau tiesia

rankgq.

Zmona Galina
2016.04.23

TURINYS

GYVENIMAS IR ARTRITAS

e Panaudosime finansavima ir reméjy lé-

KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

e Rokiskio klubui , Artritas” — 15 metuy.......
e Birzy ,Artrito” klubo narius domino rea-
bilitacijos paslaugy teikimas............cccccu....
Miskas ne tik gaudzia: jis Zavi ir gydo.......
Bukime fiziSki aktyvUs ir sveiki.................
Nori pakeisti gyvenima — pasikeisk pats...
Saunu, kai $alia yra draugas.....................
Daina — Zmogui, ne ménuliui.........cc.........
Prasmingy darby galia begaliné...............
Visavertis bendravimas..........ccccceeevueennne
Misija — dalinti sielos Sviesg........ccccueeen.e.

VALSTYBINE LIGONIY KASA INFORMUOJA

e Kad endoprotezavimo netekty laukti ke-
[€rIUS METUS...covtieiiiieeieeeriee e
e Apdraustiesiems privalomuoju sveikatos
draudimu antrgkart mokeéti uz gydyma ne-

TEGUL SANARIAI TARNAUJA ILGAI

e Osteopaté: svarbiau rasti sveikatos Salti-
Nj, 0 NE lIZQ.uuriieeiiiiiieeiiiiiie e
e Fibromialgija — létinis skausmas ir nuo-
VATEIS.cetirirererenurtnuuniiiiinananaaaaeeeaeeaaeeeaeaeees
® Litozin kolagenas.......ccccccuveeeeeiiiieeeesineennn.

LAISVALAIKIUI

e Kaip isSsirinkti medy?.......cccoveeeieiiieeennnne.
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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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