y

artritas

LIETUVOS
ARTRITO
ASOCIACIJA

2015 m. rugséjis
Nr.31(32)

Zurnalas pradétas leisti nuo 2004 m. nejgaliyjy socialinés integracijos programos ir réméjy lésomis

~S f

p 4

1( (- )

N
\
-
—
I~ <>




GYVENIMAS IR ARTRITAS

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

IAA

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.
Zygimanty g. 9,
LT-01102 Vilnius.

Tel. (8 5) 2312249,
mob. 8 675 280 89
Faksas (8 5) 2123073,
el. pastas:
artritas.laa@gmail.com
www.arthritis.It

KELI PATARIMAI LIGONIAMS
IR JU ARTIMIESIEMS

Dr. VALENTINA SEREIKIENE

Lietuvos artrito asociacijos preziden-
té Ona Telycéniené po respublikinés kon-
ferencijos ,,Sgnariy ligos: naujas poZii-
ris j tradicinius ir netradicinius gydymo
badus”, vykusios UAB ,,Pirmas Zingsnis“
Kaune, susipaZino su socialiniy moksly
daktare Valentina Sereikiene ir papra-
$é parinkti informacijos apie ortopedi-
jos naujoves.

Konsultavausi su specialistais, todél §j
tg rekomenduosime. Bet pirmiausia keli
bendro pobldzio sakiniai.

Jau devintus metus sédZiu ant dviejy
kédziy: nuo 2007 m. esu UAB ,Pirmas
Zingsnis” projekty vadové. Prisidéjau prie
Ortopedijos amato muziejaus kiirimo, su-
rinkau pirmasias kolekcijas, jas aprasiau.
O nuo 2008 mety esu asociacijos ,Svie-
suva“ steigimo iniciatyvinés grupés na-
ré, atsakingoji sekretoré, valdybos naré.

Esu socialiniy moksly daktareé (socia-
liniai mokslai, edukologija). Kuriu ugdy-
mo programas; jvykdZiau daug projek-
ty. DidZiuojuosi, kad teko laimé pareng-
ti ir realizuoti nemaza projekty bei pro-
gramy, skirty nejgaliems vaikams ir suau-
gusiesiems. ,Sviesuva“ iki $ios dienos su-
rengé arti 800 gery Svietéjisky renginiy,
mokymo programy, seminary, suorgani-
zuota ne viena konferencija. Visi renginiai
nemokami. Savo darbais siekiu prisidéti
prie gyvenimo uZribyje esanciy Zmoniy
socialinés geroveés ir integracijos j visuo-
mene. 2014 m. apdovanota Jono VileiSio
Zalvariniu medaliu uz nuopelnus Kaunui
vykdant socialnius, edukacinius ir nejga-
liyjy integracijos projektus. Apdovanota
astuoniolika garbés bei padékos rasty.
Na pagaliau — daugelis JUsy mane pazjs-
tate asmeniskai.

Man teko reta laimé net 19 mety dirb-
ti pas Téva Stanislovag Dotnuvoje ir Paber-
Zéje (1986 - 2005 m). Vazinéjau pas ligo-
nius, vykdZiau jvairius jo pavedimus. Sian-
dien suprantu, kad tie pavedimai ir darbai
buvo svarbis ne tik garsiajam Vienuoliui,
bet ir man paciai. Jie buvo skiriami tobu-
|éjimui. Véliau dalinausi jgyta patirtimiir
Ziniomis su kitais. Visg gyvenimg mokau-
si nepaliizZti, nesutizti. Nes kaip ir daugu-
ma jasy esu kamuojama sunkiy ligy, ne-
retai — nepritekliy, vieniSumo, atstimi-
mo. Siek tiek slegia ir mety nasta; baugi-
na fizinio kiino pokyciai. 2011 metais Kai-
Siadoryse isleidau knygele , Atsiminimai
apie Tévg Stanislova”. Joje aprasiau savo
pirmuosius atsiminimus.

Sios knygelés pagrindu 2015m. gavau
leidyklos pasitilymg parasyti didele knyga
apie Téva Stanislova. Visg 2015 m. vasara
Lietuvos ir uzsienio Zmonés — vienuoliai,
kunigai, medikai (akademikas Jurgis Bré-
dikis, doc.Juozas Sidiskis, MD Artiiras Jo-
nas i$ Austrijos, doc.Petras Sibilskis), po-
etai, rasytojai, jvairiy profesijy atstovai,
tévo Stanislovo giminés — nuoSirdziai,
pamirSe karscius, rasé prisiminimus. Jie
dovanojo nuotraukas i$ savo asmeniniy
archyvy, padéjo jsigyti garsiy fotomeni-
ninky darby, kiré poezijg, dedikuotg té-
vui Stanislovui. Plauké prisiminimai i
uzsienio. Knygg puosia nuostabis Tévo
Stanislovo portretai. Skaitydami randa-
me stipriy asmenybiy liudijimg apie di-
djjj Mokytoja.

Knyga buvo pristatyta 2015 m. vasario
25-28 d. Vilniaus knygy mugéje. Nuo tos
dienos ji yra knygynuose bei bibliotekose.
Batinai perskaitykite! Skaitytojas knygo-
je ras tai, kas stiprins Gyvenimo kelio-
néje, kadangi raSoma apie ligonius, san-
tykj su liga. Lai Tévo Stanislovo Sirdies Si-
luma Sildo, stiprina Jus visus!

PrieS daugelj mety garsusis filo-
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sofas Seneka saké: GYVENIMAS YRA SIANDIEN!
Gyvenate vis ruoSdamiesi gyventi ateityje, nepagalvo-
dami apie baties trapuma. O kas garantuoja ilgg gyve-
nima? Kiek laiko skiriama skaiciavimames, kiek laiko ty-
kojama, kiek bijoma, kiek pataikaujama. Neleidzia atsi-
kvépti nei nelaimés, nei pasiekimai. ISblaskyta siela ne-
priima nieko aukstesnio. Reikia sunaudoti laika taip, lyg
kiekviena diena bty paskutiné.

Reikia mokeéti gyventi, o ne uzsibati, reikia mokéti
plaukioti, o ne bati ilgai blaSkomam.

DidZiausia kliGtis — laukimas: jis priklauso nuo ryto-
jausirzudo Siandiena. JUs tvarkote tai, kas likimo ranko-
se, atmesdami tai, kas jlsy paciy rankose. Ko laukiate?
Visa, kas ateis, yra neaisku, taigi gyvenkite tuojau pat!
Tai, kg dabar veikiame, yra trumpa, kg veiksime — neti-
kra, o kg jau nuveikéme — uztikrinta.

Sventajame Raste Jézus primena:

,Todél as sakau jums: per daug nesirlpinkite savo gy-
vybe, kg valgysite, nei savo klnu, kuo vilkésite. Argi gy-
vybé ne daugiau uz maistg ir kiinas uz drabuzj? JsiZitré-
kite j padangiy sparnuocius: nei jie séja, nei pjauna, nei
i kluonus krauna, o jusy dangiskasis Tévas juos maitina.
Argi jUs ne daug vertesni uz juos? O kas i$ jasy gali sa-
vo ripesciu bent per vieng sprindj pailginti sau gyveni-
ma?! Ir kam gi taip rlpinatés drabuZiu?! Pasizilreékite,
kaip auga lauko lelijos. Jos nesidarbuoja ir neverpia, bet
sakau jums: né Saliamonas pacioje savo didybéje nebu-
vo taip pasipuoses kaip kiekviena i$ jy. Jeigu Dievas taip
aprengia lauky geéle, kuri Siandien Zydi, o rytoj metama
i krosnj, tai argi jis dar labiau nepasirapins jumis, ma-
Zatikiai? Todél nesisielokite ir neklausinékite: ,Kg valgy-
sime?’ arba: ,Kg gersime?’, arba: ,Kuo vilkésime?‘ Visy
ty dalyky vaikosi pagonys. Jisy dangiSkasis Tévas juk Zi-
no, kad viso to jums reikia. Jus pirmiausia ieSkokite Die-
vo karalystés ir jo teisumo, o visa tai bus jums pridéta.
Taigi nesirtpinkite rytdiena, nes rytojus pats pasirtpins
savimi. Kiekvienai dienai gana savo vargo” (Mt 6, 25 —
33. Taip pat zr.: Lk 12, 22 —31; Jok 4, 13 — 14).

Taigi pirmasis patarimas: gyvenkite Siandien!

Kraupdis jvykiai Prancizijoje kg tik mums pa-
rodé, kokia trapi yra Zmogaus gyvybé.

Juk visy misy paklaus TEN: laikg, mielasis, KAM is-
naudojai, kur mano duoto tau talento VAISIAI? Ir ka
teks atsakyti, jeigu visas gyvenimas praeina kaip mi-
gloj tik valgant, geriant, ZiGrint televizoriy, ZaidZiant
7aidimus ir t.t. A&i0 Dievui, jei duoda sutikti ZMO-
GUY, kuris tau padeda susiorientuoti, padeda supras-
ti, kam tu gali bati naudingas, padeda iSspresti tg pa-

tj sunkiausig gyvenimo klausimg — BUTI ar NEBUTI.

Antrasis patarimas: bukite geril

Kardinolo V.Sladkeviciaus pasitlyta laimés formulé:
»,Blkime geri Siame pasaulyje ir to uzteks, kad pasijus-
tume laimingi...”

Treciasis patarimas: melskités!

Tévas Stanislovas sakydavo: ,Jeigu pamatytume, kg
gali padaryti misy maldos Dievui, jei iSvystume visus
Zmones, kuriuos jos paveiké, netektume Zado is pagar-
bos maldai”

Dotnuvoje, 2001 m. atkirus vienuolyng, kelis metus
iki mirties gyveno Tévas Rokas. Tai buvo pats jZymiau-
sias kapuciny vienuolis, Tévo Stanislovo dvasinis Mo-
kytojas. Teko su juo bendrauti. Tévas Rokas buvo labai
Sviesaus mastymo, ramios dvasios, niekur neskubantis,
galédavai bendrauti kiek turédavai laiko.

Stai 2015 m. lapkri¢io 25 d. Kaune, ,Sviesuvoje®, ren-
giame fantastiska susitikimg su filos. mgr. kun. Virginiju-
mi Vaitkumi OFM Cap, Gizy Sv. Antano Paduvietio baz-
nycios klebonu, knygy , Kodél man?” ir ,Nepazinau ta-
ves, pasauli“ autoriumi. Susitikimas skirtas visiems, kas
susiduria su liga ar kelia klausimus: kodél sergu, kodél
mane ar mano artimg istiko nelaimé? Ligos refleksi-
ja pateikiama sekant popieZiaus Jono Pauliaus Il moky-
mo doktrina, tikintis, kad liga taps ne nasta, bet ir vei-
kla, keiciancia ne tik ligoniy, bet ir visos misy visuome-
nés dvasinj pasaulj. Dvasininkas rengia trecigjj leidinj,
skirtg Seimoms.

Knygoje ,Kodél man?“ Tévas Pranciskus sudéjo Te-
vo Roko perduotg kapuciny veiklg su ligoniais. Tai va-
dinosi ,Ligoniy apastalavimas“.Esmé buvo laisky rady-
mas ligoniams, teikiant jiems padrasinimo bei paguo-
dos ir raginant jungtis visiems ligoniams bendrai mal-
dai uz kas ménesj laiske pateikty intencijg. Pvz.: uz Te-
vyne, uz nusidéjélius, uz politikus ir taip kas ménesj vis
kita intencija. Placiau galima apie tg pastoracijg suzino-
ti minétoje knygoje.

Tévas Rokas daug kalbéjo, kaip reikia laiSky ligoniams,
vieniSiems Zmonéms, apleistiems seneliams. AS supra-
tau, kg Tévas Rokas noréjo pasakyti apie tai, kg kapuci-
nai daré ir prieskario laikotarpiu. Tai buvo tikrai pavei-
kus reiSkinys. Skaicius nariy augo ir vidinis Zmoniy pa-
kyléjimas leido suprasti, kad tai dvasinio atgimimo gys-
lelé. Buvo laikai, kada beveik nebuvo katalikisky spaudi-
niy, tik pradéje atgimti, nebuvo Marijos radijo, zmonés
trosko gilesnio ir gyvesnio prisilietimo prie kataliky tiké-
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jimo, kuris po tarybinio laikotarpio buvo islikes tik apei-
gomis, be racionalaus bei filosofinio pagrjstumo, o tai
tikéjima daro negyva, neveikly. Bet ne tas pats klausyti
per radijg ar gauti laiSka, adresuotg tau asmeniskai (vie-
niSam kaimo Zmogui ar ligoniui), kuriame yra tau asme-
niskai atsakymas j klausimg, abejone ar paguodos Zo-
dzZiai déltavo sielvarto. Pagalvojau, tiesa, bet dabar ta
veikla netesiama, as$ pati ligonius ir senus Zmones sten-
giuosi lankyti ir blnu atidi jy ZodZiams.
O dabar keliaukime prie artrito problemuy.
Reumatoidinis artritas —tai liga, ilgainiui sukelianti ne
tik sveikatos pokyciy, bet ir socialiniy problemuy. Visa tai
yra didZiulé nasta ne tik serganciajam, bet ir jo Seimai.
Reumatoidiniu artritu serga apie 0,3—1 proc. suaugusiy
Zmoniy. Moterys Sia liga serga 2-3 kartus daZniau ne-
gu vyrai. Lietuvoje uzregistruota per 12 000 suaugusiy-
jy, besigydanciy nuo reumatoidinio artrito, o kasmet Sia
liga suserga apie 1200 asmeny. Reumatoidiniu artritu
gali sirgti jvairaus amZiaus Zmoneés, taip pat ir vaikai. Vis
délto dazniausiai liga iSsivysto 50—70 mety Zmonémes.
Dar kartg perskaiciau, ka raso gydytoja Rita Nu-
tautiené, kokius negalavimus sukelia reumatoidinis ar-
tritas. Sergant reumatoidiniu artritu mazesnis ar di-
desnis sgnariy skausmas vargina kasdien — metais
ir deSimtmeciais. Po keliy ar keliolikos ménesiy pra-
deda keistis sgnariy iSvaizda. Anksciausiai tai paste-
bima plastakos srityje, taciau palaipsniui Sis proce-
sas apima vis daugiau sgnariy. Labai iSsivyscCius li-
gai, Zmonés nebepajégia susiSukuoti, pavalgyti, o
dél kelio ir klubo sgnariy pazeidimo sunku vaikscioti.
Reumatoidinio artrito diagnoze patvirtina gydytojas reu-
matologas, atmetes kity ligy galimybe. Kartais gali pra-
eiti keletas ménesiy, kol diagnozé tampa aiski. Gydyto-
jas pradeda jtarti reumatoidinj artrita, kai nustato ne-
galavimus, kamuojancius sergantjjj ir, apzitréjes skau-
damus sgnarius, pastebi jy patinimg, skausminguma,
traskéjima, funkcijos sutrikimga. Tolesnei diagnozei nu-
statyti paimamas kraujas i$ venos. Atlikus tyrimus gali-
ma jvertinti uzdegimo proceso aktyvumag, kraujyje gali
bati aptiktas ligai bidingas reumatoidinis faktorius. Taip
pat galima atlikti sgnario punkcija, kai plona adata jdu-
riama j sgnario ertme ir istirti paimamas sgnario skystis.
Turbdt né viena reumatoidinio artrito diagnozé néra
patvirtinta be skaudamy sgnariy rentgenogramos. Pats
reumatoidinis artritas nekelia pavojaus gyvybei, taciau
gali atsirasti grésmingy komplikacijy —inksty, vidaus or-
gany pazeidimy. Gali bati pavojingos ir gydymo sukel-
tos komplikacijos. Dél reumatoidinio artrito pakinta gy-
venimo bidas, atsiranda negalia.
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Sergantysis gali tapti priklausomas nuo aplinki-
niy, tapti prikaustytas prie invalido vezimeélio ar lovos.

Gydoma ilgai ir kompleksiskai. Labai svarbu kuo anks-
Ciau pastebéti ligos poZymius ir taip uzkirsti kelig ligos
progresavimui ir iSsaugoti sgnarius nepakitusius, ju-
drius.

Reikia nedelsti ir laiku kreiptis j gydytoja, konsultuo-
tis su reumatologu, kad baty nustatyta tiksli diagnozé.
Reumatoidiniu artritu sergantis Zmogus turi tiksliai Zino-
ti apie savo ligg, prognoze, gyvensenos keitimo galimy-
bes. Zmogus, stokodamas Ziniy, jaucia ateities baime,
nepasitenkinimg gydymo rezultatais. Tai neretai skati-
na keisti ir konsultuotis vis su kitais gydytojais, tikintis
vis geresniy gydymo rezultaty.

Taciau pirmiausia reikia jvertinti savo gyvenimo pri-
oritetus, tinkamai pasirinkti ir laiku pakeisti darbg, bUs-
tg, iS anksto ruostis galimiems judéjimo funkcijy sutri-
kimams.

Viena svarbiausiy taisykliy sergantiesiems Sia liga —
fizinis aktyvumas, todél batina kasdien mankstintis. Sa-
nariai turi judéti maksimalia jmanoma amplitude, bet
taip pat jie neturi bati perkraunami, nes tai sustiprina
skausmg ir gali skatinti uzdegima. Ligoniai turi iSmok-
ti keltis i$ lovos, atsisésti, atsistoti, atlikti jvairius namy
ruosos darbus, nevargindami sgnariy, ypac riesy ir plas-
taky. PavyzdZziui, nepatariama atidarinéti konservy dé-
zuciy, naudoti sunkaus plaktuko (krypsta plastaka). Ba-
tina stengtis iSsaugoti sgnariy lankstumg ir raumeny jé-
g3. Netgi Zmonés, kurie jau vaikSto pasiremdami lazdele,
turi stengtis kuo daugiau judéti. Kitaip sgnariai stingsta,
o aplinkiniai raumenys silpnéja. Tik esant smarkiam ar-
trito paiméjimui trumpai, kelias dienas, galima manks-
tinima sustabdyti.

Manksta — vienas svarbiausiy Sios ligos gydymo me-
tody. Labai tinka pasivaiks¢ioti gamtoje, vaziuoti dvira-
Ciu ar plaukioti. Netinka kontaktinés sporto $akos, nela-
bai tinka sportiniai Zaidimai su kamuoliu (futbolas, ran-
kinis, krepsinis), raketémis (tenisas, badmintonas). Pa-
tyrusio kineziterapeuto konsultacija gali bGti labai nau-
dinga parenkant tinkamg mankstinimosi programa.

Labai svarbios fizioterapijos procediros. Tinkamai jas
taikant, galima padéti atkurti daugelj funkciniy gebéji-
my ir iSsaugoti darbinguma. Yra metody, kuriuos gali-
ma taikyti namuose.

DaZnai naudojami kompresai. Kad jy poveikis bity
geresnis, virs sgnario dedami jvairis Sildikliai. Namie ga-
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vonioje, o paskui dedamas tiesiog ant odos ar suvynio-
tas j marle ir suslegiamas pagal kiino forma.

Nejrodyta, kad kokia nors speciali dieta arba konkre-
tus maisto produktas turéty esminés jtakos ligos eigai.
Daugelio autoriy nuomone, labai tinka atsisakyti gyvuli-
nés kilmés maisto produkty, juos pakeiciant Zuvies pro-
duktais. Sergantieji turi gauti maisto, kuriame nestinga
geleZies, kalcio, kalio ir kity mineraliniy medziagy, mi-
kroelementy, vitaminy. Bltina avéti patogig avalyne,
naudoti lengvesnius namy apyvokos daiktus, jrankius
storomis rankenomis. Jei ilgesnj laikg gulite lovoje, kelis
kartus per dieng keiskite sgnariy padétj. Miegokite ant
kieto pagrindo, nedékite pagalvés po sulenktais keliais.
Gydant reumatoidinj artritg, labai svarbts medikamen-
tai, kuriy yra net keletas grupiy; tai nesteroidiniai vais-
tai nuo uzdegimo, steroidiniai hormonai, ligos eigg mo-
difikuojantys vaistai ir kt.

Visas Sias vaisty grupes gydantis gydytojas paren-
ka kiekvienam ligoniui individualiai, atsizvelgdamas j li-
gos sunkumo laipsnj, gretutines ligas ir kitus svarbius
veiksnius.

K3 naujo rekomenduojame mes, ortopedijos jmoné
UAB ,,Pirmas Zingsnis“?

Sitlome du gaminius, kuriuos galima uZsisakytiir jie
bus pristatyti pacientui j namus, arba jsigyti atvykus j
bet kurj jmonés skyriy visoje Lietuvoje.

Naujos koncepcijos kelio sanario gydymo prietai-
sas — JoinMax.

Nuoroda j novatoriskg aparatg sergantiems artritu:

http://www.orthomedical.lt/kelio_gydymas/pro-
duct/knee-treatment-joinmax/1508

Kuo JoinMax skiriasi nuo kity prietaisy? JoinMax ke-
lio sgnario gydymo prietaiso infraraudonuyjy spinduliy
ir terminiy katody energija patenka giliai j patj sgnarj,
tuo tarpu kiti prietaisai Sildo tik aplink kelj. Atpalaiduoja
raumenis, malsina skausmag, apsaugo nuo pakartotiniy
pazeidimy. Naudojamas pries$ fizinius pratimus, saugo
nuo uzdegimo ir slopina skausma. Naujos technologijos
medicininis prietaisas sukurtas Koréjos Biotechnologi-
jos institute kartu su Changeui Medical Co., Ltd. Apa-
ratas rekomenduojamas tiems, kurie:

®  jaucia skausmg ar skauda lipant laiptais, judi-
nant kelj;

®  jaucia kelio sgnario skausma keiciantis orams;

®  jaucia kelio sgnario sustingimg ir diskomfortg;

®  patinsta ar sustingsta keliai vakare;

® kencia nuo degeneracinés artropatijos ar nori

JoinMax
Vaizdas i priekio

jos iSvengti.

NaujoviSkas prietaisas greitai malSina raumeny
skausmus, halogeno ir infraraudonyjy spinduliy lem-
pos spinduliuoja Silumg. Ergonomiskas, pritaikytas ke-
lio sgnariui, terminiai katodai iSdéstyti taip, kad ne tik
Sildo pavirsinius audinius, bet prasiskverbia giliai j patj
sgnarj. Terminiy katody pavirSiai pagaminti is gryno si-
dabro, dél to terminé energija greitai ir giliai jsiskverbia
j audinius ir slopina uzdegima. Turi temperatdros regu-
liatoriy su atmintimi, palaikoma nuolatiné 45-65 laips-
niy temperatira. Prietaisas automatiskai iSsijungia po
pusés valandos veikimo. Rekomenduojame naudoti ap-
saugine pagalvéle po JoinMax, ar prietaisg naudoti uz-
déjus ant medvilniniy kelniy; jeigu uzdésite prietaisg tie-
siai ant odos, jis gali nudeginti. Geriausia naudoti du ar
tris kartus per dieng, po 30 minuciy, vidutinés tempe-
ratdros. Nerekomenduojama per didelé temperatira.
Naudinga atlikti pratimus kelio sgnariui. Norédami su-
zinoti daugiau, skambinkite UAB ,Pirmas Zingsnis“ or-
topedijos specialistams savo mieste.

IceOtherm! Greitas létinio (chronisko) skausmo
malSinimas be vaisty ir analgetiky.

Nuoroda j novatoriskg aparatg IceOtherm sergan-
tiems artritu:

http://www.orthomedical.lt/skausmo_malsinimas/
product/iceotherm/1523

IceOtherm yra nedidelis, delne telpantis medicini-
nis prietaisas, kuris veiksmingai numalsSina arba iSgy-
do skausma. Tereikia kelioms minutéms priglausti Ice-
Otherm prietaiso galvute ten, kur vargina létinis skaus-
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mas — rankose, alklinése, pédose, kakle, nugaroje... bet
kur, kur jums skauda, ir patirsite valandas trunkantj pa-
lengvéjima.

Létinio skausmo vietg tuo paciu metu veikiant karsciu
ir SalCiu, sukuriama maksimali stimuliacija, kuri uzblo-
kuoja tos srities nervines galunéles ir tokiu badu numal-
Sina skausma. Ligos ir sutrikimai, kuriais sergant gali-
ma naudoti IceOtherm: greitai gydo létinj skausma, ku-
rj sukelia osteoartritas, ,tenisininko alkiné“ (lateralinis
epikondilitas), létinis tendinitas (sausgysliy uzdegimas),
létinis raumeny ir kauly skausmas, rieSo kanalo sindro-
mas, pado fascijos uzdegimas (plantarinis fascijitas), gal-
vos skausmai, apatinés nugaros dalies skausmas ir kt.

Jeigu galite pirStu paliesti skaudamag vietg, tuomet
jasy skausma galima greitai numalSinti naudojant pa-
tentuoty, karsciu ir Sal¢iu gydancig lceOtherm galvute.
IceOtherm yra sukurtas padéti numalsinti skausma as-
menims, kuriems reguliariai reikia receptiniy ir nere-
ceptiniy vaisty nuo skausmo. Jei Jus vargina pastovus
arba pasikartojantis, létinis konkrecios vietos skaus-
mas, IceOtherm kelias valandas uztikrins palengvéjima.

Kaip buvo sukurtas IceOtherm?

Beveik prie$ dvideSimt mety Kanados inZinierius ir
medicininiy prietaisy kliréjas John‘as Saringer‘is prade-
jo tirti karscio ir Salcio poveikj laikinam skausmo malsi-
nimui. Jis pastebéjo, kad prekyboje tuo metu buvo dau-
gybé prietaisy, kurie tam tikru budu stimuliuoja skau-
dama vietq ir taip nutraukia skausmo plitima. Turéda-
mas omenyije tai, kad tiek $alcio, tiek karsc¢io poveikis
buvo jrodytas kaip labai veiksmingas jutimy stimulia-
torius, jis pastebéjo, kad kontrastine terapija, arba vei-
kimas karsciu ir Salciu tuo paciu metu, pasirodé esanti
daug efektingesné nei vien karscio arba salcio poveikis
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atskirai. John‘o Saringer‘io indélis Sios srities tyrimuose
leido tobulinti skausmo gydyma, kuris pagrjstas karscio
ir SalCio poveikiu vienu metu.

Be abejo, kiekvienas i misy stengiamés kuo dau-
giau suzinoti apie savo liga. leSkome Zolininky, domi-
més naujovemis. Ko tik neiSbandome!

IS visos daugybés recepty — noréciau isskirti pigy ir
veiksmingg gydymasi lauro lapais.

Nusipirktus lauro lapus prie$ naudojimg gerai nu-
plaukite béganciu Saltu vandeniu.

Mes nepakankamai vertiname $§j prieskon;. IS sans-
krito kalbos iSvertus jo pavadinimas reiskia ,jégos lapas”.
Jis naudojamas liaudies medicinoje: pagerina apetitg ir
padeda geram maisto virSkinimui. Turi antimikrobiniy
savybiy. Lauro lapais liaudies medicina gydo artritg ir
podagra. IS lauro lapy aliejaus gaminama lauro lapy te-
palas, kuris placiai naudojamas gydant paralyZiy, trau-
kulius ir reumatizma. Gydo diabetg ir daugel;j kity ligy.

Sqgnariy valymas

30-35 lauro lapus susmulkinkite, uzpilkite 300 milili-
try Silto vandens, pastatykite ant ugnies ir uzvirinkite..
Virinkite 5 minutes. Gautg nuovirg nenukostg supilkite
j termosg’ ir laikykite 5-6 valandas kad prisitraukty. Po
to gautg skystj nukoskite. Patariama gerti po truputj 12
valandy laikotarpiu mazais gurksSneliais su pertraukomis,
ne mazesnémis kaip 20 min. Tokig procedirg reikia da-
ryti 3 dienas i$ eilés, po to padaryti savaités pertrauka
ir vél pakartoti. UZpilo naudojimo metu patariama val-
gyti daugiau darZoviy. Sgnariy valymo rezultatas isrys-
kés jau po 2-3 savaiciy. Pajusite lengvuma kojose, sg-
nariy judruma, sumazeés traskesiai kelénuose, lengviau
lipsite laiptais. Sgnariy valymo procedtirg su Siuo uzpi-
lu reikia daryti 1 kartg kas 3 ménesius per metus. Po to
1 kartg per metus. Prie$ pradedant proceddras, pata-
riama isSsivalyti Zarnyng, kad nebdty alerginés reakcijos.

Sergant jvairios formos reumatu pade-
da tepalas is susmulkinty lauro lapy ir sviesto.

Tepalas: 1 dalj kavamale sumalty lauro lapy sumaisyti
su 2 dalimis truputj patirpusio sviesto, gerai iSmaisyti,
leisti prisitraukti jdéjus su indu j kitg indg su karStu van-
deniu ir palaikius 30 min. atSaldyti ir naudoti skauda-
my kdno viety jtrynimams.

Baigdama linkiu skaitytojams geros sveikatos, nie-
kada nepaliizti, gyventi laimingg, prasmingg gyvenima!
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Kartu esame stipresni

Siekdama jgyvendinti pagrindinius Lietuvos artrito
asociacijos (LAA) tikslus ir uzdavinius padéti Zmoném:s,
sergantiems sgnariy ligomis, gyventi visavertj gyvenima
ir aktyviai reikstis visuomenéje.LAA vykdé Veikly
rémimo projekto vieng i§ veikly — Sventojoje organizavo
savarankisko gyvenimo jgtidZiy ugdymo stovyklg ,Gelbé-
kime savo sgnarius”. Joje dalyvavo 9 regioniniy bendri-
jyirkluby : Alytaus, BirZy, Kauno, Klaipédos, Panevézio,

Rokigkio, Siauly, Tauragés ir Vilniaus 50 nejgaliujy, ser-
gantys reumatinémis sgnariy ligomis. Stovyklai panau-
dotos projektinés Iésos, skirtos NRD prie SADM, stovy-
klos dalyviy jnasas ir réméjy parama. Stovykla vyko pa-
gal sudarytg programg savarankisko gyvenimo jgtdziy
ugdymui:nestandartiné reabilitacija ir kirybiné veikla.
Gerg nuotaikg kiréme patys, apie tai skaitysime Onos
i$ BirZzy ir Romutés i$ Alytaus prisiminimuose.

ONA STEFANIJA TELYCENIENE
LAA prezidenté — projekto vykdytoja

Su draugais lengviau...

Auso grazus rugpjucio rytas. Auksiné rytmecio zZara
ir tuoj tuoj patekésianti saulé tarsi Zadéjo gera Siltg ora.
IS vakaro susikrove lagaminus, kas didesnj, kas mazes-
nj, susiruo$éme j pajirj, j Sventaja. Sventojoje Lietuvos
artrito asociacija suorganizavo serganciyjy artritu sava-
rankisko gyvenimo jgidziy ugdymo stovyklg , Gelbékime
savo sgnarius”, j kurig buvome pakviestos keturios Bir-
Zy , Artrito” klubo narés. Keturiy valandy kelioné auto-
busu né kiek neprailgo, juolab, kad mes jau gyvenome
susitikimy su kity kluby nariais nuotaikomis.

| stovyklg susirinko daugiau ar maziau pazjstami ir
visai nepaZzistami asociacijai priklausanciy organizaci-
jy nariai. IS viso 50. Ir visai nesvarbu, i$ kurio Lietuvos
krasto jie bebity: aukStaiciai, Zemaiciai ar dzdkai, i$ di-
delio miesto ar maZesnio miestelio, visi buvo nepapras-
tai Silti, draugiski, nuosirdas, tarsi seni geri draugai, visi
linksmi ir atrodé laimingi.

O gal is tikryjy tokiy gery likimo draugy bary ir artri-
to sukeliamas skausmas aprimsta?... Ir vaikscioti, judéti
lengviau... O kad sgnariai visai nesustingty, stengémés
ir mes daugiau judéti. Su gera nuotaika kas rytg rinkda-
vomes rytinei mankstai, kurig jdomiai ir iSmoningai ve-
dé Birzy , Artrito” klubo pirmininké Zita Vlas¢enko. Ry-
tiniai pasisveikinimai vieny su kitais, draugiskos Sypse-
nos, jvairts mankstos pratimai suteikdavo energijos bei
gery emocijy visai dienai. Gerg nuotaika palaiké ir geras
oras. Danguje né vieno debesélio, o skaisti sauluteé vi-
liote viliojo prie juros. Kas gali bati geriau, kaip zZitréti j
melyna jirg, nedidukes bangas, vis skubancias j krantg,
skalaujancias vaiky pastatytas smélio pilis... Arba stebé-
ti praskrendancias baltas baltutéles zuvédras, palydéti
nutolstancius laivus ten kazkur uz horizonto... Arba pa-
prasciausiai mégautis Siltais, net karstais saulés spidu-
liais ir vésoku jaros vandeniu.

Stovykloje nuobodZiauti tikrai neteko. Kiekvieng va-

karg po vakarienés (o maitino mus skaniai ir sociai) bu-
VO organizuojami jvairQs renginiai. Tai — , Artrito" kluby
prisistatymai, naujoky kluby pirmininky krikStynos, reu-
matologo paskaita ir diskusija apie artritg ir kitas ligas,
puoksciy parodélé. Visi klubai puikiai parodé savo pa-
ruostas programeéles: dainas, eiles, mini spektakliukus ir
kt. Mini spektakliu tapo ir kluby naujy pirmininky kriks-
tynos, sukélusios daug juoko ir gausiy aplodismenty.

Vyko sportinés Saskiy, smiginio ir baudy métymo j
krepsj varzybos. Varzybose dalyvavo visy devyniy , Ar-
trito” organizacijy stovyklos dalyviai. Geriausiai sekési
Birzy ,Artrito” klubui. Sportiska ir gerai nusiteikusi klu-
bo pirmininké Zita iSkovojo pirmasias vietas baudy mé-
tymo j krepsj ir smiginio varzybose ir j namus parsive-
Zé dvi taures.

Apsilankéme ir Sventosios Sv¢. Mergelés Marijos Jii-
ry Zvaigzdés baznycioje, kur buvo aukojamos $v. migios
uz serganciuosius artritu. Baznycia pastatyta 1993-2003
m. — Siuolaikiska, jdomus stilius ir iSplanavimas.

Labai greitai, jdomiai ir turiningai prabégo laikas sto-
vykloje. Pailséje, pasidaline savo patirtimi su kity kluby
nariais bei pasiséme patirties is jy, kupini naujy jspa-
dziy, gery emocijy, puikios nuotaikos vél krovémés la-
gaminus ir ruoSémeés namo. Ateina laikas susitikti, at-
eina laikas ir iSsiskirti. O atsisveikinant dékojome vieni
kitiems uZ graziai praleistg laika, uz draugyste, atjautos
ZodZius. Linkédami gero kelio, sakéme ne tik viso gero.
Siltai ir draugigkai apsikabindami kuo nuogirdziausiai ta-
réme: , lki naujy susitikimy”.

Uz skatinimg neuzsisklesti savyje, bendradarbiauti
ir bendrauti su to paties likimo Zmonémis, dalintis pa-
tirtimi ir Sviesiomis mintimis, nuoSirdziai dékojame Lie-
tuvos artrito asociacijos prezidentei Onutei Telycénie-
nei, linkime jai stiprios sveikatos, nebléstancios energi-
jos, geros kloties gyvenime.

ONA KAUSYNIENE
Birzy “Artrito” klubo naré
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Gydys prisiminimai

Sivasara buvo darbinga jgyvendinat projektus, netru-
ko Svenciy, iSvyky, susitikimy. Nuostabu staiga pasijusti
laisvam nuo priklausomybiy — ligos, nuolatiniy minciy,
galvojimo, nuolatinés prislégtos nuotaikos. Gerai, kad
mes nestovéjome vietoje, mus lydés ir gydys kaip vais-
tai vasaros prisiminimai. DZiaugsmas glostys masy vei-
dus, prikels Sypsenas.

Muasy klubo tarybos nariai — Zita Bekesiené, Vilius
Vaiksnoras, Vladas Prieskienis, Lionginas RyliSkis orga-
nizavo $ventes, iSvykas. Sventéme Jonines, Onines, susi-
tikome su Rokiskénais, poilsiavome Palangoje, prie Me-
telio eZero, stovyklavome Sventojoje.

Trumpai noriu papasakoti apie nuostaby laikg Sven-
tojoje, apie Lietuvos artrito asociacijos stovyklg “Gelbé-

PanevéZietés pasiruosusios rytiniam Zygiui

kime savo sgnarius”. Joje dalyvavo visos Lietuvos artri-
to bendrijy nariai. ] stovyklg kartu su nariais atvyko ge-
ra nuotaika, nes susitikimas su vieno likimo biciuliais,
buvimas kartu teiké dZiaugsma. Acil projekto vykdyto-
jai, LAA prezidentei Onutei Tely¢énienei ir organizaci-
niam komitetui-uz rytines mankstas, susitikimus su me-
dicinos specialistais, uz nuotaikingas vakarones, organi-
zuotq parodg, uz pabuvima prie jaros — Juodojo kaspi-
no dieng, iSlydint gandrus. Nejgalieji vertina gyvenima
ir jj brangina, tik jiems reikia truputj padéti, kad ir jgy-

Baltijos kelig prisiminus

\ mum\\ﬁ a\
| o MANY]
| TS|
Lt

Po rytmetinés mankstos
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vendinant projektus. Tiesiog mylékime patj Gyvenimg, Susirinkimo metu vieni kitiems linkéjome laimés, sé-

kad ir koks jis bebuty. kmeés, nuostabiausiy jspudZiy, skardaus juoko, lyg vasa-
Vos grjze i$ Sventosios skubéjome j klubo susirinkimg  ros upelio iurlenimo ir tolimesnés nuosirdzios veiklos.

susitikti su klubieciais, pasidalinti vasaros dZiaugsmais

ir skausmais, nes pradéjome susirinkimg pagerbdami ROMUTE UDRAKIENE

narés Danutés Sinkevicienés atminima. Gera, kai viena Alytus

kitg gerbiancios Sirdys yra 3alia.

ISvykstame is stovyklos su Sypsena
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18-ta EULAR
(Europos saliy asociacija kovai su reumatinémis ligomis)
metiné PARE
(Zmoniy, serganciy artritu ir reumatinémis ligomis)
Konferencija
2015 m. balandzio 24-26 d., Dublinas, Airija

EULAR nariy — pacienty organizacijy — konferencijos
rengiamos nuo 1997 m., kasmet jas rengia vis kita Salis.
Siais metais konferencija buvo organizuota Dubline (Ai-
rija), ja surengé Airijos artrito asociacija.

| konferencijg suvaziavo 150 delegaty is 33 saliy, tarp
jy daugiau nei 30 buvo jaunimas (iki 35 m.). Airijos artri-
to asociacijai atstovavo 25 delegatai, dauguma jy — sa-
vanoriai, labai daug prisidéje prie sklandaus konferen-
cijos organizavimo.

Visas organizavimo ir delegaty atvykimo bei dalyva-
vimo konferencijoje iSlaidas finansavo pati EULAR.

Pagrindiniai konferencijos tikslai — mokyti ir skatin-
ti konferencijos dalyvius ir jy nacionalines organizacijas
rengti ir vykdyti jvairius projektus, dalintis tarpusavyje
patirtimi, suteikti reikalingg EULAR medZiaga, visa tai
padéty geriau atstovauti asociacijos nariy interesams
nacionaliniu lygmeniu.

Bendra konferencijos tema pratesé Pasaulinés artrito
dienos 2015/2016 temg “Ligos kontrolé”, jos metu buvo
surengti astuoni skirtingi seminarai jvairiomis aktualio-
mis temomis, tokiomis kaip: e-sveikatos paslaugos, sa-
vikontrolé, EULAR rekomendacijos, pacienty pasirinki-
mas, bendruyjy jgldziy lavinimas, bendri sprendimy pri-
émimai bei du seminarai jaunimo tema. Delegatai ture-
jo galimybe pasirinkti dalyvauti keturiuose seminaruose.

Lietuvos atstovui teko dalyvauti Siuose seminaruo-
se: “Organizacijy vaidmuo vystant sveikatos mobilia-
sias programeéles bei e-sveikatos paslaugas, skirtas Zmo-
néms, sergantiems reumatinémis ligomis”, “Kaip organi-
zacijos gali Sviesti Zmones, sergancius reumatinémis li-
gomis, apie bendro sprendimo su gydytoju prieémima”,
“Kokiy zingsniy gali imtis nacionalinés organizacijos, kad
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padéty Zmonéms patiems tvarkytis su liga” ir “Kaip sé-
kmingai vesti susitikimg”.

Visos konferencijos ir seminary eigoje didZiulis déme-
sys buvo skiriamas e-paslaugoms, mobiliyjy programe-
liy ir interneto sprendimams, be kuriy Siy dieny Euro-
poje sveikatos priezilra nebejsivaizduojama. Beje, ver-
ta paminéti, kad Siemet konferencija buvo gyvai trans-
liuojama internetu. Jvairiy Saliy atstovai demonstravo
savo Salyse jdiegtus projektus. Airiai demonstravo in-
terneto svetaine, kur kiekvienas uZsiregistraves lanky-
tojas gali susipazinti su jvairiy reumatiniy ligy simpto-
mais, gydymo budais, perzitréti video patarimus, kaip
kovoti su liga, paskaityti ar pazitréti daug kitos naudin-
gos video medZiagos.

Svedai parodé mobiliajg programéle, leidZiancig sekti
ligos eigg, registruotis pas gydytojg, matyti savo kraujo
tyrimy rezultatus ir net gauti j telefong vaisty receptus.
Kitos Salys taip pat pristaté jdomiy ir naudingy sprendi-
my, lengvinanciy pacienty bendravimg su gydytoju, pa-
dedanciu laiku nustatyti ligos diagnoze, stebéti ligos ei-
g3, apskritai suteikianciu daug naudingos informacijos
reumatiniy ligy gydymo ir priezitros klausimais.

Deja, Lietuva Sioje srityje dar néra taip toli pazengu-
si, taciau dalyvavimas panaSaus pobudZio konferencijo-
se ir renginiuose bei galimybé susipaZinti su kitose Saly-
se diegiamomis praktikomis turéty leisti pasisemti idéjy
ir jkvépimo Sios srities vystymui ar bent jau idéjy sklei-
dimui taip pat ir masy Salyje.

KRISTIJONAS MAZURAS
PARE konferencijos dalyvis
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Klube brandiname
dvasios lobius

Noriu papasakoti apie klubo narius, kurie yra “geroji
klubo Sirdis”, prisideda prie aktyvios klubo veiklos. Klu-
bas rlpinasi nejgaliyjy Svietimu ir laisvalaikiu. Pirminin-
ké, kuri klubui vadovauja jau beveik 14 mety,dZiaugiasi,
Cia daug gabiy ir aktyviy nariy. Suburta veikli komanda
—taryba, padedanti Zmonéms su negalia suprasti ir nau-
dotis jiems priklausanciomis teisémis bei galimybémis,
spresti aktualius socialinius klausimus. ,,Dékoju visiems
tarybos nariams — Aldonai Butkauskienei, Reginai Kas-
paraviCienei, Zitai BekeSienei, Romutei Udrakienei, Vi-
liui VaikSnorui, Lionginui Ryliskiui, Vladui Prieskieniui,
aktyvistams — Nijolei Budginienei, Emilijai Nenartavicie-
nei, Bronei Merkininkienei, Onai Jagmininienei, Genu-
tei Bartnykienei, Marytei Masteikienei, Marijonai Kaze-
meékaitienei, Danei Grigaitienei ir daugeliui kity, kurie
remia ir padeda jgyvendinti visus klubo veiklos planus,
suteikdami galimybe gyventi geriau,” — sako pirminin-
ké Jané Rinkeviciené.

Muasy Zmoneés dainuoja, skaito eiles, sentencijas apie
sveikatg bei sveikg gyvenimo bida. SirdZiai mieli uZsi-
émimai padeda sveikti. Jy esmé — nenuleisti ranky net
tada, kai sunku, parkritus kilti ir eiti. Manau, tai puikiai
atspindi kai kuriy masy nariy veikla.

Monika Jaciunskiené-klubo literaty Sirdis. Nelieka
abejingy jos eiléms apie téviske, apie meile, apie drau-
gus ir misy mylima “artritg”.

Nijolé Budginiené kaskart sugalvoja kg nors nauja,
kad klube bity smagu, kad kiekvienas jaustysi visaver-
tis uzsiémimy ar mokymy dalyvis.

Midsy vyrai — Vilius VaikSnoras, Lionginas Ryliskis,
kupini jdomiy idéjy, pradZiugina démesiu klubo narius,
sudaro jiems salygas dalyvauti klubo veikloje.

Regina Kasparaviciené dirba is Sirdies. Ji skatina pa-
laikyti ilgalaikius, pasitikéjimu grjstus santykius. Jos pa-
tirtis rodo, kad geriausias bidas tam — dialogas su na-
riais bendromis, visus jungianciomis temomis.

Emilija Nenartavic¢iené, Genté Mikalauskiené, Ange-
|é Utyrieng, Ceslovas Gregeris, Teresé Antanaitiené, Da-
nuté Mazétiene, Elena Sivickiené, Jané Kumetiené, Si-
mas Bairadauskas, Teofilé Lingiené, Paulina Zigiené vi-
suomet stengiasi sukurti kg nors pozityvaus, kad klubie-
Cius supty gera nuotaika ir bty smagu. Tai mes vadina-
me Sventémis kasdienybéje.

Negaliu pamirsti ir mdsy senjory — Magdutés Sinkevi-
Cienés, Onutés Kavaliauskienés, Antano Virbicko, Ange-
Iés Stravinskaités, Angelés Utyrienés ir kity, kuriems me-
ty nasta netrukdo dalyvauti renginiuose, uzsiémimuo-
se. Jie dZiaugiasi buvimu drauge, dalijasi tuo, kg moka
ir gali. Laimingi, nes turi vietg, kur gali susitikti su likimo
draugais, pasidalyti patirtimi, turiningai ir jdomiai leisti
dienas, uzuot uZsisklene litideéti. O tai, kas nematoma
akiai, bendraujant tampa regima masy Sirdziai.

ROMUTE UDRAKIENE

Tokios zalios
gyvenimo stoteles

Pavasariy daug - rudenélis jau cia:

Balto lino taku, tu nubégi basa...
Sidabriné varsa suspindéjo plaukuos -

O dienos vis mainos, lyg posmai dainos...

Kartais mintimis grjztame j praeitj, nepastebédami
nuostabiy akimirky, vykstanciy Siandien. Praeitis vertin-
ga tiek, kiek ji leido iSmokti pamoky. O jy — iSmokome
daug, taigi mokékime dZiaugtis dabartimi.

Aukstaitijos regiono asociacijoje ,,Artritas” siibuo-
ja permainy véjai: atnaujinti stendai, baldai pritaikyti
nejgaliesiems. Su Sypsenomis mus pasitinka asociacijos
direktoré Danuté Zagiiniené, tarybos narés Danuté Ja-

Jubilijaty sventé

sinskiené, Genuté Narbutiené, Vanda Adomaitiené, Li-
gita Kubiliené, Dana Visockiené, Biruté Zubkiené. ] pir-
ma karta organizuojama $vente ,,Zydintis ruduo” ren-
kasi iSskirtiniai sveciai, asociacijos nariai —2015m. jubi-
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liatai. Jy — visas bdrelis. Kai kuriuos teko pasveikinti na-
muose. Svarbu nepraeiti pro $alj, nepasidalijus su kitais
dZiaugsmais ir vargais.

Prie rudens gélémis papuosto stalo sédo Sventiskai
nusiteike jubiliatai. Jy tarpe matome aktyvius narius:
Alfreda Kavaliauskiene, Zitg BerdeSiene, Angele Skric-
kiene, Vale LukSiene, Birute Sereikiene ir kt.

Susirinkusius nuosirdZiai pasveikino direktoré Danuteé
Zaginiené. Jubiliatams palinkéjo daug laimés, tvirtybés,
sveikatos, atkakliai siekti svajoniy iSsipildymo, nes l[aimé
visada lydi atkakliuosius. Direktoré sveikinimus baigé Zo-
dziais: ,Nors vadove dirbu neseniai, sieksiu, kad asociaci-
jos tikslai ir uzdaviniai bty nukrepti nejgaliyjy gerovei”.

Po sveikinimo jubiliatams buvo jteiktos gélés ir suve-
nyrai. Sventés dalyvius sveikino Panevézio m. vyr. Socia-
liniy paslaugy specialisté Violeta Petraitiené, linkédama

visiems stiprios sveikatos, nebléstanciy Sypseny, o direk-
torei naujy idéjy ir optimizmo visuomeninéje veikloje.

Nuosirdziai kaimynus sveikino PanevéZio nejgaliyjy
draugijos pirmininké Stasé Arbutaviciené. LAA atstové
Marija Barauskiené baigé linkéjimus nuoSsirdZiais poezi-
jos posmais. Sveikinimus vainikavo misrus vokalinis an-
samblis ,Velzynélis”, vadovaujamas Zitos BedeSienés.
Dainoms ,,Brangioji mama“ ir ,Gimtiné“ pritaré ne vie-
nas dalyvis. Pabaigoje visi renginio dalyviai prie kavos
puodelio barsté savo mintis, kaip ruduo auksinius lapus.
llgai netylo dainos, dZiugis prisiminimai.

Masy laimés Saltinis tryk§ta mumyse. Mokékime
dzZiaugtis tuo, kg turime ir bati dékingi uz tai.

MARIJA BARAUSKIENE
PanevézZys

Pléskime savo akiratj keliaudami

Sig vasara Kauno Zmoniy, serganéiy artritu, bendri-
jos nariai aplanké Kédainius, atSventusius 643-3sias savo
metines, susipazino su miesto istorija ir Kédainiy jzymy-
bémis. Kédainiai — buvusi Radvily valdoma teritorija ir
didelis reformacijos Zidinys. Ryskiausig pédsaka miesto
istorijoje paliko JonuSas Radvila. Jo garbei vienas mies-
to rajonas pavadintas Jonusava. Kédainiuose puikiai su-
tvarkytas senamiestis, Rotuse, penkios jvairiy konfesi-
jy baznycios, trys sinagogos, keletas muziejy. Yra islike
net keturios aikstés: DidZiosios rinkos, Senosios rinkos,
Jonusavos ir Knypavos.

Aplankéme Kristupo Radvilos 1625 m. jsteigtg ,Svie-
sigja” gimnazija, kuri anuo metu buvo evangeliky refor-
maty parapijiné mokykla, svarbiausia Lietuvoje. XIXa.,
tapusi Kédainiy gimnazija, priklausé Vilniaus universi-
tetui. Apziréjome vieng i$ graZiausiy Kédainiuose Sv.
Juozapo baznycig. Tai vélyvojo baroko mediné Svento-
vé. Baznycios istorijos pradzia — 1704 m., kai kunigaiks-
Cio Jozefo Karolio Radvilos remiami Kédainiuose jsikQ-
ré Senosios regulos karmelitai. Tikriausiai tuomet buvo
pastatyta iki masy dieny neislikusi baznydia ir Salia jos
vienuolynas. Véliau ant tos baznycios pamaty buvo pa-
statyta mediné, islikusi iki Siy dieny. Baznycios rusyje
yra kunigaiks$¢iy Radvily Seimos mauzoliejus.

DidZiosios rinkos aikstéje stovi viena is trijy Lietuvo-
je islikusiy renesanso stiliaus miesto Rotusé, pastatyta
1653 m. Anksciau Rotusés risyje buvo kaléjimas ir ar-
chyvai, Siuo metu, jsiklirusios miesto jstaigos. Joje ren-
giamos parodos ir koncertai. Sioje aikitéje pastatytas ir
paminklas Lietuvos DidZiojo kunigaiks¢io etmonui mar-
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Salkai Jonusui Radvilai.

Senosios rinkos aikstéje yra iSlike dviejy sinagogy
pastatai. Ant vaizdingos Varlupio kalvos islikes seniau-
sias Kédainiy pastatas — Sv. Jurgio baZny¢ia, nuo kurios
Sventoriaus atsiveria nuostabi senamiescio panorama.

Savivaldybés rimuose apzitréjome Vytauto Ule-
vi€iaus unikalias medzio skulptdras — nuostabig auto-
riaus dovang ne tiktai Kédainiams, bet ir visos Lietu-
VoS Zmonéms.

Dar vienas jspdingas Kédainiy statinys — 28 m. auks-
¢io 1878 m. maury stiliaus minaretas, kurj pastaté pa-
skutinis Kédainiy dvaro savininkas Totlebenas. Minare-
tas, iskiles virS medziy virstniy, pasieké masy laikus,
bet dvaro statiniai buvo susprogdinti Il pasaulinio ka-
ro pabaigoje.

Dabartiniy Kédainiy teritorijoje gimé kunigas Mika-
lojus Dauksa, 1595 m. isvertes j lietuviy kalbg , Katekiz-
ma"“, pirmaja lietuviska knyga, isleista Lietuvoje.

Aplankéme Paberzés kaimg, jsikGrusj prie Laudés
upés. Paberzé yra Antano Mackeviciaus, 1863 m. suki-
limo vado, kunigavimo vieta. I Paberzés Sv¢. Mergelés
Marijos apsilankymo baznycios sakyklos kunigas A. Mac-
kevicius 1863 m. kovo 20 d. perskaité Manifestg, ragin-
damas susirinkusiuosius prisidéti prie sukilimo. Blnant
Paberzés Sventovéje pajunti ypatinga, kuping dvasin-
gumo nuotaika, kurig Siame kaimelyje skleidé ¢ia dir-
bes Tévas Stanislovas, ¢ia pajunti jo prasmingo gyve-
nimo dvelksma. Prie jo kapo pastatytas originalus kry-
Zius su trimis mazgais, kurie primena kapuciny vienuo-
liy drabuZius juosiancia virve. Tie mazgai simbolizuoja
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kapuciny neturto, skaistumo ir paklusnumo jZzadus. Jy
Tévas Stanislovas Sventai laikési visg savo gyvenima. Pa-
berzés baznytélé, pastatyta 1787-1859 m., yra liaudisko
klasicizmo paveldas.

Pabuvojome nedideliame, bet 2009 m. paminéjusia-
me savo 600 mety jubiliejy, miestelyje Krekenavoje, jsi-
kGrusiame desSiniajame Nevézio krante, garséjantj Mer-
gelés Marijos dangun émimo atlaidais. Sv¢. Mergelés
Marijos Dangun Emimo baZny¢ia pastatyta 1896-1902
m. architekto Ustino Galineviciaus. 2011 m. rugpjtcio
15 d. baznyciai suteiktas MaZosios bazilikos titulas. Per
pirmajj pasaulinj karg Krekenavoje kunigavo lietuviy li-
teratlros klasikas poetas Maironis. Krekenavos kapinai-
tés iSpuostos originaliais akmens paminklais. Krastoty-
rininko Jono Zilevi¢iaus ripesciu sukurti originalGs var-
tai j akmeny muziejy po atviru dangumi. Paminklai pa-
darytiis girny akmeny, skirti Lietuvos savanoriams, kny-
gnesSiams, partizanams ir jy motinoms. ,,Jdéjai, Tévyne, j
masy kratine tg didele viltj, parkritus pakilt...”

Suzaveéjo isvyka j Naisius

Rugséjo 1 dieng mes ir vél susirinkome vykti j kelio-
ne. Sj kartg 30-¢iai klubo nariy Juzinty bendruomeneé
padovanojo kelione j Naisius.

Autobuse Ziaréjome ,,Naisiy vasaros” teatro litera-
tdrinj montazg ,,Tos tautiSkos maestro Vytauto Kerna-
gio dainos”. Atvyke j Naisius pamatéme, kad tai viena i$
graZiausiai tvarkomy Lietuvos viety. Visos kaimo erdvés
jrengtos kaip atskiri muziejai. Cia jkurtas vienintelis Lietu-
voje Balty dievy skulptiry muziejus po atviru dangumi,
yra Alkos kalnas, Balty arena. Si arena padaryta pagal Ro-
mos koliziejaus matmenis. Arenoje tilpty iki 30 tkstan-
¢iy lankytojy. Cia vyksta bardy festivaliai, teatralizuotos
Rasos Sventés, jvairios atrakcijos, koncertai ir minéjimai.

Mes Zavéjomés parko medZziuose ,,kabanciais so-
dais”, Balty Zolyny ir géliy muziejais, inkily jvairove ir jy
gausybe, inkilas padarytas net boruzéléms.

Negaléjome aplankyti Zemaituky, nes arklidése re-
montas.

Nenuostabu, kad R.Karbauskis tapo pirmuoju Lietu-
vos mecenatu ir apdovanotas medaliu, o Naisiai jvardin-
ti kaip MaZosios kultlros sostiné.

Pamatéme, kiek daug galima rasti ¢ia pat, Lietuvoje
neiSvykstant i$ jos.

ALBINA BRAZIUNIENE
Rokiskio rajono klubo“Artritas"
pirmininké

Kelioné buvo nuostabi, nors dar ne viskg spéjome ap-
lankyti Siame puikiame Lietuvos kampelyje.

Kol galime judéti, girdéti ir matyti, iSnaudokime kie-
kvieng pasitaikiusig progg pakeliauti, pazinti masy kras-
tg, jo gamtg ir Zmones, pamatyti nuostabius miestelius
ir susipazinti su jy istorija. Tuomet ir misy gyvenimas
taps Sviesesnis, jdomesnis.

ALDONA PALIONIENE
Kauno Zmoniy, serganciy artritu,
bendrijos pirmininké

Protezuojantiems dantis
rekomenduojamose
jstaigose galima gauti

kom pensaCijq VLK prie SAM informuoja

2015 m. rugpijticio 17 d.

Valstybiné ligoniy kasa prie Sveikatos apsaugos mi-
nisterijos (VLK) atkreipia pacienty démesj, kad gave te-
ritoriniy ligoniy kasy (TLK) kvietimus protezuoti dantis
ir norédami gauti Sig paslauga, jie gali rinktis gydymo
jstaiga iS rekomenduojamo sgraso. Tai reiskia, jei Zzmo-
gus pasirinks jstaigg ne i$ TLK atsiysto sgraso, uz pas-
laugas jam nebus kompensuojama Privalomojo svei-
katos draudimo fondo (PSDF) léSomis. Tokiu atveju uz
jas pilng kaing reikés susimokéti paciam.

Tokia tvarka galioja laukiantiems ligoniy kasy sudary-
toje eiléje. Tuo tarpu tie, kurie yra jrasyti j eile, bet ne-
laukia ir protezuoja dantis savo IéSomis anksciau, ga-
li rinktis jstaigg ir ne i$ nurodyto sgraso. Tik norédami
gauti kompensacija, jie TLK turi pateikti praSyma ir bi-
tinus dokumentus.

Zmonéms neretai kyla klausimuy, j kokias gydymo js-
taigas reikéty kreiptis, gavus TLK kvietimg protezuoti
dantis, kad véliau blty galima pretenduoti j kompen-
sacijg iS PSDF ir jg gauti. Tad teikiame paaiskinimg apie
bendra danty protezavimo tvarka.

Pirmiausia svarbu Zinoti, kad paprastai TLK pastu
siuncia du praneSimus dél danty protezavimo. Viena-
me pacientas informuojamas apie jtraukima j eile, kita-
me — kvieCiamas protezuoti dantis konkreciose jstaigo-
se. Gaves pastu pirmajj pranesimg, kuriame nurodomas
tik eilés numeris, Zmogus gali nelaukti antrojo TLK pra-
nesimo ir kreiptis j bet kurig jstaigg (taip pat ir j nesu-
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dariusig sutarties su TLK), taciau turincig licencijg teik-
ti odontologinés prieziliros paslaugas.

Pasinaudojes tokia galimybe Zmogus uz danty prote-
zavima sumoka pats. Dél Siy iSlaidy kompensavimo jam
reikia kreiptis j TLK ir pateikti prasyma. Atéjus eilei kom-
pensuoti danty protezavimo islaidas, TLK apie tai Zmogui
pranes ir perves kompensacijg j nurodytg asmenine sgs-
kaitg banke. Danty protezavimo paslaugy islaidos kom-
pensuojamos pagal realiai patirtas iSlaidas, bet taikomi
ir tam tikri apribojimai. Kompensuojama iki 372,74 eu-
ro, o iSimties atvejais, vaikams — iki 1146,90 euro.

Nenorint uz paslaugg mokéti savo léSomis, galima
laukti antrojo laiSko. Su juo ateina kvietimas protezuoti
dantis. Tik jo gali tekti palaukti: vieny savivaldybiy gy-
ventojams — ilgiau, kity — trumpiau, priklausomai nuo
konkreciame regione esanciy laukimo eiliy.

Siame kvietime nurodomos jau konkreéios gydymo
jstaigos, j kurias ir reikia kreiptis. Jj gaves, Zmogus turi
ne véliau kaip per tris ménesius nuo pranesimo iSsiun-
timo datos kreiptis j vieng iS TLK pranesSime nurodyty
jstaigy, su kuriomis TLK yra sudariusi sutartis dél dan-
ty protezavimo paslaugy teikimo, antraip jis bus iSbrau-
kiamas iS TLK sgraso. Tokiu atveju Zmogus iS naujo turés
kreiptis dél jrasymo j eile.

Svarbu Zinoti, kad TLK pateikiami sgrasai ne tokie jau
trumpi, o tai reiskia, kad Zmogaus galimybés pasirinkti
ne tokios jau ir ribotos. PavyzdZziui, Vilniaus TLK dél dan-
ty protezavimo yra sudariusi net 149 sutartis. IS jy net
20 jstaigy — kity TLK veiklos zonose. Tai jstaigos, esan-
¢ios Kaune, Panevéiyje.

Teise j danty protezavima, kompensuojamg PSDF lé-
Somis, turi senatvés pensininkai, nedarbingi arba is da-
lies darbingi Zmonés bei vaikai iki 18 mety.

Kompiuterinés tomografijos
ir magnetinio rezonanso
tomografijos tyrimai —
labiau prieinami pacientams

VLK prie SAM informuoja
2015 m. rugséjo 23 d.

Sveikatos apsaugos ministrés Rimantés Salasevi-
ciutés jsakymu patobulinta Kompiuterinés tomogra-
fijos ir magnetinio rezonanso tomografijos tyrimy bei
daugiafaziy kontrastiniy kompiuterinés tomografijos
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ir magnetinio rezonanso tomografijos tyrimy atliki-
mo tvarka.

Nuo Siy mety vasaros pradzios jsigaliojo vasario mén.
patvirtinta brangiyjy tyrimy atlikimo tvarka, parengta
vadovaujantis mokslo jrodymais apie kompiuterinés to-
mografijos ir magnetinio rezonanso tomografijos tyrimy
jautruma tam tikrai ligai ar biklei diagnozuoti, ar ligos is-
plitimui jvertinti. Tvarka parengta atsiZvelgiant j pagrin-
dinius sveikatos sistemos funkcionavimui svarbius daly-
kus, tokius kaip sveikatos prieZitros jstaigy turimi bran-
gis medicinos prietaisai, Privalomojo sveikatos draudi-
mo fondo biudZeto galimybés, batinumas uztikrinti tyri-
my prieinamumga ir sauguma, reguliuoti pacienty srau-
tusir eiles gydymo jstaigose, valdyti medicinine apsvita.

Gavus gydytojy specialisty sitilymus supaprastinti
procesg dél kompiuterinés tomografijos ir magnetinio
rezonanso tomografijos tyrimy pasirinkimo, Sveikatos
apsaugos ministerijoje jvyko iSpléstinis posédis su sil-
lymus pateikusiais sveikatos prieZitros specialistais ir
nutarta brangiyjy tyrimy atlikimo tvarkg kiek patobu-
linti. Naujuoju sveikatos apsaugos ministrés jsakymu,
patvirtintu Siy mety rugséjo pradZioje, nustatyta, kad,
jei pacientui ligai diagnozuoti, ar jos iSplitimui jvertinti
galima atlikti arba kompiuterinés tomografijos tyrimg,
arba magnetinio rezonanso tyrimg, sprendima dél tyri-
mo rasies priima pacientg siunciantis gydytojas ir siun-
time nurodo tokio sprendimo motyvus. Sj jsakyma ren-
gusi darbo grupé tesia diskusijas dél kity Sios srities ak-
tualiy klausimuy.

Plétojant e. sveikatos sistemg, Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos ministerija kartu su partneriais jgy-
vendina projektg ,Nacionalinés medicininiy vaizdy ar-
chyvavimo ir mainy informacinés sistemos ir jos pagrin-
du teikiamy elektroniniy paslaugy sukdrimas", projek-
to kodas Nr. VP2-3.1-IVPK-10-V-01-014. Jgyvendinus §j
projekta, pradés funkcionuoti Nacionaliné medicininiy
vaizdy archyvavimo ir mainy posistemeé (toliau — Me-
dVAIS), kuri sudarys sglygas tiek pacientams, tiek svei-
katinimo paslaugy dalyviams MedVAIS posisteméje sau-
goti radiologiniy tyrimy rezultaty skaitmeninius vaizdus
ir prireikus juos perziaréti pakartotinai.

Daugiau informacijos:

Sveikatos apsaugos ministerija

Asmens sveikatos priezilros departamentas
Antrinio ir tretinio lygio koordinavimo skyrius
INGA CECHANOVICIENE, tel. (8 5) 266 1478
El. p. inga.cechanoviciene@sam.lt
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Artritas, artrozé. K3 daryti, kai skauda sgnarius?

DaZniausiai artritai ir artrozés neatsiranda netikétai.
Pacioje pradzioje jie net nesukelia nepatogumy. Zmo-
gus pradeda jausti lengva diskomfortg, surakina jude-
sius, nestipriai skauda, sgnariai pradeda ,girgzdéti“.
Mazai kas kreipia j tai démesj, taciau liga progresuoja,
vis labiau ir labiau ardo sgnarius!

Bltina prisiminti, kad kuo anksciau pradedamas
gydymas, tuo geriau. Esant degeneracinéms atramos
— judéjimo aparato ligoms (artritams, artrozéms) fizi-
oterapija — pagrindinis gydymas, kuris taikomas pir-
miausia. Gydymo kursai — nuo 18-os dieny iki méne-
sio, toliau daromos pertraukos ir proceduros vél kar-
tojamos. Pradiniy stadijy artroze (0, I, I-Il laipsnio) ga-
lima visiSkai iSgydyti fizioterapija. Vélesniy stadijy (ll-
[l laipsnio) — gydymas fizioterapija leidZia ,uzkonser-
vuoti” procesg ir iSvengti visisko sgnario suirimo. Tie-
sa, gydymas turi bati pastovus, sisteminis ir iki gyve-
nimo galo (3-4 gydymo kursai per metus), taciau tikrai
verta stengtis — jUs iSsaugosite savo sgnarj, ir jis galés
tarnauti. Ir net esant IlI-IV laipsnio artrozei fiziotera-
pija gali padéti nuskausminti prie$ operacija, greiciau
atstatyti sgnarj po operacijos ir iSsaugoti antrg sgnarj,
nes poriniai sgnariai, tokie kaip kelio bei klubo, visada
blina paZeidziami abu — vienas paskui kitg arba kartu.

Sergant artroze, labai svarbu suprasti, kad Sios ligos
uzleisti negalima. Negalima laukti, kol sgnario irimas
yisivaziuoja“ ir prasideda stipris skausmai. Negaiski-
te laiko bandydami simptomines priemones — gelius,
tepalus, liaudiSkus metodus, visa tai tik laikini badai,
nestabdantys pagrindinio proceso. Neleiskite ligoniui
versti vartoti nuskausminamuosius, nesteroidinius pre-

paratus, leisti injekcijas j sgnarj — visa tai skatina s3-
nario irimg. Pradékite nuo fizioterapijos, kuri atstato
kraujotakg bei kenciancio sgnario maitinima. Lygiagre-
Ciai reikéty pradéti antro porinio sgnario profilaktika.

Kokj fizioterapijos gydyma taikyti? Jeigu yra galimy-
bé pasirinkti, geriau Zinoma taikyti kompleksinj poveikj
visais jmanomais fizikiniais faktoriais. Ménesj praleis-
ti sanatorijoje, kurioje gydo atramos-judéjimo apara-
to ligas, tai be abejonés pats geriausias variantas, ku-
rj galima jsivaizduoti. Jeigu tokios galimybés néra, rei-
kéty gydytis taikant tuos metodus, kurie yra pasiekia-
mi, kuriuos turite. Viena i$ tokiy priemoniy yra magne-
tinio lauko terapija.

Magnetinio lauko terapija — fizikinis gydymas ma-
gnetiniu lauku. Magnetinis laukas puikiai susidoroja
su visomis fizikiniams faktoriams keliamomis uzduoti-
mis: gerai atstato kraujotaka sgnario srityje, aktyvuo-
ja vietine medziagy apykaitg, stimuliuoja maitinamuyjy
medzZiagy judéjima link sgnario, skatina uzdegimg su-
kelianc¢iy medZiagy pasisalinimg. Magnetinis laukas —
vienas i$ paciy saugiausiy ir turi maZziau kontraindika-
cijy negu kiti fizioterapijos gydymo metodai.

Gydant artroze, magnetinio lauko terapija atlie-
kama kiekvieng dieng, procediiros trukmé 15-20 mi-
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nuciy paZeisto sgnario vietoje. Gydymo kursas 18-
20 dieny. Po ménesio gydymo kursg batina pakar-
toti (pertraukos metu galima taikyti profilaktinj gy-
dyma antram poriniam sgnariui). Palaikomieji bei
profilaktikos kursai kartojami 2 kartus per metus
esant pradinéms artroziy stadijoms ir 4 kartus (o ga-
lima ir dazniau) esant Il-lll ir Il artroziy stadijoms.

Mylékite savo sgnarius ir jie bGtinai atsakys tuo pa-
Ciu!

PROTINGAS SKAUSMO GYDYMO SPRENDIMAS

Esant sgnario skausmams siilome magnetoterapi-
jos gydymo metodg fizioterapijos aparatu ALMAG-01.
Kodél batent ALMAG? Nes Sis aparatas veikia bégan-
¢iu impulsiniu magnetiniu lauku — paciu efektyviausiu
badu i$ visy Siuo metu taikomy medicinoje gydymy
magnetiniu lauku. Prie magnetinio lauko nepripranta-
ma, gydymo efektas pastebimas labai greitai. Taip pat
ALMAG labai patogus sgnariy ligoms gydyti — reikia tik
pridéti jj prie sgnario ir laukti gydomojo poveikio. AL-
MAG-01 nereikalauja ypatingy Ziniy, jis tiesiog jungia-
mas j lizdg ir dedamas ant sgnario. Po 20 minuciy AL-
MAG-01 automatiskai iSsijungia, todél perdozavimas
nejmanomas. Naudodami prietaisg neprivalote ste-
béti laiko. Gydytis paprasta, patogu ir malonu! Gydy-
tis galite patogiu laiku patogioje vietoje. ALMAG par-
duodamas su atitinkamomis naudojimo instrukcijomis,
klinikose iSbandytomis metodikomis artrozei, koksar-
trozei, periartrozei, artritui, podagrai, osteochondro-
zei gydyti. Esant chroniskai ligos buklei galite stabili-
zuoti savijautg ir neapleisti ligos, judéti be skausmo ir
dZiaugtis gyvenimu.

Tegul jasy sgnariai tarnauja jums ilgai.

I Saulirina, Svitrigailos 11A-340, Vilnius,
www.saulirina.lt el. p.: info@saulirina.lt
tel. 862062297, 862062287
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Kuo pavojingas
persivalgymas?

Nors populiaréja sveikas gyvenimo biidas, taciau vis dar
nemazai pacienty kreipiasi j medikus pagalbos dél persival-
gymo. Daugiausia darbo turi gastroenterologai ir dietologai,
konsultuodami suaugusius ir vaikus dél sutrikusio virskini-
mo persivalgius. Medicininiy tyrimy laboratorijos daznai fik-
suoja iSaugusj kraujo tyrimy skaiciy kepeny ir kasos funkci-
ju sutrikimams diagnozuoti. Nemaza dalis Zmoniy persival-
ge griebiasi virSkinima skatinanciy preparaty, bando gydy-
tis patys ir j medikus visai nesikreipia.

Apie tai, kuo pavojingas persivalgymas ir kokios mediky
pagalbos prireikia sutrikus virskinimui kalbiname gydytojq
dietologe ir fitoterapeute Zitq Martinaitiene.

Kuo pavojingas sveikatai persivalgymas ir kokias ligas jis
gali iSprovokuoti?

Kaip niekada po Svenciy gausu tiek suaugusiy, tiek vaiky,
besiskundzianciy sutrikusio virSkinimo simptomais: sunkumu
pilve, pilvo putimu ir skausmais, pykinimu, rémens édimu. Po
didZiyjy Svenciy pagauséja pacienty, apsinuodijusiy alkoho-
liu ir maistu, taip pat dél pernelyg didelio suvalgyto manda-
riny ir kity citrusiniy vaisiy kiekio kylanciy alerginiy reakcijy.
Daugeliui pacienty persivalgymas iSprovokuoja létiniy ligy —
gastrito (skrandZio uzdegimas), refliukso (padidéjes skrandzio
rigstingumas), cholecistito (tulZies paslés uzdegimas) — paa-
méjima. Kai kurie pacientai dél apsinuodijimy ir komplikacijy
patenka net j ligonines, todél persivalgyti ir laiku nesikreipti
pagalbos yra pavojinga.

Kokie virskinimo sutrikimy simptomai iSduoda pacias
pavojingiausias ligas?

Jeigu pastebite odos spalvos pakitimus, sunku tustintis ar-
ba viduriai per ,laisvi“, reikéty nenumoti ranka ir negalvoti,
kad tai tik lengvas apsinuodijimas maistu ar alkoholiu. Daznai
blna taip, kad Sie simptomai maskuoja Iétiniy ligy paiméji-
ma ir Zmogus net nezino, kad rimtai serga. Tik po kurio lai-
ko paaiskéja kepeny hepatitas ar net onkologiniai susirgimai.

Didesnis alkoholio vartojimas per Sventes neiSvengiamas.
Kokie organai labiausiai kencia nuo alkoholio?

Nuo per didelio alkoholio kiekio kencia visi organai. Nei
kasai, nei kepenims alkoholis nepatinka. Paros stipraus alko-
holio norma yra iki 30 ml. Be dideliy pasekmiy sveikatai visis-
kai sveikas Zmogus per dieng gali iSgerti 150 ml. natdralaus
vyno arba iki dviejy buteliy Sviesaus alaus. Taciau iSgeriama
kur kas daugiau, o problemos kyla ne is karto. llgg laikg Zmo-
gus taip kasdien iSgerdamas net nejaucia, kad prasidéjo ne-
griztami procesai kepenyse. Tai lengvai pastebime laborato-
rijoje atlike kepeny fermenty kraujo tyrimus, nors paprastai
Zmogus nieko nejaucia. Alkoholis ardo ne tik kepenis, bet ir
kasg, sutrikdo insulino gamyba, o tai sukelia gliukozés kiekio
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kraujyje svyravimus, AS daznai klausiu pacienty, kaip jie jau-
Ciasi kitg dieng po vakarélio, sotesnio pavalgymo. Jeigu lais-
vesni viduriai, savijauta bloga, padidéjes troskulys, tuomet
jtariu ne tik kepeny, bet ir kasos problemas.

Kalbant apie virsSkinimo problemas daug diskutuojama
apie Helicobacter pylori bakterijg. Vieni mano, kad Si bak-
terija sukelia virskinimo problemas, kiti medikai sako, kad
mes visi turime $ig bakterijq ir jos net gydyti nereikia. Ko-
kia Jisy nuomoné?

Yra dalis Zmoniy, kurie yra nesiotojai Sios bakterijos, bet ji
organizme nieko blogo nedaro. Kitiems Zmonéms Si bakterija
padaro daug zalos. Helicobacter pylori bakterija veikia skran-
dZio gleivine, greiciau atsiranda erozijos ir Zaizdos skrandyje,
dél bakterijos poveikio jos IéCiau gyja. IS savo praktikos paste-
béjau, kad Si bakterija tampa vis atsparesné antibiotikams ir
sunkiau pasiduoda gydymui. Be antibiotiky, kovai su Sia bak-
terija naudojame ir liaudies medicinoje puikiai Zinoma biciy
pikj, kai kurias vaistaZoles. Tad turintiems virskinimo sutrikimy
bltina atlikti tyrima dél Sios bakterijos ir sistemingai gydytis.

Daug domités homeopatija, jvairiomis Zolelémis. Kokias
vaistinggsias Zoleles patartuméte vartoti Zmonéms, kurie
kencia nuo dazny virskinimo sutrikimy?

Kenciantiems nuo virsSkinimo sutrikimy patarciau nuodu-
gniai pasitikrinti, atlikti tyrimus, suZinoti tikslias negalavimo
priezastis ir imtis gydymo, o ne maskuoti simptomus medi-
kamentais, parduodamais vaistinése be recepto. Tiems Zmo-
néms, kuriems yra diagnozuota liga, patarciau sureguliuoti mi-
tyba, nepersivalgyti, saikingai vartoti alkoholj, stiprinti sveika-
tg ir nuolat sekti ligos eigg atliekant kontrolinius tyrimus. Jei-
gu yra padaznéje viduriavimai, apsinuodijimas, galima iSger-
ti sidabrazolés Sakny arbatos. Turintiems maZesnj kraujospi-
dj tiks jonazoliy ir ramunéliy arbatos, stimuliuojancios virski-

nimo procesus. Uzkietéjusius vidurius laisvina kiaulpieniy Sa-
knys, kurios padeda ir kepenims. ] patiekalus galime jsidéti ir
ciberzolés, kuri labai pagerina kepeny veiklg.

ACil uz pokalbj.

Medicinos diagnostikos ir laboratoriniy tyrimy asocia-
cijos prezidentés, laboratorijos , Antéja“ direktorés medi-
cinai, gydytojos DANGIROS BABENSKIENES komentaras.

Virskinimo sutrikimai daznéja ir kamuoja vis jaunesnius
asmenis. Ypac daug tokiy pacienty sulaukiame po Svenciy su
tipiniais virSkinimo sutrikimo simptomais. Tokiais atvejais vi-
suomet patariame atlikti virSkinamojo trakto ligy diagnostikai
svarbius kraujo tyrimus, kurie neretai leidzia uzbégti uz akiy
ligy komplikacijoms. Pirminei virSkinimo sistemos diagnosti-
kai naudojami biocheminiai kepeny fermenty tyrimai — AST
(asparagininé aminotransferazé), ALT (alanininé aminotrans-
ferazé), ALP (Sarminé fosfotazé), GGT (gamagliutamiltransfe-
razé). Taip pat batina issitirti, ar néra Helicobacter pylori bak-
terijos, kuri sukelia gastritg, opalige ir net skrandzio vézj. Ka-
sos funkcijai jvertinti reikia padaryti kasos uzdegimg rodan-
tj tyrima — pankreatine amilaze. Visi Sie tyrimai atliekami i$
kraujo méginio ir yra prieinami bet kurioje pirminés asmens
sveikatos prieziliros jstaigoje ar laboratorijoje.

Higienos instituto duomenimis, pagal mirtinguma 2014
metais virskinimo sistemos ligos buvo tarp motery trecioje,
o tarp vyry — ketvirtoje vietoje po Sirdies ir kraujagysliy sis-
temos ligy, onkologiniy susirgimy ir traumy. Nuo virskinimo
sistemos ligy 2014 metais Lietuvoje miré apie 5,6 proc. vi-
sy mirusiy vyry ir 4,8 proc. visy mirusiy motery. Mirc¢iy nuo
virskinimo sistemos ligy daZniausia priezastis yra létinis ke-
peny pazeidimas.

Kas mazina cholesterol;?

Kaip natdiraliai sumazinti cholesterolio kie-
kj kraujyje?

Svarbiausia — reguliariai sportuoti ir svei-
kai maitintis.

Kokie produktai maZina cholesterolj?

* AVIZOS. Tai labai naudingi pusry¢iai. Avizy ko-
Sé arba avizy sélenos gali vos per SeSias savaites suma-
zZinti blogojo cholesterolio kiekj kraujyje daugiau kaip
5 proc., nes avizose yra beta gliukano, absorbuojancio
mazo tankio lipoproteinus.

e ZUVYS. Jrodyta, kad omega- 3 riebaly ragstys ma-
Zina Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikg. Be to, Sios rugstys,
kuriy daug yra lasiSose, sardinése, silkése, tunuose, padi-

dina gerojo cholesterolio kiekj kraujyje 4 proc. Taciau su
riebalais keptos Zuvys praranda daugelj naudingyjy sa-
vybiy, todél geriau jas virti garuose arba kepti orkaitéje.

* SPINATALI. Sie augalai taip pat priklauso choles-
terolj mazZinantiems produktams. Juose yra daug fito-
maistiniy medziagy ir tirpios Igstelienos, veikiancios
kaip kempiné — sugerencios cholesterolj. Magnis, esan-
tis Spinatuose, padeda mazinti kraujospadj, todél jie —
puikus Sirdj saugantis maistas.

* RIESUTAI. Neseniai atlikti tyrimai parodeé, kad val-
gant po 40 g. rieSuty per dieng Sesias dienas per savaite
blogojo cholesterolio kiekj vos per vieng ménesj galima

migdolai ir anakardziai. Tik nepamirskite jy kaloringumo.
e ZALIOJI ARBATA. Tai puiki alternatyva gazuotiems
ir kitiems saldiems gérimams. Zaliojoje arbatoje yra an-
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tioksidanty, kovojanciy su véZiu, taip pat junginiy, pa-
dedanciy sumazintj blogojo cholesterolio kiekj kraujyje.

* PUPELES. Jose taip pat gausu lastelienos, dél to
pupelés puikiai tinka mitybos racionui. Tai labai geras
maistas jusy Sirdziai.

* SOKOLADAS. Saikingai vartojamas $is gardésis ga-
li bGti stiprus antioksidantas. Juodajame Sokolade, pa-
lyginti su pieniniu, yra tris kartus daugiau antioksidan-
ty, padedanciy saugoti kraujagysles nuo Zalingo choles-
terolio poveikio.

Gero apetito!

1. Vistienos suktinukai su gryby jdaru
Trukmé: 30-60 min.
Daugiau nei 4 porcijos

Reikeés:
Vistienos kratinélé, 5 vnt.
Grybai, 300 g
Svogunas, 1 vnt.
Cesnaky skiltelés, 1 vnt.
Fermentinis suris, 50 g.
Grietiné, 3 Saukstai.
Druska, arb. Saukstelis.
Juodieji pipirai, arb. Saukstelis.
Paukstienos prieskoniai, arb. Saukstelis.
Svogling ir cesnaka smulkiai supjaustykite ir pake-
pinkite. Grybus smulkiai supjaustykite, sudékite
prie svoguno ir dar pakepinkite.

Gaminimas:

1. Vistienos kratinéles iSmuskite, pabarstykite drus-
ka, pipirais, prieskoniais.

2. | gryby jdarg jtarkuokite sarj, jberkite druskos,
prieskoniy, zalumyny. Jmaisykite grietine (jei mégsta-
te astrius valgius, galite jdéti po arbatinj Saukstelj krie-
ny ir garstyciy). Viska gerai iSmaisykite.

3. |darg iSdéstykite ant mustiniy. Jei jdaro likty, jj ga-
Iésite pridéti prie kepamy suktinuky. Suvyniokite suk-
tinukus. Sudékite j formg, sujungimo sitle j apacia, kad
neissivynioty kepant.

4. |pilkite puse stiklinés vandens (galima pabarstyti
paukstienos prieskoniais).
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o CESNAKAL. Dvi - keturios skiltelés 3vieZiy ¢esna-
ky per dieng suteiks sveikatai daug naudos — sumazins
cholesterolio kiekj kraujyje ir arterinj kraujosptdj, sau-
gos nuo tromby susidarymo ir infekcijy.

Cholesterolj mazinantiems maisto produktams taip
pat priskiriami visadaliai gridai, mélynés, avokadai, aly-
vuogeés, brokoliai, morkos, obuoliai, kriausés, avietés,
sojos, alyvuogiy ir sémeny aliejus bei jogurtas su gyvo-
siomis bakterijomis.

Parinko redkolegija

5. Kepkite gerai jkaitintoje orkaitéje (200 laipsniy tem-
peratdroje), kol graZiai apskrus.

6. Tinka valgyti su jvairiu garnyru (darZzovémis, bulveé-
mis, ryZiais arba makaronais).

2. Minkstas ir purus obuoliy pyragas

Nesausas, purus ir su daugybe obuoliy pyragas. Ke-
pa ilgai, nes jame nemazai riebaly, bet skonis — ver-
tas jusy kantrybes.

Reikés:
4 kiausiniy,
150 g sviesto,
2 stikliniy auksciausios rasies kvietiniy milty,
100 g rikotos,
5 obuoliy,
6 Sauksty cukraus,
% Saukstelio kepimo milteliy,
Ziupsnelio druskos,
saukstelio vanilinio cukraus,
Sauksto cukraus pudros.

Kaip gaminti:

* Kiausiniy baltymus iki puty iSplakite su druska.

* Trynius iki purumo iSplakite su puse cukraus (apie
75 g) ir vaniliniu cukrumi.

* Obuolius nuplaukite, nulupkite, iSimkite séklas, su
pjaustykite stambesniais gabaliukais.

* Kambario temperatiros sviestg su rikota ir likusiu

cukrumi isplakite iki purumo. | Sig mase supilkite is-

plaktus trynius ir gerai iSmaisykite. Tada jsijokite mil-

tus ir kepimo miltelius, iSmaisykite ir supilkite iSplak-

tus baltymus, iSmaisykite.



LAISVALAIKIUI

Acia masy mylimai
jarai

O graZioji mis Baltijos jira,
Kur skalauji Sventosios
krantus,

Acia tariam uZ vandenj siry
Ir uZ saltus, oi Saltus purslus.

Smélio kopos ir sélstanti
jara,

Saulé, véjas, laimingi veidai
Tu sveikatos versmé
begaliné

Tau dékingi artrito nariai.

Tavo bangos paglosté mums
kojas

Tartum motinos svelni ranka
Paslaptinga, bet mylima jiara
Nepamirsim taves niekada.

Mes nenorim sakyt viso
gero!

Nors turésime greitai isvykt,
Bet didZiausias visy

mdusy noras

Kitgmet vél visiems susitikt!

ZITA BERDESIENE
Panevéiys - Sventoji

Vilties takas

Biina, kai ZodZiai kibirkstim
paliecia,

Zaibo blyksniu, neieskantys
kaltés —

O, kaip noréciau nerimq
isberti

Lietaus lasais ant alkanos
Zoles...

Plaukuose Zéri gelsvi

klevo lapai,

Bet as neleisiu jiems paliest
Sirdies -

Sypsosis saulé asaros lasely,
Vilties téekmé vél rankqg man
isties...

Svajoné mano, lyg upelis
tyras,

Visad man Sypsos mélynu
dangum —

Géla teliks, kas po audros
tebiina,

Man - pievy takas,
kvepiantis medum...

MARIJA BARAUSKIENE
Panevézys

Prie juros

Paliko mano pédos pajiirio
smély...

jy greit neliks -

nuplaus uzklydusi banga...
ilgam tiktai isliks

simfonija garsy

prigludusi prie mano sielos
ir dar dangaus gelmé

Zydra -

skaisti, be debesy...

tame laike ir toj erdvéj
tokia ramybé...

ten amZiy paslaptys
jjarq skesta vakare...
diena j praeitj nuslinko;
sekundziy begalybé
smiltelémis pavirto

ir atgulé dugne...

kokia graZi diena,

kai dZiaugsmas Sirdj
atrakina,

o saulé smélyje pribarsto
spinduliy...

ten Bangpitys suZvarbusias
mintis

pries véjq isvédina, -
Sviesios ramybés palytéta
dabar j rytdienq einu...

Nuo jiros debesys balti
] tolj tyliai sélina...
Sviesi diena!

Dar neskubék istirpti —
Te vakaras suvélina...

IRENA ZURUMSKIENE
Kaunas

TURINYS

GYVENIMAS IR ARTRITAS
e Keli patarimai ligoniams ir jy artrimiesiems
e Kartu esame stipresni ......ccceeeeeeeeeeeeeeeeennns
® Su draugais lengviau .......cccccvvveeeeeeeeeiiiinnnns
e Gydys prisiminimai .....ccceeeecvveeeeeriiieeeeennee,

KLUBUOSE IR BENDRIJOSE
e 18-ta metiné PARE konferencija ...............
Klube brandiname dvasios lobius..............

Tokios Zalios gyvenimo stotelés ................
Pléskime savo akiratj keliaudami ..............
Suzaveéjo iSvyka j Naisius ......cccceecvveeeeennnen.

VALSTYBINE LIGONIY KASA INFORMUOJA
e Protezuojantiems dantis rekomenduoja-
mose jstaigose galima gauti kompensacijg
e Kompiuterinés tomografijos ir magnetinio
rezonanso tomografijos tyrimai— labiau
prieinami pacientams ........cceeeeeeeeererenennnnns

TEGUL SANARIAI TARNAUJA ILGAI
® Artritas, artrozé. Kg daryti, kai skauda s3-
NAITUS . eeeeiiieeeiiee ettt esieeesibeesbeeesaeeesbaeesineesnne
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e Kuo pavojingas persivalgymas? ................
e Kas mazina cholesterolj? .......ccccccceeeeunnnns
® Gero apetito! ..cccvvviieeeeeiiiiie e
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artritas

LIETUVOS ARTRITO ASOCIACIJOS KLUBY IR BENDRIJY ADRESAI

LIETUVOS ARTRITO ASOCIACJA

Zygimanty g. 9, LT-01102 Vilnius
Faksas: (8 5) 21230 73

Prezidenté Ona Stefanija Tely¢éniené
Tel. d. (8 5) 2312249, mob. 8 675 28089
Medicinos vadové-viceprezidenté

prof. dr. Jolanta Dadoniené

Tel. d. (8 5) 2365304

Aldona Liutkuviené, mob. 8 698 12658

»ARTRITO” BENDRIJA

Zygimanty g. 9, LT-01102 Vilnius

El. p.: vilniaus.artrito.bendrija@gmail.com
Pirmininké Aldona Rutkauskiené

Mob. 8 601 42489

Medicinos vadoveé Zita Juskiené

mob. 8 611 53191

KAUNO ZMONIY, SERGANCIY ARTRITU,
BENDRUJA

I.R. Samuleviciy g. 31-28, LT-51311 Kaunas
El. p.: vilmakun@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 Panevézys
El. p.: a.r.a. artritas@gmail.com
Direktoré Danuté ElZbieta Zagliniené
Tel. (8 45) 461481, mob. 8 648 86810
Medicinos vadové Violeta Smilgiené
Tel. (8 45) 462981

KLAIPEDOS m. BENDRUJA ,,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

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

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 BrazdZiuviené

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”

Vytauto g. 25, LT-42136 Rokiskis
Pirmininké Albina Brazitiniené

Tel. mob. 8 606 76259

El. p.: braziuniene.albina@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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