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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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IS Bulgarijos sugrjzus:
kasmetiné Europos artrito pacienty

konferencija

RUTA SARGAUTYTE,
Lietuvos artrito asociacija,
Vilniaus universitetas

Ar Zinojote, kad bulgarai sakydami
,ne“ linksi galva, o pritardami — jg pur-
to? Taciau asmeniskai to patirti neteko,
nes 2016 m. balandj EULAR‘o PARE kon-
ferencijos Sofijoje Seimininkai Bulgarijos
serganciyjy reumatinémis ligomis organi-
zacijos nariai svecius pasitiko su plac¢iomis
Sypsenomis ir roZiy Ziedais, pasiruose is-
pildyti visus norus ir jokiy ,,ne“! Nors Bul-
garijai sunku lenktyniauti su labiau eko-
nomiskai iSsivysciusiomis Salimis, kuriose
bldavo rengiamos konferencijos, nuosir-
dZios organizatoriy pastangos sukré pui-
kias sglygas tarptautiniam renginiui. Kar-

Dr. Riita Sargautyté prie stendinio pranesimo

tu jsiminé atviri bulgary pasisakymai apie
nepatenkintus pacienty poreikius ir nepa-
kankama reumatologinés pagalbos priei-
namumga Salyje. Tiesa, grjztant prie ,taip“
ir ,ne", Si nejprastas nacionalinis savitu-
mas, pasirodo, galioja tik bulgarams ben-
draujant savaja kalba, nes tarptautiné an-
gly kalba nejucia juos perkelia j jprastinj
universaly raiskos lygmenj.

Taigi, konferencijoje susirinko apie 120
dalyviy i$ 28 3aliy. Trijy dieny pranesi-
my ir darbo seminaruose programa bu-
vo taip sudéliota, kad pakakty laiko ben-
dravimui bei kultdriniams renginiams. Siy
mety konferencijos naujové - is anksto
parengta konferencijos darbo ir veiksmy
plano knyga, kurioje buvo patogu pasi-
Zyméti savo pastabas, klausimus, idéjas.

‘Sargautyts, Ona TelyGéniené
e Arthritis .ﬂnﬁn LITHUANIA
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Jdomias paskaitas aktualiais sergantiesiems artritu
klausimais skaité ir gydytojai, ir pacientai, ir mokslinin-
kai, o kalbant apie seminarus, ypac jsiminé mokymai
apie jauny Zmoniy (18-35 m.), serganciy artritu, jtrauki-
ma j pacienty organizacijas. Jauni Zmonés nenoriai sto-
ja j jau gyvuojancias organizacijas dél jvairiausiy prie-
ZasCiy —amtziaus skirtumo, vengimo viesinti savo ligg ir
kt., o sukurti savo bendrijg kliudo organizacinés patirties
stoka, uzimtumas mokslais, darbu. Nyderlandy organi-
zacija, kuri nuo seno turi stiprig sergancio artritu jauni-
mo grupe, yra pagelbéjusi kitoms Salims, tarp jy ir Ita-
lijai, sutelkti jauny Zmoniy grupe. Siais laikais jaunimui
bendravima gerokai palengvina Siuolaikinés priemo-
nés, pvz., internetas, uzdaros ,facebook” grupés. Kon-
ferencijoje buvo kalbama ir apie tai, kad iki 2020 m. vi-
sose Europos artrito pacienty organizacijose turéty ba-
ti jsteigti jauny Zmoniy struktdriniai padaliniai, nes da-
bartiniu metu beveik visose Salyse aiskiai matoma at-
skirtis: j artrito pacienty organizacijas telkiasi daugiau-
sia vyresnio, pensinio amziaus Zmoneés, o serganciy vai-
ky poreikiais rapinasi tévai; tuo tarpu labai pazeidziami
jauni Zmonés nepasinaudoja artrito organizacijy teikia-
momis Svietimo ir bendravimo galimybémis. Tokio tipo

tinklapiai kaip www.Youth-R-Well.com galéty padéti ne
tik Nyderlandy, bet ir kity Saliy serganciam jaunimui. Sa-
vo ruoztu, EULAR jau dabar skatina jaunus Zzmones, ku-
riems angly kalba néra kliGtis, bati aktyvesnius, regis-
truotis j Virtualiy Ziniy centrg http://vkc.youngpare.org

Informacijos pateikimo jvairové buvo pabréziama ir
kituose seminaruose bei pranesimuose. Su artrito orga-
nizacijy geraja praktika dalyviai susipazino trijose ekspo-
zicijose: pacienty Svietimo, visuomenés Svietimo ir po-
litiky informavimo. Cia atsiskleidé neribotos ir i$radin-
gos poveikio galimybés — ne tik plakatais, bet ir video-
filmais, jvairiomis instaliacijomis. Lietuvos artrito aso-
ciacija pristaté stendinj praneSima apie Lietuvos artri-
to asociacijos tradicine stovyklg “Gelbékime savo sgna-
rius”, kuri buvo organizuota net 15 vasary paeiliui. Dau-
gelis Lietuvos artrito asociacijos nariy yra pabuvoje Sio-
je stovykloje Lietuvos pajaryje, kuri vyksta pagal sava-
rankisko gyvenimo jgtdziy ugdymo programa: nestan-
dartiné reabilitacija ir klrybiné veikla. ISties galime di-
dZiuotis Sio renginio testinumu, kurj palaiko dZiaugs-
mingi dalyviy atsiliepimai ir LAA prezidentés Onos Te-
lyéénienés bei jos komandos atkaklus, kryptingas orga-
nizacinis darbas.

EULAR kreipimasis

Nacionalinéms pacienty organizacijoms — EULAR naréms

Kilchberg, 2017 m. birZelio 17 d.

EULAR PRADEDA EDGARO STENO
PREMIJOS KONKURSA - 2017

Brangus kolegos ir biciuliai,

DZiaugiamés galédami pranesti Edgaro Steno Premi-
jos konkurso 2017 pradzig. Europos Reumatologijos Kon-
greso plenarinés sesijos, vyksiancios 2017 birzelio 14 d.
Madride, Ispanijoje, atidarymo metu bus jteikta Edgaro
Steno premija rasinio autoriui tema:

,Time is joint — Joints over time“

,Reumatiniy ir raumeny bei skeleto sistemos ligy
ankstyva diagnozé ir gydymo galimybés — idealus pa-
saulis ir realybé — mano asmeniné istorija“.

Daugumai Zmoniy, serganciy reumatinémis ir rau-
meny bei skeleto sistemos ligomis, iki jie suZzino savo
diagnoze, kelioné i$ vieno daktaro pas kitg gali uztrukti
amZinybe. Prarandamas brangus laikas, kuris yra daugu-
mai Siy ligy labai svarbus ir Zala organizmui bei kiinui gali

blti nebeatstatoma. Gyvenantiems su kasdieniu skaus-
mu ilgg laika, situacija gali tapti nebepakeliama. Dél iy
priezasciy ankstyva diagnozé beilengvai prieinamas op-
timalus gydymas yra gyvybiskai svarbus Siomis ligomis
sergantiems Zmonéms.

KvieCiame Zmones, sergancius reumatinémis ir
raumeny bei skeleto sistemos ligomis, aprasyti savo pa-
tirtj — kaip ilgai teko laukti patvirtintos diagnozés ir kaip
jus kovojote su neuztikrintumu, skausmu ir baime tuo
laikotarpiu? Ar, jei jusy diagnozé buty nustatyta anks-
¢iau, Siuo metu jaustumétes kitaip?

Ar galite gauti reikalingg priezilirg ir optimaly ligos
gydyma? Kaip turéty atrodyti ideali situacija ir kokia
yra realybé?

Kaip ir anksciau, raginame nacionalines organi-
zacijas — EULAR nares, rengti nacionalinius asmeny
(ne jaunesniy nei 16 m.), serganciy reumatinémis ir
raumeny bei skeleto sistemos ligomis, konkursus. Daly-
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viai kvie€iami pateikti Konkursui iki 2 A4 puslapiy apim-
ties rasinius savo kalba Nacionalinéms organizacijoms
iki 2016 m. gruodzio 31 d.

Kiekviena nacionaliné komisija iSrinks vieng geriausia
savo Salies rasinj, kurj iki 2017 m. sausio 20 d. nusiys
elektroniniu pastu EULAR Sekretoriatui. ISsamesnés tai-
syklés pridedamos prie Sio laisko.

EULAR Komisija iSrinks Steno Premijos nugalétojg,
kuris bus paskelbtas iki 2017 m. kovo 15 d. Komisijos
sprendimas yra negincijamas. Informacija apie 2017 m.
EULAR komisijg taip pat bus paskelbta tinklapyje www.
eular.orghttp://www.eular.org/

Steno Premijos nugalétojas bus pakviestas dalyvauti
EULAR Kongreso Plenarinés Sesijos atidaryme Madride,
kur jam bus jteikta 1000 eury premija. EULAR apmokés
nugalétojo kelionés j Madridg islaidas, iki 4 nakty nakvy-
ne bei pakvies dalyvauti iskilmingoje vakarienéje. Papil-
doma 700 eury premija bus apdovanotas antros vietos
ir 300 eury — trecios vietos laimétojai.

Dékojame, kad remiate $j nuostaby ir reikalinga
konkursg savo Salyje. Jei turésite klausimy, praSome
kreiptis j EULAR sekretoriatg. 2017 m. Edgaro Steno Pre-
mijos komisija laukia dalyviy i$ visos Europos!

Pagarbiai,
DETER WIEK,
EULAR PARE Nuolatinio komiteto pirmininkas
MARIOS KOULOUMAS,
EULAR Viceprezidentas, atstovaujantis PARE

EDGARO STENO PREMIJOS KONKURSO TAISYKLES
2016 m. birZelio men.

Europos Lygos pries reumatines ligas (angl. Europe-
an League against Rheumatism (EULAR) pasirinkta no-
minacija , Edgaro Steno Premija“ patvirtinta Norvegi-
jos pacienty organizacijos (Norsk Revmatiker Forbund).

Premija siekiama skatinti asmenis, sergancius
reumatinémis ir raumeny bei skeleto sistemos ligomis,
domeétis EULAR ir, ypatingai, nacionaliniy organizacijy
veikla. Premija jsteigta Edgaro Steno, sirgusio sunkios
eigos ankiloziniu spondilitu, garbei. Jis buvo aktyvus
gydytojy, pacienty ir socialiniy darbuotojy bendradar-
biavimo skatintojas.

Premija kiekvienais metais teikiama geriausio ra-
Sinio autoriui, sergan¢iam reumatine ar raumeny bei
skeleto sistemos liga. Pretendenty rasiniuose gali bati
nagrinéjamos tokios temos kaip pacienty poziris j ko-
vos su liga bidus, socialiné gerové, ligos reikSmé Sei-
myniniam gyvenimui, darbingumui ir kt. Artéjancio ra-
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Sinio konkurso tema bus paskelbta EULAR tinklapyje.

Laiméjusiam raSiniui 1000 EUR Premijg skiria EU-
LAR. Premija jteikiama kasmetinio Europos Reuma-
tologijos Kongreso metu. EULAR apmoka nugalétojo
apgyvendinimg vieSbutyje kongreso metu 4-ioms nak-
tims, dalyvavima Kongrese bei kelionés islaidas. Taip
pat EULAR skiria papildomas premijas: antrg vietg uzé-
musiam rasiniui 700 EUR ir trecig vietg uzémusiam ra-
Siniui 300 EUR.

Dalyvauti gali visi asmenys, sergantys reumatinémis
ligomis ir ne jaunesni nei 16 m. Nacionaliniy pacienty
organizacijy ar moksliniy draugijy/sajungy darbuotojai
dalyvauti negali. Rasiniai turi bati pateikti nacionalinéms
EULAR pacienty organizacijoms naréms iki 2016 m. gruo-
dzio 31 d. Lietuvoje rasiniai turi bati pateikti Lietuvos ar-
trito asociacijai (el. pastu artritas.laa@gmail.com). Ra-
Siniai raSomi ir siunciami lietuviy kalba ir turi nevirSyti
2 puslapiy (rasinys spausdintas kompiuteriu, 12-to dy-
dzZio Arial Sriftu, vienu tarpu tarp eiluciy (line spacing:
single), standartinémis parastémis). Rasiniai pateikiami
WORD dokumenty formatu. PDF formato dokumentai
nebus priimami.

Nacionalinés pacienty organizacijos iki 2017 m. sau-
sio 20 d. turi iSrinkti geriausig rasSinj nacionaline kalba
ir nusiysti originaly darbg elektroniniu pastu EULAR Se-
kretoriatui. EULAR pasirtpins profesionaliu rasiniy ver-
timu j angly kalba.

Pateikiant rasinj EULAR Sekretoriatui turi bati nu-
rodyta:

e Autoriaus elektroninio pasto adresas/kontaktinis
telefono numeris.

e Nacionalinés organizacijos, pateikusios rasinj, kon-
taktinio asmens elektroninio pasto adresas/kontaktinis
telefono numeris, kuris galéty padéti bendrauti su au-
toriumi, jei reikéty.

e 5 ar daugiau asmeninés autoriaus nuotraukos is
jo gyvenimo, susijusios su rasinio tema, portretiné au-
toriaus nuotrauka ir pateikty nuotrauky trumpi aprasy-
mai/komentarai.

e Informacija apie autoriy (3 trumpos pastraipos):
amZius, profesija, Seimos sudétis, miestas, kuriame gy-
vena, mégstami uzsiémimai, kaip autorius suzinojo apie
Steno Premijg ir kodél nusprendé dalyvauti Siame rasi-
niy konkurse.

e Autoriaus leidimas skelbti rasinj.

Komisijg sudaro 5 balsavimo teise turintys nariai, i$
kuriy ne daugiau kaip du yra gydytojai, paskirti EULAR
PARE (pacienty organizacijos) Nuolatinio komiteto. EU-
LAR Viceprezidentas, atstovaujantis nacionalinéms pa-
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cienty organizacijoms ir PARE Nuolatinio komiteto pir-
mininkas yra komisijos ex-officio nariai. Abu Sie nariai
balsavimo teisés neturi. Komisija skiriama kiekvienai
Premijai atrinkti ir né vienas narys negali buti paskirtas
daugiau nei du kartus is eilés.

Steno Premija skiriama absoliu¢ios daugumos spren-
dimu. Jei né vienas i$ pretendenty nejvertinamas abso-
liucia dauguma, Premija gali bt ir neskiriama. Prista-
¢ius Premijos laimétojus, tiek laiméjes, tiek kiti dalyva-
ve rasiniai gali bUti publikuojami bet kokia forma, ko-
kia autorius, nacionaliné organizacija ar EULAR nuspres
reikalinga. Jokie teisiniai ar kiti prieStaravimai komisijos
sprendimui néra galimi. Dél Sio sprendimo negalimos jo-
kios diskusijos ar susirasinéjimas.

EULAR Vykdomasis Sekretoriatas

Birte Glusing

e Seestrasse 240 CH-8802 Kilchberg/Switzerland
Tel: 49 228 9621283 Fax: 40 228 9621284
E-mail: birte.gluesing@eular.org

www.eular.org

P. S. Maloniai kvieciu dalyvauti rasinio konkurse, ra-
Sykite lietuviy kalba ir siyskite rasinj ir nuotraukas Lie-
tuvos artrito asociacijai el. pastu artritas.laa@gmail.
com iki 2016 m. gruodzio 31 d. Vadovaukités auksciau
iSdéstytomis konkurso taisyklémis.

LAA Tarybos poseédyje sudarysime rasiniy vertinimo
komisija, kuri jvertins geriausig rasinj ir iSsiys j EULAR.

ONA TELYCENIENE
Lietuvos artrito asociacijos prezidenté

Atgalinio zingsniavimo poveikis
kelio sanario osteoartrozei

SENYVAS AMZIUS, MOTERISKA LYTIS, GENETI-
NIS POLINKIS, SANAR] SUPANCIY RAUMENY GRU-
PIY JEGY DISBALANSAS, SANARIUI TENKANCIOS
MECHANINES APKROVOS KIEKIS YRA PAGRINDI-
NIAI RIZIKOS VEIKSNIAI, PROVOKUOJANTYS PATO-
LOGINIUS SANARIO KREMZLES IR POKREMZLINIO
KAULO SANDAROS PROCESUS.

Kelio sgnario osteoartrozé yra degeneraciné liga, kai
pirminiai biocheminiai ir morfologiniai pakitimai lemia
antrinius uzdegimo proceso ir sgnario funkcijos poky-
Cius: skausma, ribotg sgnario judesiy amplitude, struk-
tdry deformacija, sgnario stabilumg uztikrinanciy rau-
meny silpnuma. Vidurio ir Vakary Europos Salyse 7-18
proc. vyresnio amziaus Zmoniy stebima simptomineé ke-
lio sgnario osteoartrozé, jtariama pasireiskiant rytiniam
sgstingiui, krepitacijai, sinovito lydimam sgnario pabrin-
kimui ir skausmui judesiy metu, daZniausiai juntamam
vidinéje kelio sgnario dalyje.

Sergantiems kelio osteoartroze, genus varus defor-
macija yra bdinga sgnario padetis. Sis struktarinis de-
fektas yra svarbus faktorius, lemiantis Soninj sgnario
laisvumg, kompensuojamg didesniu iSoriniy mechani-
niy jégy poveikiu vidinei kelio sgnario sriciai . Nuolati-
nis aktyviy ir pasyviy minkstyjy audiniy dirginimas le-
mia testine pirminiy patologiniy procesy eiggy, dinami-
niy judesiy metu provokuojamg vidinés kelio sgnario
dalies skausma.

Skausmas sutrikdo funkcinius judesius: apsunkina

svorio pernesimo veiksmus vaikstant, lipant laiptais,
atliekant daikty kélimo, perkélimo judesius .Teigiama,
kad vengdami skausmo, pacientai jgyja budingus eise-
nos pokycius: Zingsnj pradédami ir baigdami pilna pé-
da, éjimo ciklo metu riboja Ciurnos ir kelio sgnariy jude-
sius, nesgmoningai vengia apkrauti paZeistg gallne pa-
sirinkdami itin trumpg padéties Zingsnio atramos faze-
je trukme. Klaidingas eisenos stereotipas sutrikdo neu-
roraumenine koordinacijg apatinése gallnése: vystosi
kelio sgnario sustingimas, provokuojantis stipresne ke-
lio sgnarj veikian¢ig mechanine jégg gallnés kontakto
su pavirSiumi metu.

1. Atgaliniu ir jprastu Zingsniavimu papildytos kinezi-
terapijos programos statistiskai patikimai maZzina skaus-
mo pojltj kelio sgnario lenkimo metu, didina Slaunies
lenkéjy, slaunies tieséjy, kelio lenkéjy, kelio tieséjy, Ciur-
nos lenkéjy ir ¢iurnos tieséjy raumeny grupiy izometri-
ne jéga. Atgalinio Zingsniavimo metodas mazina skaus-
mo pojitj kelio sgnario tiesimo metu, reikSmingiau nei
jprastas éjimas didina Slaunies tieséjy ir ¢iurnos lenke-
jy raumeny izometrine jéga.

2. Kineziterapijos programos, papildytos atgaliniu ar-
ba jprastu zZingsniavimu, reikSmingai pagerina serganciy
kelio sgnario osteoartroze funkcine bikle.

VILMA GAUCYTE,
SVETLANA LENICKIENE
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Ankstyvos kineziterapijos poveikis mobilumui
po klubo endoprotezavimo

SANARIAI - MOBILUMA UZTIKRINANTI ZMO-
GAUS SKELETO DALIS. SUTRIKUS SANARIO VEI-
KLAI ZMOGUS SUSIDURIA NE TIK SU MEDICINI-
NEMIS, BET IR SU SOCIALINEMIS BEI PSICHOLOGI-
NEMIS PROBLEMOMIS. DEGENERACINES IR UZDE-
GIMINES SANARIY LIGOS DAZNIAUSIA SANARIY
SKAUSMUY PRIEZASTIS. DEL SKAUSMO SUMAZEJA
JUDESIY AMPLITUDES, DARBINE VEIKLA IR GYVE-
NIMO BUDA KEICIA ZMOGAUS SUTRIKUSIOS SA-
NARIO FUNKCIJOS.

Kai judéjimo ribotumas, skausmas tiek ramybéje, tiek
fizinio aktyvumo metu tampa nebepakeliamas, nuskaus-
minamieji vaistai nepadeda, o taikomas gydymas pasi-
daro neefektyvus, dazniausiai pasirenkamas radikalus
gydymo bldas — sgnario endoprotezavimo operacija.

Endoprotezavimo operacijy miasy Salyje daugéja kie-
kvienais metais. Lietuvos statistikos duomenimis, 2013
metais atlikta 3776 klubo artroplastikos ir 1016 klubo
revizinés artroplastikos operacijos, t. y. 14 proc. dau-
giau nei 2012 metais. Laukianciy operacijos Siuo metu
yra daugiau nei 20 000.

Atliekant sgnario keitimo operacijg gydymo rezulta-
tai priklauso nuo protezy modernumo, operacijos tech-
nikos bei pooperacinés reabilitacijos. Po klubo sgnario
endoprotezavimo operacijos, kaip rodo moksliniai ty-
rimai, tiek pooperaciniu laikotarpiu, tiek padedant pa-
cientui grjzti prie kasdieninés veiklos atstatant funkci-
nes galimybes labai svarbi yra kineziterapija. W. Stryla
(2013) su bendraautoriais teigia, kad kineziterapija, pra-
déta taikyti ankstyvuoju pooperaciniu laikotarpiu, pade-
da sumazinti komplikacijy tikimybe.

Pasak R. Berger (2009) anksc¢iau gydymo stacionare
trukmé po klubo sgnario endoprotezavimo operacijos
tesdavosi keletg savaiciy, buvo skiriamas lovos rézimas.
Remiantis atlikty tyrimy duomeny rezultatais, guléji-
mo ligoninéje trukmé po klubo endoprotezavimo ope-
racijos trumpinama. Jau nuo 2004 m Danijoje pradéta
taikyti ankstyva kineziterapijos programa po klubo en-
doprotezavimo. H. Husted (2011) su kolegomis teigia,
kad taikant naujg ankstyva kineziterapijos metodika po
klubo endoprotezavimo operacijos pacientai greiciau
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sveiksta, anksciau atsistato buves darbingumas. Tai lei-
dzia pacientus is ligoninés isleisti treCig ar ketvirtg para
po operacijos. Taigi, ankstyva pooperaciné kineziterapi-
ja padeda ne tik grazinti ligoniui savarankiskuma, bet ir
sumatzina hospitalizacijos trukme bei gydymo islaidas.

S. Winther su kt. bendraautoriais (2015) atliko tyri-
ma Norvegijos universiteto ligoninéje nuo 2010 m. rug-
séjo ir 2012 m. gruodzio, kurio metu buvo stebimi pa-
cientai iki 1 mety laiko po klubo endoprotezavimo ope-
racijos, jiems buvo taikyta ankstyva kineziterapija. Bu-
vo susirpinta ankstyvos metodikos efektyvumu, ar tai
yra saugu ir ar greitas iSraSymas is ligoninés gali padi-
dinti komplikacijy skaiciy. Autoriai iSvadose teigé, kad
pacientai dZziaugési ligoninéje praleide trumpesnj laika,
padidéjusiu funkcionalumu, pageréjusia gyvenimo ko-
kybe, sveikata.

N. Beyer ir C. Suetta (2013) savo straipsnyje teigia,
kad ankstyvos kineziterapijos naudojimas lémé gerokai
sumazéjusiy komplikacijy skaiciy po klubo endoprote-
zavimo operacijy. Taciau vyresnio amZziaus pacientai tu-
ri didesne rizikg prarasti raumeny mase ir jégg po ope-
racijos, lyginant su jaunesniais. Todél vyresnio amZiaus
pacientams po operacijos turéty buti taikomas inten-
syvus mokymas. Daugéja jrodymy, kad intensyvus mo-
kymas po operacijos yra veiksmingas atkuriant raume-
ny funkcijg vyresnio amZziaus pacientams po ekstriniy
ar planiniy operacijy.

A. Pogorzata su bendraautoriais (2013) atliko tyri-
ma, kurio tikslas buvo iSanalizuoti pries ir po klubo s3-
nario endoprotezavimo operacijos eisenos greitj 86 pa-
cientams, taikant 10 m éjimo testg. Rezultatai parodé,
kad po taikyto gydymo statistiskai reikSmingai padidé-
jo éjimo greitis.

Ankstyva kineziterapija labiau didina mobilumg, rau-
meny jéga nei jprasta kineziterapija. Gauti statistiskai
reikSmingi skirtumai (p<0,05) tarp mobilumo, raume-
ny jégos pokyciy tiriamojoje ir kontrolinéje grupése.

VITA LIZDENIENE,
SVETLANA LENICKIENE
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15 mety sukaktuvés paminétos iskilmingai

Pirmininké Jané Rinkeviciené

Smuiko garsai ir klubo 15 mety jubiliejui skirtos Re-
ginos Kasparavicienés eilés visus susirinkusiuosius nu-
teiké ypac Sventiskai. Organizacija, sulaukusi tokio, nors

Sveciuose reumatologé Virginija Lietuvininkiené (antra i kairés)

ir nedidelio, bet grazaus jubiliejaus, kokj Svencia klubie-
Ciai-iSsaugoje, iSpuoseléje savo gyvavimo tikslus, siekius
iridéjas, sukire tvirtas tradicijas, sublrus likimo brolius
ir seseris, Sventé linksmai.

Beveik visus 15 mety organizacijai vadovauja Jané
Rinkeviciené, kuri ir buvo Sio klubo jkiréja kartu su me-
dicinos vadove Virginija Lietuvininkiene, abi uz ilgametj
nuosirdy darbg buvo apdovanotos Alytaus miesto me-
ro Padékos rastais. Pirmininké ir medicinos vadové savo
pasisakymuose padékojo klubo nariams, réméjams uz
ilgamete bendryste , uz tai, kad neuzmirsta nejgaliyjy,
remia jy veiklas. ,Visada labai malonu matyti jus — to-
kius ryztingus ir vieningus, — kalbéjo klubo pirmininké.
— Nuolat kartoju: bitent jisy déka mes Zinomi Alytuje,
Lietuvoje. Mylékite misy nedidelj kolektyvg taip, kad
bltute Sios organizacijos ambasadoriai. JUs esate karé-
jai. Tik jUs savo kasdieniniu darbu, veiklomis ir idéjomis
kuriate Sig organizacijg, tik nuo jasy pastangy, jdétos
energijos ir entuziazmo priklauso tai, kokie mes esame.
Noriu visiems padékoti uZ darbg, uz pastangas, uz kriti-
ka. AciU visiems, kurie tiki klubo reikalingumu, acia vi-
siems, kurie negaili savo laiko veiklai“. Sveikinimo ZodZius
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taré Alytaus miesto savivaldybés atstovai, bendruome-
nés cento vadove, Alytaus miesto nejgaliyjy organiza-
cijos pirmininké, Alytaus Zaliyjy bendrijos , Griaustinis”
atstovas. Visi jie linkéjo, kad klubas ir toliau baty atvi-
ras visiems -trokStantiems bendrauti, tobuléti, dainuo-
ti, Sokti, muzikuoti. Namais, kupinais groZzio ir gerumo,
gyvastingo judéjimo. Nuosirdaus sveikinimo ir nuosta-
bios puokstés sulaukéme iS LAA prezidentés Onos Ste-
fanijos Telycénienés. Ji mums dékojo uz nuoSirdy ben-
dradarbiavimg, uz geras iniciatyvas, uz optimizmg ir pa-
linkéjo sveikatos, Dievo palaimos, tvirtybés, kuri palai-
ko visy viltj ir drasina.

Po iskilmingos dalies koncertavo klubo ansamblis-
Alytuje nuolat koncertuojantis kolektyvas, kuriam vado-
vauja Genuté Bartnykiené, savo eilérascius skaité Moni-
ka Jaciunskiené. Nenuilstamai darbavosi fotografas Ces-
lovas. O mes, sédintys saléje, supratome, kad myléda-
mi Zmones gauname didZiausig dovang — pagarba. Jei-
gu mes randame mylimg uZsiémimga, tikime tuo k3 da-
rome - laimé batinai bus Salia. Klubo aktyvo suorgani-
zuota Sventé apdovanojo visus, nors ir mazu, bet nuosir-
dZiu démesiu, padovanojo draugams tai, kas nieko ne-

MUSU VASARA

“Reikia gyventi tiek, kiek Dievas skyré”, - uztikrintai
kalba klubo nariai. Tac¢iau reikia nesédéti namuose, o
kiek jégos leidZia judéti, bendrauti. Sveikos gyvensenos
jgudzius turime formuoti visg gyvenima. Nuolatiné vei-
kla yra bitina geros sveikatos sglyga. UZzsiémimai klube
ir aktyvi laisvalaikio veikla ne tik padeda gerinti sveika-
tg, bet ir teikia daug socialinés bei Svietéjiskos naudos.
UZsiémimuose suZinome apie ligg, problemas ir tai uz-
kerta kelig ligai progresuoti. Siandieng noriu papasako-
ti apie klubo , Artritas“ nariy vasara.

Mdasy gyvenimai banguoja lyg vandenynas. Nuo ra-
miy savaiciy ir ménesiy, kai veikla vyksta klubo patal-
pose, iki Zmoniy bendravimo didesnéje erdvéje, gam-
toje. Nesvarbu, kad mus kartais uzklumpa netikéti ura-
ganai, kurie iskelia j pavirsiy vidines baimes, skausmus,
nepasitikéjima savo jégomis ir netgi abejones, ar verta
to imtis, ar uzteks jégy norui tapti realybe. Taciau rei-
kia Zinoti, kad gyvybés gija nenutrikstamai vilnija per
Zeme.Tyliai pasvajokime ir jg surasime.

Birzelis - vasaros pradzia. Ji prasidéjo kelione j Drus-
kininkus. Malonus susitikimas su ,Upa“ reabilitacijos
centro kolektyvu, maloni popieté Miroslavo uzeigoje,
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kainuoja - buvima kartu. NuoSirdziai dékojame uz pa-
ramg Neringai ir Rasvitai bei bendradarbiavimg darant
gerus darbus, uZz masy Sventinj stalg ir viliameés, jog ji-
sy pavyzdys jkvéps ir kitus.

Po iskilmingos dalies rinkomés prie Sventinio stalo,
klubo patalpose. Vyko diskusijos, skambéjo muzika, ei-
Iés, dainos, netgi pirmininké, atéjusi su lazdute, bandé
Sokti. Susirinkusieji dékojo aktyvui uz grazig iniciatyva.
Jubiliejus- didelis, jei matuosime nuveiktais darbais, ma-
Zas, jai kalbésime apie organizacijg, Cia visko blta: sau-
Iés, véjo, daug praradimy ir vilCiy, taciau svarbiausia bu-
vo noras gyventi ir vis dar svajoti. Nepamirsti liko ir tie,
kurie dél sveikatos negaléjo dalyvauti Sventéje. Juos, jau
kitg dieng, lankéme namuose. MaZos vaisés ir démesys
juos dZiugino. Daugeliui tai gali pasirodyti menkas dé-
mesys, taciau labai jo triksta misy kasdienybéje. Vis-
kas, ko reikia — tai pabUti kartu ir atvirai pasikalbéti, o
mes patys turime gyvenimo sunkumus drasiai nugaléti,
tikéti gyvenimu ir niekad, niekad nelitidéti.

ROMUTE UDRAKIENE

kurioje skambéjo muzika, daina. Acit klubo ansamblio
vadovei Genutei Bartnykienei, kurios kolektyvas pasi-
rodeé ir miesto vasaros, bendruomenés centro ir kituo-
se renginiuose. Daina skambéjo ir misy narés Onutés
Kavaliauskienés jubiliejinéje Sventéje. Vasara su daina
- dovana Sirdziai.

Vasarg viskas tarsi plaukia savaime, vyksta pagal is
anksto gamtos sudarytg plang, dZiaugsmingai, Svelniai,
linksmai. Kiekvienas mety laikas pilnas dovany, belieka
tik jas atrasti. Vieniems dovana klubieciy apsilankymas,
kitiems Lietuvos artrito asociacijos stovykla Sventojoje,
kurioje noréty dalyvauti daugelis, koncertinis pasirody-
mas, laikas su Seima.

Vasara neleido ,miegoti“ klubo aktyvui. DZiugu, kad
radome laiko tarp nesibaigianciy kasdienybés proble-
my susiburti, pabiti kartu ir pailséti. DZiaugtis ir links-
mintis visada smagu su likimo draugais, kuriy mes turi-
me visoje Lietuvoje.

Ruduo. Rinksime Siy mety veiklos derliy. Kad jis atei-
tyje padéty mums gyventi, priimant sprendimus palai-
kancius misy galimybes ir norus gyventi.

ROMUTE UDRAKIENE,
Alytus
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Dieveniskeés —
,Lietuvos asara”

Vieng grazy birZelio rytg nemaza Kauno artrito ben-
drijos Zmoniy grupé issiruosé aplankyti Dieveniskiy kras-
t3. Buvo labai jdomu pamatyti Lietuvos Zemélapio ga-
balélj, giliai jsiterpusj j Baltarusijos teritorijg, daznai va-
dinama ,,apendiksu”. Su mumis — Sauni gidé, kuri viska
mums ir papasakos. Pamojuojame Kaunui ir, aplenke Vil-
niy, artéjame prie Medininky pasienio posto. Cia, name-
lyje, 1991 m. liepos 31-osios naktj nuo priesy kulkos Zu-
vo septyni Lietuvos muitinés ir policijos pareigtnai. As-
tuntasis - Tomas Sernas - sunkiai suZeistas. Pastovéjo-
me nuleide galvas... AmZina Slové masy didvyriams...

O ne taip toli ir Medininky pilis, pastatyta 14 amZiu-
je. Puikiai rekonstruota, nepalyginsi su jos griuvésiais,
kuriuos maciau, bidama studente, betalkininkaujant
Salia pilies buvusiuose koltkio laukuose. Tik labai gai-
la, kad negaléjom patekti j jos muziejy, nes, pasirodo,
net ir vasaros metu antradieniais muziejus nebedirba.

PravaZiuojam auksciausig Lietuvos kalng, pavadinta
vyriausio Balty dievo vardu- Aukstojas (jo aukstis - 293,8
m., Juozapinés - 292,9 m.).

Atvyke | Turgelius iSgirdome apie buvusig Pavlovo
respublika. Jg savo dvare, kaip pasakojo gidé, jkireé Po-
vilas BZostovskis kartu su 34 — iais valstie¢iy dkiais. Si
respublika, turéjusi savo pinigus, gyvavo net 26 metus.

Labai patiko mums Jasitiny dvaras. Tai vélyvojo klasi-
cizmo stiliaus rimai, priklause Radviloms, Galinskiams ir
Sniadeckiams. Sal¢ininky rajono savivaldybés pastango-
mis ir Europos sgjungos struktdriniy fondy léSomis Sie
ramai puikiai restauruoti ir tiesiog glosto akj...

Ramy vestibiuly skelbimas trimis kalbomis (lietuviy,
lenky ir rusy) kvieteé j parke vyksiancig Joniniy Svente.

Ir $tai — Dieveniskés, miestelis Sal¢ininky rajone, Gau-
jos desiniajame krante, apsuptas i$ trijy pusiy Baltaru-
sijos. Centre - keturkampé aiksté penkiy istoriniy keliy
kryzkeléje.

Matosi grazi mediné Svenciausios Mergelés Marijos
baznytélé (statyta 1783 m.).

IS gidés iSgirdome Dieveniskiy apylinkés istorijg. Tai
Gostauty Zemés ir dvarai. Viename i$ jy su savo pir-
muoju vyru Stanislovu Gostautu 15 a. gyveno Barbo-
ra Radvilaité.

1920-1939 m. miestelis buvo okupuotas lenky. Nuo
1925 m. buvo pradétos uzdarinéti lietuviskos mokyklos.
O 1939 m. TSRS jsiverzé j rytine Lenkijg ir DieveniSkés

buvo prijungtos prie Baltarusijos. Musy gidé pasakojo,
kad Kremliuje, braiZzant Lietuvai grazinto Vilniaus kras-
to sienas, ant Zemélapio guléjusi Stalino pypké. Niekas
jos neisdrjso pajudinti, tad ir apibrézé valstybés sienos
linijg. Pagal kitg versijg ryZtingai suveiké Sios misrios tau-
tinés sudéties lietuviai, praSydami prijungti krastg prie
Lietuvos. Jy praSymas pasieké auksciausius TSRS vado-
vus ir 1940 m. lapkricio 6 d. Dieveniskés graZintos Lie-
tuvai, ,jstojimo” j TSRS proga.

Dieveniskiy apylinkiy krastovaizdis - savitas: kaimai
senoviniai gatviniai — réZiniai. Néra vienkiemiy. VaZiuo-
dami matém ne vieng pilkapyna.

Vietos gyventojai — nuoSirdas, daugiausia priklau-
santys lenky bendruomenei. Tik sunku su jais lietuvis-
kai susiSnekéti, o vietovardZiai tokie lietuviski: Merkys,
Gauja, Rimasiy, Poskoniy kaimai ir t.t.

Tai Stai koks tas Dieveniskiy krastas, pilnas praeities
dvelksmo. Nepaisant istoriniy peripetijy, polonizacijos
ir rusifikacijos, iki Siolei Sis kampelis isliko senoviskai lie-
tuviskas. Ne veltui Sis mazas zemés lopinélis graZiai va-
dinamas ,Lietuvos asara“.

BIRUTE MOCKAITIENE,
Kaunas

Teatralizuotos krikstynos

2016 m. liepos 22 d. j Rokiskio rajono klubg , Artri-
tas“ su laukneséliais rinkosi naujai j klubg jstoje Zmonés.
Siemet padaugéjo dvidesimt trimis nariais. Buvo suor-
ganizuota naujy nariy krikstynos. Darbsciy klubo nariy
pastangomis, ypac pirmininkés Albinos BraZiGnienés ir
aktyviausios — iSradingiausios narés Stasés Kvilitnie-
nés - jvairia apranga buvo papuosta grupé Zzmoniy pa-
gal renginio tema.

Jdomiausia buvo priesaika prie klubo ,,Artritas” vélia-
vos. Visi nuosirdziai prisiekinéjo, kad labai rGpinsis savo
sveikata, bus aktyvis klubo nariai, nuolat visi bendraus
ieSkodami galimybiy kuo jdomiau praleisti vasaros die-
nas, nes Zziemg dél ory ir judéjimo negalios,veikla ribota.

Po renginio visi vaiSinosi arbata, dainavo lietuviy liau-
dies dainas, Soko ratel;.

Visi dZiaugési linksmai praleide laikg klubo bendruo-
menéje.

KAZIMIERA SINIAUSKIENE,
Rokiskis
9
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Nepamirstami ir malonus
prisiminimai

Alytaus biciuliai sveikina vilniecius

Vasara... Nesédéjome namuose skysdamiesi sun-
kiu gyvenimu ir senai turimomis ligomis. PaZintinés --
edukacinés kelionés po Lietuvg - tai naujos Zinios, ben-
dravimas,

Atsipalaidavimas, dainos ir jokio skausmo, ir gyveni-
mas grazus, ir pensijos normalios.

Dar ankstyvg pavasarj bendrijos pirmininké sake,
kad tarybos posédyje nutarta: reikia susipaZinti su be-
sikeiCiancia Lietuva, numatytos trys kelionés j: Dz{kija,
Aukstaitijg ir Zemaitija. Si Zinia mus labai nudziugino.
Pradéjome svajoti...

GraZzus geguzés 26-osios rytas. Siuolaikinis, turisti-
nis autobusas su 50-Cia Vilniaus "Artrito" bendrijos na-
riy iSvyksta j Dzikijg. Trumpam uzsukam j Nemajinus,
aplankom unikalig baznycig. Sustojame Punioje, nuo pi-
liakalnio grozimés Nemuno vingiu... Punios kaime lanko-
me A.Zemaicio darzininkystés ir gélininkystés akj, jkurta
1991m. Zodiais sunku papasakoti $io Gkio groZj ir Sei-
mininky Algimanto ir Vitalijos meile groZiui. GroZzéjomés
gélémis. Konsultavomés, pirkome. Stebéjomés agurky
auginimu, skynémeés, valgéme, vezéme lauktuviy, visur
kvepéjo.Tai nuostabu, nepakartojama.

Aplankéme RaizZiy mecete,Vytauto paminklg, susiti-
kom su totoriy bendruomenés pirmininku Ipolitu Ma-
kulavi¢iumi.

Na, o kg jau kalbéti apie placiai iSgarséjusius Pivasia-
nus, nuostabig bazny¢ig su Sv. Marijos paveikslu. Groze-
jomeés ir atidZiai klausémés iSsamaus kunigo pasakojimo.
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ISéjusiusius i$ baznycios, prie Pivasiliny amaty - sveciy
namy, nustebino kaimo kapelos grojamas marsas. Tai
musy kolegy, Alytaus klubo , Artritas” aktyvo dovana.

Muzika, dzikisky bandy kvepéjimas, pietas, sveikini-
mai, dainos, Sokiai ir jokios lazdos! Né vieno sergancio
ir susiraukusio.Visa ezero pakranté skambéjo nuo dai-
ny ir Sokiy. Gaila buvo skirtis su alytiskiais, bet dzikis-
ka saulalé jau vakarop ritos.

BirZelis. Kai dar karsc¢iu alsuojantj vakarg parvyko-
me j Vilniy, danguje tarp sostinés boksty plauké dau-
gybé oro baliony..., o misy akyse dar vis mirgéjo visy
atspalviy Anyksciy krasto Zaluma ir grozis. Kelione j §j
krastg pradéjome nuo graziojo Taujény dvaro. Pakeliui
j Anyksc&ius uzsukome j Kavarska, aplankéme ,,grozio sa-
long”, nusiprauséme ir atsigéréme stebuklingo Saltinio
vandens, atjaunéjome apie 20 mety. Aplankéme legen-
dinj Puntuka, prisiminéme Lietuvos sakalus Stepong Da-
riy ir Stasj Giréna.

Pasukome prie pirmojo Baltijos regione medziy ,,La-
jy tako, kurj jvertino ir apdovanojo Jungtiniy Tauty Pa-
saulio turizmo organizacijos. Kvapg gniauZiantys vaiz-
dai atsiveria nuo 36 metry aukscio boksto, neapsakomo
grozio panorama, rodos, debesis ranka pasieksim. Ap-
lanke baznycig (kai kas uzkopé j 82 metry aukscio var-
pine), susipazine su Angely muziejumi, atsikvépe Siau-
rojo gelezZinkelio muziejuje, kopéme j Liudiskiy piliakal-
nj, kur palaidotas rasytojas Jonas Bililinas. Skai¢iuodami
laiptelius, aplenkdami vienas kitg, kopéme j virSy, kur 14
metry aukscio tasyty akmeny paminklas — monumen-
tas priminé stebuklingg pasaka ,,Laimés Ziburys“... Lai-
mingai pasiekém namus.

Anksty rugpjacio 3 d. rytg pilnas ekipaZas pajudame
dviem dienoms Zemaitijos link. Medvégalio kalnas - tai
auk3¢iausia ir didZiausia kalva Zemaitijoje, 234,6 me-

Trumpa atokvépio valandélé
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Akmens labirinty magija

trai. Aplink Zaluma, graZiai sutvarkytos sodybos. Vyks-
tame link Varniy.

Aplankome vyskupystés muziejy ir vyskupo M. Valan-
¢iaus nama. Cia kunigy seminarijoje mokeési M. Dauksa,
M.Valancius, A.Strazdas, A.Baranauskas.

Nuostabiai isgrazéjusi Zemaitijos sostiné ,,Tel$é” o
Siais metais ir kultliros sostiné.

Lankomés Tel3iy vyskupijoje, Sv. Antano Paduvietio
vélyvojo baroko ir klasicizmo katedroje. Pasivaikscioje
graziai sutvarkyta Mascio eZero pakrante, senamiesciu,
pasigéréje gana per trumpa laikg pasikeitusiu miesto
vaizdu, amfiteatru su naujuoju paminklu Durbés mu-
Siui atminti ir kt.,papietave keliaujam j Plunge. Lanko-
me puikiai sutvarkyta Oginskiy dvarg ir parka. Cia jsika-
res Zemaitijos dailés muziejus.

Pavakarys. Plateliai - reto groZio miestelis ant eZe-

Susitikimai ruden;j

Kas saké, kad jau vasara praéjo,
Tiktai jsiklausyk...ji €ia...
Nors rugséjo varpa nuplauké pavéjui
Ir ievos Ziedlapius paséjo...
Tu netikék - vis tiek ji cia.

Janina Degutyté

Nepastebimai keiciasi gamta. Atrodo taip neseniai sa-
kéme: iki susitikimo rudenj! O rugséjis ir vél mus sukvie-
té j graZig erdvig Antakalnio poliklinikos sale, ¢ia renka-
meés kiekvieng ménesj, pasipuose, pasitempe, lygj didele
$vente. Cia susitinkam su gydytojais, medicinos, mokslo,
meno, kultlros atstovais ir kt. Zymiais, jdomiais Zmoné-
mis. Jvairiomis temomis klausome paskaity - pranesimy,
diskutuojame, tariamés, planuojame ir priimame svar-
bius bendrijai ir jos nariams sprendimus.

Uz labdaringg pagalbg ir galimybe naudotis polikli-

ro kranto. Pavaikstome, susipaZjstam. Kazys Saja apra-
$é Plateliy paprasty Zmoniy gyvenimg tragikomedijo-
je ,,Ubagy sala“

Apsigyvename ,,Zalgirio” jachtklubo sveiy namuose.
Maudymasis eZere, bendra vakariené, dainos, geras po-
ilsis nuostabiame gamtos prieglobstyje. Ryte po pusryciy
ZvalUs keliaujame j dar niekam i$ mdsy nematytg ener-
getiniy labirinty ir geometriniy figlry parka: tai labai
sena meditacijos priemoné. Parke 5 labirintai iSdés-
tyti dekoratyviniais augalais, gélémis. Labirintai skirti
medituoti,pasisemti jégy, pasimelsti, atrasti nusirami-
nima, susigraZinti vidine pusiausvyrg, suvokti savo pa-
saulj. Po labirinty su geriausia nuotaika atvykom j Kre-
tinga, aplankéme garsyjj Ziemos sodg, Bernardiny vie-
nuolyno ir Vie$paties Apreiskimo Sv. Mergelés Marijos
baznycios kompleksa. Po piety judam Vilniaus link, ap-
lankom Bijotus, kur gyveno rasytojas Dionizas Poska.
1812 m.tlkstantmecio gZzuolo kamiene jrengé pirmajj
Lietuvos istorijos muziejy. Dabar restauruotas, uzdétas
stiklinis ir metalinis gaubtas.

Tai tokie masy prisiminimai. NepamirStama vasara.
Toks nepakartojamas bendrijos nariy sveikas, jdomus ir
produktyvus laisvalaikis.

Mes ir Jums linkime apsilankyti, pamatyti ir pajusti
stebuklingg gamtos ir Zmogaus salycio galig.

ALBINA JUOZAPAVICIENE
Vilniaus "Artrito" bendrijos naré

nikos patalpomis nuosirdziai dékojame Antakalnio po-
liklinikos direktoriui gerb.Evaldui Navickui.

Rugséjo 19 d. 11val. poliklinikos erdviose, Svara kve-
pianciose salése jau Surmuliuoja po ilgy atostogy is so-
dy, iS giminaiciy grjztantys Vilniaus,,Artrito““bendrijos
nariai. Susirinkimas tik 12 val., visi senokai matémés: no-
risi pasisveikinti, apsikabinti, jsptdZiy daug, ogi ir naujy
darby sezono pradzia, energijos ir sumanymo netriksta.

Finansininké Staselé kviecia atvykusius registruotis ir
pasitikslinti naro mokestj, kitame burelyje dainorélés ta-
riasi, kada repeticijos ir kokias dainas mokysis, darbsciy
ranky bdrelis nusprendé rinktis rugséjo 26 d., o Cia jbé-
ga visy laukiama p.Lioné, nesina glébiuka biliety j ope-
ros ir baleto teatrg 09.21d. Visi uzsiéme, kaip visur ir su-
spéti! 12 val. bendrijos pirmininké visus pakviecia j kon-
ferencijy sale. Susirinkimas. Pirmininke, kaip visada su
Sypsenéle, pasveikina visus (68Zm.) gausiai susirinkusius,
palinki sveikatos ir klirybingo darbo. Jg papildo bendri-
jos naré p.lrena, ji deklamuoja ir sveikina visus su nau-
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jy darby sezonu ir pirmininkei jteikia 19- os Ziedy karde-
lj. Pirmininké pristato gyd. Dainorg Kanskajg, kuri skai-
to paskaitg,,Virusinés ligos ir jy profilaktika“. Gautos Zi-
nios mums ypac Siuo metu labai reikalingos. Medicini-
nis profilaktinis Svietimas trunka pusantros valandos.

Pirmininké jau viskg suderinusi, mums reikia tik pa-
sirinkti kg, kur ir kada lankyti. Papraso uZsirasyti j gydo-
mosios gimnastikos uzsiémimus, baseing. Kvietimai j ren-
ginius Pasaulinei pagyvenusiy Zmoniy dienai, Pasaulinei
artrito dienai paminéti.

Priminé nepamirsti serganciyjy ir aplankyti, jubilia-

tus pasveikinti. Papraso pavaduotojos Danutés sudary-
ti sgrasy j LAA konferencijg, pabrézia, kad kviec¢iami 25
nariai, palinki sveikatos ir iki susitikimy visur.
DZiaugiameés ir dékojame bendrijos pirmininkei Aldo-
nai, kuri rpinasi kg Cia dar jJdomaus nuveikus.
Grazus misy bendrijos devizas, atitinkantis masy gy-
venimg ir nuotaikas —,,Misy dienos kaip Sventé“!

ALBINA JUOZAPAVICIENE,
PRANE STRAZEVICIENE,
Vilniaus "Artrito" bendrijos narés

Trumpéja kelio ir klubo sgnariy
keitimo operacijy eilés

VLK prie SAM informuoja
2016 m. rugséjo 29 d.

Pastaruoju metu vis trumpéja kelio ir klubo sana-
riy keitimo operacijy laukianciyjy eilés, tad pacientai
gali greiciau gauti reikiamas paslaugas ir susigraZinti
judéjimo dzZiaugsma. Daugelyje Salies ligoniniy klubo
ar kelio sgnario endoprotezo eiléje laukiama vis trum-
piau —vos ménesj ar kelis, kai anksciau tokios eilés bi-
davo gerokai ilgesnés. Be to, Zmonéms nereikéty sku-
béti patiems jsigyti Siy gaminiy, nes juos galima gau-
ti nemokamai.

Valstybinés ligoniy kasos prie Sveikatos apsaugos mi-
nisterijos (VLK) duomenimis, per metus Siy operacijy lau-
kimo eilés Zymiai sutrumpéjo. PavyzdZiui, klubo sgna-
rio keitimo operacijos 2016 m. rugséjj lauké 1597 paci-
entai, lygiai pries metus — 3261, o tokios operacijos da-
bar reikia laukti vidutiniskai 2 ménesius, kai pernai rei-
kéjo laukti dvigubai ilgiau. Kelio sgnario keitimo opera-
cijos Siy mety rugséjj ir lygiai pries metus laukianciyjy
skaicius isliko panasus — apie 5360, taciau vidutiné lau-
kimo trukmé sutrumpéjo vienu ménesiu ir Siuo metu
laukti reikia puse mety.

Jei Sios tendencijos isliks panasios, prognozuojama,
kad klubo sgnario keitimo operacijy laukimo eiliy gali is-
vis nebelikti, o kelio — dar labiau trumpéti.

VLK direktoriaus pavaduotojos Neringos Bernotie-
nés teigimu, Siy operacijy eilés trumpéja dél keliy prie-
ZasCiy. Pirmiausia todél, kad nuo 2014 m. kompensuo-
jamiems endoprotezams skiriant daugiau Privalomojo
sveikatos draudimo fondo (PSDF) léSy, VLK daugiau nu-
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perka endoprotezy, kuriais Zmonéms keiciami susidévé-
je sgnariai. Be to, jdiegus elektronine eiliy valdymo sis-
temga, operatyviau planuojamas darbas gydymo jstai-
goms, pacienty srautai, o pastarieji gali pasirinkti gydy-
mo jstaigg, kur eilés trumpesnés.

,Pacientai turéty Zinoti, kad jie gali rinktis kurig no-
ri gydymo jstaigg, kur atliekamos kelio ir klubo sgnariy
keitimo operacijos. Svarbiausia, pasirinkti tg, kur trum-
piausia eilé, tuomet neteks kentéti ilgai skausmy lau-
kiant ilgoje eiléje. Apie tai, kokios eilés dél Siy opera-
cijy yra gydymo jstaigose, skelbiama viesai musy insti-
tucijos VLK interneto svetainéje. Tad pacientai, turéda-
mi galimybe pasirinkti tiek gydymo jstaigg, tiek operuo-
jantj specialistg, turi gerai pagalvoti, ar visada iSmintin-
ga rinktis gydymo jstaigg, kurioje didziausia eilé",— sa-
ko N. Bernotiené.

Be to, Lietuva kity Saliy kontekste pagal endoprote-
zavimo operacijy laukimo trukme atrodo itin gerai. Pa-
vyzdziui, misy Salyje klubo sgnario operacijos Zmonés
vidutiniskai laukia 2 ménesius. Tiek Sios operacijos pa-
cientams tenka laukti ir Jungtinéje Karalystéje, Izraely-
je, Vengrijoje, o Lenkijoje — vidutiniSkai 7 ménesius. Pa-
gal §j rodiklj Lietuva lenkia Kanadg, Norvegijg, Suomija,
Estijg, Portugalijg, Ispanija, Naujajg Zelandijg, Australija.

Na, o kelio sgnario operacijos musy krastieCiai vidu-
tiniskai laukia 7 ménesius, tiek pat ir Suomijoje, o Len-
kijoje dvigubai ilgiau — vidutiniskai 14 ménesiy. Norve-
gijoje, Estijoje, Ispanijoje, Portugalijoje, Australijoje mi-
nétos operacijos pacientai laukia nuo 8 iki 13 ménesiy.

Tiesa, jei pacientas pasirinko gydymo jstaigg, kur sg-
nario paskyrimo reikia laukti ilgai ir véliau nusprendzia,
kad verta rinktis kitg, kur eilé trumpesné, jis gali pakeis-
ti gydymo jstaigy. Tuomet reikia VLK pateikti laisvos for-
mos prasyma dél gydymo jstaigos keitimo. Svarbu Zino-
ti, kad pakeisti gydymo jstaigg galima tik iki endoprotezo
skyrimo. VLK paskyrus endoproteza, operacija turi bati
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atliekama toje pacioje gydymo jstaigoje, o skirtas endo-
protezas j kitg gydymo jstaigg nepervezamas.

Anot N. Bernotienés, eilés gydymo jstaigose galéty
bati ir dar trumpesnés, jei pacientai pries jsiraSydami j
jas baty rimtai apsisprende dél operacijos ir jos neati-
délioty. Net 30 proc. pacienty atsisako operacijos, kai
jos sulaukia.

,Blna atvejy, kai Zmonés priéjus jy eilei persigalvo-
ja ir praso nukelti operacijg metams ar keliems j prie-
kj, kiti — jau kartg nukéle operacijg — jg pakartotinai no-
ri nukelti kuo toliau. Pacientai, kuriems jau paskirta en-
doprotezavimo operacijos data, turi Zinoti, kad jie ope-
racijg gali atidéti tik vieng kartg ir ne ilgiau kaip metams.
Tokiu atveju j Sig eile sugrjztama savo pirminio prasymo
VLK registracijos data, o nepasinaudojusiems Sia teise —
j eile tenka registruotis i$ naujo",— teigia N. Bernotiené.

Be to, Zmonés pirkdami savo IéSomis kelio ir klubo
endoprotezus gerokai permoka, lyginant su tais, kuriuos
perka VLK, ir kurie yra skiriami nemokamai savo eilés su-
laukusiems pacientams. VLK perkami endoprotezai yra
labai kokybiski, atitinka tarptautinius kokybés standar-

tus, tad Zmonéms neverta skubéti jsigyti savo |éSomis
ir uzZ juos permokeéti.

Svarbu Zinoti ir tai, kad pacientams, kuriems buvo at-
likta endoprotezavimo operacija, gali buti skiriama medi-
cininé reabilitacija, padedanti sugrazinti judéjimo funk-
cijg, darbinguma bei pagerina gyvenimo kokybe. Po ke-
lio sgnario keitimo operacijos gali bati skiriama 24 die-
ny stacionariné reabilitacija, o po kity sgnariy endopro-
tezavimo operacijy — 18 dieny stacionariné reabilitacija.
Reabilitacinio gydymo jstaigg pacientas irgi gali pasirink-
ti pats, naudodamasis specialia VLK interneto svetainés
skyriuje ,,Medicininé reabilitacija" esancia informacine
sistema, kur galima rasti duomenis ir apie laisvas vietas.

Lietuvoje kasmet atliekama vis daugiau sgnariy en-
doprotezavimo operacijy — per praéjusius metus jy at-
likta beveik 8 tukstanciai.

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

Emocijos — sprendimas ar likimas

Emocijos, geros ir blogos, gali bati dél aiskiy ir supran-
tamy priezascCiy arba gali kilti dél pasgmoninés smege-
ny veiklos ir mums neaiskiy priezasciy. Kai kurie Zmo-
nés turi fiziologija, kuri lemia polinkj j jautresnes ar svy-
ruojancias emocijas. Vieno Zzmogaus kova pries$ nenori-
mas emocijas nelygi kito Zmogaus kovai — kiekvienam
reikalinga kantrybé suprasti save ir kitus.

Zmogus gali nuleisti rankas ir priimti savo emocijas,
arba iSmokti su jomis kovoti ir jas kontroliuoti. Ta kova
gali buti nelengva, bet jdéjus darbo su valios pastango-
mis — rezultatas matomas.

Ne jvykis ar aplinkybés lemia misy emocijas, bet ma-
sy potzidris j tai. Kiekvienas Zmogus turi laisve pasirink-
ti savo pozilrj. Prisiminkite pavyzdj su Viktoru Franklu
koncentracijos stovykloje! Gyvenimo sglygos buvo ly-
gios, bet visi turéjo laisve pasirinkti savo pozitrj.

Dalinai musy pozitris priklauso nuo masy reikalavi-
my ir lakesciy i$ gyvenimo. Ar mes reikalaujame, kad gy-
venimas blty mums teisingas, sgZiningas ir lygiavertis?
Ar mes reikalaujame, kad kiti visada mus gerbty, priimty
ir graziai elgtysi? Ar tie reikalavimai realistiski? Ar as ga-
liu priimti pasaulj koks jis yra ir bandyti pakeisti ne jo ti-
krove, bet mano pozilrj ir lGkescius? Jeigu ne, as turésiu
saves gailétis, pykti ant kity ir nusivilsiu savo gyvenimu.

Ar as iki galo suprantu, kad esu atsakingas uz save?
Ar as manau, kad kiti mane padarys laimingg, vertinga
ar sekminga? Ar kaltinu savo praeitj arba dabartj uz sa-
vo problemas? Gyvenimas ne visada geras, bet Dievas
davé visiems laisve pasirinkti, kg mes darysime su tuo,
kas mums duota. Prisiminkime, kad “ iSmoktas bejégis-
kumas” atima i§ Zmogaus laisve. Zmogus gali piktai su
mumis kalbétis, bet mano pasirinkimas —ar as supyksiu,
ar ne. Zmogus gali mane nuskriausti, bet mano pasirin-
kimas —ar as jsizeisiu, ar atsakysiu tuo paciu. AS pati esu
atsakinga uz savo elgesj, mintis ir emocijas.

PRAKTINIAI PATARIMAI
EMOCIJOMS KONTROLIUOTI

1. Reikia geros fizinés sveikatos kovoti emocinj kara.
Pakankamai miego/poilsio, subalansuota mityba, regu-
liari manksta ir kiti sveikos gyvensenos principai susti-
prins masy smegenis, kurios gali kontroliuoti emocijas.

2. Atsiminkite, kad norint atsikratyti blogy minciy,
neigiamy nuotaiky reikia uzpildyti misy smegenis nauja
teigiama informacija. Lengviausia tai padaryti trumpam
pakeiciant savo aplinkg (iSvykos j gamta, pazintinés eks-
kursijos, aplankant mylimus Zmones) arba skaitant emo-
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ciSkai teigiamai veikiancig literatlirg, prisimenant teigia-
mas savo gyvenimo patirtis, mankstintis, skiriant dau-
giau laiko maldai bei dvasiniams dalykam:s.

3. Msy veido iSraiSka ne tiktai atspindi mdsy emoci-
jas, bet ir veikia jas. Stenkités, kad veido iSraiska ir kino
kalba atspindéty tokias emocijas, kokias jls norite jausti.

4. Zodiai turi jtakos ne tiktai juos klausanc&iam, bet ir
juos sakanciam. Apie kg mes kalbame, apie tai dar dau-
giau mastysime. Kai mes nuolat prisimename savo pra-
eities nuoskaudas ar kitus neigiamus iSgyvenimus, ma-
sy kiino emociné ir fiziné reakcija vél atsikartoja.

5. Atsiminkite Sventojo Rasto idmintj, kad kiekvienai
dienai uztenka savo ripesciy. Kas buvo vakar —jau pra-

eitis, rytojus dar neatéjo. Nekankinkite saves dél to, ko
negalite pakeisti.

6. Turékite gyvenimo tikslg ir gyvenimo prasme. Zi-
nodami savo ilgalaikes vertybes ir prioritetus nebUsite
taip stipriai veikiami kasdieniniy problemy ir nesékmiy.
Jos, Zinoma, bus. Bet Zinant savo gyvenimo tikslg ir pras-
me daug lengviau su jomis susidoroti. Sukaupkite savo
energijg rimciausioms kovoms ir nemaisykite smulkme-
ny su didelémis problemomis.

Ne pats jvykis ar situacija nulemia misy emocijas,
bet mlsy pozilris j tai.

Psichologé CORRIE JANKEVICIENE

Visuomenes sveikatos biuras jspéja:

erkés Lietuvoje aktyvios nuo ankstyvo pavasario

velyvo rudens

Kauno miesto savivaldybés Visuomenés sveikatos
biuras primena, kad dél palankaus klimato erkés Lietu-
voje iSlieka gyvybingos nuo ankstyvo pavasario iki vély-
vo rudens. Sie krauju mintantys parazitai yra pavojingi
Zmonéms ir gyviinams, nes platina infekcines ligas. Daz-
niausios erkiy Zmonéms platinamos ligos — erkinis ence-
falitas ir Laimo liga. Jos gali sukelti rimtus sveikatos su-
trikimus, todél svarbu tinkamai ripintis savo sveikata ir
imtis visy galimy prevencijos priemoniy.

Lietuva, Latvija ir Estija— Europos Sgjungos salys, ku-
riose rizika uzsikrésti erkiy platinamomis ligomis yra vie-
na didziausiy. Nacionalinio visuomenés sveikatos cen-
tro prie Sveikatos apsaugos ministerijos Kauno depar-
tamento duomenimis, praéjusiais 2015 metais Kauno
mieste uzregistruoti 308 Laimo ligos atvejai ir 29 erki-
nio encefalito atvejai. Per $esis 2016 mety ménesius
Kauno mieste registruoti 7 erkinio encefalito atvejai ir
91 Laimo ligos atvejis.

Zmogus erkiy platinamomis ligomis daZniausiai uz-
sikrecia jsisiurbus sukéléjais infekuotai erkei, taciau er-
kiniu encefalitu galima uzsikrésti ir vartojant nepasteri-
zuoty, erkinio encefalito virusu infekuotg ozky ir karviy
pieng bei jo produktus.

Erkinis encefalitas — tai sunki virusiné liga, sukelia-
ma erkinio encefalito viruso, paZeidzianti galvos smege-
nis, jy dangalus ar periferinius nervus. Erkinis encefali-
tas yra viena i$ svarbiausiy virusiniy Zmogaus centrinés
nervy sistemos infekcijy, kuriai bldingi liekamieji reis-
kiniai, kartais sukeliantys invaliduma. Erkinio encefali-
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to ligos eiga daZniausiai blna dvifazé. Pirmajai fazei bi-
dingas karsciavimas, kauly, raumeny, galvos skausmai,
nuovargis, bendras silpnumas, reciau — dispepsiniai ar
virsutiniy kvépavimo taky kataro pozymiai. Po pirmo-
sios ligos stadijos bina ,tariamojo pasveikimo” perio-
das, trunkantis 1-33 dienas. Antrosios ligos fazés, kuri
iSsivysto 20—30 proc. uzkrésty asmeny, metu nustatomi
centrinés nervy sistemos pazeidimo simptomai ir uzde-
giminiai pakitimai smegeny skystyje.

Zmogus nuo erkinio encefalito gydomas tik simpto-
miskai — vaistais, sumazinanciais ligos poZymius. Speci-
finio gydymo, nukreipto prie§ ligos sukéléja, néra. Zmo-
nés, persirge erkiniu encefalitu, jgyja imuniteta Siai li-
gai. Mazdaug trecdalis Zmoniy, persirgusiy erkiniu en-
cefalitu, ne visiSkai pasveiksta. DaZniausi liekamieji reis-
kiniai: negaléjimas susikaupti, miego sutrikimai, nuola-
tiniai galvos skausmai, padidéjes jautrumas, elgesio po-
kyciai. ReCiau — parezés (paralyZius).

Laimo liga pradZioje dazniausiai blina menkai isreiks-
ta, vystosi létai, trunka keletg mety ir negydoma arba
neteisingai gydoma gali baigtis sunkiu invalidumu. Pir-
mieji Laimo ligos pozymiai iSryskéja po keliy dieny, sa-
vaiCiy arba net ménesiy nuo erkés jsisiurbimo. Apie 70
proc. pacienty erkés jsisiurbimo vietoje susidaro ribo-
tas, |étai besipleciantis, neskausmingas paraudimas —
raudoné, kuri gali trukti keletg dieny, savaiciy arba net
ménesiy. Kitiems 30 proc. pacienty raudonés nebina,
nors taip pat gali bati neryskiy negalavimo pozymiy. Pir-
mieji ligos reiskiniai paprastai praeina savaime, net ne-
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gydomi, taciau po keliy savaiciy, ménesiy ar net po vie-
neriy—dvejy mety atsiranda jvairiy ir jau ryskiy Sios klas-
tingos, su sifiliu daug bendra turincios ligos simptomuy.

Jvairiose Laimo ligos stadijose gali persikreipti vei-
das, sutrikti miegas, Sirdies veikla, atmintis, regéjimas,
atsirasti sgnariy, galvos, ausy, nugaros skausmy, odos
pazeidimy ir kt. Ypa€ daznai pasitaiko jvairiy nervy sis-
temos pazeidimo pozymiy, i$ kuriy neretas yra nugaros
arba sprando srities radikulitas. Ligonis daZnai jaucia
nuolatinj nuovargj. Taciau pasireiksti gali ne visi minéti
simptomai. DaZniausiai jy blna tik vienas kitas (atsiras-
ti jie gali ne vienu metu), kartais tik vienas, bet ryskus.
Laimo liga gydoma antibiotikais, vakcinos jai néra. Labai
greitai pasalinus erke, sumazéja tikimybé uZsikrésti Sia
liga, kadangi Laimo ligos sukéléjas dauginasi labai létai.

Efektyviausios erkiy platinamy ligy profilaktikos
priemonés yra:

e Vakcinacija (visiems Lietuvos gyventojams rei-
kéty pasiskiepyti nuo erkinio encefalito, nes gyvename
endeminéje zonoje). Vakcinos patikimumas siekia 98
proc., vaikus galima skiepyti nuo mety. Skiepijama tris
kartus, esant poreikiui galima pasirinkti greitesne skie-
pijimo schemg, todél bet kuriuo metu skiepytis tikrai
verta ir rekomenduojama.

e Erkiy gausg mazinancios priemonés — tinkama
aplinkos priezitra, sudarant nepalankias sglygas erkiy
gyvenimui ir vystymuisi.Viena pagrindiniy erkiy gausg
mazinandiy priemoniy — tinkama parky, poilsio viety,
daznai Zmoniy lankomy misky priezitra: Zolé Sienauja-
ma nuo ankstyvo pavasario, neleidZiant jai uzaugti auks-
tesnei kaip 10 cm., menkaverciai krimai iSkertami, mis-
ko darby atliekos, iSvartos, nupjauta Zolé iSvezama ar-
ba sudeginama, pasivaiksciojimo takai ir takai, vedantys
vandens telkiniy, sporto aiksteliy, lauzavieciy link, pra-
platinami.

e Individualios apsaugos priemonés: tinkami dra-
buziaiir repelentai. Einant j miskg rekomenduojama ap-
sirengti Sviesiais drabuZiais ilgomis rankovémis ir kelné-
mis. Rankogaliy ir kelniy kleSniy apacia turi bati priglu-
dusi. Galvg rekomenduojama uzsidengti skarele ar ke-
pure. Grjzus namo bitina atidZiai apsizidréti visg kina.
Vilkétus drabuZius patariama pakabinti saulétoje vieto-
je — sausoje ir Sviesioje patalpoje erkés iSgyvena labai
trumpai. Naudodami repelentus (erkes atbaidancias
medZiagas), atkreipkite démesj j gamintojo nurodytas
instrukcijas. Vaikams galima naudoti tik specialiai jiems
skirtus preparatus.

Pastebéjus jsisiurbusig erke reikia kuo greiciau jg pa-

Salinti. Prie$ traukiant erke negalima naudoti jokiy rie-
baly ir kity medziagy, kadangi tai tik suintensyvina er-
kés mityba. Traukiant erke pincetu, jos nereikia sukioti
j visas puses, erke istraukti reikia staigiu judesiu. Pasa-
linus erke, jkandimo vietg reikia dezinfekuoti. IStrauk-
tos erkés neverta vezti j laboratorijg tyrimams, kadan-
gi efektyviy prevenciniy priemoniy, galin¢iy padéti ap-
sisaugoti, jei erké buvo infekuota, néra.

Apie 80 proc. kaunieciy erkiy platinamomis ligomis
uzsikrecia Kleboniskyje, Lapése, Karmélavoje, Vandzio-
galoje, Neveronyse, prie Kauno mariy, VaiSvydavoje,
Gervénupyje, Slienavoje, Grabucikése. Erkiy platina-
my ligy rizikos grupés: grybautojai, uogautojai, zvejai,
turistai, stovyklautojai, sportuojantys lauke.

Informacija parengé: GIEDRE MACAITIENE,
visuomenés sveikatos specialisté

Straipsnyje panaudota UZkreCiamyjy ligy ir AIDS
centro, Nacionalinio visuomenés sveikatos centro prie
Sveikatos apsaugos ministerijos Kauno departamento
informacija.

LITOZIN KOLAGENAS, 30 tabletiy

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

LITOZIN

\ KOLAGENAS :

) Sanariy Iankstumu'i o
; Jzngiamojo audinio bu.l.(lt.u
5 Kremzliy ir kauly funkcijai

30 TaBLECY
MAISTO PAPILDAS
37,89

TRIGUBAS
POVEIKIS

i iams
Sveikiems ir lankstiems sanaria

Kolagenas yra jungiamojo audinio baltymas, su-
darantis didZigjg dalj kremzlés audinio. Hidrolizuotas
Il tipo kolagenas sgnariy kremzlése sukuria itin plo-
ny skaiduly tinklg, galintj atlaikyti fizines apkrovas,
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kremzle veikiancias Lentelé

jvairiomis kryptimis. [ Sudedamosios dalys: 1 tab.
Il tipo kolagenas su- | Hidrolizuotas kolagenas, | 500 mg
d ie 72 oroc kuriame yra:

aro apie P ) II tipo kolageno 275 mg
sauso kremzliy svo- Chondroitino 60 mg
rio. sulfato

. o Hialurono ragsties Smg
Hialurono rugs-
ties gausu sanario | Laukiniy erSkétuogiy
. L (Rosa canina L.) ekstrak-

skystyje. Ji pritrau- | o tinkantis 1120 mg | 140 mg
kia vandenj, todél | erskétuogiy vaisiy be
terpé tampa drebu- | SKIu_
.. . .. Vitaminas C 12 mg
¢iy konsistencijos. (15 %)
Sanarinis skystis fi- | varis 150 pg
zinio krdvio metu (15 %%

. P * _ me 1$tine o
sIopma sanariui ten- RMV — referencinés maistines vertés

kandcig jégg ir sutepa kremzles bei mazina trintj.

Vitaminas C padeda palaikyti normaly kolageno,
kuris reikalingas normaliai kremzliy ir kauly funkcijai,
susidaryma, taip pat padeda apsaugoti Igsteles nuo
oksidacinés pazaidos, padeda atstatyti redukuoto pa-
vidalo vitaming E.

Erskétuogiy ekstraktas padeda islaikyti sveikus ir
lankscius sgnarius.

Varis padeda palaikyti normalig jungiamojo audi-
nio bakle.

KAS YRA LITOZIN KOLAGENAS?
LITOZIN yra naujos kartos produktai sveikiems ir

lankstiems sgnariams, kuriuos sveikatos specialistai
placiai rekomenduoja visame pasaulyje.

Naujausi moksliniai pasiekimai leido sukurti nau-
ja produktg, 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, taCiau optimalus efektas nej-
manomas vartojant kiekvieng jy atskirai. Rozenoidy
yra tik LITOZIN sudétyje.

Sudedamosios dalys (Zr. lentele).

Kuo ypatingos LITOZIN erskétuogeés:

LITOZIN sudétyje naudojamos erskétuogeés renka-
mos tik keliuose regionuose Ciléje, kur uogos bresta
|étai ir natdraliai, jos néra treSiamos ar purskiamos.

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

Naujy, patobulinty LITOZIN produkty gamyboje
naudojamos tik rankomis isrusiuotos ir kruopsciai at-
rinktos geriausios kokybés uogos.

Kaip vartoti Litozin kolageng?

1 tableté per dieng valgio metu.

Laikyti vaikams nepasiekiamoje vietoje, kambario
temperatdroje. Svarbu laikytis sveiko gyvenimo bldo
ir subalansuotos mitybos principy.

Maisto papildas.

Pomidorai tiks
kiekvienam skoniui

1820 mety rugseéjo 26 dieng pulkininkas Robertas Gi-
bonas DZonsonas pareiské, kad suvalgys krepsj pomido-
ry tiesiai pries teisma Seilemo mieste, Naujojo DzZersio
valstijoje (Jungtinése Amerikos Valstijose). MilZiniska
minia susirinko paZidréti, kaip pulkininkg neisvengiamai
pasiglems kankinanti mirtis. Taciau vyras ne tik nemire,
bet ir buvo pakilios nuotaikos, taigi nustebino miestie-
&ius, aptarinéjancius bisimasias laidotuves. Stai taip te-
ko jrodinéti, kad pomidorai — tokie jprasti Siandien ant
musy stalo — yra nekenksmingi.

Beje, pomidorai priskiriami uogoms, nors visi jprate
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juos vadinti darzovémis. Siuolaikiné kulinarija be pomi-
dory nejsivaizduojama, nors kokius 200 mety daugelyje
Saliy bijota juos valgyti: pomidorai buvo auginami vien
kaip dekoratyviniai augalai.

Europieciai pirma kartg suZinojo apie pomidorus is-
panams apsilankius Amerikoje. Ten raudonieji vaisiai tu-
réjo pavadinimg tomato, ir Siuo pavadinimu jie ,persi-
kélé” j Ispanijg ir Portugalijg XVI amZiaus pradZioje. To
paties amzZiaus pabaigoje ,tomatai“ pateko j Italijg, kur
jiems buvo suteiktas poetiskas pavadinimas — pomo
d“oro (,,auksinis obuolys®). Véliau ,,auksiniai obuoliai“
pasieké prancizus, po to —ir britus. Dél netikslaus ver-
timo pomidorai gavo pomo d“ amore (,,meilés obuo-
lys“) vardg , todél nepelnytai, priskyrus nesamas savy-
bes, buvo pradéti laikyti afrodiziakais.
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Namy Zidinys

Dar Zydi obelys rausvais
Ziedeliais

Ir jazminai ¢ia po langais.
Tik nebelaukia niekas prie
varteliy,

] mane Ziiri tik tusti langai.

Liddni namai Cia be
mamytés,

Be Zydinciy géliy prie jy.

Tik senas kryZius prie namy
palikes,

Vis laukia grjZtanciy savy.

Dar vis prisimenu

dainuotq daing

Ir tas Zydras mielas tavo
akis.

Tik ilgesys man Sirdj taip
suspaudZia,

Ateik per sapng j mano
mintis.

Tyliai tu iséjai, brangioji
mama,

UZmigo mums saulutés
spindulys.

Tik vieversys padange taip
skardena,

Nors ir uZgeses namy
Zidinys.

ZITA BERDESIENE,
VelZys - PanevéZys

Sodyby akys

Mano kaimas prie Juostos
upelio:

Laukai, miskai ir mélynas
dangus.

Sodyby akys vieskelius
matuoja,

Mena iSeinanciy ir
grjztanciy vardus...

Cia gzuolai Sakom apglébia
dangy,

Pries juos suklumpa vétros
ir Zaibai.

O kiek vainiky slap¢iomis
nupinta,

Neiskalenty sodybose
gandrai.

Laiko tremtis — pavélavau

sugrjzti.

Veltui dairaus as pédy
jminty -

— Nebeklaidinki, lygumos
takeli,

Nespéju su tavim kartu...

MARIJA BARAUSKIENE

* ¥k

Mane prakalbino lietus,
Isblaskes saldy ryto miegq,
Nuploves prieSausrio
skliautus,

Tarytum vakarykstj sniegq.

Mane prakalbino lietus,
Nutraukes trapiq sapno gijg,
Atvéres Snarancius vartus

] keisto groZio karalijq.

Mane prakalbino lietus,

jo nuosirdumo pakeréta,
Sudygsniavau vilciy skutus
Dainos melodija girdéta.

Ar tai tikrové

Ar tu girdi, kaip teka

laiko upé,

Kaq slepia jos srové ir giluma?
Kai nemigos gléby blaskais,
ar rapi,

Kq jaucia Zemé, vétry
kosiama?

Ar tau smagu, kai vyturys
uZgieda

Saulelei plaukiant is ausros
gaisy?

Kai dalgis kerta dobiliuko
Ziedq?

Kai blykcioja Zaibai is de-
besy?

Ar pamgstai — nejaugi tai ti-
kroveé,

Gal tai tik sapnas ir pabust
reikés?

Ir kokj krait] siela susikrove,
Ir kokig kaing kinas sumo-
kés?..

DANUTE
TUMONYTE-MAZEIKIENE,
Rokiskis

Gero apetito!

1. Zuvy apkepas su pomidorais

Reikés:
900 g zuvy filé, 2 svoglnai, pomidoras, papri-
ka, 80 — 100 g kietojo sidrio, 150 — 200 g majo-
nezo, druskos, malty juodyjy pipiry, Zuvy pries-
koniy, aliejaus.

Gaminimas:

Filé supjaustykite nesmulkiais gabaléliais, svogu-
nus — Ziedais. Majonezg ir svogiinus sudékite j du-
benj, pagardinkite druska, pipirais, Zuvy prieskoniais
ir gerai iSmaiSykite. Tada Zuvy gabalélius kruopsciai
iSmaisykite su Zuvy prieskoniais, uzdenkite ir pasta-
tykite j Saldytuvg 15 — 20 minuciy. Tuomet kepimo
formg iSklokite kepimo popieriumi, patepkite alie-
jumi ir sudékite filé. Ant virSaus supilkite majone-
zo ir svogliny misinj. Tada sudékite pusziedZiais su-
pjaustyta pomidorg ir paprikos juosteles. Patepki-
te majonezu ir apibarstykite tarkuotu striu. Pasau-
kite j iki 200 laipsniy C temperatiros jkaitintg orkai-
te 25-30 minuciy.

2. Pomidorai su sirio plutele

Reikés:
3 pomidorai, 150 g kietojo sirio, 2 kiausiniai, 2
Saukstai majonezo, 1-2 Saukstai kvietiniy milty,
druskos, malty juodujy pipiry, aliejaus, 2 petra-
Zoliy Sakelés.

Gaminimas:

Pomidorus apliekite verdanciu vandeniu, nulup-
kite odele ir supjaustykite griezinéliais. Strj smul-
kiai sutarkuokite. Paruoskite tesla: j sutarkuotg sirj
jmuskite kiausinius, jdékite majonezo, milty, pagar-
dinkite druska, pipirais ir iSmaiSykite. Tesla turi bati
tirSta. Pomidorus pamirkykite tesloje ir Saukstu dé-
kite j jkaitintg keptuve su aliejumi. Pakepkite i$ abie-
juy pusiy, kol jgis grazig auksine plutele, tuomet su-
dékite ant popieriniy ranksluosciy, kad nutekéty rie-
baly perteklius. Papuoskite zalumynais. Sis uzkandis
skanus tiek karstas, tiek Saltas.

SKANIY ATRADIMUY VIRTUVEIJE!
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Palydékime mielg vasaréle...

Palydékime mielg vasaréle drauge, tegaivina
musy sielg ir kiing saulés spindulélis ir gaivi ju-
ros banga, teigiamos emocijos stiprina sveikata,

] o

Trumpos, bet mielos akimirkos stovykloje

18

bendraukime ir dZziaukimés suteikta galimybe da-
lyvauti Nejgaliyjy socialinés integracijos progra-
mos 2016 m. Nejgaliyjy asociacijy veiklos rémi-
mo projekto LAA stovykloje ,,Gelbékime savo s3-
narius” p/n ,,Paulina“ Méguvos g.17 ir p/n , Lime-
ta” Méguvos g. 7 Sventojoje rugpjicio mén. 17-25
d., j kurig atvyko 50 Asociacijos nariy su reuma-
tiniy sanariy ligy negalia i$ Alytaus, Birzy, Kauno,
Klaipédos, Panevézio, Rokiskio, Tauragés, Siauliy
ir Vilniaus. Projekta finansuoja Nejgaliyjy reikaly
departamentas prie SADM, réméjai ir nuosavo-
mis léSomis prisideda stovyklos dalyviai.
Tikékime, kad gamta nepasykstés gero oro. At-
siveZe gera nuotaikg ir sutike vieno likimo biciu-
lius apkabinkime ne tik rankomis, bet ir geru Zo-
dziu, Siltu Zvilgsniu, palinkékime vieni kitiems ge-
ros nuotaikos ir pasidziaukime kad esame kartu...
Prasmingos bendrystés, Siltos jiros ir geros
nuotaikos!
NuosirdZiai Jisy —
ONA STEFANIJA TELYCENIENE,
LAA prezidenté - projekto vadove




LAISVALAIKIUI

TURINYS

GYVENIMAS IR ARTRITAS

® |S Bulgarijos sugrjzus: kasmetiné Europos
artrito pacienty konferencija ..........cccvveeenns
e Edgaro steno premijos konkursas — 2017

MOKSLO NAUJOVES

e Atgalinio Zingsniavimo poveikis kelio s3-
Nario 0Steoartrozei ....cccccovvveviviivieieeeiieiinns
e Ankstyvos kineziterapijos poveikis mobi-
lumui po klubo endoprotezavimo ................

KLUBUOSE IR BENDRIJOSE
e 15 mety sukaktuvés paminétos iskilmin-

©® MUSY VASANA .evvveuiiiiiiiiiiinieaeaaaeeaeaeaeaeaeeens
e Dieveniskés — ,Lietuvos asara“ ................
e Teatralizuotos krikStynos ..........ccccceeenneee.
e NepamirStami ir malonus prisiminimai ....
e Susitikimai ruden;j .......ccoceeeeiiiiieiiiiiieennn.

VALSTYBINE LIGONIY KASA INFORMUOJA

e Trumpéja klubo ir kelio sgnariy keitimo
OPEracijy €iles .....cccvuveeeieiiiieeieiiieeeceiiieee e

NAUDINGA ZINOTI

e Emocijos —sprendimas ar likimas ............
e Visuomenés sveikatos biuras jspéja: erkés
Lietuvoje aktyvios nuo ankstyvo pavasario iki
VEIYVO rUdENS ..o

TEGUL SANARIAI TARNAUJA ILGAI

® Litozin kolagenas.......ccccccuveeeeeiiiieeeesineennn.
LAISVALAIKIUI

e Pomidorai tiks kiekvienam skoniui ...........

I (U1 o - PPN
® Gero apetito! ....cooeeeiiiiiieiiee e

O OV 00

10
11

12

13

14

15

16
17
17

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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