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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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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.
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NUGAROS SKAUSMAI

ir fizinis aktyvumas:

Nugaros ir kaklo skausmai yra itin di-
delé socialiné, psichologiné, medicininé
ir ekonominé problema. PavyzdZiui, apa-
tinés nugaros srities skausmas yra penkta
pagal daznuma priezastis, dél kurios Zmo-
nés kreipiasi j gydytojus. Manoma, kad
per vienerius metus 15-20 proc. suaugu-
siyjy patiria juosmens skausma, o 60-80
proc. jj patiria bent vieng kartg per gyveni-
ma3 (Truchon, 2001; Rubin, 2007). Kaklo ir
kratinés dalies skausmai pasitaiko kiek re-
¢iau. Dazniausiai astraus juosmens skaus-
mo epizodai praeina per porg savaiciy, bet
daliai Zmoniy jie kartojasi nuolat. Per me-
tus astrius juosmens skausmus pakartoti-
nai patiria nuo 20 iki 44 proc. Europos Sa-
jungos gyventojy [5]. Socialinis ir ekono-
minis apatinés nugaros dalies skausmo
poveikis yra milZiniskas, kadangi jis pasi-
reiSkia daugiau kaip 70 proc. Europos gy-
ventojy bent 1 kartg per gyvenimg, o 17-
31 proc. gyventojy nuo jo kencia daznai
(European Guidelines for the Manage-
ment of Low Back Pain, 2006).

Taigi, jei jus atsikeléte ryte ir pagalvojo-
te:,Nava, man vél skauda nugarg” tai to-
kiy kaip jas yra nemazai. Lietuvoje dauge-
lis prisiekusiy sodininky, darzininky, Gki-
ninky, uogautojy ir pan. tikrai Zino, kas tai
yra. Pavyzdziui, jlis padéjote savo drau-
gui pernesti jvairius sunkius daiktus ir de-
Zes, kai jis kraustési j naujg butg, ir dabar
jums stipriai skauda nugarga. Arba ruden;j
padéjote giminéms nukasti bulves. Vargu,
ar jusy savijauta po to buvo puiki. Be to,
jas buvote susiplanave keliy dieny kelio-
ne automobiliu, tad sunerimote, kaip rei-
kés jg iStverti. Ar ji iS viso galima. Ir kokiy
veiksmy reikia griebtis. Kadangi tokiy ar
panasiy situacijy gyvenime pasitaiko ne-
retai, Si trumpa praktiné informacija gal
bus jums naudinga.

Be abejo, juosmens skausmas gali ge-
rokai apriboti (o kartais ir visiskai sutrikdy-

praktiniai patarimai

ti) jprastg gyvenimg ir sugriauti planus, jau
nekalbant apie nedarbingas dienas dar-
be ir namuose. Tiesg sakant, nugaros ar
juosmens skausmai néra liga, o tik nema-
lonus simptomas, kuris daZniausiai pasi-
reiskia dmiai, yra lokalizuotas arba reciau
iSplites, kuris gerokai apriboja galimybe
mankstintis, dirbti ar net judéti ir atlikti
bltiniausius kasdienius veiksmus (Jarvik,
Deyo, 2002; Rubin, 2007). Sie skausmai
skirstomi j Gmius (trunkandius iki 6 sav.),
polmius (trunkancius 6-12 sav.), besikar-
tojancius ir létinius (trunkancius daugiau
nei 12 sav.) (S¢iupokas, 2006; Manchikan-
ti, Singh ir kt., 2009).

Taigi, jums suskaudo nugarg. Ar buti-
nai reikia skubéti pas gydytojg? Nebdtinai,
jei juosmens ar nugaros skausmas savai-
me praeina per 2-3 dienas, nepriklauso-
mai nuo to, ar savarankiskai gydétés. Juo-
lab pas specialistg poliklinikoje pakliUsite
tikrai ne is karto — kartais tenka laukti net
keletg savaiciy ar ménesiy. Jeigu skaus-
mas yra intensyvus ir trunka 1-2 savai-
tes, reikalinga specialisto konsultacija. Pa-
¢iam gydytis nedera, jei nugaros skausma
lydi kuris nors i$ toliau iSvardyty simpto-
my (S¢iupokas, 2006; Jarvik, Deyo, 2002):

e po traumos atsirades umus ir sti-
prus skausmas;

e dél astraus skausmo negalite nor-
maliai judéti visg dieng ir naktj miegoti;

e skausmas plinta Zemyn j kojg —kirks-
nj, kelj, blauzdg ar péda;

¢ kojoje, pédoje, kirksnyje ar sédmens
srityje jauciamas nutirpimas ir audiniy ne-
jautrumas;

e nugaros skausmg lydi karsciavi-
mas, Saltkrétis, pykinimas, vémimas, pil-
vo skausmai ir intensyvus prakaitavimas;

e staiga sutriko Slapinimasis ir tustini-
masis (prarasta Slapimo puslés ar tiesio-
sios zarnos kontrolé);

¢ sergate osteoporoze, onkologinémis
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ir kitomis létinémis kauly ir atramos sistemos ligomis;

¢ vargina didelis silpnumas ir dél neaiskiy priezasciy
netenkama svorio;

e staiga sutriko lytiné funkcija ir kt.

Sias atvejais reikalinga skubi gydytojo neurologo ar
kity specialisty konsultacija.

DazZnai jus pats galite valdyti savo nugaros skausma
(namy sglygomis), ypac jeigu jis pasireiskia ne pirma kar-
tg ir jau gerai suprantate, kas galéjo tapti jo priezastimi.
Tokios netikétos ,,iskritimo i$ gyvenimo” atakos skatina
daugelj nugaros skausma patirianciy Zmoniy studijuoti
savo kiino biomechanika, laikyseng, kiino padétj, jvairius
skausma provokuojancius veiksnius bei paprastas prie-
mones, kurios palengvina prasidéjusj skausma, trukdo
uzdegimui ,jsiliepsnoti. Bloga kiino biomechanika gali
b{ti viena juosmens skausmo priezasciy, taciau anaiptol
ne vienintelé. Zinoma, jei jis daug kilnojote ar nediojote
ir atlikote netaisyklingai, tai galéjote tapti nugaros trau-
mos ar nugaros skausmy priezastimi. Ne maZiau svarbu
ir paties svorio dydis — juk skirtingas apkrovimas stubu-
ro struktiroms tenka keliant 20 ir 50 kg sveriantj daikta.
Tai gal geriau pasikviesti kg nors pagalbon. Visgi didZioji
dalis rimty nugaros problemy ir stuburo traumy jvyks-
ta esant taisyklingai kiino biomechanikai. Taigi, paplitu-
sinuomong, kad ,,as turbt kazka negerai padariau”, ne
visada yra teisinga. Kartais Zmogus gali tik pasilenkti, kad
uzsiristy bato raistelj ar pasitaisyty pédkelnes, ir tai gali
pasibaigti tarpslankstelinio disko iSvarza su stipriu ir neti-
kétu skausmu (lyg Zaibas ar elektra baty trenke), rodan-
Ciu, kad yra dirginama nerviné Saknelé, iSeinanti i$ stu-
buro smegeny. Tokiu atveju stubure (jo sgnariuose, rais-
Ciuose ir tarpslanksteliniuose diskuose) jau senokai pro-
gresavo degeneraciniai pakitimai, kurie iki tol pasireiské
tik nezymiais simptomais.

Atlikta daug moksliniy tyrimy, kurie patvirtina galimas
labai skirtingas nugaros ir juosmens skausmy priezastis:
rakymas(Leboeuf-Yde, 1999;Shiri,Karppinen ir kt., 2010),
didelis nutukimas, ypac pilvo srityje (Leboeuf-Yde, Ky-
vik ir kt., 1999; Webb, Brammah ir kt., 2003), moteriska
lytis (Webb, Brammah ir kt., 2003; Cottalorda, Bourelle
ir kt., 2004), amzius daugiau nei 40 mety (Hoy, Brooksir
kt., 2010; Hoy, Bain ir kt., 2012), depresiniai sutrikimai ir
susirgimai (Hoy, Brooksir kt., 2010; Hoy, Bain ir kt., 2012),
stresas, jtampa ir nepasitenkinimas savo darbu (Briggs,
Bragge ir kt., 2009; Jonsson, SBU report, 2000), bloga
socialiné ir ekonominé padétis (Webb, Brammah ir kt.,
2003; Hoy, Brooksir kt., 2010), genetiniai veiksniai (Lebo-
euf-Yde, 2004; EI-Metwally A., Mikkelsson ir kt., 2008),
prastesnis issilavinimas (Webb, Brammah ir kt., 2003;

Hoy, Brooksir kt., 2010), panasaus pobldzio skausmai
Seimos istorijoje (Cottalorda, Bourelle ir kt., 2004;Hoy,
Brooksir kt., 2010),itin didelis darbo tempas, ranky (ne-
mechanizuotas) darbas ir dideli ilgalaikiai fiziniai kraviai
(Cottalorda, Bourelle ir kt., 2004;Briggs, Bragge ir kt.,
2009), ilgalaiké statiné kiino padétis darbe ir didesnis
darbo valandy skaicius(Hoy, Brooksir kt., 2010; Lindell,
Johansson, Strender, 2010), ilgas sédéjimas prie kompiu-
terio ar televizoriaus(Korhonen, Ketolair kt., 2003; Haka-
la, Rimpelair kt., 2006), viso kino vibracija (Lings, Lebo-
euf-Yde, 2000; Hoy, Brooksir kt., 2010), néStumas (Mo-
gren, Pohjanen, 2005;Hoy, Bain ir kt., 2010), stuburo |G-
Ziai (O'Neill, Cockerill, ir kt., 2004) ir daugelis kity maziau
iStirty veiksniy. DaZniausiai yra nejmanoma nustatyti
vienintele skausmo prieZastj ir tenka iSskirti kelias ga-
limai realiausias arba jy derinius. Pagal vienus 3altinius,
80 proc. vyry ir 60 proc. motery, vyresniy nei 50 mety
amtZiaus, turi degeneraciniy stuburo pakitimy, bet nejau-
Cia skausmy (Potrafki, 2000). Kiti Saltiniai teigia, kad ma-
tomi rentgenologiniai degeneraciniai stuburo pakitimai
yra stebimi 40-50 procenty tiriamuyjy, taciau nestebima
jokia klinika ar skausmai (Roland, van Tulder, 1998). Va-
dinasi, ateityje, susikloscius nepalankioms aplinkybéms
(pavyzdZiui, Gmus stresas, persalimas, sunkesniy daikty
nei paprastai kilnojimas bei nesiojimas), gali pasireiksti
nugaros skausmu.

Pagrindine ir didZiausig nugaros skausmy dalj suda-
ro vadinamieji nespecifiniai skausmai, kurie gydant daz-
niausiai praeina per 4-6 savaites, nors ir nepavyksta tiks-
liai nustatyti jokios specifinés ligos ar ryskios stuburo pa-
tologijos, kuri galéty vél sukelti Siuos skausmus ateity-
je (Manchikanti, Singh, 2009; Wand, O'Connell, 2008).
Absoliucioje daugumoje moksliniy straipsniy teigiama,
kad nespecifinis apatinés nugaros dalies skausmas su-
daro net iki 80-90 proc. visy nugaros skausmy (Ehrlich,
2003;Koes, van Tulder, Thomas, 2006). Ir tai sudaro itin
didele problema, nes gydant nugaros srities skausmus
tenka itin kdrybiskai panaudoti jvairiausias simptomines,
alternatyvios medicinos ir fizinés medicinos priemones
(Furlan, Yazdi ir kt., 2010; Koes, van Tulder ir kt., 2010),
kurios jvairiose Salyse gerokai skiriasi.

Toliau pateikta keletas paprasty, praktisky patarimy,
parengty pagal uZsienio literatirg (Wand, O'Connell,
2008; Low back pain, NICE guidelines, 2009; NISMAT re-
komendacijos ir kt.), kaip apsisaugoti nuo galimy nuga-
ros skausmuy, kaip judéti jiems esant, kokias kiino padé-
tis pasirinkti ir kodél fiziné ramybé néra pats tinkamiau-
sias nugaros skausmy profilaktikos ir gydymo metodas.
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1. RAMYBE (GULIMA PADETIS) AR JUDEJIMAS?

Tai labai daznai iskylantis klausimas. Savaime supran-
tama, kad esant imiems ir intensyviems skausmames rei-
kia vengti intensyvaus fizinio krivio, kad nesukeltumét
dar intensyvesnio skausmo ir funkcijos sutrikimo. Pats
astrus skausmas yra tas grieztas ,saugiklis”, neleidzian-
tis bati fiziSkai aktyviam. Taciau tai nereiskia, kad rei-
kia ramiai guléti lovoje savaite ar net kelias. Taip buvo
gydoma mazdaug prie$ 25-30 mety ir pirmas gydymo
schemos punktas buvo ilgalaiké ramybé. Dabar ilsétis
rekomenduojama apie 48 valandas po persidirbimo ar
po to, kai pajutote astry nugaros skausmga (Malmivaa-
raa, Hakkinen, Aro, 1995; Chou, Hoyt Huffman, 2007).
Jeigu skausmas néra intensyvus, laipsniskai galite didin-
ti savo fizinés veiklos lygj ir stenkités kuo greiciau grjz-
ti prie kasdieninés jprastos veiklos. Taciau batina veng-
ti staigiy, didelés jegos reikalaujanciy ir didelés ampli-
tudés judesiy kojomis ir liemeniu, kurie gali sustiprin-
ti skausma. Kaip patvirtina moksliniai tyrimai, ilgalaiké
ramybé paprastai duoda prieSingg efekta.

2. KIEKVIENA DIENA PRADEKITE SPECIALIA
MANKSTA, SKIRTA STUBURUI

Turékite jprotj bent 20-30 minuciy kasdien skirti spe-
cialiai mankstai, lankstumo ir tempimo pratimams. Tai
ne tik suteiks Zvalumo, bet ir palaikys stuburo lankstu-
ma ir raumeny jéga bei iStverme. Drauge bus aktyvina-
ma kraujotaka ir medziagy apykaita nugaros srityje. Jeigu
esate sveikas, drasiai uzsiimkite jisy pamégtomis spor-
to Sakomis ar savarankiSkai mankstinkités laisvalaikiu.
Taciau, jeigu jau ne kartg skaudéjo nugara ir jis jau at-
likinéjote vienokias ar kitokias fizinés medicinos ar rea-
bilitacijos procediiras (gydymo jstaigoje) bei mankstg ir
Zinote, kg ir kaip reikia daryti, tai pradékite nuo maziau
aktyvios pratimy programos su maZzesniu kartojimy skai-
¢iumiir su mazesne judesio amplitude. Jei nesate tikras,
kaip ir kiek mankstintis, pasitarkite su gydytoju reabili-
tologu, sporto medicinos gydytoju ar kineziterapeutu.
Patyres specialistas gali patarti atlikinéti tik specializuo-
tus koreguojancius pratimus (priklausomai nuo skaus-
ma sukélusios priezasties, pavyzdzZiui, vieno juosmens
slankstelio pasislinkimo pirmyn ar disko iSvarzos), kad
Siek tiek padidéty atstumas tarp slanksteliy, bty pako-
reguoti kampaitarp jy ar sumazéty skausmas ar spaudi-
mas nervinéms Sakneléms. Specialls koreguojantys pra-
timai atliekami, kai nustatoma tiksli vertebrogeninés kil-
més skausmo prieZastis: sudétinga disko iSvarza, stuburo
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kanalo siauréjimas ir pan. Taciau tikslios vertebrogeni-
nés nugaros skausmy priezastys nustatomos itin retai —
tik apie 15 proc. visy skausmy atvejy (Koes, van Tulder,
Thomas, 2006; Bogduk, McGuirk, 2002).

Tempimo pratimai (kuriuos daZniausiai galima at-
likti ir namuose) paprastai yra bUtini visose dmaus ar
polmio skausmo gydymo programose. Kai jauc¢iamas
stiprus skausmas, nugaros raumenys refleksiskai jsitem-
pia (susitraukia), kas dar labiau pablogina bukle, sutrik-
do galimybe normaliai judéti. Tada galima atsargiai at-
likti tempimo pratimus liemens ir pilvo preso raume-
nims bei kojoms, kad palengvintuméte savo bukle, su-
mazintumét skausmga ir padidintumét judesio amplitu-
de. Tik besimankstindami nesukelkite papildomo skaus-
mo! Jautriai stebékite, kaip jisy organizmas reaguoja j
vieng ar kitg pratimg, kaip kei¢iasi raumeny tonusas ir
skausmo intensyvumas. O intensyviomis aerobinémis
ar jégos treniruotémis geriau uzsiimti tada, kai visiskai
nejauciate jokiy skausmy ir jusy savijauta tam tinkama.

3. NUOLAT AVEKITE PATOGIA AVALYNE

Kiekvienas Zinome, kokia yra patogi avalyné. Tai ava-
lyné su neaukstu kulnu (apie 2-4 cm), minkstu ir amor-
tizuojanciu padu, nedeformuojanti pédos. Daug vaiks-
tant ar stovint, avalynés konstrukcija i$ dalies sugeria ir
amortizuoja nedidelius smagius bei virpesius, taip ap-
saugodama stuburo struktdras. Kartu ji Siek tiek apsau-
go ir kojy sanarius. Zinoma, kad ir kokia gera ir patogi
avalyné, ji viena tikrai neiSgelbés nuo nugaros skausmuy.
Kaipir ,gydantys”, ,ergonomiski“ir kitokie ¢iuziniai mie-
gui. Tai tik gamintojy reklama, kurios nepatvirtina ne-
priklausomi moksliniai tyrimai.

4. TAISYKLINGAI KELKITE SUNKIUS DAIKTUS

Keldami sunkius daiktus laikykités Siy paprasty pa-
tarimy, kad apsaugotuméte savo nugarg nuo skausmy
ir traumuy:

¢ atsistokite kuo arciau objekto, kurj kelsite, o pé-
das pastatykite mazdaug peciy plotyje;

¢ rankas laikykite kuo arciau kino (neistieskite ran-
ky j priekj), o alklines arciau liemens;

¢ liemenj stenkités laikyti tiesiai, Siek tiek islenkda-
mi juosmenj pirmyn;

¢ pries keldami sulenkite kojas per keliy ir kluby s3-
narius ir jokiu badu nekelkite tiesiomis kojomis;

¢ kelkite padédami kojy ir pilvo preso raumenimis,
jokiu biddu svorio nekelkite vien naudodami nugaros
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raumenis ir lenkdamiesi per juosmenj;

e keldami sunky daiktg, jeigu yra galimybé, neatli-
kinékite sukamojo judesio liemeniu j desine ar j kaire;

¢ jei keliate objektg su kitu asmeniu, darykite tai
sutartinai, vienu metu — vienas i$ jusy galéty duoti ko-
manda.

Visi Sie ir dar keletas patarimy galioja ir neSant sun-
ky daikta:

¢ neneskite svorio vienoje rankoje, neSamas svoris
turi bt tolygiai padalintas abiem rankom, kad stubu-
ras islikty tiesus;

¢ nesant nesiklprinkite ir nesilenkite pirmyn;

e jeigu yra galimybé, nesulj neskite ne priekyje sa-
ves (reikSmingai padidéja apkrovimas juosmens sriciai),
0 Uz nugaros, ant abiejy peciy arba abiejose tiesiose ran-
kose (kaip nestuvus);

e jeigu svoris neSamas keliy Zmoniy, suderinkite ir
sinchronizuokite savo judesius.

5. SEDEKITE PATOGIAI IR TAISYKLINGAI,
KARTKARTEMIS KEISDAMI KUNO PADET)

Jeigu jusy darbo vieta prie kompiuterio, tai stalas ir
kédé turi bati sureguliuoti taip, kad bity patogu ir lai-
kysena buty taisyklinga. Nesiklprinkite ir nesilenkite
pirmyn, nesédékite pasisukes. Galva, kaklas ir nugaros
virsutiné dalis turéty bati vienoje plokStumoje ir nejsi-
tempe. BUtina, kad reguliuotysi ekrano pavirsiaus kam-
pas ir aukstis, klaviatdros kampas ir aukstis. Kompiute-
rio ekranas turéty bati tiesiai prie$ darbuotojg akiy ly-
gyje arba kiek Zemiau akiy linijos, kad susidaryty maz-
daug 10-20 laipsniy kampas ir mazdaug iStiestos rankos
atstumu. Taip stuburas iSlaikomas neutralioje padétyije.
Pageidautina, kad kédés pavirsiy kampai ir auksciai ba-
ty reguliuojami, klaviatiira guléty alklniy lygyje, o ran-
kos laisvai nusvire Zemyn. Svarbi patogi atrama nugaros
juosmens daliai (atlosas). Kédé privalo turéti bent ne-
didelius islinkimus, atitinkancius Zmogaus stuburo fizi-
ologinius linkius ir atitikti konkretaus Zmogaus tgj. Ké-
dés aukstis turi uztikrinti, kad pédoms esant ant grindy,
Slaunys bty lygiagrecios kédés sédimajai daliai, o keliai
sudaryty 90-110 laipsniy kampa. Kédés sédyné turéty
bati palinkusi j priekj 5-10 laipsniy kampu.

6. DARYKITE PERTRAUKELES
Kaip jau buvo minéta, ilgalaiké statiné ir nepatogi k-

no padetis gali bti viena i$ daugelio nugaros skausmy
priezasCiy. Kartkartémis bltina atkreipti démes;j j savo

laikyseng darbo vietoje ir ja sgmoningai koreguoti. Ste-
békite ir pataisykite savo laikyseng, kai kalbate telefo-
nu ar dirbate kompiuteriu. Pageidautina laikytis darbo ir
poilsio rezimo tiek namuose, tiek darbe. Jei dirbate sédi-
ma darbg ir kasdien sédite ne maZiau kaip 6-8 valandas,
darykite pertraukéles, kad pakeistuméte kiino padetj,
atsistotumeéte ir Siek tiek pajudétumeéte. Pagal higienos
norma (HN 32:1998), dirbant 8 val. per dieng, po vienos
darbo valandos turi bati daroma 5-10 min. pertrauka, o
dirbant 12 val. per dieng, pradedant devinta darbo va-
landa, privalomos 15 min. pertraukos. Net trumpas pa-
sivaik$ciojimas aplink namg ar jstaigg gali padéti atpa-
laiduoti dél statinés ar nepatogios padéties bei emoci-
nés jtampos sutrauktus raumenis. Lipimas laiptais ypac
daznai sitiloma fizinio aktyvumo veikla, kuria galima uz-
siimti kiekvieng dieng. Taciau laipioti laiptais gali bati ne
pats geriausias pratimas, kai stipriai skauda nugara. Ypac
vyresnio amziaus Zmonéms ir tiems, kuriems skauda ke-
lio ar klubo sgnarj. Kai pertraukélé néra galima, stenki-
tés dazniau keisti kiino padétj. Pertrauky metu gali bu-
ti atliekami jvairQs akiy, ranky, kojy, galvos, liemens ju-
desiai ar pratimai.

7. STOVEKITE ISRADINGAI JUDEDAMI

Jeigu darbe tenka daznai ir ilgai stovéti (esate kirpé-
jas, pardavéjas, mokytojas ir pan.), pabandykite Siuos
patarimus, kurie sumazins nuovargj ir jtampg juos-
mens srityje:

e aveékite patogius minkstus batus ir, jeigu yra tokia
galimybé, stovékite ant minksto pavirsiaus;

¢ pasikelkite savo darbo vietg iki patogaus lygio, kad
netekty dirbti susilenkus;

e vieng péda padékite ant Zemos taburetés ar kito
Zemo objekto, kai pajusite nuovargj ar jtampa (arba po
kurio laiko), pakeiskite kojy padétj;

¢ daznai keiskite kiino padétj;

e ilsétis geriausia prisédus ir atpalaidavus kojy rau-
menis.

8. KOREGUOKITE KUNO PADET],
KAI VAIRUOJATE

llgas vairavimas gali sukelti nugaros (ypac juosmens
ar kaklo) raumeny jtampg ar net skausmus. Pasiregu-
liuokite savo sédyne stumdydami jg pirmyn ar atgal taip,
kad nereikéty lenktis pirmyn siekiant vairo, o rankos bu-
ty Siek tiek sulenktos per alklinés sgnarj. Suéme vairg
turite patogiai remtis visa nugara j automobilio sédynés

5
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atlosa. Pagal savo padétj sureguliuokite visus uzpakali-
nio vaizdo veidrodZius. Sédynés atloSo pasvirimo kam-
pas taip pat yra reguliuojamas — pasirinkite sau tinka-
ma. Jeigu jisy automobilio sédyné néra tinkamai isfor-
muota, pasidékite suvyniotg ranksluostj, mazg pagalveé-
le ar specialy volelj juosmens atramai, kad galétumé-
te patogiai atsilosti. ligose kelionése kas valanda ar kas
dvi sustokite, pasidarykite nedidele pertraukéle, kurios
metu iSlipkite i automobilio ir Siek tiek pasivaikscioki-
te, kad vél suintensyvéty kraujotaka kojose ir atsipalai-
duoty jtempti raumenys.

9. PASIRINKITE PATOGIAUSIA PADET] MIEGANT

Kai nieko neskauda, kiekvienas miega kaip jam pato-
gu arba kaip jis yra jprates. Tac¢iau miegant skaudama nu-
gara, viskas erzina ir bandoma ieskoti maZiausiai skaus-
mingos bei kuo patogesnés kiino padéties. Be to, sutrik-
dytas miegas ir miego stygius gali subjektyviai dar pa-
bloginti jisy bikle, o sveikatos problemos atrodyti dar
grésmingesnés. Jvairiose rekomendacijose dazniausiai
yra aprasomos kelios standartinés miego padétys suma-
Zinancios skausma ir raumeny jtampa. Padétis ant vie-
no ar kito Sono, su sulenktais keliais ir kluby sgnariais,
bei nedidele pagalvéle tarp keliy. Jei jUs pripratote mie-
goti ant nugaros, nemiegokite istiestomis kojomis —taip
padidéja jtampa juosmens srityje ir daznai suintensyve-
ja skausmas. Pabandykite naudoti jvairaus dydzio pagal-
ves ar volelius po keliais. Venkite miegoti ant pilvo, ka-
dangi tai gali tik pabloginti jasy bakle. Nors, kai stipriai
skauda nugarg, néra jokiy absoliuciy taisykliy. Kai kurie
Zmonés puikiai miega ant pilvo be pagalvés, vieng ko-
ja laikydami i$tiese, o kita sulenke. Zinoma, geriausiai

miegosite ant patogaus ir lygaus, sau jprasto CiuZinio.
Taciau kai jus kamuoja astrus skausmas, CiuzZinys turéty
bati kiek minkstesnis. Pagalvé po galva turéty bati ne-
auksta, nes stora ir kietoka pagalvé uZlenkia stuburo ka-
klo dalj, tada jsitempia kaklo ir peciy lanko raumenys ir
tai gali dar sustiprinti skausmus.

10. IR NESKUBEKITE GERTI VAISTY NUO
SKAUSMO - PASITARKITE SU SAVO GYDYTOJU

Ir ne todél, kad vaistai jums nereikalingi — esant
Umiam, intensyviam skausmui be jy tikrai neiSsiversi-
te. Taciau yra tikrai daug bidy (tarp jy ir specialds pra-
timai), kaip sumazinti skausma be medikamenty. Be to,
jeigu nugaros skausmai kamuoja daznai ir kas kartg var-
tojami medikamentai, gali iSsivystyti nemazai pasaliniy
reiskiniy (ypac jei geriami keli skirtingi), o medikamenty
poveikis gali mazéti. Taigi visy pirma pasitarkite su savo
gydytoju dél vaisto rasies, jo galimo poveikio ir dozés.
Be to, yra daug jvairiausiy nemedikamentiniy priemo-
niy, kurios ne maziau efektyvios, o esant létiniams nu-
garos skausmames, Zzenkliai efektyvesnés uz medikamen-
tus. PavyzdZziui, Silumos ar SalCio procediros, masazai,
akupunktdra, jvairios manualinés manipuliacijos, tem-
pimai, elektroterapija ir kt. (Potrafki, 2000; Chou, Hoyt
Huffman, 2006; Jonsson, SBU report, 2000).

Pagal uZsienio ir Lietuvos mokslinius straipsnius
informacijqg parengé

REMIGIJUS ZUMERAS,

Mitybos ir fizinio aktyvumo skyriaus

vedéjo pavaduotojas

Jubiliejiné 20-0ji metiné PARE konferencija ir

EULAR 70-metis

Pirmoji PARE konferencija buvo surengta 1998 me-
tais Amsterdame ir nuo to laiko vykdavo kasmet vis ki-
toje Salyje. Siais metais 20-toji jubiliejiné konferencija
buvo surengta Portugalijos sostinéje Lisabonoje, joje
Seimininkavo Portugalijos lyga pries reumatines ligas.

Pirma kartg visos trys suinteresuotos pusés susivie-
nijo naujai kampanijai “Don’t Delay, Connect Today!”
(“Nedelsk, prisijunk Siandien!”) ir kartu dirba preven-
cijos, ankstyvos diagnostikos ir gydymo prieinamumo
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klausimy linkme. Sig kampanija konferencijoje pristate
EULAR prezidentas Gerd-Rildiger Burmester, pries jos
oficialy startg EULAR kongrese Madride birzelio méne-
sj, taip suteikdamas organizacijoms daugiau laiko pasi-
ruosti Pasaulinés artrito dienos renginiams spalio 12 d.

Po pirma pusdienj vykusiy atidarymo sesijos prista-
tymy visas konferencijos démesys buvo sutelktas j sep-
tynis interaktyvius seminarus, i$ kuriy penki buvo ren-
giami pakartotinai, kad dalyviai galéty dalyvauti trijuo-
se skirtinguose seminaruose. Juose buvo aptariama vi-
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sa eilé aktualiy temy, tokiy kaip reumatiniy ligy preven-
cijos kampanijos ir darbo prieinamumas i$ ES perspek-
tyvos; nacionaliniy organizacijy jtraukimas j “Nedelsk,
prisijunk Siandien” kampanijg; strategijos, kaip jsitrauk-
ti j socialinés medijos pakilimg; ieSkojimai, kaip organi-
zacijos gali padéti gerinti reumatologijos paslaugas; in-
terviu Ziniasklaidai jgidZiy tobulinimas; strategijos, kaip
stiprinti jaunus Zmones, sergancius reumatinémis ligo-
mis; ripinimasis savo sveikata, naudojant inovatyvias ir
prieinamas technologijas.

Siy eilugiy autorui teko dalyvauti rengiant ir vedant
vieng i$ seminary, tad apie jj Siek tiek daugiau.

Seminaras “RUpinimasis savo sveikata, naudojant
inovatyvias ir prieinamas technologijas” skirtas jauniems
(ir ne tik) Zmonémes.

Seminarg vedéme keturiese — Petra Balazova, PARE
jaunimo padalinio pirmininké, Mitchell Silva, Belgijos
ReumaNet savanoris, Christina Fuhn, Danijos asociaci-
jos savanoré ir valdybos naré, bei Kristijonas Mazdras,
PARE tarybos narys ir LAA savanoris.

Seminaras prasidéjo nuo esamy programéliy mobi-
liems telefonams, galinciy padéti reumatinémis ligomis
sergantiems Zmonéms stebéti savo sveikatg, taip pat
bendrauti su savo gydytojais bei kolegomis. Pristatytos
programélés RheumaTrack, MyRA, Knowyour DAS and
tRAppen. Pirmos trys buvo skirtos kasdienei savijautos
stebésenai, simptomy ir vaisty zyméjimams, DAS re-
zultato apskaiciavimui, bendravimui su gydytoju ar ko-
legomis. Tuo tarpu programélé tRAppen skirta fizinés
veiklos skatinimui, jos esmé — suburti Zmoniy, sergan-
¢iy reumatinémis ligomis, grupe, kurioje kiekvienas uz-

sibréZia savo savaités fizinés veiklos tikslus ir juos véliau
registruoja, dalijasi nuotraukomis, videojrasais, vienas
kito veiklos komentarais ir t.t. UZ kiekvieng veiklg ski-
riama tasky, kurie skatina tiek laikytis uzsibrézty tiksly,
tiek aktyviai naudotis programéle, kuri veikia kaip ne-
didelis socialinis tinklas.

Taip pat buvo pristatyta Danijoje naudojama pro-
gramélé RheumaBuddy bei jos sukdrimo istorija, prasi-
déjusi 2013 metais. Pirmiausia kdréjy komanda suren-
gé keletg seminary, kuriy metu issiaiskino, ko is tokios
programélés pacientai noréty ir, susumave rezultatus,
suklré pirmajg programeélés versija. Jg iSleidus ir sulau-
kus programélés vartotojy atsiliepimy, jie vél buvo su-
sumuoti ir pagal tai programélé atitinkamai pakoreguo-
ta bei patobulinta.

Po pristatymy dalyviams buvo pasitlyta patiems is-
bandyti jvairias programéles, aptarti jy privalumus bei
trikumus, apsvarstyti, kaip organizacijos galéty adap-
tuoti Sias technologijas savo Salyse.

Konferencijos baigiamajg kalbg taré ir savo pastebé-
jimus iSsaké Marios Kouloumas ir Dieter Wiek, kartu su
Nele Cayers, kuri nuo 2017 m. birZelio perims PARE ko-
miteto pirmininko pareigas.

Kita metiné EULAR PARE konferencija bus surengta
Belgijos sostinéje Briuselyje 2018 m. vasario 16-18 die-
nomis, konferencijos Seimininké — Belgijos ReumaNet.

Parenge
KRISTIJONAS MAZURAS
LAA atstovas, EULAR/PARE tarybos narys

Draugijos jkirimui nepagailéjo
Seimos taupyklés

Grazinos atvejis unikalus. Tai
moteris, sudauziusi savo Seimos
taupykle, kad baty jkurta Siau-
liy artrito draugija ,, Artis”, — sa-
ko dabartiné Sios draugijos pir-
mininké Irena Gaidamaviciené.
Prie$ 15 mety GraZinos Valiuskie-
nés bei dar 4 pirmyjy nariy inici-
atyva ir rapesciu jkurta draugija
Siandien vienija per Simtg nariy.

GrazZina Valiuskiené.

Liga uzklupo vaikystéje

Niekas iS Grazinos artimyjy reumatoidiniu artritu ne-
sirgo, o ji pati $ia autoimunine liga serga nuo 6-eriy me-
ty. Ji neprisimena pirmuyjy ligos simptomy ir tuometiniy

vizity pas gydytojus. TaCiau mama pasakojo, kad dukra
skysdavosi skaudanciais sgnariais, ypac kojy. Paauglys-
téje Grazinai skausmas persimeté j alklnes.

Diagnozavus reumatoidinj artritg Grazinai teko ger-
ti prednizolong ir aspiring, daug laiko praleisti ligoniné-
se ir sanatorijose. Véliau skirtas krizonolio kursas ligg
pristabdé. ,Dar mokiausi vidurinéje mokykloje, kai te-
ko vartoti §j vaistg, — pasakojo G.Valiuskiené. — Prisime-
nu, kad sovietmeciu krizonolio nusipirkti Siauliuose bu-
vo nejmanoma. Teko vaziuoti j specialig vaistine Vilniu-
je. Tokie laikai tuomet buvo, kad pinigy vaistams uzteko,
bet negaléjome jy nusipirkti, dabar atvirksciai“.

llgg laikg G. Valiuskiené vartojo bazinj vaistg nuo sg-
nariy, kol mazdaug pries 15 mety pateko pas nuostabig
gydytojg reumatologe Jolantg Jankauskiene, pasakoja
Siaulieté. Gydytoja parinko tinkamesnius, maziau pasa-
liniy poveikiy turincius vaistus.
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Kaip saugosi, taip ir turesi

,Kaip mano gydytoja sako, dar neatrasta ta stebu-
klinga piliulé reumatoidiniam artritui pagydyti“.

Siauliuose gimusi GraZina $iuo metu sveiksta po tre-
Cios sgnariy protezavimo operacijos. Taksi uzsakymy pri-
émeéja dirbanciai 51-eriy moteriai neseniai protezuotas
desiniojo klubo sgnarys, pries tai buvo operuoti kairio-
jo klubo ir desiniojo kelio sgnariai.

,Kairysis klubas pakeistas dirbtiniu pries deSimt me-
ty, — pasakoja G. Valiuskiené. — Kaip jauciuosi? Pasaka!
Bet as$ klausau gydytojy, kurie sako: kaip saugosi, taip ir
turési” Ji pati tausoja sveikatg ir negaili patarimy likimo
broliams ir seséms: ,, Mums negalima lankstytis, sunkiai
nesti, dviraciu vaziuoti. Apskritai vykdau visus gydytojy
patarimus, stengiuosi ir judéti®.

Gal viena i$ Siauliy artrito draugijos jkaréjy zino ste-
buklingg liaudies receptg sgnariams? ,Dar vaikystéje
su mama iSbandéme visas Zinomas priemones, net Sie-
no saslavas, — pasakoja Grazina. — Taciau niekas nepa-
siteisino”.

Sprendimo paaukoti taupykle nesigaili

G. Valiuskiené gerai prisimena, kaip pries 15 mety ap-
silankiusi pas gydytojg J. Jankauskiene ant kabineto du-
ry su kitais pacientais perskaité skelbimg apie kuriama

Siauliy artrito draugija. ,Prie gydytojos kabineto susiti-
kau Zitg Vaiciulyte, véliau susitikome ir pirmajame susi-
rinkime,— pasakoja GraZina. — Zita tapo ir pirmgja drau-
gijos pirmininke”.

»Reikéjo blankus pirkti, kad galétume nario mokestj
rinkti, buvo ir kity su draugijos steigimu susijusiy islai-
dy, tad teko sudauzyti Seimos taupykle”, — tuometinio
sprendimo ir Siandien nesigaili GraZina.

G. Valiuskiené pasakoja nustebusi, kiek daug Zmoniy
serga reumatoidiniu artritu. Pirmajame susirinkime da-
lyvavo 5 Zmonés, j antrajj atéjo jau 30. Siandien draugi-
ja tapo puikiu prieglobsciu sergantiems reumatoidiniu
artritu susiburti, pasidalinti dZziaugsmais ir rapesciais,
tiesiog pabendrauti.

APIE REUMATOIDIN] ARTRITA

<> Reumatoidinis artritas sukelia sgnariy uzdegima,
skausmag ir patinima. llgainiui nuolatinis uzdegimas gali
paZeisti sgnarius. Ligos sunkumas gali kisti nuo lengvos
iki sunkios formos.

<- Reumatoidinis artritas laikomas autoimunine liga.

< Dazniausiai pazeidziami smulkas pirsty, nykséiy,
rieSy, pédy ir ¢iurny sgnariai. Taiau gali blti paZeistas
bet kuris sgnarys.

Sukaktis su angelo varpeliu

Pasaulyje néra didesnio turto uz draugyste ir nuosirdumgq.
John Kehoe

Seimo narys Stasys Tuménas teikia padékos rastus.
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Geguzés 13 dieng j Siauliy polifonijos sale rinkosi
sveciai, bendraminciai i$ visos Lietuvos kampeliy pa-
bendrauti, pasidalinti mintimis, dainomis j grazy rengi-
nj ,BENDRYSTES DZIAUGSMAS*, skirtg paminéti Siauliy
artrito draugijos ,,ARTIS” 15 — kos mety jkirimo sukak-
tj. Renginio simbolis — pakalnutés Ziedas, kitaip vadina-
mas angelo varpeliu.

Renginj atidaré Siauliy artrito draugijos ansamblis
,»ARTIS vadovaujamas muzikos vadoveés Irenos Lipins-
kienés. Renginj vedé draugijos pirmininké Irena Gaida-
maviciené.

Draugijos pradZia — 2002 mety vasario mén. Tada
susirinko 5 Zmoniy grupelé, jkaré draugijg ir jregistra-
vo Registry centre, Marijos Tamasauskienés bute. Siuo
metu draugijoje per 100 nariy.

Draugijos jkiréjus apdovanojome mazais angeléliais,
kuriy sparnai vis skleidziasi placiau ir placiau...
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Renginio dalyviai.

Renginyje sveciavosi LAA Prezidenté Ona Stefanija
Tely¢éniené. Ji daug gery Zodziy pasaké apie misy or-
ganizacijos veiklg, apdovanojo Padékos rastu ne tik mus,
bet ir kuruojancig daktare reumatologe Rasg Kausiene.
Sventéje taip pat dalyvavo Seimo narys Stasys Tuménas,
kuris pasidalijo mintimis apie sveikatg, perdavé nuo Svei-
katos apsaugos ministro Aurelijaus Verygos linkéjimus,
Padékos rastais apdovanojo pirmuosius draugijos narius.

Sveikinimo Zodj taré ir jteiké Padékos rastg Seimo pir-
mininko pavaduotojos Rimos Baskienés padéjéja Gitana
Kuduliené, Siauliy miesto vicemeras Justinas Sartauskas.

Grazi ilgameté draugysté mus sieja su Birzy, Kauno,
Klaipédos, PanevéZio, Taurageés artrito klubais ir ben-
drijomis.

Misy pasveikinti atvyko SNVOK nariai: viceprezi-
denté Genovaité Cekatauskiené, Meny Saltinio atsto-
vai, Parkinsono, nejgaliyjy draugijy pirmininkai, ATGA-
JOS klubo atstovai. Sveikinimus lydéjo muzikos garsai,
vienas ansamblis keité kita.

Nuostabias dainas dovanojo Birzy artrito ansam-
blis, Tauragés ansamblis ZEMYNA, Akmenés ansamblis
AKMENA, Siauliy Parkinsono draugijos ansamblis AUK-
SINIO RUDENS MELODIJOS, $okéjai ir kapela, Nejgaliy-
jy ansamblis VERBENA, Siauliy ARTIS.

Svente vainikavo bendra daina ,, MES ISLIKSIM JAUNI*,

Po koncerto Siltai ir nuoSirdZiai pabendravome prie
kavos puodelio, pasidalijome mintimis, pasidziaugéme
vieni kitais. Gamta dovanojo puiky org. Buvo nuostabu.

Dékoju svecéiams, kolegéms i$ visos Lietuvos, bendra-
minciams, draugijos nariams, dalyvavusiems Sventéje ir
dovanojusiems gerg nuotaika. Aia...

Vasaros darbai ir

- Ve [ ]
rupesciai

Draugijos nariams vasara netrukdo: toliau dirbame
pagal socialinés reabilitacijos paslaugy nejgaliesiems
bendruomenéje projekta. Dalis nejgaliyjy lanko manks-
tas baseine, jvairius barelius.

Birzelio mén. 15 dieng visuotiniame susirinkime pas-
kaitg apie bendrus kraujo apytakos sutrikimus, ateros-
klerozinius pakitimus kraujagysliy sistemoje skaité na-
tdropatas, diagnostikas, natiraliosios medicinos svei-
katos centro VILCACORA vadovas Tomas Villinas. Savo
kalboje pabrézé, kad Sirdies darbui, kraujagysliy siste-
mai labai svarbi mityba ir jprociai. Kalbéjo apie maisto
produktus, kurie kenkia kraujagysliy sistemai, greit jas
uzkemsa, apie Zalingus jprocius, kenkiancius Sirdies ir
kraujagysliy darbui. SuZinojome daug negirdéty dalyky.

Birzelio mén. 20 dieng ruosiamés vaziuoti j Birzy
artrito klubo Sporto Svente. Dékojame birzieCiams uz
kvietima.

Liepos ménesj ruoSiameés plaukti Minijos upe, pa-
sigrozéti mariy Ziotimis ir kitais graZiais Lietuvos kam-
peliais.

Lietuvos artrito asociacijos nariams linkiu graZios va-
saros, naujy jspadziy ir sveikatos.

IRENA GAIDAMAVICIENE
Draugijos ,,ARTIS" pirmininké

Turiningas ir emocionalus
30-tasis Vilniaus , Artrito”
bendrijos jubiliejus

Ar jauti, vél pavasariu kvepia,

Upeliu nugarméjo ledai.

Nors dar slepias Zibuoklés po lapais...
Jas isduoda melsvuciai Ziedai...

Siomis maloniomis eilémis Vilniaus "Artrito" bendri-
jos pirmininké Aldona Rutkauskiené pradéjo neeilinj su-
sirinkimg. Bendrija Sventé 30-ties mety jubiliejy.

Pirmininké akcentavo: ,,Mus subiré skausmas, tike-
jimas ir viltis. Per tiek mety augom, keitémés, subren-
dom — jauciames stiprus ir patyre”.

1987 m. Eksperimentinés ir klinikinés medicinos ins-
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"Artrito" bendrijos pirmininké Aldona Rutkauskiené.

tituto (EKMI) darbuotojy prof. Alfonso Matulio, Riman-
to Kocilino, doc. Ritos Sargautytés, Alvydo Juoceviciaus
ir pacienty pastangomis buvo jkurtas ,,Artrito’ klubas,
véliau pervadintas ,,Artrito’ bendrija. ] pirma ,,Artrito”
grupe susiburé 32 nariai. Pirmasis bendrijos vadovas
a. a. Linas Janulionis, toliau bendrijai 10 mety vadova-
vo $viesios atminties Jonas Semeta, po to per 5 metus
pasikeité 3 pirmininkai,o dabar jau 12 mety sékmingai
vadovauja energinga, nenuilstanti Aldona Rutkauskie-
né, kuriai linkime sveikatos, kantrybés ir kiirybingumo.

Pagrindinis bendrijos tikslas — medicininis Svietimas,
paskaitos, pranesimai, sveikatos mokymai, seminarai,
bendravimas su visuomeninémis ir valstybinémis ins-
titucijomis.

Bendrijos nariai esame dékingi pirmininkei ir aktyvui,
kad vyksta turiningas darbas. Noriai lankome paskaitas,
mankstas, darbsciyjy ranky bdrelj, o jau k3 ir bekalbé-
ti apie baseing, edukacines-paZintines keliones. Kur tik
nebita. Sias metais planuojame aplankyti lietuvikaja
Venecijg, Naisius, Baltarusijoje Lietuvos DidZiosios ku-
nigaikstysteés pilj, Gardina.

Dauguma bendrijos nariy iesko ir suranda réméjy,
sutinkanciy 2 % gyv. pajamy mokescio pervesti bendri-
jai. Taip pat dékojame darbsciyjy ranky birelio naréms
E. Milto, M. Sakalienei, S. Pleitienei, A. Kvarinskienei ir
kt. — jy déka visada turime originaliy suvenyry musy
garbingiems sveciams, lektoriams. Konferencijos me-
tu poliklinikos priessaléje buvo paruosta jsptdingy dir-
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Dovanos ansambliui "Rugiagélés”.

biniy paroda.

Bendrija rlpinasi, kad sergantieji neuzsisklesty savo
negalioje, daugiau iSmanyty apie ligg, pagalbg sau, pa-
sitikéty savimi ir neatitrikty nuo visuomenés.

Pirmininké padékojo aktyvui, jteiké kuklias dovane-
les ir tikisi, kad ir toliau dirbsime susitelke, darniai, ak-
tyviai ir kiirybingai.

Mus pasveikino bendrijos steigéjos doc. dr. Rita Sar-
gautyté, LAA prezidenté Ona Stefanija Telyééniené ir Al-
dona Liutkuviené. Taip pat sveikino miesto savivaldy-
bés atstove, TAU rektore Z. Zebrauskieng, Vilniaus ,,Bo-
¢iai“ — P. Butkus, ,,Beta” klubo pirmininké Dalia Bartu-
seviciené ir kt.

Poliklinikos direktorius E. Navickas sveikinimo kalbo-
je palinkéjo ir toliau dirbti, poliklinikos patalpose jaus-
tis kaip namuose.

Nuosirdziai dékojame direktoriui uz tolerancijg ir lab-
daringg parama bendrijai. Mes labai laimingi.

Po iskilmingos dalies koncertavo TreCiojo amziaus
universiteto Sokiy grupé su vad. V .Strickiene. Eiles skai-
té |. Lieparskiené ir L. Razmiené. Vokalinis-istrumenti-
nis vyry ansamblis skambiomis dainomis sujungé visus
renginio dalyvius.

ALBINA JUOZAPAVICIENE
Vilniaus "Artrito" bendrijos nareé
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Gyventi kaip Seimoje

Alytaus , Artrito” klubo darbo pradzia 1991-ieji.
Klubo veikla buvo skirta ZzZmonéms su negalia. Norisi pa-
dékoti uz masy veiklos palaikymg LAA prezidentei Onai
TelyCénienei, Alytaus miesto socialinés paramos skyriaus
vedéjai Sonatai Dumbliauskienei, Vidzgirio bendruo-
meneés centro direktorei Loretai Trainavicienei, Alytaus
miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuro kolek-
tyvui, medikams Virginijai Lietuvininkienei, Valdui Dum-
biauskui ir daugeliu kity, kurie buvo salia.

Tikime, kad 2017 metais klubas bus geros sveikatos
klubu, kad ripinsis sveika gyvensena, plétos Svietimo,
fizinio aktyvumo, bendravimo veikla. Zmogus sutvertas
gyventi bendruomenéje. Ne visi esame pakankamai sti-
prus atlaikyti gyvenimo ruting, jtampg, iSbandymus. Pa-
laikymas, kurj gauname i$ bendraminciy, panasaus liki-
mo zmoniy, labai svarbus ir reikSmingas — jis mus susti-
prina dvasiskai: suteikia vilties, tikéjimo ir pasitikéjimo
savo jégomis. Norisi, kad klube gyventume kaip Seimoje.

Daugiau saulés ir sviesos

Dainininké Joné GaidZianaite.

Sulaukéme vasaros. Smagu. Daugiau saulés ir Svie-
sos tegu bina ne tik gamtoje, bet ir musy Sirdyse. Didy-
sis gyvenimo ramstis — Seima, kolektyvas, kuriame mes
jauciamés gerai. Tikiu, kad Zmonémes reikia bendrijy, ku-
riose randame naudingos veiklos, turime bendry tiks-
ly, pomégiy. Kolektyvai gyvuoja, nors Zzmones sunku is-
judinti, daznai reikia draugo pagalbos. Dziugu, kad pa-
galbininky klube daug — Regina Kasparaviciené, Loreta

Poceviciené, Maryté Kazimékaitiené, Lionginas Ryliskis,
Vladas Prieskienis ir daugelis kity. Jie tarsi asmeniniai
asistentai pataria ar pamoko pazinti ir valdyti ligg ar ne-
galig, savarankiskai spresti kasdienes problemas, palai-
kyti kasdieninius jgidZzius, sveikai gyventi, apsitarnauti.
Bet svarbiausia yra proga pabendrauti, susitikti, suZino-
ti apie klubo veiklg, draugy gyvenima. Susitikimy laukia
musy klubo nariai Broné ir Petras Dzenkauskai, Aldona
Parselitiniené, Ona Jamantiené, Onuté Kavaliauskiené,
Magduté Sinkeviciené, Vilius Vaiksnoras ir kiti. Negalia —
didelis iSbandymas. Ji iSmoko dzZiaugtis smulkmenomis
ir mazais pasiekimais. Nejgaliesiems ypac patinka me-
niné veikla, kuri priklauso nuo vadovo veiklumo, gebé-
jimo suburti Zmones, talento jiems vadovauti. Antai klu-
bo naré Genuté Bartnykiené subiré dainininkus. Aklo-
ji dainininké Joné GaidziGnaité savo dainomis mus lyg
ant sparny skraidino klubo nariy surengtoje popietéje.

Seimos dovanos

DaZnai svarstau apie Seimos svarbg misy gyvenime.
Tévy Seimoje augome keturi. Trys sesutés — Iruté, Linu-
té, as ir jauniausias broliukas Vidas. Savo pacios Seimo-
je uzauginau tris dukras — Vitg, Dalig ir Vitalijg. Labai
dziaugiuosi, kad Seimoje ir Siuo metu veiksmas vyks-
ta nuolat — tyla labai retas ir keistas dalykas. Namuose
daznai skamba skardus ¢iauskéjimas, dainos ar puodai,
pakvimpa garuojantys pietds ir atrodo, jog iS namy nie-
kas neiSvyko, tiesiog verziasi gyvos energijos plilipsnis.

Siandieng noréciau papasakoti apie dvi masy ,Artri-
to” klubo nares Maryte Masteikiene ir Zitg BekesSiene.
Abi svajotojos, tai joms labai gerai sekasi. Jos Zino, kad
meilé — gyvenimo variklis. O meilé Zmogui — to variklio

Zita Bekesiené (viduryje).
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kuras. Kartu jos atrodo tokios panasios, o artimiau su-
sipazinus, jos tokios skirtingos. Maryté, buvusi peda-
gogeé, tiki, kad iS meilés Dievui iSauga dvasiniai dalykai,
kad Dievo Tiesa keicia gyvenima kardinaliai. Ji save laiko
laimingu Zmogumi ir tiki, kad ir kity Sirdys tyros, o dar-
bai — geri. Meldzia sveikatos misy klubo nariams, ne-
pamirsdama paskambinti sergan¢iam draugui. Maryté
nesiskundZzia sveikata, nors ir turi problemy, bet ji op-
timisté ir tiesia laimés jausmu grjstg savo gyvenimo ke-
lig. Jos nuosirdus Zodis padeda ir kitiems pamirsti blo-
gj, iStverti sunkumus.

Sportas — musy sveikata

Zita — tarp masy klubo nariy meilés misionieré. Su
sese skiriasi savo charakteriu, gyvenimo badu. Pavyz-
dziui, ji labai punktuali, mégstanti keliauti, viskg kruops-
Ciai sudéliotij vietas.Abi jos neabejingos dainai, daina ly-
di jy gyvenima. Zitai klubo nariai dékingi uz jos pastan-
gas pagyvinti jy gyvenima iSvykomis, koncertais, apsilan-
kymais sergant. Atlauzti vienas kitam duonos, dainuoti
kartu ir dZiaugtis kad virpa tos pacios muzikos stygos —
Sito iSmoko tik Seima.

ROMUTE UDRAKIENE,
Alytus

Po trumpos jZangos visi Sventés dalyviai
pradéjo manksty, kuriai vadovavo kinezite-
rapeuté Jolita Zastarskiené.

€Betl . jwv
g 2 R iy | FIBH I
| - (B asketoc /@ EUROPE

} eague o AreBasketball 18

Kad varzyby nuotaika baty gera, rokiske-
nai j $vente atsiveZé savo dainininkus. Sie, pa-
dainave keletg dainy, scenine aprangg sku-
béjo keisti j sportine: lauké pirmoji rungtis —
estafetés. ISsiaiskine ir i$ birZieciy pasimoke,
kaip vyks estafeté, visi varzyby dalyviai jsibé-
geéjo, jsismagino...

Vieng rungtj keité kita: smiginio varzybos,
baudy métymas j krepsj, kimsto kamuolio
meétymas. Varzyboms teiséjavo specialistai:
Birzy rajono kidno kultdros ir sporto centro
atstovai. Svente surengti padéjo ir savanoriai.

Po visy rungciy paaiskéjo, kad geriausiy
sportininky titulo vertas Rokiskio klubas "Ar-

Pries baudy metimg.

Antradienj Birzuose vyko sporto Sventé. | jg atvaziavo draugai
pagal negalia: artrito kluby nariai i$ Siauliy, Roki$kio, Panevézio
rajony. Aktyviausi Sventéje buvo jos organizatoriai ir Seimininkai

birzieciai, pasipuose stilinga sportine apranga.

Kol komandy nariai vieni su kitais susipaZino, apie rungtis susi-
Zinojo, kiti galéjo pasinaudoti BirZy rajono savivaldybés visuome-
nés sveikatos biuro siiloma galimybe specialiu prietaisu iSsima-
tuoti savo kiino svorj, raumeny ir riebaly mase, gauti rekomen-
dacijas dél svorio, fizinio kravio ir pan. Norinciy atsirado.

Sventés organizatore ir dirigenté Zita Vlai¢enko, Birzy artri-
to klubo vadové, visus dalyvius surikiavo Sventés pradziai. Ypa-
tingy prisistatymy nebuvo, tik Siaulieciai prisistaté skanduote:

tritas", jo sportininkams ir buvo jteikta tau-
ré. Nors Sioje Sventéje ne cempiony titulai ir
prizinés vietos svarbu, nugalétojy taurés ver-
ti visi, kas nepasiduoda negaliai, skausmui,
lavina savo king, skausmg bando jveikti ju-
desiu, kas neleidzia sau tik dejuoti ir skystis.

Po sporto varzyby prie piety stalo susiti-
kimo dalyviai dalinosi jspldziais, klausési ro-
kiskény ir Birzy "Artrito" klubo vokalinio an-
samblio dainy (vadové Jiraté Garneliené).

Smagiai pabendrave draugai iSsiskyré —iki
susitikimo kitais metais: Si Birzy "Artrito" klu-
bo surengta Sventé regiono biciuliams buvo
jau ketvirta, o klubo nariai jg Zadéjo sureng-
ti ir kitgmet.

"Mes sportuojam visada, sportas — musy sveikata". Visiems Sven-

tés dalyviams $i skanduoté patiko, nes atitiko jy kasdienybe: kai
liga puola sgnarius, reikia stiprinti raumenis, kad Sie pristabdy-

ty arSy puolima.
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Kad istikus nelaimei
nepasimestume

2017 m. balandzio mén. Budapeste, iskilmingoje Eu-
ropos skubios pagalbos numerio asociacijos konferenci-
joje (EENA), apdovanojimy ceremonijoje buvo pagerb-
tas 8m. berniukas Nojus i$ Lietuvos...Jam buvo skirtas
superherojaus apdovanojimas uz laiku isSkviestg pagal-
bg sgmone praradusiam tévui. Vaiko poelgis ir sugebéji-
mas nepasimesti stresinéje situacijoje sujaudino dauge-
lj Zzmoniy. O ar mes nepasimestume, ar Zzinotume, kaip
padéti nukentéjusiam staiga atsitikus nelaimei?

Apie tai mums, Kauno bendrijos nariams, papasa-
kojo ir pademonstravo Kauno m. Greitosios pagalbos
centro paramedikai Irena ir Rytis Malasauskai. Jie pri-
miné bendrosios pagalbos telefono numerj—112. O jei-
gu skambintume i$ Telia arba Bités rysio telefono, tada
tekty rinkti numerj 033.

Kol atvaZiuos medikai, mes turime jvertinti nuken-
téjusio bukle, su juo kalbédami, stebédami ar liesda-
mi. Turime jvertinti tris pagrindines ligonio ar suZeisto-
jo funkcijas: a) sgmone, pajudindami jj uz peciy, b) kvé-
pavima, priartindami ausj prie veido ir stebédami, ar kil-
nojasi kratinés lgsta, c) kraujo apytaka, t.y. pulsg (pul-
sg reikia Ciuopti salia Adomo obuolio). Po tokios vizua-
lios apzitros jau galim jvertinti, ar Zzmogus turi sgmone,
ar kvépavimas nesustojes, o gal, nesant pulso, sustoju-
si kraujo apytaka?

ISkvietus medikus, reikia Zmogy paguldyti ant Sono.
Jei néra defibriliatoriaus Salia, reikia daryti jpttimus, i$
pradziy 2, toliau 10 karty per minute. Nedelsiant pra-
deéti dirbtinj kvépavimg ir iSorinj Sirdies masazg — 2 jpu-
timai — 30 kratinés lgstos paspaudimy. Laukti gydytojo
specialisto pagalbos.

Si $auni paramediky pora — Mala$auskai — mums pa-
aiskino, kaip reikia sustabdyti kraujavima spaudziamuo-
ju tvarsciu, kaip uzdeéti Saldomajj kompresg ant suzalo-
tos gallinés, kokiu sutartiniu tarptautiniu Zenklu paro-
dyt, kad uzspringome, kg daryti Zmogui nualpus. Istikus
infarktui, insultui kuo grei¢iau Zmogy vezti j ligonine....

Mes labai dékingi GPC paramedikams Irenai ir Ry-
¢iui Malasauskams uz mums suteiktas Zinias ir mano-
me, kad mes, kaip ir aStuonmetis Nojus, nepasimesi-
me nelaimés atveju...

BIRUTE MOCKAITIENE
Kauno Zmoniy, serganciy artritu, bendrijos naré

Tylos muzika -
iS Sirdies j Sirdj

Nuotrauka atminimui su Wilma ir Harriu. 2017 05 25, Kaunas.

,Mes savo muzika siekiame, kad Zmogus atrasty ra-
mybe ir tylg, kuri gltdi kiekviename i$S masy, tik mes jg
pamirSome ir uzgozéme aplinkiniu triukSmu, savo min-
timis, skubéjimu, nuolatine jtampa,” — pries paleisda-
mi meditacine tylos muzikg kalbéjo Wilma Diepgrond
ir Harris van den Berghe.

Jau seSiolika mety Olandijos muzikai Harris ir Wil-
ma rengia muzikos terapijas jvairiose pasaulio vietose.
Retkarciais jie uzsuka ir j Lietuva. Koncertuoja, jei taip
galima pasakyti, ligoninése, jkalinimo vietose, slaugos
jstaigose, bendruomeneése. Kiek Zmonés paaukoja uz
muzikos terapijos seansg, tiek Siems atlikéjams ir gana.

Kauno Zmoniy, serganciy artritu, bendrijos pirminin-
ké Aldona Palioniené ir Kauno Petrasitiny bendruome-
nés centro direktoré Ina Kunaviciaté-Mikucioniené, su-
Zinojusios, kad Wilma ir Harris pageidauja susitikti su
artrito bendrijos ir Petrasitiny bendruomenés Zzmoneé-
mis, mielai sutiko sukviesti klausytojus. Gerai kalbanti
angliskai direktoré Ina sutartu laiku pasitiko svecius ir
juos jkurdino bendruomeneés nedideléje, neblogos akus-
tikos kamerinéje saléje.

Muzikos terapijos atlikéjai Harris ir Wilma Silti, mieli
muzikai, nuoSirdZiai sugebantys bendrauti su tik lietu-
viskai ar silpnai angliskai kalbanciaisiais.

,Pries pradédami groti, turime nurimti, isgirsti tylg“,
—verdcia is angly kalbos Wilmos ZodZius mums direkto-
ré Ina. — Tik visiSkoje tyloje gali suskambéti muzika“, —
Siais Zodziais nuteikia klausytojus ramybei ir tylai Harris.
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TibetiSko mazojo gongo garsai tyliai ir Svelniai pakvie-
Cia is Sios erdvés palengva persikelti j mums visai nepa-
Zjstamg ar pamirstg tylos erdve. Saléje nuscitva kédziy
girgzdesys, kosteléjimai. Lyros, fleitos, Nyderlandy kan-
kliy- kanteles, klarneto ir kt. muzikos instrumenty Svel-
nas, tylUs garsai ramina, glosto mums kaktas — ramina
mintis. Seki paskui muzikos garsus, kurie, tarsi lasantys
pavasario varvekliai, veda j tylos pasaulj, kuriame yra
darnair harmonija. Pamirsti kur esi. Dingsta mintys. Sva-
ra ir Sviesa galvoje ir sieloje.

Muzikos garsai i$ labai tylaus, vos girdimo skambé-
jimo, palengva garséja, artéja ir vél tolsta. Tie klausyto-
jai, kurie girdi silpniau ir sédéjo toliau, tikriausiai pianis-
simo garsy ir neisgirdo.

Terapijos seansas baigési taip, kaip ir prasidéjo —gon-

gas suskambo garsiau, palengva virpantys garsai tilo, ti-
lo ir visai iSnyko. Nepajutome kaip istirpo valanda. Dar
kurj laikg visi pladuriavome tylos erdvéje. Atsipeikéje
kélémés is kédziy. Priéjome prie besisypsanciy atlikéjy.
Daugelis noréjo dar kartg pamedituoti muzikos garsuo-
se. Klausinéjo, ar Kaune dar atlikéjai koncertuos. Nesi-
skirstéme. Tarpusavyje dalijomés pajautimais. Stebéjo-
més, kad galvoje kazkaip pradingo nuolatos krebZdan-
¢ios mintys ir paliko ramuma. Dauguma klausytojy nuo-
traukoje noréjo jamzinti susitikimg su muzikos terapija.
Wilma ir Harris mielai su mumis nusifotografavo.

IRENA ZURUMSKIENE
Kauno Zmoniy, sergandiy artritu,
bendrijos tarybos naré

ISvykos su gamtos siurprizais

Kernavéje

Kauno Zmoniy, serganciy artritu, bendrijai vadovauja
atsidavusi darbui pirmininké Aldona Palioniené. Jai rapi
ne tik nariy sveikatingumas, bet ir turiningas laisvalaikio
leidimas. Vien per Siy mety birZelio ménesj pirmininkeé
suorganizavo ne vieng renginj: LSMU Slaugos fakulteto
profesoré J. Macijauskiené bendrijos narius supazindi-
Nno su Zmoniy senéjimo naujovémis, birzelio antroje pu-
séje vykomeé j BirStong, apsilankéme Kneipo sode. ,Van-
duo gydo viska, vanduo daro stebuklus, profilaktika ge-
riau nei gydymas”, —tai unikali sveikatos filosofija, kurig
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XIX a. sukadré ir iStobulino vokieciy dvasininkas Sebas-
tianas Kneipas ir kuria vadovaujamasi Birstono kurorte.

Birzelio 29 dieng, gausiai pliaupiant lietui ir stipriam
riy ekskursijai j Vilniy ir po jo apylinkes. Nors buvo blo-
gas oro, visy nuotaika buvo puiki.

Lietus nesiliové ir atvykus j Vilniy. Po viaduku ga-
tvé uilieta vandens, sausakimsai automobiliy uzkims-
ta. Aplink juos iki keliy vandenyje braido vairuotojai...

Pirmas sustojimas — LR Seimo rimai. Mus pasitiko
ir ekskursijg vedé maloni Seimo kanceliarijos atstové.
Apzilréjome visus tris Seimo rimy pastatus, susipazi-
nome su gausia koridoriuose eksponuojama nuotrau-
ky kolekcija apie Seimo riimy 1991 mety Sturmg ir jy
gynima. Grozéjomeés rimy sales ir koridorius puoSian-
Ciais didZiuliais vitraZais. Aplankéme prezidento A. Bra-
zausko, Kovo 11-tosios ir kt. delegacijy priemimo ir ak-
ty pasiraSymo sales.

Labai jdomu buvo pasiklausyti Seimo nariy vykusiy
diskusijy. Su mlsy grupe atéjo susitikti Seimo nariai K.
Starkevicius ir Z. Pavilionis. Bendravome §iltai.

I3éje i$ Seimo rimuy, nuvykome j Verkiy parka. Cia
pasitiko saulétas dangus. Pasivaiks¢iojome po parka,
apzidréjome jdomig augmenijg, islikusius dvaro pasta-
tus, nuo apzvalgos aikstelés, esancios ant auksto skar-
dzZio, pasigrozéjome atsivérusiu vaizdu ir skardzio apa-
Cioje srauniai tekancia Nerimi.

Po to pasukome j VU botanikos sodg Kairénuose. La-
biausiai misy démesj patrauké Zaliasis pastatas ir Japo-
niskas sodas. Zaliojo pastato terasoje lauko keramikos ir
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skulptliros ekspozicijos. O patj pastatg puosia Zaliosios
kolonos. Ant pastato stogo jrengta apzvalgos aikstelé su
Zaliuojanciy medziy ir krimy oaze, kurig puosia kerami-
kés Beatricés Kelerienés keramika Anagama, iSdeginta
Karmaziny Anagamoje. Pastato dizaino autoriai — Nacio-
nalinés kultdros ir meno premijos laureato Rolando Pa-
leko vadovaujama ,,Paleko ARCH studija“ (architektai R.
Palekas, B. Puzonas, D. Uoginté, A. Palekiené, V. Lingé).

kinj, per kurj permestas lenktas, puosnus, oranZinis til-
telis. IS japonisko sodo iSéjome pro jspladingus, medZio
Zieve dekoruotus vartus.

Aplankéme ir Kernave. ApZidréjome medzio drozéjo
meistry meistro Ipolito UzZkurnio muziejy. Pasigrozéjo-
me piliakalniy panorama. GrjZome maloniai pabendra-
ve ir pilni gery jsptdziy. Kaune, islipus i$ autobuso, mus
sutiko audra, lietus ir zaibai.

Japoniskame sode Zavéjomés savitai susodinta au-
gmenija, nedidelémis akmens skulptiromis, mazais
nendriy nameliais. Géréjomés nuo kalno jvairiai sudé-
lioty akmeny taku Ciurlenanciu upeliu, jtekanciu j tven-

ELENA MARILJA BACIULIENE,
IRENA iURUMSKIENI'E,
Kaunas

Gyvenimas Saukia — sustot nevalia

Ansamblis "VelZynélis". Vadové Zita Berdesiené.

| Panevézio Aukstaitijos regiono (AR) , Artritas” ataskaitinj su-
sirinkima susirinko gausus burys artrito nariy. Kai kuriy rankose
gélés — kartu pazymésime Tarptautine Motinos dieng. Kaip visa-
da apsilankeé garbingi sveciai — Panevézio miesto savivaldybés me-
ro pavaduotojas Petras Luomanas, Panevézio rajono savivaldybés
Socialinés paramos skyriaus atstovés Aldona Paskeviciené ir Dalia
Grigaliiniené, Panevézio miesto nejgaliyjy organizacijy atstovai.

AR asociacijos ,Artritas” direktoré Danuté Zagiiniené apzvel-
gé 2016 m. darbo veiklos rezultatus. Ji pasidZiaugé — gerokai atsi-
naujino kolektyvas. Didelis démesys buvo skiriamas savarankisko
gyvenimo ugdymui, nuolat vyko savipagalbos mokyklos pratybos.
2016 m. buvo organizuota stovykla Sventojoje, ¢ia dienos uzim-
tumo centro mankstos vyko prie jiros. Laisvalaikj papildé meni-
niy gebéjimy birelio koncertas, vadovaujamas Zitos Berdesienés.

Sportinés varzybos, poezijos popietés, sau-
lé ir jira — atgaivos Saltinis. Tai puikus laikas
pasisemti jégy bendrai visuomeninei veiklai.

Rugpjicio mén. 17-25 dienomis Sventojo-
je 7 artrito nariai dalyvavo LAA organizuotoje
stovykloje ,, Gelbékime savo sgnarius®. Jvairios
ekskursijos, paskaitos, kultriniai vakarai, sau-
létekio mankstos prie jlros yra puiki bendra-
vimo forma ir atgaiva sielai. Manksta ir spor-
tas stiprina raumenis, gerina judéjimo funkci-
jas. BirZelio mén. dalyvavome Aukstaitijos re-
giono artrito kluby sporto Sventéje BirZuose.

Siais metais buvo daug reikimingy rengi-
niy. Patriotizmas ir tautiSkumas organizacijo-
je turi gilias Saknis. Vasario 16-3j3 paminéjo-
me kartu su PanevéZzio rajono Velzio senini-
jos bendruomene. Koncertavo artrito ansam-
blis ,Velzynélis“, vadovaujamas Zitos Berde-
Sienés. Valstybés atkdrimo dieng, kovo 11-
3j3, minéjome kartu su rajono Katiny kulttros
namy bendruomene. Tradicijomis tapo Moti-
nos ir Tévo Sventés: sveikinimai, bendravimas
prie kavos puodelio, nuosirdils pokalbiai ilgai
liks atmintyje. Neuzmirstamos artrito jubili-
jaty paminéjimo dienos, papuostos suveny-
rais ir gélémis.

Bendravimas su kitomis , Artrito” bendrijo-
mis turi gilias Saknis. Rugséjo ménesj dalyva-
vome Kauno Zmoniy, serganciy artritu, ben-
drijos 15 m. jubiliejaus Sventéje. Kasmet ru-
denj dalyvaujame LAA konferencijose, skir-
tose Pasaulinei artrito dienai pamineéti ir kt.
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KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

AR "Artrito" motery ansamblis.

Per 2016 mety laikotarpj buvo organizuojamos paskaitos medi-
cininio Svietimo bei kitomis temomis. Tai tik dalis visy organizuo-
jamy priemoniy.

AR ,Artritas” dalyvauja pavasarinéje ir rudeninéje Maisto ban-
ko akcijose. Surinkti maisto produktai iSdalijami artrito nariams.
Didelj darbg atlieka tarybos nariai — savanoriai, kurie skirsto gau-
tg maista. Tai Izolda Nedzviegiené, Gené Narbutiené, Dania Visoc-
kiené, Jadvyga Zubkiené, Danuté Jasinskiené. ACil joms uz akty-
via visuomenine veikla. Direktoré Danuté Zagiiniené padékojo ra-
jono seniinéms Valerijai Valodkienei, Linai VZesniauskienei, Zitai
Berdesienei, Rimai Gudienei bei aktyvistams Vytautui Zavadskiui
ir Broniui Petrénui.

Su revizijos komisijos aktu supazindino revizijos komisijos pirmi-
ninké Marija Barauskiené, jis buvo vienbalsiai patvirtintas.

AR asociacijoje , Artritas” sekmingai vykdomi kultGriniai projek-
tai. Atsakingai Motinos dienos Sventei pasiruosé muzikinés progra-
mos vadové Zita BerdesSiené. Jos vadovaujamy ansambliy ,Velzyné-
lis“ir muzikiniy gebéjimy birelio vokalinés grupés atliko Motinoms
skirtas dainas bei inscenizacijas. Eiles deklamavo vadové Marija Ba-
rauskiené ir kt. NuoSirdZiai susirinkusius sveikino direktoré Danu-
té Zaglniené, ansambliy vadové Zita Berdesiené, Panevézio mies-
to mero pavaduotojas Petras Luomanas, kurio nuosirdus sveikini-
mas dalyviy Sirdyse liko kaip gerumo ir meilés motinoms liepsnelé.

llgai nepamirs Sios Sventés jubiliaté Marija Barauskiené. Jai skir-
tos dainos, sveikinimo Zodziai, gélés ir suvenyraiilgai primins Zydin-
tj pavasarj. Jubiliaté nuosirdziai padékojo kolektyvui Zodziais: ,Gy-
venkime ir dirbkime taip, kad pauksciai nenutilty ir kvepéty zemé
duona ir sakais.”

MARIJA BARAUSKIENE,
Panevézys
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Paminéjo
Motinos dieng

Rokiskio klubo , Artritas” nariai gausiai
susirinko j Rokiskio kultlros centro sale pa-
minéti graZiausios pavasario Sventés — Mo-
tinos dienos. Minéjimg pradéjo ansamblis
“Sypsena“, atlike daing ,Mamai“.

Klubo pirmininké Albina Brazitniené j
susirinkusiuosius prabilo graZiais ZodZiais.
,» Ar rasi pasaulyje Zzmogy, kuris netroksta
meilés ir Silumos. Negalima atskirti pava-
sario nuo saulés, taip pat negalima atskirti
vaikystés nuo mamos. Mama ir saulé labai
panasios. Saulé duoda gyvybe Zemei, o ma-
ma Zmogui, pirmoji nusiSypso mama. Acil
mamoms, auginancioms vaikus, mociutéms,
auginanc¢ioms anukus. Priimkite pacius nuo-
Sirdziausius sveikinimus®.

Sventéje dalyvavo svediai: Socialinés pa-
ramos centro direktoré Audroné Kaupieng,
musy klubo Garbés naré, Seimo nario Rai-
mondo Martinélio pataréjai Lina Dudaité
— Kralikiené ir Raminas Godeliauskas, bu-
ves Seimo narys Vytautas Saulis, Birzy klu-
bo ,Artritas” ansamblis ir klubo pirmininké
Zita Vlasc¢enko.

Raminas Godeliauskas, visas mamas ir
mociutes pasveikines su Svente, paskaité ei-
les, skirtas mamoms ir mociutéms. Audroné
Kaupiené ir Vytautas Saulis pasidalijo prisi-
minimais apie savo mamas ir mociutes. Ne
vienai i$ dalyviy teko nubraukti asara.

Nuotaiky praskaidrino Birzy klubo ,Ar-
tritas” ansamblio grazis romansai, o Sven-
tés menine dalj uzbaigé Rokiskio ,Artrito”
klubo ansamblis ,Sypsena“ dainomis, skir-
tomis mamai.

Tarp musy klubo nariy buvo daug mamy
ir mociuciy, kurioms tg dieng buvo jubilie-
jus. Jas pasveikinome su rozés ziedu ir sky-
réme daing,,Su gimimo diena”

O jubiliaty buvo net 17.

Svente baigéme bendraudami prie ar-
batos puodelio ir ragaudami masy nuosta-
bios Genutés Kralikienés ,,Mociutés” kosés.

Sventés dalyviai



VALSTYBINELIGONIU KASAINFORMUOIJA

K3 reikia zinoti apie

greitajg medicinos pagalba?

Vasara — atostogy metas. Deja, biina atvejy, kai
dZiugig atostogy nuotaika apkartina imios ligos ar
jvykiai, sukeliantys kritine sveikatos biikle. O ta-
da be greitosios pagalbos neissiversi. Valstybiné
ligoniy kasa prie Sveikatos apsaugos ministerijos
(VLK) atkreipia démesj j tai, kad greitosios medi-
cinos pagalbos (GMP) paslaugos yra apmokamos
Privalomojo sveikatos draudimo fondo (PSDF) lé-
Somis. Primename kelias taisykles, butinas Zinoti
kvieCiant greitaja.

Pirmoji—j Sias paslaugas teikiancius medikus kreipia-
masi tik prireikus bltinosios medicinos pagalbos. Antroji
— GMP paslaugos nemokamai teikiamos visiems asme-
nims, kuriems ji batina dél sveikatos biklés — tiek ap-
draustiems privalomuoju sveikatos draudimu, tiek ne-
apsidraudusiems. Trecioji —nors Si pagalba yra teikiama
visg parg (darbo, Svenciy ir poilsio dienomis), svarbu Zi-
noti, kad uztikrinti nepertraukiama prisirasiusiy prie gy-
dymo jstaigos apdrausty privalomuoju sveikatos drau-
dimu pacienty sveikatos prieZilrg yra jpareigotos visos
Seimos medicinos paslaugas teikiancios jstaigos.

,Bendrojo pagalbos centro skubios pagalbos telefo-
no numerj 112 bei greitosios pagalbos telefono numerj
033, ko gero, zino visi. Jais skambinama tada, kai prirei-
kia skubios pagalbos, kai staiga iSkyla reali grésmé Zmo-
gaus sveikatai, gyvybei. PavyzdZiui, Zmogui netekus s3a-
moneés, patekus j eismo jvykj, apsinuodijus ir pan. Prie$
kviecCiant GMP itin svarbu jvertinti situacijg ir kreiptis
tik tuomet, kai is tikryjy ta pagalba yra reikalinga. Rei-
kia suprasti, kad greitoji pagalba bitina, esant sunkiai
sveikatos buklei, o kitais atvejais — pirmiausia reikéty
kreiptis j savo Seimos gydytoja“, — pabréZia VLK Sveika-
tos prieziliros paslaugy departamento direktorius Via-
Ceslavas Zaksas.

Vis dar pasitaiko, kad greitoji kvie¢iama létiniy susir-
gimy atvejais, pakilus kraujosptdziui, skaudant gerklei,
kar§¢iuojant ar panasiais atvejais. Siais atvejais pacien-
tas turéty kreiptis j poliklinika prie kurios yra prisirases.
,Bet kokiu atveju kvietima jvertina dispeceris, uzduo-

damas klausimus, kuriy reikia situacijai jvertinti. Kartais
Zmogui pakanka patarimo telefonu®, — sako V. Zaksas.

VLK primena, kad visos pirminés sveikatos priezitiros
jstaigos turi uztikrinti prie jy prisirasiusiems pacientams
nepertraukiama (visg parg — tiek darbo, tiek Sventiné-
mis dienomis) Seimos medicinos paslaugy teikima. Tie-
sa, vienos jstaigos Sias paslaugas nepertraukiamai tei-
kia pacios, o kai kurios dél Siy paslaugy teikimo yra su-
dariusios sutartis su kitomis sveikatos priezitros jstaigo-
mis. Tad sunegalavusiems pacientams neverta i$ karto
kviestis GMP ar skubéti j ligonine.

,GMP specialistai teikia pagalbg pagal savo kompe-
tencijg ir, kai tai bdtina, kuo skubiau gabena pacientg j
artimiausios ligoninés priémimo-skubios pagalbos sky-
riy. Jie nenustato galutinés diagnozés, neskiria tolesnio
gydymo. Tai daro priémimo-skubios pagalbos skyriaus
gydytojai, iStyre pacienta. Jie taip pat sprendzia ar reikia
pacientg gydyti ligoninéje” — teigia V. Zaksas.

Be paslaugy, apmokamy i$ PSDF, GMP tiekéjai teikia
ir kitas paslaugas. Kai kuriais atvejais uz paslaugas su-
moka gydymo jstaigos pagal sutartj su Siy paslaugy tie-
kéju, kitais — pacientas moka pats.

Kai greitoji pacientg perveza is vienos ligoninés j ki-
tg dél tolesnio gydymo ar diagnostinéms, gydomosioms
procedldroms, tyrimams, pervezimo islaidas apmoka
siunciancioji jstaiga pagal sutartj su GMP tiekéju.

»Nors GMP paslaugos nemokamai teikiamos visiems
Zmonéms, kuriems jos bitinos — tiek apdraustiems pri-
valomuoju sveikatos draudimu, tiek neapsidraudusiems,
uZ paciento pervezima jo ar jo artimyjy prasymu, jei tai
néra bltina dél jo sveikatos buklés, pacientas (arba jo
artimieji) sumoka savo léSomis“,— sako V. Zaksas.

2016 m. Lietuvoje greitosios medicinos paslaugas
teiké 48 vieSosios jstaigos ir 2 privacios.

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

2017-06-08
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KURYBOS PUSLAPIS

Tyla

Ruduo.

Voratinkliai raZienas
Jau pilkom skarom
apkarste.

Létai grjztu tévy
trobon

Seniai uzzélusiu taku.
Sirdis taip neramiai
man plazda -

Truksta oro...

Aplink — vaiduokliska
tyla...

O kas mane sutiks?
Gal siaurame plysy
svirplys uzgros,

Gal Zidinys seniai
atsales?

Ar sugirgZdéjusi svirtis,
Panirs j sulinj ir kibirg
vandens iskels?

Tyla...

Tiktai ,bar-bar*
langan

Senos obels Saka...
Saulutés jau nebér —
Priglobia tylg vakaro
balta migla.

Isiziebia danguj
Zvaigidziiy sietynai.
Sirdy suvirpa atminties
styga

Ir is kratinés verZias
Sauksmas:

»AS Cial As cia!

O kurgi Jus?!

Kur Jas visi?!”

Tyla...
Kazkas man susnibZda:
»Nesauk... nesauk,

18

ko negali prisaukti,
Tik susikaupk,

Tik uZsimerk,

Tik tyliai pasimelsk,
Rankas dangun iské-
lus,

Mintis nukreipus j
dausas.”

»,Mes Cia! Mes Cia
visi!“ -

Tarsi girdZiu balsus ir
vizijq regiu:

»Senoj troboj taves
seniai jau laukiam...
Senelis virves veja.
Tévas skaito knyggq.
Sesutés SnabZdasi ir
Ziari j mane...

O brolis kur?

Ak! Su Zirgais lankoj,
O gal ir su mergaitém!
Kaip kvepia verdanti
mamytés pieniska
sriubal...
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Tyla...

Meénulis Zvilgcioja pro
langgq.

Ant simtmecio trobos
grindy

Tiktai Seséliai Soka...
As cia viena... Man
Salta...

Sirdis tik nerami taip
virpa, virpa

Ir tokia skaudzZiai
spengianti

Tyla.

ELENA MARIJA
BACIULIENE
KZSA bendrijos naré

Gyvenimo
keliu

tolyn takelj
Ir puosé Zeme rytmecio

varsom...

Pavasaris apgirtes vél

svaigina pievas, . ,
L . Kartais tenka priglust

Dainy isSaustos drobés e

be taky — prie likimo,

& v . . . Tarytum Zeme nestum
Sermuksniy karoliais y ¢

. ant delny -
krenta mano dienos, . . . v
v e e . Vaiskia vaivorykste
Ir ZvaigZzdés niekad . .
apjuosti Zeme

nepakeis tavo akiy... Ir kojas glaust ant

kelio akmeny...

Buvo besaikeés laimés
dienos

Ir dienos su
raustanciom klaidom —
Svajonés aude vis

MARIJA BARAUSKIENE,
PanevéZys

D,

Sveikiname

GENOVAITE BALTRIMIENE — Klaipédos m. bendrijos
LArtritas” buvusig ilgamete pirmininke,

MARIJONA BARAUSKIENE — Lietuvos artrito asocia-
cijos jkdrimo pradininke ,

ALDONA RUTKAUSKIENE — Vilniaus “Artrito” bendri-
jos pirmininke,

ZITA VLASCENKO — Birzy , Artrito” klubo pirmininke,
DANUTE ULECKIENE — Kauno Zmoniy, serganciy ar-
tritu, bendrijos buvusig ilgamete finansininke bei
LAA revizijos komisijos pirmininke

ir visus, atSventusius jubiliejinius gimtadienius per
pirmajj pusmetj.

Gerbiamieji,
negrazinamai uzvertéte dar vieng savo gyvenimo knygos
puslapj. Tad linkime, kad ateityje Jisy visos dienos biity
grazios, lydéty sveikata, nestokotumeéte kiirybiniy idéjy
ir visada blatuméte energingi ir stipras.

Biikite laimingi!

Lietuvos artrito asociacijos bendruomené




LAISVALAIKIUI

Gero apetito!

1. Zalumyny salotos

Ingredientai:
Salotoms:

Spinaty 1 sauja, mégstamy saloty 1 sauja, kiaulpie-
niy ( jauny lapeliy )1 sauja, 2 vnt. pomidory, 1 avokadas,
1 obuolys, 100 g brandinto sdrio.

Padazui:

1 citrina, 2 skiltelés cesnako, 1 valg. S. medaus (pa-
gal skonj), 2 valg. S. alyvuogiy aliejaus, 1 valg. . garsty-
¢iy, Ziupsnelis druskos.

ParuoSimas:

1. Spinaty, saloty ir kiaulpieniy lapus $variai nuplau-
kite ir nuvarvinkite. Jei reikia, suplésykite smulkesniais
gabaléliais.

2. Avokada nulupkite, pomidorus nuplaukite. Su-
pjaustykite norimo dydzio gabaléliais.

3. Sdrj ir nuluptg obuolj sutarkuokite Siaudeliais.

4. Paruoskite padaza. ISspauskite citrinos sultis. ] jas
supilkite aliejy, sukréskite garstycias ir medy, suberkite
sutrintg ¢esnakg, pastdykite. Gerai iSmaisykite iki vien-
tisos mases.

5. Padazu apslakstykite salotas ir patiekite. Jos puikiai
tinka valgyti vienos, su skrebuciais ar bulvémis, taip pat
kaip garnyras su kiausiniy ar mésos patiekalais.

2. SaldzZiyjy bulviy lazdelés

Dietologai saldzigsias bulves vertina kaip naudinga
beta karotino, vitamino C ir kalcio Saltinj. Tad verta Siy
bulviy paragauti ir bent kartais, dél jvairovés, jomis pa-
keisti mums jprastas lietuviSkas bulves.

Ingredientai:

Vidutinio dydZio saldZiosios bulvés (batatai) 2 vnt., 2
skiltelés cesnako, Ziupsnelis kmyny, Ziupsnelis rozmari-
ny, ziupsnelis saldzZiosios paprikos milteliy ( gali bati ra-
kytos), 2 valg. s. aliejaus, Ziupsnelis druskos.

ParuoSimas:

1. Saldzigsias bulves nulupkite, nuplaukite, nusausin-
kite ir supjaustykite stambesniais Siaudeliais.

2. Apibarstykite bulves iSvardintais prieskoniais, smul-
kintais Cesnakais, pastdykite, apslakstykite aliejumi ir is-
maisykite.

3. Dékite j skardg ir kepkite 200 laipsniy orkaitéje
apie 20 — 25 min. (laikas priklausys nuo bulviy supjaus-
tymo stambumo).

Kepty saldziyjy bulviy Siaudeliai skanu su ¢esnakiniu
varskés, majonezo ar jogurto padazu, su Svieziy darzo-
viy salotomis. Tinka kaip garnyras prie mésos patiekaly.

SKANAUS!

TURINYS

GYVENIMAS IR ARTRITAS

e Nugaros skausmai ir fizinis aktyvumas:
praktiniai patarimai .......cccceeeeeeeeeeiiiiinnrenennnn.
e Jubiliejiné 20-0ji metiné PARE konferen-
cija ir EULAR 70-metis .....ccoveveiiriiirieeeneeeeennnn.

KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

e Draugijos jkirimui nepagailéjo Seimos tau-

® Vasaros darbai ir ripesCiai ......ccceeeervveennnn

e Turiningas ir emocionalus 30-tasis Vilniaus
,, Artrito” bendrijos jubiliejus ......................

e Gyventi kaip $€IMOjJe ..eeevvecvieeeeeiiiieeeee,
e Daugiau saulésir SViesos .........ccceeeeeveeneenne.
® Seimos doVan0s .........cccvevveeeeereveeereeeenienas
® Sportas - musy sveikata........cccceeeeeeeeeeennns

e Kad istikus nelaimei nepasimestume .......
e Tylos muzika - is Sirdies j Sirdj ..................

® |Svykos su gamtos siurprizais ...................
e Gyvenimas Saukia — sustot nevalia ...........

® Paminéjo Motinos dieng ........cccccveeeenneen.
VALSTYBINE LIGONIY KASA INFORMUOJA

e Kareikia Zinoti apie greitajg madicinos pa-
8alDG i

KURYBOS PUSLAPIS
I ] [=Y = T o =
LAISVALAIKIUI

® Gero apetito! ..occoviiieeeeeiiiiieee
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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 vadové Zita Juskiené

Mob. 8 611 53191

KAUNO ZMONIUY, SERGANCIY ARTRITU,
BENDRUA

Piety g. 3-28, LT 51311 Kaunas

El.p. irenazurum@gmail.com
Pirmininké Aldona Palioniené

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

AUKSTAITIJOS REGIONO ASOCIACIJA
ARTRITAS”

Nevézio g. 38, LT 35107 Panevéiys
El. p.: a.r.a. artritas@gmail.com
Direktoré Danuté ElZbieta Zagliniené
Tel. (8 45) 461481, mob. 8 648 86810

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 vadové 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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