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GYVENIMAS IR ARTRITAS

Reumatinio pobidzio
negalavimy patiria kas
Sestas Lietuvos gyvento-
jas. Sunkiomis reumati-
némis ligomis serga apie
ketvirtj milijono Lietuvos
gyventojy.
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KVIECIAME

sergancius reumatineé-
mis sgnariy ligomis, jlsy
artimuosius, visus, kurie
pasiryze aktyviai prie-
Sintis Siai negaliai, bur-
tis j bendrijas. Su mu-
mis patirsite, kad esa-
te ne vienisi, suzinosi-
te, kaip gyventi nepra-
randant vilties.
Skambinkite ir rasykite
Siuo adresu:

LIETUVOS ARTRITO
ASOCIACIA
Prezidenté

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

Metinis reumatologijos

kongresas

S.m. birzelio 14-17 dienomis Madri-
de vyko Metinis Reumatologijos Kongre-
sas — pagrindinis jvykis Europos reumato-
logijos pasaulyje, organizuojamas EULAR
ir skirtas tiek informacijos keitimuisi, tiek
profesiniam Svietimui. Kongrese susiren-
ka visy sriciy atstovai — gydytojai, sveika-
tos prieziliros specialistai, mokslininkai,
farmacijos verslo atstovai, Zmonés, ser-
gantys reumatinémis ligomis. Pasiklau-
syti apie naujausius reumatologijos tyri-
mus ir medicinos pasiekimus i$ viso j Kon-
gresg susirinko daugiau nei 14000 dalyviy
iS 130-ties 3aliy. Mokslinéje programoje
taip pat vyko pristatymai, atrinkti is 4850
atsiysty abstrakty. Kongresas yra pagrin-
diné vieta apsikeisti moksline ir klinikine
informacija ir naujienomis.

Kongreso programa susideda i$ ke-
liy daliy. Mokslinéje programoje kalba-
ma apie klinikines naujoves, mokslinius
tyrimus. Pagal pacienty, sveikatos prie-
Zidros ir medicinos specialisty asociaci-
jos programa rengiami susitikimai jvairio-
mis aktualiomis temomis. Taip pat vyks-
ta plakaty pristatymo sesijos, kuriy me-
tu temos pristatinétojai ir klausytojai ben-
drauja gyvai, Sios sesijos laikomos kon-
greso Sirdimi.

Apzvelgiame keletg susitikimy ir se-
sijy.

Nuolatinio komiteto posédyije, kuria-
me dalyvavo dauguma EULAR PARE nariy
atstovy, buvo pristatytas 2017-2020 me-
ty kadencijai isrinktas EULAR Viceprezi-
dentas, atstovaujantis PARE — Dieter Wiek
iS Vokietijos. Jis dalyviams pristaté naujg
PARE tarybos struktirg, kurios pagrindi-
nis pokytis - nuo Siol Salys gali teikti kan-
didaturas j Taryba ne tiesiogiai, o per dar-
bo grupes, kuriy vadovai ir tampa Tarybos
nariais. Tad norédama turéti savo atsto-
va PARE Taryboje, Salis turi teikti kandi-

datus j darbo grupes ir tik tuomet, isdir-
bes darbo grupéje ne maziau kaip 2 me-
tus, Salies atstovas gali pretenduoti tap-
ti darbo grupés vadovu ir, kartu Tarybos
nariu. PosédzZio metu pristatyti ir aptar-
ti kiti klausimai, tokie kaip artéjanti PARE
konferencija “Dont Delay, Connect Today”
(Nedelsk ir prisijunk Siandien!), nauja EU-
LAR sekretoriato sudétis ir kt.

Jungtinés sesijos Don't Delay, Con-
nect Today (Nedelsk ir prisijunk Sian-
dien!) metu pagrindinis démesys skirtas
Siai kampanijai bei ankstyvai diagnosti-
kai apskritai - buvo kalbama apie bldus,
kaip paankstinti diagnoze, nepaisant ri-
boty reumatology resursy, kaip Seimos
gydytojai galéty prisidéti prie ankstyvos
reumatiniy ligy diagnostikos, kaip nacio-
nalinés organizacijos galéty jsitraukti j Sig
kampanijg, remiantis veiklos pavyzdZiais
kitose Salyse.

PARE sesijoje apie Salutines ligas “Pa-
kanka ir vieno reumato — nenorim nieko
daugiau” keli pacientai dalijosi savo as-
menine patirtimi, su kokiomis Salutiné-
mis ligomis, be reumatiniy, jiems tenka
susidurti. Gydytojai kalbéjo apie budus,
kaip nustatyti galimas Salutines ligas pa-
cientams, buvo diskutuojama, ar pacienty
organizacijos gali suvaidinti tam tikrg vai-
dmenj stiprinant Salutiniy ligy prevencija,
taip pat kiek Sioms ligoms turi jtakos pa-
ciento gyvenimo bidas bei fiziné veikla.

Apie psoriazinio artrito tyrimus ir vie-
ng pagrindiniy Siy dieny gydymo aktualijy
—gydyma biopanasiais vaistais — buvo kal-
bama PARE sesijoje “Paskutiniai pasieki-
mai psoriazinio artrito gydyme ir biopa-
nasiy vaisty naudojimo reumatiniy ligy
gydymui naujienos”. Buvo pristatyti nau-
jausi Jungtinés Karalystés psoriazinio ar-
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trito moksliniai tyrimai bei artimiausiais metais pasiro-
dysiantys biologinés terapijos gydymo bldai. Daug dé-
mesio skirta diskusijai, kaip turéty elgtis pacienty orga-
nizacijos dél pacienty saugumo santykyje su biopana-
Siais vaistais, taip pat apie biopanasiy vaisty teikiamas
galimybes visai visuomenei, prieSpastant jas esamy pa-
cienty aktualijoms ir susirGpinimui.

PARE seminare “Organizacijos stiprinimas — kaip
dirbti su savanoriais” pristatytas Serbijos pavyzdys,
iliustruojantis, su kokias iSStkiais, pritraukdamos sava-

norius, susiduria maZzos organizacijos, kaip darbas su
savanoriais organizuojamas vienoje didZiausiy pacien-
ty organizacijoje Jungtinéje Karalystéje,o Vokietija da-
lijosi savo patirtimi, kaip ir kokiais bldais paskatinti sa-
vanorius ir juos islaikyti.

2018 metais Kongresas vyks birZzelio 13-16 dieno-
mis Amsterdame.

Parenge
KRISTIJONAS MAZURAS
LAA atstovas, PARE tarybos narys

Lietuvos reumatology asociacija sventé
savo penkiasdesimties mety jubiliejy

Lietuvos reumatology asociacija, o tiksliau — moks-
line Reumatology draugija, 1967 metais Kaune jsteigé
profesorius Juozas Kupcinskas, kuris ir buvo jos pirma-
sis vadovas. Veiklg pradéjusi Kaune, véliau asociacija
buvo perkelta j Vilniy. Véliau Siai organizacijai vadova-
vo garbiis profesoriai A. Matulis, A. Venalis.

2017 m. rugséjo 22 d. Sventiniame renginyje, kuris
vyko Vilniuje Radisson Blue viesbutyje Vilniuje, dalyva-
vo apie 200 dalyviy, i$ jy - 30 sveciy i$ Estijos, apie 20 —
iS Latvijos, 150 Lietuvos reumatology bei kity sriciy spe-
cialisty. Tarp garbiy sveciy i Europos Sioje Sventéje da-
lyvavo visame pasaulyje garsis reumatologijos mokslo
atstovai: Europos antireumatinés lygos (EULAR) prezi-
dentas prof. Johanes Bijlsma, buves Sios lygos vadovas

BALTIC RHEUMATOLOGY
CONFERENCE

Lietuvos reumatology asociacijos pirmininké prof. Jolanta Dadoniené

Konferencijos dalyviai

prof. Gerd R. Burmester. Jie savo praneSimuose apzvel-
gé svarbiausias reumatologijos aktualijas bei istorine eu-
ropinés organizacijos (EULAR), kuri Siemet mini 70 mety
sukaktj, veiklos istorijg. Dziaugémés, kad sutapus Sioms
dviem grazioms datoms susiklosté unikali galimybé pa-
sikviesti j konferencijg pacius garbingiausius reumato-
logijos mokslo atstovus. Priimdami §j kvietima ir daly-
vaudami konferencijoje, jie parodé didZiule pagarbg Lie-
tuvos reumatologams bei jy veiklai. Sventingje konfe-
rencijoje aptarty problemy spektras buvo labai platus —
nuo visuomeneés sveikatos iki fundamentiniy reumatolo-
gijos tyrimy, jdomiy klinikiniy atvejy pateikimo bei ap-
tarimo iki jaunyjy mokslininky veiklos pristatymo. M-
sy reumatologai isSgirdo daug graziy atsiliepimy bei pa-
déky. Konferencijos darbg bendraja prasme, kaip labai
naudingg ir jdomig patirtj, jvertino tiek kolegos is Balti-
jos valstybiy, tiek garbus sveciai — lektoriai, tiek patys
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Lietuvos reumatologai. Sioje konferencijoje buvo svar-
bus ne tik Sventinis, bet ir praktinis aspektas, todél ne-
atsitiktinai gvildentos osteoartrito ir podagros diagnos-
tikos ir gydymo problemos, kurios siejasi su kraujagys-
liy ir Sirdies ligomis bei nutukimu.

Kita, taip pat moksliné konferencijos dalis, buvo skirta
jaunyjy Lietuvos mokslininky stendiniams praneSimames.
Dalyviai turéjo galimybe artimiau susipazinti su pasta-
ruoju metu labai aktyviai dirbanciais jaunaisiais moks-
lo darbuotojais bei jy atliekamais jdomiais darbais, kli-
nikiniais atvejais, iSklausyti jaunyjy mokslininky mintis
bei vertinimus. Pristatyti stendiniai pranesimai byloja,
kad auga nauja, labai stipri reumatology karta, o kartu
natQraliai stipréja konkurencija. Toks procesas naudin-

gas visiems —mokslininkams, praktikams ir pedagogames.
Sveikindama dalyvius su garbiu jubiliejumi, dabarti-
né asociacijos vadoveé prof. J. Dadoniené dZiaugési, kad
stabilus, atsakingas ir nuolatinis darbas visuose Lietu-
vos krastuose, reumatologijos praktikoje ir moksle su-
kiré Sios specialybés prestizg, kuriuo dabar didziuoja-
meés visi: ir pacientai ir specialistai.
naujieji diagnostikos bei gydymo algoritmai, kuriy la-
bai laukia antrame lygyje dirbantys reumatologai. Tiki-
meés, jog jie suteiks daugiau laisvés sveikatos priezilros
specialistams, dirbantiems ne pagrindiniuose miestuo-
se ar poliklinikose.
Parengé LRA

Spalio 12-0ji minima
kaip Pasauliné artrito die-
na. Pasaulio sveikatos or-
ganizacija ir jvairiy 3aliy
specialistai — reumatolo-
gai, ortopedai, chirurgai-
traumatologai, pediatrai,
imunologai ir kiti — bei jy profesinés draugijos ragina at-
kreipti démesj j Iétiniy reumatiniy ir kauly bei raumeny
sistemos ligy grupe, kuriai badingas itin Zemas mirtin-
gumo lygis, bet kuri pasizymi auk$tu sergamumo bei ne-
jgalumo lygiu ir sukelia ilgalaikius létinius skausmus, ku-
rie labai pablogina Zmogaus gyvenimo kokybe, sutrikdo
normaly judéjima, darbg bei apsitarnavima.

Pasauliné artrito diena buvo pradéta minéti 1996 m.
Tarptautinés artrito ir reumato asociacijos (angl. Arthri-
tis and Rheumatism International — ARI) iniciatyva. Su
Tarptautine artrito ir reumato asociacija glaudziai ben-
dradarbiauja Europos Sajungos lyga pries reumatg (an-
gl. European League Against Rheumatism — EULAR), ku-
ri atstovauja 4 skirtingy tipy institucijoms: mokslinéms
draugijoms, artritu bei reumatu serganciy Zmoniy na-
cionalinéms organizacijoms, sveikatos apsaugos speci-
alisty draugijoms ir asocijuotiesiems nariams (kurie re-
mia organizacijos veiklg finansiSkai) i$ jvairiy Europos
Sajungos valstybiy.

2017 mety Pasaulinés artrito dienos Sikis yra , Ne-
delsk, prisijunk $iandien!“. Siuo $ikiu siekiama pabréz-
ti, kaip svarbu kuo anksciau diagnozuoti reumatines ir
kauly bei raumeny sistemos ligas. Visi norintys ir galin-
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Minime Pasauline artrito diena

tys raginami Siandien pat prisidéti prie Pasaulinés artri-
to dienos paminéjimo kampanijos, kurios iniciatorius
jau ne vienerius metus yra EULAR. Jei esate aktyvus Pa-
saulio artrito dienos dalyvis, atsiyskite savo nuotrau-
kas i$ savo organizuojamy renginiy j specialiai tam su-
kurtg interneto svetaine http://www.worldarthritisday.
org/. Taip padidinsite ir Lietuvos gyventojy informuo-
tuma Sia aktualia tema, o savo dalyvavimu paskatinsite
kitus Zmones bei organizacijas dalyvauti Sioje kasmeti-
néje akcijoje. Jei jstaiga ar organizacija noréty kazkuo
prisidéti prie paskelbtos iniciatyvos ,Nedelsk, prisijunk
Siandien!”, detalius paaisSkinimus apie Sig kampanijg ga-
lima rasti interneto svetainéje http://www.worldarthri-
tisday.org/events. Taip pat per jg galima prisiregistruoti
pasauliniame renginiy Zemélapyje. O norédami pama-
tyti pavyzdzius i$ ankstesniy Pasaulio artrito dienos pa-
minéjimo renginiy, apsilankykite Pasaulinés artrito die-
nos ,Facebook” paskyroje https://www.facebook.com/
worldarthritisday.

Su aktyvia gyventojy ir nevyriausybiniy organizaci-
ju parama galima efektyviau siekti, kad Sios ligy grupés
konkreti diagnozé bity nustatyta kuo anksciau ir laiku
baty suteiktos kokybiskos Siuolaikinio gydymo paslau-
gos. Kodél taip svarbu anksti nustatyti diagnoze? Anks-
tyva diagnozé yra bltina siekiant uzkirsti kelig tolesniam
ligos progresavimui, o reumatinés ir kauly bei raume-
ny ligos daznai néra lengvai pastebimos, kartais net vi-
sai nediagnozuojamos.

EULAR specialistai pataria, kad norint padidinti gy-
ventojy aktyvuma bei sgmoningumg ir suteikti specia-
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liy reumatologijos srities Ziniy, reikia:

e  Sviesti visuomene apie reumatiniy ir kauly bei
raumeny sistemos ligy priezastis bei simptomus;

e pladiaiviesinti praneSimus apie jvairias Sios die-
nos veiklas arba renginius ir drasiai pristatinéti savo vei-
kly nuotraukas;

e  dalytis aktualia informacija socialiniuose tin-
kluose: ,Facebook” ,Instagram” ir , Twitter”.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro specia-
listai, ragindami aktyviau prisidéti minint spalio 12-3j3,
trumpai apZvelgia gausig moksline literatirg, skirtg reu-
matinéms ir kauly bei raumeny sistemos ligoms.

TRUPUTIS FAKTU BEI SKAICIU

Kad reumatiniy ir kauly bei raumeny sistemos ligos
yra ypac svarbios ir paplitusios, rodo tokie faktai:

e 30-40 proc. visy Zmoniy jaucia tam tikrus rau-
meny ir kauly ligy pozymius ir dél Siy ligy kencia beveik
ketvirtadalis visy Europos Sajungos Zmoniy — per 120
min. Zmoniy.

e  Beveik kiekviena Seima Europoje vienaip ar ki-
taip yra paveikta Sios didelés susirgimy grupés ligy.

e Ekonomiskai iSsivysCiusiose pramoninése pa-
saulio valstybése reumatinés ir kauly bei raumeny sis-
temos ligos pazeidZia daugiau Zmoniy nei bet kuri kita
ligy grupé.

e Reumatinémis ir kauly bei raumeny sistemos li-
gomis serga visokio amziaus Zmoneés (jskaitant kadikius
ir vaikus), tiek vyrai, tiek moterys, nors kai kuriomis jy
daugiau serga moterys. PavyzdZiui, reumatoidiniu artri-
tu, fibromialgija, sistemine vilklige ir sklerodermija dau-
giau serga moterys, o spondiloartropatijos ir podagra
daZniau pasitaiko vyrams.

e Siligy grupé yra pati dazniausia nedarbingumo
ir ankstyvo iSéjimo j pensijg pasaulyje priezastis.

o Siligy grupé sukuria didZiule ekonomine nas-
tg pasaulio sveikatos apsaugos sistemai. Europoje vie-
Syjy islaidy sumos, skiriamos diagnostikai, gydymui,
vaistams, priezilrai, pagalbinéms priemonéms ir namy
aplinkos jrangai bei moksliniams tyrimams, siekia 200
mlrd. eury per metus. Be to, Sias iSlaidas padidina dél
Siy ligy sumazéjes darbuotojy produktyvumas ir nebu-
vimas darbe.

PRIEZASTYS, SVARBIAUSI SIMPTOMAI IR

DIAGNOSTIKA

Reumatiniy ir kauly bei raumeny sistemos ligy grupé
paprastai skirstoma j 2 pagrindinius tipus: uzdegiminés
ir neuzdegiminés ligos. Ypac daZnai pasitaikancios ne-

uzdegiminés ligos yra degeneracinés stuburo ligos, os-
teoartritas, osteoporozé ir fibromialgija. IS uzdegiminés
grupés dazniausiai pasitaiko reumatoidinis artritas, an-
kilozinis spondilitas, reaktyvinis artritas, dermatomiozi-
tas ir reumatiné polimialgija.

Kai kuriais atvejais Sios ligos gali bUti paveldimos, ta-
¢iau reumatinémis ir kauly bei raumeny sistemos ligo-
mis serganciose Seimose jos néra labiau paplite nei kito-
se Seimose. Moksliniai tyrimai patvirtina, kad sergamu-
ma reikSmingai padidina sveikatai rizikingi gyvenimo bu-
do veiksniai: rikymas, antsvoris ir nutukimas, sédimas
gyvenimo budas, vyresnis amZzius, profesija, raumeny
ir sgnariy suzalojimai, daznas sirgimas infekcinémis li-
gomis, taciau daugeliu atvejy priezastys yra neZzinomos.

Reumatinés ir raumeny bei skeleto sistemos ligos pa-
sireiskia jvairiais simptomais:

J UZdegimu, sgnariy patinimu ir sustingimu, pa-
raudimu ir/ar vietiniu kar$¢iavimu.

e Nuolatiniu raumeny, sgnariy ar stuburo skaus-
mu.

e Padidéjusiu psichikos jautrumu.

e Dideliu nuovargiu, energijos stoka, nuolatiniu
silpnumo jausmu, kitais bendro pobidZio negalavimais.

e Ribotomis judéjimo galimybémis arba stuburo
bei sgnariy lankstumo sutrikimais.

e Sgnariy deformacijomis.

e Vidaus organy ir/ar jy sistemy simptomais.

e Kitais nespecifiniais simptomais, pavyzdZiui, de-
presija ir nerimu.

Greiti ir efektyvls veiksmai atsiradus pirmiesiems
ligos simptomams kartais yra gyvybiskai svarbis, todél
turi bati jvertinti kvalifikuoto gydytojo, turincio reuma-
tologo specializacijg. Pageidautina kuo anksciau pradé-
ti tinkama gydyma, nes anksti pradéjus gydyti (ypac per
pirmas 12 savaiciy) gali pasisekti iSvengti sgnariy ir vi-
daus organy pazeidimo ir padidéja tikimybé pasiekti li-
g0s remisija.

S10S GRUPES LIGY GYDYMAS IR

BUKLES VALDYMAS

Efektyvus gydymas yra svarbiausia ligos valdymo sg-
lyga, siekiant kuo ilgiau uztikrinti geriausig jmanoma gy-
venimo kokybe. Deja, bet néra vieno gydymo bido ar-
ba medikamento, tinkamo visiems pacientams. TaCiau
yra daug metody, jskaitant naujausius vaistus, kurie pa-
deda valdyti skausma bei uzdegimg ir kontroliuoti svar-
biausius reumatiniy ir kauly bei raumeny sistemos li-
gy simptomus. Tarp serganciyjy reumatiniy ir kauly bei
raumeny sistemos ligomis nerimo ir depresijos papliti-

5



GYVENIMAS IR ARTRITAS

mas yra apie du kartus daznesnis nei tarp kity tos po-
puliacijos gyventojy. Todél gali bati batina psichologi-
né pagalba ar psichoterapija.

Tarpusavio pagalbos grupés, serganciyjy artimieji,
bendradarbiai ir nevyriausybinés organizacijos vaidina
itin svarby vaidmenj padedant sergantiesiems reuma-
tiniy ir kauly bei raumeny sistemy ligomis ir gali gero-
kai palengvinti serganciojo Iétine liga (kartais su nuola-
tiniais skausmais) gyvenima, visokeriopai palaikydami
jo psichine ir fizine gerove. Labai svarbls gyvenimo ko-

kybei palaikyti ir serganciyjy artimyjy bei paciy létine
liga serganciyjy mokymai.

Moksliniy straipsniy apZvalgg

pagal uZsienio literatirg parengé
REMIGIJUS ZUMERAS

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Mitybos ir fizinio aktyvumo skyriaus vedéjo
pavaduotojas

Nedelsk ir prisijunk Siandien!

Laikas béga labai greitai. Svajonés pildosi, keiCiasi,
atsiranda vis kitos ir taip be galo, be krasto. As galéciau
pridéjusi rankg prie Sirdies paliudyti, kad per pastaruo-
sius deSimtj mety nepradéjau noréti daugiau nei anks-
Ciau, tik nenaudeélis laikas: senstant béga greiciau.

Lietingg lapkricio 29-3jg Alytaus klubo ,, Artrito” nariai
skubéjo j ,,Pyragy dienos” Svente. Siautéjantys véjai bei
lietaus debesys nesugadino pakilios nuotaikos. Pyragy
diena — tai Sventé, kurios metu vaiSinamasi savo iskep-
tais pyragais, prisimindami gardzZiausiy pyragy receptus,
atveriame savo sirdis gerumu. Visi popietés dalyviai ste-
bino savo kepiniais, recepty jvairove. Tad dZiaugiamés
ir dékojame sulauke pyragy is Alfonso Bernataviciaus,
Vandos Stogkienés, Marytés Mosteikienés, Elenos Sivic-
kienés, Stanislovos Lekavicienés ir kity. Visi pyragai nuo
staly dingo akimirksniu, sulaukdami tik graziausiy atsi-
liepimy. Nuotaikg karé klubo ansamblis. Popietés pa-
baigoje visus dalyvius sublré bendra daina.

Gruodzio 1 dieng vykome j Vilniy, j Lietuvos artrito
asociacijos respublikine konferencijg ,Nedelsk ir pri-
sijunk Siandien!” Jos tikslas skleisti Zinig apie ankstyva
artrito diagnostikos svarbg. Taip pat skubéjome susitik-
ti su paZjstamais — likimo draugais, ZodZiu, lyg su gimi-
némis. Zinome apie vieni kity sveikatos problemas, at-
rodyty, viskg, bet svarbu pasikalbéti, pasidalinti iSgy-
venimais, nelikti vienam su savo sunkumais. Konferen-
cijos saléje vyravo dziugi, darbinga nuotaika. Sveikini-
mo Zodj taré prof.dr. Jolanta Dadoniené, LAA medici-
nos vadové. Apie sgnariy uzdegiminiy ligy gydyma bi-
ologine terapija: Siandienos aktualijas ir ateities galmy-
bes pranesime pateiké Gita Krukiené, SAM Farmacijos
departamento direktoré, apie praktines reumatologi-
jos naujoves - Lietuva pasauliniy pasiekimy kontekste -
mus supaZzindino prof. Irena Butrimiené, Santaros klini-
ky Reumatologijos centro vadove, j daugelio klausimy
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Pertraukélé su manksta "Judék laisvai"

atsaké ortopedas traumotologas Justinas Stucinskas i$
Ortopedijos traumatologijos klinikos, psichologé dr. Ri-
ta Sargautyté, Vilniaus universiteto docenté, papasako-
jo daug jdomybiy pranesime ,, Ar mokame senti; moks-
liniai faktai prieS mitus ir stereotipus®, dailés terapeu-
té Ausra Poskuté-Stasiulevic¢iené iS LSMU kvieté susi-
domeéti dailés terapijos taikymu sergantiems artritu. Ar-
téjant piety pertraukai saléje mazas Surmuliukas, pail-
so kdnas ir sgnariukai. Atgaivai daréme mankstg ,Ju-
dék laisvai“ Konferencijos pabaigai perziiréjome PARE
video ,,Nedelsk ir prisijunk Siandien!”,

Konferencijos dalyviy, susirinkusiy is visos Lietuvos,
IGkesciai iSsipildé. Renginys puikiai organizuotas. Acil
organizatoriams - LAA prezidentei Onai Stefanijai Te-
ly¢énienei, finansininkei Aldonai Liutkuvienei ir talki-
nusiems savanoriams. Konferencijoje pateikta nema-
Zai pasitlymy, kaip pagerinti kiekvieno sveikatos bd-
kle, kaip garbingai gyventi senatvéje. Jei nori, kad Zmo-
nés bendrauty su tavimi—bendrauk su jais. Kalbék apie
viskg, bk savimi.

ROMUTE UDRAKIENE



KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

Stovykloje pajutome - sirdy dar ne ruduo

"Auksine Zuvele", iSpildyk masy norus

Kaip ir kasmet j LAA organizuojama savarankisko gy-
venimo jgudziy ugdymo stovyklg ,Gelbékime savo sgna-
rius“ Sventojoje atvyko 8 aktyviausieji Panevézio Auks-
taitijos regiono asociacijos , Artritas” dalyviai. Kartu su
jais — asociacijos ,Artritas” direktoré Danuté Zaginie-
né, meniniy gebéjimy birelio ir ansamblio ,Velzynélis“
vadove Zita Berdesiené.

Rytai prasidédavo éjimais su SiaurietiSkomis lazdo-
mis. ISmokome laisvai jomis naudotis, nors kartais pri-
versdavome kai kuriuos praeivius Sypsotis. MaZokai dar
Sios sporto Sakos entuziasty. Po to musy laukdavo ry-
to manksta aiksteléje. Grjzdavome truputj pavarge, bet
su puikia nuotaika. Apetitu nesiskundéme, maistas bu-
vo gaminamas skaniai.

Visuomeniné sporto vadové Danuté Zagliniené vado-

Baltijos kelig prisiminus

vavo visoms sporto varzyboms. Baudy metimo j krepsj
varzybose dalyvavo 24 dalyviai i$ visy artrito bendrijy,
smiginio varzybose — 35, Saskiy turnyre — 20, pastara-
jame musy artrito atstové Danuté Jasinskiené laiméjo
antrg vieta. Varzyby laimétojai buvo apdovanoti prizais.

Vakarais vyko kultiiros renginiai, originalias progra-
mas paruoseé visy LAA bendrijy meniniai kolektyvai. Vi-
si Zinojome, kokia svarbi dainy, Sokiy ir muzikos terapi-
ja—jiraminamai veikia aplinkinius, gerina nuotaikg. Pir-
moji menine programa pristaté LAR asociacijos direkto-
ré Danuté Zagiiniené odziais: ,,Siandien pinsime dainy,
muzikos ir poezijos vainikus ne is lauko géliy, bet is Sir-
dziy Silumos. Tarp misy, kaip ir kitur, yra Zmoniy, kurie
greta visuomeninés veiklos dalyvauja muzikos, poezijos
bei kituose klrybos procesuose. Minétina masy artri-

Po edukacinés valandélés labai smagu

Vaiksciojimas su SiaurietisSkomis lazdomis



KLUBUOSE IR BENDRIJOSE

Stovyklos dalyviy nuotrauka atminciai

to naré Marija Barauskiené, neseniai atSventusi bran-
dy jubiliejy. Ji, LAA jkuréja ir buvusi prezidenteé, sujun-
gusi kelias artrito bendrijas j LAA, saviveiklos entuzias-
té. Pries$ pusantry mety iSleido poezijos rinkinj ,,Atida-
viau saulei kasas”.

Muzikine programa paruosé ir vedé ansambliy vado-
vé Zita Berdesiené. Tai buvo Marijos Barauskienés eilé-
rasciy rinkinio poetinio ir muzikinio varianto versija. Su-
sirinkusieji pakiliai sugiedojo jos sukurtg LAA skirtg ode
himnui. Subjektyvus autorés estetinis jautrumas, humo-
ro jausmas, tikéjimas savo svajone atsispindéjo dekla-
muotojy llpose. Visi klausési autorés eiliy, deklamuo-
jamy Laimos Kalvénienés, Izoldos Nedzvegienés, Biru-
tés Zubkienés, Danutés Zaginienés ir kt. Humoristinis
eilérastis ,,Oriai — nepadoriai“, iSraiskingai deklamuoja-
mas Danutés Jasinskienés, sulauké katuciy ir Sypseny.
Programos vadovei nesvetimas dainuojamosios poezijos
7anras. Darniai nuskambéjo eiléras¢io ,,Zalias véjas* dai-
nos variantas, atliktas Zitos Berdesienés ir Valés Jasins-
kienés. Marija Barauskiené nuosirdzZiai dékoja direkto-
rei Danutei Zaginienei, Zitai BerdeSienei ir kitiems, pri-

Ryto mankstos

Baudy métymo j krepsj entuziastés

sidéjusiems prie poezjos sklaidos.

NepamirStami laisvalaikiai, ausros ir saulétekiy
mankstos prie jaros, Baltijos kelio sukakties paminéji-
mas — tikras atgaivos 3altinis. Dékojame ir tikimés, kad
LAA prezidentei Onutei Tely¢énienei bei kitiems stovy-
kly organizatoriams netriks entuziazmo vykdant uzsi-
bréztus uzdavinius.

MARIJA DERUKAITE,
PanevéZys

Banguojanti vasara prie juros

Aukstaitijos regiono asociacijos ,, Artritas” nariai, ser-
gantys sgnariy ligomis, kasmet vyksta j poilsio stovyklg
Sventojoje.

Siais metais j stovykla atvyko 30 artrito nariy, kuriems
vadovavo asociacijos direktoré Danuté Zagiiniené. Vi-
si zinojo atvykimo tikslus — kuo ilgiau islikti savarankis-
kiems, judéti ir skirti démesj kiino ir dvasinei higienai.

Rytai prasidéjo mankstomis ir pasivaiks¢iojimais su

SiaurietiSkomis lazdomis. Aidéjo pusyny takeliai nuo tars-
kiy kalby ir rungéiy. Po piety poilsio visi rinkosi j sporto
aikstele, su entuziazmu mété kimstg kamuolj, iSbandé
smiginj. Minétose rungtyse pirma vietg laiméjo Laima
Diponiené, tarp vyry neaplenkiamas buvo Petras Dam-
brauskas. Jiems buvo jteikti kuklls suvenyrai. Grupéje
nestokojo lakios vaizduotés Zmoniy. Turiningai atSves-
ti Petrines padéjo Vytautas Zavackis, Danuté Usurelo,
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Panevézieciy vasaros stovykla Sventojoje

Stasé Gudiené ir kt.

Neuzmirstami rytmeciai prie juros papildyti manksto-
mis ir bégimais smélio takeliais. Poezijos popietés, sau-
|é ir jira — atgaivos Saltinis. UZ tai dékojame direktorei
Danutei Zagiinienei ir tarybos nariams.

MARIJA BARAUSKIENE
PanevéZys
[ [ [ [ A4 Ve
Kiekvienas turi priezasciy
buti laimingas

Mes vis dar gyvename vasaros prisiminimais. Vasa-
ra kazkaip geriau, visi atrodo laimingesni, viskuo paten-
kinti. Gali iSeiti pasivaikscioti prie upés, susitikti su drau-
gais, ir jau gera. O as save vis bandau jtikinti, kad kie-
kvienas turi priezasciy bati laimingas...

LArtrito” klubieciai vasaros sezong pradéjo kelioné-
mis po Dzikijg, kurias organizavo tarybos naré Zita Be-
kesiené. Keliavo, net du kartus prie juros. Uz Sias kelio-
nes dékingi tarybos nariui Vladui Préskieniui. Nors orai
nelepino, vis keliauninkai rado SirdZiai miely uzsiemimy
- rinko gintarus, palydéjo saule ir... laimingi grjzo namo.

Visus metus laukéme LAA organizuojamos stovy-
klos Sventojoje ,,Gelbékime savo sanarius®. Papulti j $ig
stovyklg nori daugelis, taciau projektinés léSos ribotos ir
laimingais gali tapti ne visi. Kai kuriems stovykla — daznai
vienintelé galimybé iSvykti toliau uz savo miesto. Gaila,
kad tokiy stovykly Lietuvoje néra rengiama tiek, kad su-
talpinty visus norinciuosius. ACil LAA prezidentei - pro-
jekto vadovei Onai Stefanijai Tely¢énienei uz daugelj me-
ty dovanojama dZiaugsmg mdasy organizacijy nariams.

DzZiugina tai, kad galime iSlydéti gandrus ir vasarg drau-
ge, kartu stoveéti prie jlros, minéti Baltijos kelig. O die-
nos ir stovykloje nebégo veltui. Nuo pirmosios dienos
siekéme bati sveiki ir ZvalUs. Tuo rGpinosi pati vadové
ir pagalbininkés Aldona Palioniené, Danuté Zagiiniene,
Irena Gaidamaviciené. Pirmg kartg dalyvavusiems Ele-
nai Sivickienei, Lionginui Ryligkiui, Alfonsui Bernatavi¢iui
tai bus impulsas, jkvépimas nepalizti. Skatinimas kovoti
su liga, saugoti save, padéti savo draugams.

Tikiu, kad susirGpinusios akys, pasiklydusios minio-
je, dabar ras pazjstamy veidy.

ROMUTE UDRAKIENE

Pabukime kartu

Dvi Irenos: Zita, Albinuté, Danuté ir Aldona - gera bendraminciy baryje

Kai uZ lango siaucia rudens véjas, gausiai j langus
barbena lietus, gamta atiduoda per vasarg brandintas
gérybes, kintantis laikas ir Zmogy pamalonina tuo, kas
teikia dZziaugsma.

Zemdirbiai turi rudens gérybiy diena, spalj savo $ven-
te dziaugiasi policijos darbuotojai, pedagogai. Spalio
12-osios kalendoriaus lapelis primena, kad yra Pasau-
liné artrito diena, pradéta minéti 1996 m. Tarptautinés
artrito ir reumato asociacijos iniciatyva.

Lietuvoje jsiklrusi Artrito asociacija jungia 9 artrito
bendrijas ir klubus jvairiose Lietuvos vietovése. Rokiskio
klubas vienija 213 rajono gyventojy, serganciy reumati-
némis sgnariy ligomis. Nenuilstanti masy klubo pirmi-
ninké Albinuté Pasaulinés artrito dienos proga sukvieté
visos Lietuvos artrito klubus ir bendrijas j Rokiskio kultG-
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Rokiskénai biciulius pasitinka su daina

ros centrg tema ,,Pabikime kartu®. | $vente atvyko Siau-
liy, Kauno, Panevézio, Birzy ir Tauragés kluby atstovai.

Pilnutéléje saléje daugelis uzmirso savo ligas, gero-
ji energija uzvaldé visus, o optimistinés sveikinanciyjy
mintys padéjo daugeliui neprarasti jégy, tvirtumo, svei-
katos, pasitenkinimo gyvenimu.

Po sveikinimo Zodziy rokiskénai ir sveciai scenoje at-
liko badingas savo krastui muzikines programas. Dainos
skambéjo ne tik scenoje, bet ir saléje, nes daugelis dai-
ny tape Slageriais virpino visy Sirdis. Kolektyvy pasiro-
dymai vienas u? kitg jvairesni. Zilrovai plojo atsistoda-
mi ir praSydami pakartoti.

Nuotaikingg programg padovanojo Kriauny kaimo
kapela, kurioje muzikuoja ir masy klubo nariai. Smaiks-
Cias sakmes apie Kriaunas, jsiklrusias prie Sarty ezero,
keité humoristinés dainos.

Po kolektyvy pasirodymuy visi susirinko j fojé, ¢ia val-
géme Siltg mociutés Genuteés Kralikienés peciuje tros-
kintg kosSe, ragavome paciy pagamintus sumustinius,
saldumynus, géréme kvapnia arbata.

Nuosirdziai dékojame Sventés reméjams: UAB “La-
Sy duona“, Rokiskio mésineé, Simucio Zuvis, Rokiskio sa-
ris, Ukininkui S.Jasineviciui, A. Kuolienés ind. Jmonei,
UAB “Nidaureé”.

Mes, Rokiskio klubo , Artritas” nariai, esame dékin-
gi klubo pirmininkei Albinutei Brazitinienei, kuri visada
su Sypsena veide suburia, uzdega, uzjaucia, padeda,
jtikina, kad gyvenimas yra dovana, o sunkumai tik is$0-
kis, kad sudétingos situacijos visada baigiasi laimingai.

BIRUTE TRIMONIENE,
Rokiskis
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Ir atéjo ruduo...

Minties ir ZodZio terapija

Po vasaros kelioniy sugrjzome prie kasdieniniy dar-
by: jvairiy bireliy, ansamblio repeticijy ir kitos veiklos.

Rugséjo ménesjvedéme uzsiémimus ZodZio ir minties
terapijos, emocinio imuniteto stiprinimo, kaip tapti sta-
biliam turint vieng ar kitg negalig, kaip emociskai padé-
ti sau, jgyti daugiau optimizmo ir noro dzZiaugtis gyveni-
mu tokiu, kokj mes jj turime. Lektoré psichologé Virgini-
ja Servutiené atsakeé j draugijos nariams rapimus klausi-
mus. Grazi aplinka Siauliy polifonijos maZojoje saléje, uz
langy medziy lapus plaikstantys rudens véjai, sale puo-
Susios darzeliy gélés sukaré palankig emocine aplinka.

Spalio 13 dieng paminéjome Pasauline artrito diena.
Perskaitéme Artrito dienos proga gautus sveikinimus, an-
samblis padovanojo keletg dainy, buvo skaitomos Sven-
tei skirtos eilés. Irenos Normantienés megztomis Slepe-
témis bei savo rankomis sukurtais darbeliais buvo ap-
dovanoti graziausiy rudens gérybiy patiekaly autoriai.
Popiete pajvairino muzikantas Antanas PoZerauskas sa-
vo gamybos cimbolais ir akordeonu pagrojes graziy me-
lodijy. Zmonés issiskirsté su $ypsenomis, graziai paben-
drave, padainave, pasoke ratelius. Draugysté visada tei-
kia dZiaugsmo sielai ir kiinui.

IRENA GAIDAMAVICIENE
Siauliy artrito draugijos ARTIS pirmininké
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Kauno kolegijoje paminéta
Tarptautiné ergoterapeuty diena

tas naujai jrengtas ergote-
rapijos kabinetas. Kabine-
to atidarymo proga sveiki-
no Medicinos fakulteto pro-
dekané Eglé Stasitnaitieng,

studijy skyriaus vedéja Dan-
guolé Mieldaziené bei Rea-
bilitacijos katedros vedéja
Milda Gintiliené.
Susirinkusius svecius bu-
simieji ergoterapeutai bei
déstytojai supazindino su
techniniy pagalbos prie-
moniy naudojimu, sgnariy
saugos principais bei plas-
taky manksta, kurias galé-
jo visi kartu pasimokyti po
atliktos parafino aplikacijos
proceddros. Kauno Zzmoniy,
serganciy artritu, bendrijos
pirmininké Aldona Palionie-
né padékojo uz proceddras,
konsultacijas bei Siltg sutiki-

Dékingi uZ parafino aplikacijas

ma ir bendravima. Visi kartu
dar ilgai Snekudciavosi, valge
Sventinj torta ir taip pami-

Minint Pasauline Ergo-
terapijos dieng spalio 30 d.
Kauno kolegijos Medicinos
fakulteto Reabilitacijos ka-
tedros déstytojai bei |, II, 11l

kursy ergoterapijos studi-
jy programos studentai vi-
sus besidominancius ergo-
terapija sukvieté j renginj.
Aktyviausiai jame dalyva-

vo sveciai i§ Kauno Zmoniy,
serganciy artritu, bendrijos
»Artritas”. Renginio metu vi-
suomenei ir Kolegijos ben-
druomenei buvo pristaty-

néjo ergoterapeuto profe-
sijos 100-met;.

VERONIKA
SLIZEVSKYTE

Nuosirdi studenty ir déstytojy parama

Spalio 11 d. Kauno Statybininky mokyklos akty saléje jvy-
ko informacinis-praktinis seminaras Kauno serganciy artritu
bendrijos nariams. Kauno kolegijos Medicinos fakulteto Re-
abilitacijos katedros organizuotame renginyje su bendrijos
Zmonémis aktyviai bendravo Ergoterapijos ir Kineziterapijos
trecio kurso studentai, jiems talkino katedros déstytojos Ve-
ronika SliZzevskyté, Grazina Garbeniené ir Rita Motiejliniené.

Kaunieciy, serganciy artritu, susidoméjimas informaci-
niu-praktiniu seminaru buvo toks didelis, jog norintieji vos
tilpo saléje. Ovacijy sulauké Ergoterapijos studijy programos
studenty pristatymai ,Techninés pagalbos priemonés”, ,S3-
nariy sauga“ ir ,Plastaky mankstos” temomis. Ergoterapeu-
tams nenusileido ir Kineziterapijos studijy programos trecia-
kursiai: po temos , Kineziterapijos ypatumai sergant artritu”
pristatymo klausytojai dovanojo placias Sypsenas ir plojimus.
Dalyviai mielai priémé studenty ruostus informacinius lanks-
tinukus, manksty atmintines.

Antroje renginio dalyje artritu sergantiems senjorams di-

namometru ir manometru blsimieji ergoterapeutai vertino
plastaky ir pirSty suspaudimo jéga. Taip pat studentai, pasi-
telke kasdienés veiklos vertinimo klausimyna, jvertino ser-
ganciyjy sanariy ligomis kasdiene veikla. Didelio senjory su-
sidoméjimo sulauké dinamometras ir manometras. Tuo pat
metu kineziterapeutai atliko artrito ligos aktyvumo, skaus-
mo intensyvumo vertinimus. Senjorai mielai stovéjo eiléje
prie studenty, kurie atliko judesiy amplitudziy matavimus
kelio, peties ir alklinés sgnariuose. Treciakursiams puikiai se-
kési vertinti kojy ir ranky raumeny jégg. Dauguma dalyviy
panoro atlikti pusiausvyros ir eisenos testus.

Renginj vainikavo specializuota manksta, skirta artritu
sergantiems Zmonéms. Dalyviy entuziazmas neiSnyko iki
pat pabaigos. Nuosirdy ACIU Kauno kolegijos Reabilitacijos
katedrai iStaré bendrijos pirmininké Aldona Joana Palionie-
né, ypac dékojo déstytojai Veronikai Slizevskytei, kuri Siltus
draugiskus rysius su bendrija palaiko jau kone penkmetis.
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Ar fizinis aktyvumas stabdo senéjimga?

Norétume atkreipti démesj j pagyvenusiy ir seny
Zmoniy fizinj aktyvuma.

Vienas pagrindiniy létiniy neinfekciniy ligy rizikos
veiksniy yra fizinis pasyvumas. Atlikta pakankamai moks-
liniy tyrimy, patvirtinanciy, jog fizinis pasyvumas yra
svarbus antsvorio bei nutukimo, hiperlipidemijos, Il ti-
po cukrinio diabeto, depresijos, osteoporozés, kai kuriy
vézio formy iSsivystymo rizikos veiksnys. Moksliniais ty-
rimais jrodyta, kad létinés neinfekcinés ligos, reikSmin-
gai neigiamai veikiancios pagyvenusiy ir seny asmeny
sveikatg ir jy gyvenimo kokybe, gali buti sékmingai ko-
reguojamos bei gydomos sistemingu, kvalifikuotu, tin-
kamai pritaikytu ir tiksliai dozuojamu fiziniu aktyvumu.
Be to, fizinis aktyvumas negincytinai teigiamai veikia ir
kai kuriuos kitus sveikatos aspektus —ilgalaike bei trum-
palaike atmintj, suvokimg, nuotaika, saviverte, gebéji-
ma savarankiskai judéti bei apsitarnauti, gebéjima ben-
drautiir kt. Taigi, galima drasiai teigti, kad fizinis aktyvu-
mas yra viena i$ svarbiy sveiko gyvenimo bido sudéti-
niy daliy. Deja, Si gana pigi, efektyvi, prieinama ir gerai
iStyrinéta prevencijos bei gydymo priemoné pagyvenu-
siy ir seny asmeny sveikatai stiprinti Lietuvoje yra nau-
dojama nepakankamai.

Jau praéjusiame amziuje moksliniai tyrimai neabe-
jotinai patvirtino, kad vienas is keleto ,jaunystés eliksy-
ry“ yra kiekvieno i$ masy asmeninis fizinis aktyvumas.
Mokslo patikimai nustatyta, kad kryptingas, ilgai trun-
kantis, sistemingas fizinis aktyvumas teigiamai veikia
pagyvenusiy ir seny Zmoniy sveikatg: maZina nervine
jtampa, stresg ir nerimg, gerina miegg, aktyvuoja orga-
nizmo detoksikacijg ir imunine sistema, lytinius (ir ki-
tus) hormonus, mazina padidéjusj arterinj kraujo spau-
dimg, vadinamojo ,,blogojo” cholesterolio ir trigliceridy
lygj kraujo plazmoje, gerina audiniy gliukozés toleranci-
ja ir jautruma insulinui, stabdo kaulinio audinio retéji-
ma bei mineraliniy junginiy nykima ir t. t. Taigi, Zmogus
ne tik atrodo jaunesnis, sveikesnis, stipresnis — jis toks
ir yra! Todél ir senatvéje mankstinkités.

NORITE IKI GILIOS SENATVES ISLIKTI AKTYVUS

— PAMILKITE SPORTO AR

LAISVALAIKIO ZAIDIMUS

Saves paklauskite: kokius laisvalaikio ar sportinius
Zaidimus labiausiai mégstu? Jeigu atsakymg kasdien
pritaikysite praktikoje, niekada neprarasite susidomé-
jimo fiziniu aktyvumu. Mégstami sporto ar laisvalaikio
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Zaidimai ne tik padeda fiziSkai judétiir treniruotis, bet ir
jkvepia toliau mokytis naujy judesiy ar veiksmy bei to-
buléti. Kad Si veikla bity ne tik naudinga sveikatai, bet
ir suteikty teigiamy emocijy bei bendravimo dziaugsmo,
pakvieskite prisijungti savo draugus bei bendraamzius!

Yra didZiulis naudingy aerobiniy veikly pasirinkimas:
galite eiti, bégti, plaukti, irkluoti, CiuoZzti, Sokti, vaZiuoti
dviraciu ar rieduciais ir pan. Net jvairiausi namy ruosos
ar tkio darbai (jeigu nemégstate ir nebandote manks-
tintis) turi panasy fiziologinj poveikj kaip sportavimas.
Apytiksliai 300 kalorijy per valanda ,,sudeginama“ Sie-
naujant ir apie 100—-150 kalorijy — uZsiimant namy ruo-
Sair t.t. Tiesa, norint gauti naudingg profilaktinj efektg,
dirbti reikia atkakliai, be ilgesniy sustojimy.

PRADEKITE PALENGVA IR NESKUBEKITE

PASIEKTI DIDELIY REZULTATY

I3éje j pensijg nesiimkite i karto sunkiy gimnastikos
ar jégos pratimy. Jeigu pratimy ant skersinio nedaréte 30
ar net 40 mety, tai nepradékite nuo jy. Jeigu is viso nie-
kada nesimankstinote ir nesate tam pasiruoses, pirma
pasitarkite su savo Seimos gydytoju ar kitais specialistais.

Mankstintis pradékite atsargiai, po truputj: nuo 10—
15 minuciy 2—3 kartus per savaite. MaZza pradiné krivio
»,dozé“ yra naudinga tuo, kad neggsdina nepatyrusiyjy.
Be to, ne taip stipriai skaudés raumenis ir bus maZzesné
galimybé pakenkti sau.

PRIPRATOTE PRIE PASIRINKTO KRUVIO?

MANKSTINKITES ILGIAU!

Jeigu ketinate mankstintis nuolat, galima numatyti
ir nemazus tikslus. Kur nors pasizymékite pradinj rezul-
taty, kurj pasiekéte, ir apytiksliai vieng kartg per méne-
gioti pradéjote nuo 15 minuciy, po ménesio pabandy-
kite 20. Jei stacionary dviratj tuo paciu krdviu mynéte
15 minuciy — dabar 20, Siaurietiskojo vaiksciojimo tre-
niruotes pradéjote nuo 30 minuciy — pailginkite jy tru-
kme iki 40. Padidine kravj i$ pradZiy galite jausti nuo-
vargj, bet mazdaug po 2 savaiciy viskas vél bus tvarkoje.
Treniruociy ilginimo tikslas — padidinti Sirdies ir krauja-
gysliy bei kvépavimo sistemy pajéguma ir jj islaikyti pa-
siektame lygyje.

KAIP ISLAIKYTI STIPRIUS RAUMENIS?
Aerobinés (arba iStvermés) treniruotés yra tiktai puse
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darbo. Raumeny jégos treniravimas yra ne maziau svar-
bus — jis padeda islaikyti raumenis stiprius net ir sens-
tant. O aktyviai dirbantys raumenys greitina medZiagy
apykaita ir taip padeda kovoti su nutukimu. Be to, jégos
treniruotés didina kaulinio audinio mase, kuri gali padé-
ti iSvengti kauly lGZiy senstant.

Jéga galima treniruoti jvairiausiais bldais: su svoriais,
elastinémis timpomis, treniruokliais ir kt. Galima atlikti
jégos pratimus panaudojant ir savo kiino svorj (Zinoma,
jei nesate nutukes): tai atsispaudimai nuo zemeés, suo-
liuko, kédziy, pritGpimai, prisitraukimai ir kt. Lavinkite
stambigsias raumeny grupes bent du kartus per savaite.

KIEK FIZINIO AKTYVUMO YRA ,PAKANKAMAI“?

Yra sporto veterany, kurie bidami garbaus amziaus
vis dar intensyviai treniruojasi tris ar keturis kartus per
savaite. Pavyzdziui, ZaidzZia lauko tenisg po pora valan-
dy ir ilgiau. Nebtina sekti jy nepasiekiamu pavyzdZiu.
Bakite savikritiski, realiai vertinkite savo galimybes. Pa-
saulio sveikatos organizacija pagyvenusiems ir seniems
asmenims sitlo bent 30 minuciy aerobinés fizinés vei-
klos 5 dienas per savaite. Beje, negalima savaités, pra-
leistos prie raSomojo stalo ar ant sofos Zidrint televizo-
riy, kompensuoti intensyviomis treniruotémis Sestadienj
ir sekmadienj. Taip reikSmingai padidinsite traumy pa-
vojy ir sukelsite stiprius uzdelstus raumeny skausmus,
kurie dar labiau sumazins motyvacija mankstintis. Ta-

Ciau jei esate puikios formos bei mankstinotés kasdien
ir anksciau, néra jokios priezasties, dél kurios negali-
te kasdien lavinti pasirinkty fiziniy ypatybiy kaip ir jau-
nystéje. Geras derinys, pavyzdZiui, 3 kartai per savaite
aerobinés treniruotés ir 2—3 kartai — jégos treniruotés.

SOK SVEIKESNIO GYVENIMO LINK!

Yra nemaZzai pagyvenusiy Zmoniy, ypa¢ motery, ne-
meégstanciy sporto ar mankstinimosi. Jiems iSeitimi gali
tapti jvairiy rasiy Sokiai, kurie ypac naudingi sveikatai ir
gali atstoti raumeny jégos, aerobinés istvermeés, jude-
siy koordinacijos ir pusiausvyros treniruotes. Jie teigia-
mai veikia pagyvenusiy asmeny kiino kompozicija, Sir-
dies ir kraujagysliy sistemy bukle, kasdieninio gyveni-
mo funkcinius gebéjimus ir gerokai sumazina griuvimo
rizikg. Batent griuvimai senatvéje yra svarbiausia kauly
|GZiy prieZastis. Be to, Sokiai skatina socialine sgveika,
bendravima, sutelkia vietos bendruomene.

Taigi, reguliari fiziné veikla yra vienas i$ svarbiausiy
sékmingo ir sveiko senéjimo veiksniy. Ji padeda vyres-
nio amziaus Zmonéms stiprinti sveikatg, islikti judriems,
iSsaugoti savarankiSkumg kasdieniame gyvenime.

REMIGIJUS ZUMERAS

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Mitybos ir fizinio aktyvumo skyriaus

vedéjo pavaduotojas

Gyvenimas per trumpas, kad turétume laiko sirgti

Gyvename tik vieng karta, todél stenkimés nesusirg-
ti dél savo kaltés. Kiekvienas turime gydomuyjy galiy, ku-
rios misy organizmui padeda paciam gydytis. Sias ga-
lias lemia:

a) paveldéjimas;

b) amzius;

c) asmeninis elgesys.

Paveldéjimas bei amZzius nepriklauso nuo masy, mes
negalime jy pakeisti, taciau galime kontroliuoti savo el-
gesj ir gyvenimo buda.

Gydomosios galios yra kiekvienoje kiino Igsteléje. Ar-
Siausias gydomujy galiy priesas — ,,Siukslés”, tersSiancios
visg lgstele ir jos aplinka. Susikaupe tersalai trukdo lgs-
telei jveikti negalavimus ir ligas. Taigi, jeigu ,,neiSpurvin-
sime” Igsteliy, iSvengsime ir ligy. Visy pirma tuojau pat
pradékime daugiau gerti vandens, arbatos. Tai padés is-
valyti kraujg. Geriausiai yra gerti jvairaus misinio arbatg,

kurios nesunku pasigaminti paciam i$ dZiovinty dilgéliy,
berzo bei kiaulpieniy lapy. Labai svarbu pries valgj ger-
ti tiems, kurie turi antsvorio. Taip pat svarbu mityboje
Siek tiek mazinant maisto kiekj vieng maisto produktg
keisti kitu. PavyzdZiui, maZiau valgyti mésos, riebaly, is
viso nevalgyti produkty, pagaminty is balty milty bei ra-
finuoto balto cukraus. Taciau kiek tik norésite valgyki-
te vaisiy ir darZoviy. Zalias neperdirbtas maistas visuo-
met vertingesnis uz perdirbta, t. y. virtg, kepta, koncen-
truotg, konservuotg, dazytg chemikalais, balintg, stdy-
tg, saldintg, rukytg ir t. t. Vertéty atsisakyti kepty bulviy
ir desros, o valgyti bulviy kose su liesa varske bei svo-
glnais. Vietoj baltos duonos paimti juodos be sviesto ir
pomidorg arba agurka. Negerti saldaus kompoto, o su-
valgyti vieng arba du obuolius.

Pamazu pereidami prie pilnavercio maisto, pastebé-
site, jog ilgainiui praeis noras ir menkaverciams saldu-
mynams. Vaikams pasitlykite kuo daugiau saldziy vai-
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siy, Saukstelj medaus ar riesSuty ir mityba pasikeis j ge-
rajg puse.

Lasteles galima isvalyti trimis bldais:

1. Sveikai valgydami ir gerdami, iSvengiame ,,Siuksliy“
bei nuody, nes bet kokiu bidu perdirbtas maistas kenkia
lasteléms, o Zalias maistas ir natdralus skatina jy veikla.

2. Gerdami daug arbatos ar vandens, per inkstus, Zar-
nas ir odg iSplauname susikaupusius nuodus.

3. Gydydamiesi specialiomis natlraliomis priemoné-
mis, galime atsikratyti jkyréjusiy skausmy ir negalavimuy.

Kviecio gradas, tai gamtos kdrinys, turtingas vitami-
ny, mineraliniy bei balastiniy (nesuvirskinamy) priedy.
Daugelj mety jis buvo visas sumalamas ir taip vartoja-
mas. Jis teikdavo Zmogui jégy, sveikatos, gelbédavo nuo
viduriy uzkietéjimo. Taciau ilgainiui Zmogus patyré, jog
iS milty be séleny galima iSsikepti skanesniy ir jvairesniy
produkty, kuriuos, be kita ko, daug lengviau kramtyti.
Tad Zmogus atskyré grido branduolj nuo jj gaubiancios
plévelés, t.y. nuo séleny, kurias suséré gyvuliams. Liko
nenatdralus, be skonio, be gaivumo produktas. Jj Sian-
dien vadiname baltais miltais. IS darnaus natdraliy me-
dziagy misinio liko tik kaloringas turinys, labai koncen-
truotas ir labai greitai sudegantis tarsi popierius, be ba-
lasto. Sis miginys labai greitai suvirskinamas, todél pa-
sunkéja toliau jj perdirbanciy organy veikla. DaZniausiai
didesne misy maisto dalj sudaro ,tusti, o ne pilnaver-
Ciai miltai. DarZoves paprastai valgome ne Zalias, o vir-
tas, konservuotas ar kitaip perdirbtas, vaisius mégsta-
me ir Zalius, ir konservuotus, smaguriaujame marmela-
dais, mésa bei riebalais, esame linke vartoti riebesnius
pieno produktus ir piktnaudZiaujame cukrumi. Kiek dau-
giau geriame mineralinio vandens, nors apskritai skys-
¢iy vartojame per mazai.

Taigi, daugiau valgykite jvairiy produkty (duona, py-
ragg, makaronus, tortus ir kt.)vien tik is rupiy (t. y. nenu-
griasty grady) milty. llgainiui pastebésite, jog galite ap-
sieiti ir be kepto maisto. Ant stiprios ugnies ir ilgai kaiti-
namas aliejus gamina akrolcing, kuris kenkia kepenims.
SaldZius ir riebius pieno produktus pakeiskite ragsciais
bei liesais. Nepamirskite daug gerti skysciy. llgainiui tai
taps jprociu, noru numalsinti troskulj.

Meésa, zuvis ir kiausSiniai Zarnose beveik visiskai is-
tirpsta. Jie susideda i$ gryny baltymy, kurie virskinant
maistg supilva. Kadangi Zarnynas tuo metu per mazai
juda, t. y. mechaniskai dirba, puvésiai pasilieka ir per
kraujg patenka j Igsteles. Ten susidaro Slakai, kurie ga-
li sukelti uzdegimus bei skausmus. Tad su mésa, Zuvi-
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mi ar kiauSiniais btinai kartu valgykite ir augalinj mais-
t3. Kas daugiausia valgo tik mésg, Zuvj ar kiausinius, ri-
zikuoja susirgti reumatu arba dar sunkesnémis ligomis.
Zmoneés, kurie vadovaujasi posakiu, kad , néra uz mésa
geresniy darZoviy”, net nejsivaizduoja, kokig Zalg daro
savo organizmui.

Daznai mus lydi begalés nusiskundimy, kankina ligos.
Sioje situacijoje gali isgelbeéti tik protas, t. y. sgmoningas
elgesys. Tikslas turi buti gydyti ne atskirus vieno ar keliy
organy negalavimus, bet visg organizma:

a) judéjimo — atramos organy;

b) Sirdies, kraujagysliy;

c) kvépavimo;

d) virskinimo trakto;

e) nervy;

f) urogenitalinés;

g) endokrininés;

h) jutimo organy sistemas.

Patirtis parodé, jog Zmogaus organizmas, jeigu tik
jo neapsunkiname ir jam nekenkiame, geba pats suak-
tyvinti, sutelkti gydomasias jégas, kurios turéty slypéti
Igstelése. Gridai apripina misy organizma angliavan-
deniais, riebalais, vitaminais (B kompleksu ir E), mine-
ralais ir balastinémis (nesuvirskinamomis) medziago-
mis; darZoveés ir vaisiai — tai baziniai mineralai, tirpinan-
tys "purva”“, vitaminai (Cir A), balastinés medziagos, ku-
rios ,, mankstina“ zarnas.

Jvairi fiziné veikla, judéjimas gryname ore apra-
pina organizma deguonimi, mankstina Sirdj ir krau-
jo apytakos bei judéjimo sistemas. Dar kartg prisi-
minkime, kad kiekvienas Zmogus turéty: a) per die-
na iSgerti nuo vieno iki trijy litry (priklausomai nuo
paciento) vandens bei nestiprios arbatos (kraujui is-
valyti); b) neribotai valgyti gridy, Zaliy vaisiy ir dar-
Zoviy. Pavyzdziui, per dieng suvalgyti keturias mor-
kas, vieng vidutinio dydzio burokélj ir 300 — 500 g pro-
dukty i$ nenugrasty grady (kosés, duonos ir t.t.);
c) darZoves, vaisius ir gradus reikéty valgyti pries valgj,
gerai ir |étai juos sukramtyti.

Nepamirskite padéti ant stalo puodelj liny sémeny
ir pries valgydami 1 — 2 Saukstelius sémeny uzbarstyti
ant jau paruosto patiekalo.

Kad baty sveika Seima, privalome jtikinti visus Seimos
narius, jog sveika mityba — tiesiausias kelias j sveikata.

Parengta pagal knygele
»Sveikata ir gydymas natiraliomis priemonémis“
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LITOZIN KOLAGENAS

30 tableciy

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

KOLAGENAS Il

- KTAS
ERSKETUOGIY EKSTRA!
HIALURONO RUGSTIS

9 Sanariy lankstumui

TRIGUBAS
POVEIKIS

Sveikiem

9 Jungiamojo audi
9 Kremzliy ir kauly fun

30 TABLECIY
MAISTO PAPILDAS
37,89

nio biklei
kcijai

s ir lankstiems sgnariams

Kolagenas yra jungiamojo audinio baltymas, sudarantis di-
dZigja dalj kremzlés audinio. Hidrolizuotas Il tipo kolagenas s3-
nariy kremzlése sukuria itin plony skaiduly tinklg, galintj atlai-
kyti fizines apkrovas, kremzle veikiancias jvairiomis kryptimis.

Il tipo kolagenas sudaro apie 72 proc. sauso kremzliy svorio.

Hialurono rugsties gausu
sgnario skystyje. Ji pritraukia
vandenj, todél terpé tampa
drebudiy konsistencijos. Sg-
narinis skystis fizinio kravio
metu slopina sgnariui ten-
kancig jéga ir sutepa kremz-
les bei mazina trintj.

Vitaminas C padeda palai-
kyti normaly kolageno, kuris
reikalingas normaliai kremz-
liy ir kauly funkcijai, susida-
ryma, taip pat padeda apsau-
goti Igsteles nuo oksidacinés
pazaidos, padeda atstatyti re-

Lentelé
Sudedamosios dalys: 1 tab.
Hidrolizuotas kolagenas, | 500 mg
kuriame yra:
1I tipo kolageno 275 mg
Chondroitino 60 mg
sulfato
Hialurono rtigsties S mg
Laukiniy erskétuogiy
(Rosa canina L.) ekstrak-
tas, atitinkantis 1120 mg 140 mg
erskétuogiy vaisiy be
sékly
Vitaminas C 12 mg
(15 %*)
Varis 150 ng
(15 %*)

*RMYV - referencinés maistinés vertés

dukuoto pavidalo vitaming E.

Erskétuogiy ekstraktas padeda iSlaikyti
sveikus ir lankscius sgnarius.

Varis padeda palaikyti normalig jungia-
mojo audinio bikle.

KAS YRA LITOZIN KOLAGENAS?

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

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

Sudedamosios dalys (zr. lentele).

Kuo ypatingos LITOZIN erskétuogeés:

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

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

Naujy, patobulinty LITOZIN produkty ga-
tos ir kruopsciai atrinktos geriausios koky-
bés uogos.

Kaip vartoti Litozin kolageng?

1 tableté per dieng valgio metu.

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

Maisto papildas.
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VALSTYBINELIGONIU KASAINFORMUOIJA

Speciali eiliy valdymo sistema
kardinaliai pakeité endoprotezavimo eiles

55 proc. — tiek sutrumpéjo vidutiné kelio sgnario keitimo
operacijy laukimo trukmé nuo 2014 m. iki Siandien. Dar dau-
giau — 93 proc. per kelis metus sumazéjo vidutiné klubo sgana-
rio keitimo operacijy laukimo trukmé. Tokiy — esminiy — poky-
¢iy pavyko pasiekti déka pries trejus metus jdiegtos specialios
eiliy valdymo sistemos, leidZiancios pacientui tuoj pat suZinoti
reikiama informacija. Specialistai prognozuoja, kad ateityje en-
doprotezavimo operacijy laukimo eiliy gali apskritai nebelikti.

Laukiantys suplanuotos kelio ar klubo sgnario keitimo ope-
racijos pacientai jau keletg mety vienu mygtuko paspaudimu ga-
li patys, be specialisty pagalbos pasitikrinti savo vietg eiléje en-
doprotezavimo operacijai. Taip pat pacientai gali suZinoti, kurio-
je gydymo jstaigoje laukimo eilé yra trumpiausia bei kitg riipima
informacijg. Tam 2015 m. buvo jdiegta speciali eiliy valdymo sis-
tema, leidZianti taupyti paciento laikg ir skausmus kencianciam
Zmogui sulaukti savo eilés operuotis greiciau.

Iki eiliy stebésenos sistemos jdiegimo, norint suZinoti svar-
big informacija, reikédavo kreiptis j Valstybine ligoniy kasg prie
Sveikatos apsaugos ministerijos (VLK). Dabar tai padaryti galima
elektroniniu badu, todél pacientams nebereikia vykti ir skambin-
ti j ligoniy kasas ar gydymo jstaigas.

,Eiliy stebésenos sistema suteikia daugiau skaidrumo, uz-
kerta galimybe piktnaudZiauti ar pazeisti eilés tvarka. Be to, tau-
pomas ir mediky laikas, nes jiems nebereikia pildyti tiek daug
dokumenty, atsakinéti j pacienty klausimus. O svarbiausia, kad
Sios elektroninés sistemos déka, Zmonés gali matyti nuolat at-
naujinamg informacija apie tai, kiek laiko konkrecioje gydymo
jstaigoje pacientams tenka laukti sanario endoprotezavimo. To-
kiu badu suteikiama galimybé Zmogui pasirinkti operacijai tg gy-
dymo jstaiga, kurioje laukimo eilé yra trumpiausia”, — elektro-
ninés sistemos privalumus vardijo VLK direktoriaus pavaduoto-
ja Neringa Bernotiene.

Jos teigimu, iki jdiegiant eiliy valdymo sistema, sanariy kei-

timo operacijy laukimo trukmé buvo kur kas ilgesné. Tik pradeé-
jus naudotis Sia sistema jvyko akivaizdus |Gzis — palaipsniui lau-
kimo eilés émé kasmet mazéti. PavyzdZiui, 2014 m., kuomet dar
nebuvo naudojama eiliy valdymo sistema, kelio sgnario keitimo
operacijy Zzmonés laukdavo vidutiniskai 9 ménesius. Tuo tarpu
Siais metais laukimas vidutiniskai uztrunka 4 ménesius. Kardina-
lus pokytis matomas kalbant ir apie klubo sgnario keitimo ope-
racijas. Pavyzdziui, 2014 m. jy Zzmonéms tekdavo laukti vidutinis-
kai 14 ménesiy, o Siais metais — vos 1 ménes;.

Pasak N. Bernotienés, jei tendencijos nesikeis, netolimoje
ateityje kelio sgnario keitimo operacijy eilés dar labiau trumpés,
o klubo sgnario endoprotezavimo eiliy gali visai nebelikti. Prie to
prisidéti gali ir patys pacientai, jei pries$ jsiraSydami j eiles rimtai
apsispresty dél operacijos ir jos neatidélioty. ,Pastebime, kad
net 30 proc. Zmoniy atsisako operacijos, kai jos sulaukia. Pacien-
tai, kuriems jau paskirta endoprotezavimo operacijos data, turi
Zinoti, kad jie operacijg gali atidéti tik vieng kartg ir ne ilgiau kaip
metams. Tokiu atveju j Sig eile sugrjZztama savo pirminio prasymo
registracijos data, o nepasinaudojusiems Sia teise —j eile tenka
registruotis i$ naujo", — primena VLK direktoriaus pavaduotoja.

Ligoniy kasy duomenimis, per pastaruosius kelerius metus ne
tik akivaizdziai sutrumpéjo laukimo eilés, bet ir smarkiai iSaugo
endoprotezavimo operacijy skaicius. Jei 2014 m. buvo atlikta vir$
6 tikstanciy pirminiy klubo ir kelio sgnariy keitimo operacijy, tai
pastaraisiais metais jy atliekama po daugiau nei 8 tikstancius.
Anot N. Bernotienés, prie to reikSmingai prisidéjo ne tik eiliy val-
dymo sistemos jdiegimas, bet ir nuo 2015 m. 20 proc. padidintas
finansavimas sgnariy endoprotezams jsigyti bei apmoketi jy kei-
timo operacijoms. Pastaruosius trejus metus Siai sriciai kasmet
skiriama apie 6 min. eury Privalomojo sveikatos draudimo fon-
do biudZeto [éSy. Ne maZesne suma planuojama skirtiir 2018 m.

2017-12-29

Kur déti pasibaigusio galiojimo vaistus?

PrieS Sventes jprasta atsikratyti nereikalingy daikty. Vals-
tybiné ligoniy kasa prie Sveikatos apsaugos ministerijos (VLK)
primena, kad pats metas j vaistines atnesti nebenaudojamus
ar pasibaigusio galiojimo vaistus. Vaistinés pasiriipins, kad to-
kie vaistai bity sunaikinti.

Lietuvoje, kaip ir kai kuriose Europos Sgjungos Salyse, teisés
aktai jpareigoja vaistines i$ gyventojy priimti naikintinus vaistus.
Informuoti apie tai turi ir pacios vaistinés — jose, matomoje vie-
toje, turi bati pateikta informacija apie tokig galimybe.

,Daznai Zmonés neZino, kg daryti su nebenaudojamais vais-
tais, kur juos galima iSmesti, kaip tinkamai juos sunaikinti, ne-
sukeliant pavojaus aplinkai ir Zmoniy sveikatai. Visi gyventojy j
vaistines atnesti nebereikalingi vaistai turi bati priimami nemo-
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kamai. Jei vaistinés minéty vaisty nepriimty, gyventojai apie tai
gali pranesti Valstybinei vaisty kontrolés tarnybai prie Sveikatos
apsaugos ministerijos", — sako VLK Vaisty kompensavimo sky-
riaus vedéjas Evaldas Stropus.

Pasak jo, pasenusiy ar pasibaigusio galiojimo vaisty kaupimas
namuose padidina apsinuodijimy tikimybe, o netinkamas atsi-
kratymas jais, kai seni vaistai metami kartu su buitinémis Siuks-
lémis, daro zalg aplinkai.

»,Mus supancia aplinka reikia saugoti, todél nereikalingi vais-
tai turi bati renkami atskirai nuo komunaliniy atlieky ir atiduo-
dami vaistinéms, kurios perduoty juos saugiai sunaikinti. Tuo-
met blsime tikri, kad jvairios kenksmingos medziagos nepateks
i mus supancia aplinka. Taip pat norime atkreipti mazamecius
vaikus auginanciy téveliy démesj ir j tai, kad, vaikams radus na-
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muose nereikalingy vaisty, gresia pavojus jais apsinuodyti", —
teigia E. Stropus.

Specialistai rekomenduoja namy vaistinéle perzitréty regu-
liariai. Jeigu joje randami pasibaigusio galiojimo arba tiesiog ne-
reikalingi vaistai, Zmonés nedelsdami tokius turéty atnesti j bet
kurig Lietuvos vaistine.

2017-12-22

Pacientams bus
kompensuojama daugiau
medicinos pagalbos
priemoniy

Artimiausiu metu bus pradétos kompensuoti naujos medi-
cinos pagalbos priemonés. Jos yra bitinos sergantiesiems vé-
Ziu, ligoniams, kuriems taikoma parenterinés mitybos terapija,
o taip pat pacientams, kuriems suformuota stoma. Uz Sias prie-
mones pacientams mokéti nereikés, nes jos bus apmokamos
Privalomojo sveikatos draudimo fondo (PSDF) biudzZeto IéSomis.

Stomuotiems Zmonéms bus kompensuojama stomos odos
prieziGrai ypac reikalinga hidrokoloidiné pasta (viena pakuoté
per meénesj) bei hidrokoloidinés maseés Ziedai (ne daugiau nei
10 vienety per ménesj). Tad artimiausiu metu ligonius gydan-
tys medikai savo pacientams galés iSrasyti Siy kompensuojamy-
jy priemoniy receptus.

Siekiant pagerinti Zmoniy gyvenimo kokybe, kuriems namuo-
se taikoma parenteriné mityba, naudojant parenterinés mity-
bos pompg, buvo nuspresta kompensuoti Siai pompai tinkamy
lasinimo sistemy jsigijimo iSlaidas. Per ménesj Siems ligoniams
galés bati skiriama ne daugiau kaip 30 vienety Siy priemoniy.

Onkologiniams pacientams, kuriems btinas chemoterapinis
gydymas, bus pradétos kompensuoti chemoterapiniy vaisty lasi-
nimo sistemy islaidos. Per ménesj pagal gydytojo paskirtg chemo-
terapiniy vaisty gydymo schema gali bGti iSrasoma tiek recepty,
kiek ilgalaikiy nepertraukiamy infuzijy skiriama pacientui (vie-
name recepte i$ra$omas vienas rinkinys). Sios chemoterapiniy
vaisty lasinimo vienkartiniy sistemy iSlaidos bus kompensuoja-
mos dienos stacionaruose gydomiems pacientams.

Tad artimiausiu metu ligonius gydantys medikai savo paci-
entams galés iSrasyti Siy kompensuojamuyjy priemoniy receptus.
PSDF biudzZeto IéSomis kompensuojamosios medicinos priemo-
nés isSraSomos tik ambulatoriskai gydomiems privalomuoju svei-
katos draudimu apdraustiems pacientams. ISrasyti pirmg kartg
skiriamy kompensuojamuyjy medicinos pagalbos priemoniy turi
teise gydytojas, nes jis diagnozuoja paciento ligg dél kurios gali
biti iSraSomos kompensuojamosios priemonés.

Rapimus klausimus galima pateikti info@vlk.It
arba 8 700 88888.

Mielieji,

Paciy graziausiy Svenciy proga
visiems linkiu ramybés ir tyro dZiu-
gesio, skaidriy minciy. Atverkime
sSirdis laimei, atjautai.

PasidzZiaukime tuo, kas buvo gera
ir prasminga, nutieskime siekiy ir
vilciy gijas j ateinancius metus,
kurie mums vél suteikia galimybe
tarsi viskq pradéti is naujo.

Tegul ir 2018 metais stipréja su-
pratimas, tegul uZtenka kantrybés,
sveikatos, laimés ir meilés.

Lietuvos reumatology asociaci-
jos 50 mety sukakties proga ar-
trito organizacijy vardu sveikinu
ir dékoju reumatologams, slaugos
personalui ir visiems specialistams
uZ skleidziamq Ssirdies jautrumq
ir pasiaukojamus darbus sveika-
tos sargyboje, paramq ir pagalbq
plétojant visuomeniniy artrito or-
ganizacijy veiklg, uZ nuoSirdy ir
prasmingq bendravimq su Lietuvos
artrito asociacija.

Istvermés, asmeninés laimés,
dvasinés stiprybés, visapusiskos
sékmés ir ryZto, naujy idéjy ir
iSSakiy visuomenés sveikatinimo
darbe! Negaluojantiesiems linkiu
nepasiduoti ligai, neleisti jai uz-
valdyti kino ir jausmy.

Zvaliai nusiteike laukime Lietuvos
Simtmecio jubiliejaus!

Nuosirdziai
Ona Stefanija Telycéniené
LAA prezidenté
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Jis ateis

O bina gruodis ir be
jokio gruodo;

Be sniego trupinélio
baltumos,

Tiktai balutés ant
takelio juodo

Ir né menkiausio
pédsako Ziemos.

Dieny trapumas debesy
nelaisvéj,

Saulelé motinéle tik
viesnia,

O vakarais, ramioj bui-
ties pasvaistéj,

Prie varty tyliai meldZia-
si vysnia...

Arti, arti Sventy Kalédy
rytas,

Taip noris jo ir balto,

ir Sviesaus...

Tiktai Sirdis, tik ji ir nie-
kas kitas

Takelj baltu laukimu
ataus.

Gyvenimu, kaip luoteliu
praplaukiam,

Suvarge nuo savigailos
skalsos.

0 Jis ateis pas tuos, kurie
Jo laukia,

Kam reikia Jo gerumo ir
tiesos.

GraZus ramybeés ir
advento laikas,

Lietus ar sniegas nieko
nepakeis.

Ir dZiaugiasi Sirdis,
kaip maZas vaikas,
Zinodama - jei lauksi -
Jis ateis.
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Nors tu kg

Simet

Naujieji be sniego,
Merkia Zemele lietus,
Zadina naktj i miego
Véjo kaukimas kurtus.
Kurgi

ZiemuZés apsiaustas
Virs Ziemkentéliy lauky,
Dailiai, tvarkingai
nuaustas

IS baltutéliy piky?

Kas

Dovanos man lelijq,
Nupiestq speigo ranka,
Ant lango stiklo, kai lyja?
Lyja ir tiek — nors tu kq...

Po mazytj lasq

Baigia metai
ISbarstyti dienas

Ir nakty jau nebe daug
belike,

Vélei buriam

Posmus j dainas

Ir Naujyjy laime vélei
tikim...

Vai sirdie,

Nors tu Zinai gerai,

Ne Naujieji naujq laime
nesa,

Tik vilties

Ir meilés aitvarai
Kasdienybéj po mazytj
lasg...

Kodél taip

Mus nesa gyvenimo upé;
Mums moja gimtinés
berzai,

Jauciu, kad ir tau

kartais rapi,

Ta laime,

kurios taip maZzai.

Ta sielos ramybé,
gerumas,

Kai viskq regi Sirdimi ...
IS kur ta puikybe,
godumas,

Kodél taip visi svetimi?

Kodél taip retai biina
sventé,

Ta dvasios palaima duZi?
Ak, vis tik nelengva
gyventi,

Nors Zemé be galo
graZi...

Kokia prasmé

Kodél

Taip nelengva biities
lengvybé

DazZnai bemaZ net
nepakeliama,
Mazytei sirdZiai
Atima ramybe,
UZgauna laikas, Zodis,
tyluma.

IS kur

Zmogus stiprybe savo
semia —

IS beprotybés, skausmo,
is maldos?

Kokia prasmé

Pamilti sitq Zeme,

ISeit ir nebegrjzti
niekados?

Nesuos rudenj,
Pavasarius ir vasaras,
Ir juokg,

Ir dZiaugamus,

Ir svajones,

Ir isnaudotas iki dugno
asaras —

Visus jausmus,

Kuriais turtingi mes...

DANUTE TUMONYTE,
Rokiskis

Liepy medaus
negana

Vasara sélioja, svajas do-
vanoja,

Liepy medaus negana.
Sirdy nevysta klajiiné jau-
nyste,

Ryto varsos sklidina.

Gervés gagena,

vasarg mena,
Melodija virpina lipas.
Paklydus riike,

tau pamoju ranka -
Istirpai tu naktim
jsisupes...

Tikéki isties ir tave
palydeés

Rudenélis auksu
prazydes...

Mainos berZeliai
liepsnelém gelsvom,
Likimo paZenklintom
brydém...

Pauksciai
be seséliy

Vejasi pievos takelj
Zaliq Zalig:

— Palauk, likimu virsti
neskubék —

Ramunés dar
plastakémis plevena,
Ir meilés ZodZiais
istartais kadais...

Jeigu galéciau prie
lemties priglusti,

Ir apsisiaust
saulétekiais ir véjais,
Isgirst kaip akmenys po
kojom skamba —

] tolj pauksciai be
Seséliy skrieja...

MARIJA
BARAUSKIENE,
Panevézys
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Gero apetito!

1. Aromatinga vistiena su apelsinais

Ingredientai:

1,2 kg vistienos slauneliy, 80 ml SvieZiai spausty
apelsiny sulciy, 80 ml skysto medaus, 2 arb. Sauks-
teliai alyvuogiy aliejaus, 2 skiltelés ¢esnako, 2 arb.
Sauksteliai kalendry sékly, 1 arb. Saukstelis kmyny,
1 arb. Saukstelis ciberZolés, 1 apelsinas, Ziupsnelis
druskos, malty juodyjy pipiry (pagal skonj).

ParuoSimas:

Ant vistienos Slauneliy pilkite apelsiny sultis,
medy, aliejy, berkite kalendry séklas, kmynus, ci-
berZole, jSspauskite ¢esnakg, pagardinkite druska
bei pipirais.

Svelniai jtrinkite mésg prieskoniais, uzdenkite ir
palikite Saldytuve marinuotis 1 val.

Paruostg vistieng sudékite j karsciui atspary indg,
ant virsaus isdéliokite apelsino griezinélius. Kepkite
iki 180 laipsniy C jkaitintoje orkaitéje apie 45 min.
kartkartémis apslakstydami iSsiskyrusiomis sultimis.

2. Gaivios salotos su lasisa

Ingredientai:
Salotoms:

Guzinés salotos 1 vnt., avokadas 1 vnt., 200 g sudy-
tos lasisos.

PadaZui:

Citrina 1 vnt., vidutinio dydZio mélynasis svoglnas 1
vnt., alyvuogiy aliejaus 2 valg. ., garstyciy 2 valg. $., me-
daus 2 valg. s., Ziupsnelis druskos.

ParuoSimas:

1. GuZines salotas nuplaukite, nusausinkite ir, suplé-
Se nedideliais gabaléliais, iSdéliokite leékstéje.

2. Avokada ir lasiSos filé supjaustykite kubeliais ir taip
pat suberkite j 1ékste.

3. Paruoskite padazg: mélynajj svogling supjaustykite
labai plonais Ziedais, berkite j dubenj, paminkykite Sauks-
tu, kad tapty minkstesni ir issiskirty sulciy. ISspauskite ci-
trinos sultis ir supilkite ant svogunuy, jpilkite aliejy, sukrés-
kite medy, garstycias, pastudykite. Gerai viska iSmaisykite.

4. Padaiu aplakstykite salotas ir patiekite. Sios salo-
tos ypac tinka su orkaitéje keptomis bulvémis.

SKANAUS!

TURINYS
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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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