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Iðsëtinë sklerozë puola
darbingiausio amþiaus þmones Kelio patologijà reikia laiku sustabdytiIki liepos prisivalgykite rabarbarø

Tæsiame raðiniø apie kojø ir
laikysenos problemas ciklà ir ðá
kartà „Sveikatos ðaltino” skaity-
tojus informuoja traumatologas
- ortopedas Viktoras ÐILEIKIS.
Gydytojas sako, jog tinkama ava-
lynë ir kûno svoris turi átakos ir
kelio sànariui, o vëliau - ir klubo
sànariø bûklei. Gydytojui nerei-
kia jokiø specialiø tyrimø - vos
paþvelgæs á kelio sànará jis...

Treèiadiená pasaulis minëjo
Pasaulinæ iðsëtinës sklerozës die-
nà. Ðiø metø tema - uþimtumas.
Daug iðsëtine skleroze serganèiø
þmoniø diskriminuojami darbe ar-
ba jo netenka dël to, kad pakanka-
mai nesuprantama, kokia tai liga.

Visame pasaulyje ágyvendi-
namos iniciatyvos, remiamos
Tarptautinës iðsëtinës sklerozës
federacijos ir Europos iðsëtinës...

Rabarbarai Europoje pradë-
ti auginti nuo XVIII a. vidurio. Ðie
augalai kildinami ið Kinijos, kur
nuo seno ið rabarbarø ðaknias-
tiebiø ir ðaknø buvo gaminami
vaistai. Vëliau buvo atrasta, kad
jie tinkami ir maistui.

Pas mus ði darþovë vartoja-
ma ne taip jau daþnai, taèiau mo-
èiuèiø darþuose neretai galime
iðvysti veðlias rabarbarø lysves.

Paþintis

Juozas Grigonis:
„Nepadedu organizmui kovoti su liga”

Vilija BUDRIKIENË
„Visur gyvenime svar-

bu saikas: svarbu nepersi-
valgyti, nepersigerti ir dar
daugiau tokiø „nepersi...”
galëèiau vardyti”, - sako
mûsø ðios dienos paðneko-
vas, ilgametis rajono spor-
tinio gyvenimo vadovas ir
organizatorius, buvæs „Ði-
lutës naujienø” sporto þur-
nalistas Juozas GRIGONIS.

Matyt, tas saikingumas
iðties ne ið pirðto lauþta ir
gyvenime puikiai pasiteisi-
nusi Juozo nuostata, nes per
47-erius savo darbo metus
jis në karto nëra turëjæs ne-
darbingumo lapelio ir jo me-
dicininëje knygelëje nëra në
vieno áraðo. Rytoj 79-àjá
gimtadiená ðvæsiantis vyras
linksmai pasakoja, jog tuo-
met, kai teko iðeiti pensijon,
ko gero, pirmà kartà ir apsi-
lankë poliklinikoje - èia dir-
busios slaugytojos ne juo-
kais nustebo, pamaèiusios
tuðtutëlæ Juozo medicininæ
knygelæ...

Visa ko pradþia -
pastovëjimai futbolo

aikðtëje
J.Grigonio nereikia prista-

tyti rajono bendruomenei - jis
yra gerai paþástamas visiems
bent kiek su sportu reikalø turë-
jusiems ðilutiðkiams. Kiek tø
renginiø renginukø per gyveni-
mà teko surengti, ðiandien pa-
ðnekovas jau në uþ kà nebesu-
skaièiuotø. Bet didþioji daugu-
ma jø, ko gero, atras savo vietà
sporto metraðtyje, kurá dabar
Juozas raðo laisvalaikiu.

O gyvenimo bûdu tapusio po-
mëgio sportuoti pradþia buvo

Vaikø pasaulis

Patyèios.
Kà turi þinoti tëvai

Pataria specialistai

Jei puola uodai
Simona PUÞAITË

Iðtrûkstate ið ûþianèio miesto á tyrà, nepaliestà gam-
tà, ir nugriûnate laimingas á veðlià þolæ berþø paunksnë-
je... Taèiau dþiaugsmo maþai - iðkart uþpuola zvimbianti
eskadrilë - ákyrûs ir skaudþiai geliantys kraujasiurbiai
uodai. Ðiuo metu juos keiksnoja ir sodininkai, ûkininkai -
uodai neleidþia ramiai, priþiûrëti darþø, ganyti gyvuliø.

Kaip gintis nuo tø maþøjø nenaudëliø? Ðiuo klausimu
pakalbinome Ðilutës ligoninës gydytojà dermatologà Leonà
Balèënà, kuris ir pats medþioklëse neiðvengë uodø atakø.

ankstyvoje vaikystëje, kuomet
Jiezno (Prienø rajonas) Ðauliø rink-
tinës vadu dirbæs ir aktyviai spor-
tavæs Juozo tëvukas ir sûnø, dar
prieðmokyklinukà ar pradinukà,
vesdavosi kartu eidamas þaisti fut-
bolà. Tiesa, þaisti maþajam Juo-

zukui suaugæ vyrai tuomet dar ne-
leisdavo, tad tëvukas tik nurody-
davo: „Tu èia pastovëk”.

Bet tie pastovëjimai nebuvo
tokie betiksliai, kaip kai kam ga-
li pasirodyti - paties Juozo nuo-
mone, jie ir buvo visa ko pra-

dþia. Mat ir vëliau, jau mokyda-
masis mokyloje, jis ne tik pats
sportavo, bet kaþkaip natûraliai
taip susiklostydavo, kad aplin-
kui nuolat sukiojosi judëjimui ne-
abejingi mokiniai. Jie sukiojosi
ir tada, Nukelta á 3 p.

Ilona NORGËLIENË,
Ðilutës r. pedagogø ðvieti-

mo centro Pedagoginës
psichologinës tarnybos

socialinë pedagogë

Apie patyèias Lietuvo-
je kalbama vis daþniau,

taèiau tokio pobûdþio su-
sidomëjimas daþniausiai
bûna momentinis (ypaè,
kai þiniasklaida nuðvieèia
þiaurius ðio reiðkinio at-
vejus), nesuvokiant tikro-
jo problemos masto, prie-
þasèiø ir pasekmiø. Vi-
suomenë per maþai susi-
paþinusi su patyèiø pro-
blema, neretai neigiama
patyèiø átaka þmoniø psi-
chikai neáþvelgiama ar to-
leruojama kaip „maþa
blogybë”.

Su patyèiomis turi bûti
kovojama visomis priemo-
nëmis. Kiekvienas svar-
bus, kiekvienas gali padë-
ti... Nelikite abejingi ir pa-
dëkite tiems ið kuriø tyèio-
jamasi. Nukelta á 4 p.

Kraujasiurbës -
tik patelës

„Nëra þmogaus, kuriam uo-
das nebûtø ákandæs”, - sako gy-
dytojas L.Balèënas. Pastarosio-
mis savaitëmis prasidëjo pats
uodø aktyvumo pikas - uodai ið
lervø virto lëliukëmis ir iðsivys-
të á suaugëlius. Mûsø rajone jø
itin gausu dël palankaus daugi-
nimuisi mikroklimato - drëg-

mës, atsiradusios po potvynio,
vyravusio ðilto oro.

Uodas suaugëlio pavidalu
gyvena 2-4 savaites, jie gali
skristi iki 2,5 km/h greièiu ir
sveria iki 2,5 miligramø.

Þmoniø ir ðiltakraujø gyvû-
nø kraujà èiulpia tik patelës - jo
joms reikia, kad galëtø subran-
dinti kiauðinëlius. Maitinimasis
daþniausiai vyksta tamsiu pa-
ros metu,

Kartu su þmona Adele J.Grigonis greitai ðvæs deimantines vestuves.

Nukelta á 2 p.
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taigi ir uodai suaktyvëja bûtent
tada. Patinëliai minta augalø
sultimis ir nektaru.

Uodui sunku atskirti þmogø
nuo gyvûno ar medþio þievës, nes
jis neturi tokiø smegenø, kad ga-
lëtø atskirti gyvà daiktà nuo ne-
gyvo, ir aukas suranda pagal
drëgmæ, skleidþiamà ðilumà, pra-
kaito kvapà bei kitas chemines
medþiagas. Aukà uodai gali
uþuosti per 60-70 metrø. Uodus
traukia gausiau prakaituojantys
ir greièiau suðylantys þmonës,
taèiau, pasak L.Balèëno, dabar
uodø tiek daug, kad aukø jie be-
veik nebesirenka ir puola visus
ið eilës. Daþnas kartais pajuo-
kauja: „Mano kraujas uodams ne-
skanus”. Pasak mediko, taip yra
todël, kad esame visi skirtingi su
savo kvapais, fiziologija ir me-
dþiagø apykaita.

Kad uodai nepultø
Dar mûsø senoliai pastebë-

jo, kad uodai ir kiti kraujasiur-
biai gyviai reèiau puola tuos,
kurie apsirëdæ ðviesiais drabu-
þiais. Todël siekiant apsisau-
goti nuo uodø ir maðalø, patarti-
na vengti ryðkiaspalviø, gëlëtø
ir tamsiø drabuþiø. Jie vabzdþiø
dëmesá patraukia labiau nei
vienspalviai.

L.Balèënas pataria, jog efek-
tyviausia naudoti kombinuotà ap-
saugà - ne tik tepalus ar purðka-
lus su vabzdþius atbaidanèiais
repelentais, bet ir aromatizuotas
þvakes, smilkalus bei elektrinius
prietaisus nuo uodø ir maðalø.
Yra netgi saulës energijà naudo-
janèiø prietaisø, skleidþianèiø
þmogui ir gamtai nekenksmin-
gas garso bangas, atbaidanèias

Pataria þolininkas Virgilijus Skirkevièius

Lietuviðka þalioji arbata -
ið gauromeèio

Liaudies medicinos þinovas
Virgilijus Skirkevièius tikina, kad
Lietuvos pamiðkëse, kirtavietë-
se ir pakelëse auga pati tikriau-
sia þalioji arbata - gaurometis.
Saulëje jà galima fermentuoti ir
paversti juodàja arbata.

Skonio savybëmis ir lape-
liø iðvaizda, kaip pasakoja vais-
tininkas, ji panaði á kiniðkà ar
indiðkà, taèiau ði arbata yra ne-
pelnytai uþmirðta, o gal ir ið-
stumta uþjûrio arbatø Lietuvoje.

Rusijoje dar ir dabar ji ge-
riama ið virduliø („samovarø”),
vadinama Ivano èajumi, tikint
stiprinanèiomis ðio augalo sa-
vybëmis.

„Kai kuriuose Lietuvos re-
gionuose ðis augalas vadina-
mas kazokais. Gal ið tikro ka-
zokai iðmokë gerti siauralapio
gauromeèio arbatà, o gal pava-
dinimas kilæs ið greito augalo
vislumo, uþkariaujantis vis di-
desnius kirtavieèiø plotus”, -
svarstë V.Skirkevièius.

Vaistininkas pasakoja, kad
rudená, iðbridus ið miðko ir pa-
maèius aplipusius baltais pûkais
savo rûbus, nereikia net abejoti
- tai gaurometis arba tarmiðkai
kazokas prisikabino. Taèiau tuo
metu augalo lapai netinka ðvel-
naus skonio arbatai gaminti.

Juos reikia rinkti dabar, kai

gaurometis þydi, - iki ðvento Jo-
no dienos purpurinës spalvos
vainiklapiais, siekdamas iki 2
metrø aukðtá. Tuomet jauni la-
peliai tinka ir salotoms gaminti.

Vaistininko teigimu, arba-
tos ið ðio augalo labai naudin-
gos: gali gydyti gerybiná pro-
statos iðveðëjimà, gaurometá
netgi galima vadinti kasdiene
þaliàja arbata vyrams. Palyginti
su kiniðka arbata, joje nëra ko-
feino, todël galima 1 arbatiná
ðaukðtelá ðio augalo uþsiplikyti
ir arbatà gerti prieð miegà. Dël
raminamojo, prieðuþdegiminio
gauromeèio veikimo gali pa-
gerëti ir miego kokybë.

Pataria specialistai

Jei puola uodai
vabzdþius.

Specialios priemonës nuo
uodø saugo, kad vabzdþiai ne-
nutûptø ant nuogos odos.

Veiksmingiausi - preparatai, á
kuriø sudëtá áeina dimetiftalato. Jais
prekiauja vaistinës. Repelentai
efektyviausiai veikia 4-6 valandas.
Pasak specialisto, visuose tepa-
luose ir purðkaluose nuo vabzdþiø
ir erkiø naudojama veiklioji me-
dþiaga, prie kurios kraujasiurbiai
pamaþu ápranta. Bûtent dël to rei-
kia kaitalioti apsisaugojimo bûdus,
nes po keliø valandø jie puola vël.

Uodus atbaido natûralaus
kvapniøjø citrinþoliø aliejaus kva-
pas. Citrinþoliø aliejaus dedama á
arbatines þvakutes ir dideles þva-
kes nuo uodø. Jos pradeda veikti
ið karto, vos tik uþdegus.

Ið kambario iðginti uodus ga-
lima ant karðtos keptuvës pabars-
èius kamparo. Geriausia kambará
vëdinti naktá, neuþdegus ðviesos.

Teigiama, jog uodus atbaido
ir anyþiø aliejaus kvapas. Pakan-
ka juo pasitepti rankas, veidà, ir
ant odos netupia joks uodas.

Uodai nekankins, jeigu ne-
pridengtas kûno vietas patepsi-
te nevalyto saulëgràþø aliejaus
ir odekolono miðiniu, vazeline
tirpytu naftalinu.

Natûraliø priemoniø ðalinin-
kams nuo ákandimo galima ap-
sisaugoti vartojant dþiovintø
gvazdikø nuovirà. Paketëlá gvaz-
dikø suberkite á litriná termosà
ir pripilkite pilnà verdanèio van-
dens. Kartkartëmis termosà pa-
teliûskuokite. Po 6 val. nuoviru
trinkite odà.

Pirmoji pagalba ákandus
Nieþëjimas ir raudonos

odos dëmës, atsiradusios ákan-

dus uodui, yra alerginë odos re-
akcija á uodo seiliø proteinus.
Seilës maþina kraujo kreðëji-
mà, tad uodo patelë jas leidþia
visà laikà, kol minta krauju, ku-
rio gali prisisiurbti 4 kartus dau-
giau, nei pati sveria. Panaðià
alerginæ reakcijà sukelia bet ku-
ris vabzdþio ákandimas (blusos,
voriukø, skruzdëliø, bièiø).

„Alerginë reakcija priklauso
nuo individualaus þmogaus jaut-
rumo. Vieniems reakcija nestip-
ri, kitiems ákandimo vieta itin pa-
rausta, atsiranda pûkðlë, jauèia-
mas smarkus nieþulys. Tuomet
rekomenduojama naudoti anti-
alergenus, jø pasiimti vykstant á
gamtà”, - pataria L.Balèënas.

Jei ákando uodas ir ant kûno
iðryðkëjo ákandimo þymës, tai
pats paprasèiausias bûdas nie-
þuliui, tinimui malðinti yra nu-
plauti ákandimo vietà neutraliu
muilu ir tà vietà atðaldyti. Medi-
kas rekomenduoja patepti dez-
infekuojanèiu skysèiu - spiritu,
odekolonu, efektyvus arbatme-
dþio aliejus.

Ákandus uodui arba vapsvai
ne taip nieþës ir patinimas at-
slûgs, jeigu paþeistà vietà patep-
site ðvieþiomis medetkø sultimis
arba vaistinëje ásigytu jø tirpalu.

Dar keli liaudies receptai:
ákandimo vietà tepti amoniaku,
geriamosios sodos tirpalu, 9
proc. actu arba citrinos sulti-
mis; ant ákandimo vietos uþdëti
svogûno grieþinëlá arba uþtepti
ðaldanèio gelio ið vaistinës.

„Nesikasykite, kai nieþti, ki-
taip bakterijos pateks á ákandi-
mo vietà ir prasidës odos uþde-
gimas, pûlinga infekcija. Tai la-
bai aktualu vaikams, kurie nu-
sikaso”, - sako L.Balèënas.

Atkelta ið 1 p.

Geguþës 26-oji - Pasaulinë iðsëtinës sklerozës diena

Iðsëtinë sklerozë puola
darbingiausio amþiaus þmones

Treèiadiená pasaulis
minëjo Pasaulinæ iðsëtinës
sklerozës dienà. Ðiø metø
tema - uþimtumas. Daug
iðsëtine skleroze sergan-
èiø þmoniø diskriminuoja-
mi darbe arba jo netenka
dël to, kad pakankamai ne-
suprantama, kokia tai liga.

Visame pasaulyje ágy-
vendinamos iniciatyvos,
remiamos Tarptautinës ið-
sëtinës sklerozës federa-
cijos (MSIF) ir Europos ið-
sëtinës sklerozës platfor-
mos (EMSP) - organizaci-
jø, jungianèiø iðsëtinës
sklerozës draugijas Euro-
poje ir uþ jos ribø.

Ið MSIF atliktos apklausos
apie iðsëtinës sklerozës ir uþ-
imtumo ryðá matyti, kad papras-
tais pokyèiais, pavyzdþiui,
lanksèiu darbo laiku arba gali-
mybe dirbti sëdimà darbà, gali-
ma padëti þmonëms ilgiau likti
darbo rinkoje. Ðiuos ligonius ir
medikus vienijanèios organiza-
cijos siekia, kad þmonës pasi-
naudotø teise dirbti ir sirgdami,
kad darbdaviai turëtø daugiau
informacijos apie galimybæ su-
teikti darbà tokiems ligoniams.

Iðsëtine skleroze serga 80
ið 100 000 þmoniø Europoje. Pir-
mieji ligos poþymiai pastebimi
vidutiniðkai sulaukus 29 metø.
Daugeliui þmoniø liga diagno-
zuojama profesinës veiklos pra-
dþioje - jie pastebi, kad iðsëtinë
sklerozë stipriai maþina jø ge-
bëjimà dirbti ðiuo itin svarbiu
gyvenimo laikotarpiu. Daþnai li-
ga itin smarkiai palieèia mote-
ris. Jos triskart daþniau nei vy-
rai rizikuoja susirgti iðsëtine
skleroze. Moterims sunku vie-
nu metu kovoti su liga ir derinti
darbà bei motinystæ.

Iðsëtinë sklerozë yra paties
darbingiausio, brandþiausio ir
kûrybingiausio amþiaus þmoniø
liga. Ja daþniausiai pradeda

sirgti þmonës 18-55 gyvenimo
metais. Lietuvos iðsëtinës skle-
rozës sàjungos duomenimis,
ðalyje uþregistruota daugiau nei
4,5 tûkst. pacientø, serganèiø
iðsëtine skleroze. Manoma, kad
dar treèdalis serganèiøjø á me-
dikus nesikreipë ir nëra þinomi.

Specialistø teigimu, Lietuvo-
je yra viskas, ko reikia diagno-
zuoti iðsëtinæ sklerozæ. Duome-
nys apie pacientus yra kaupiami
dviejuose pagrindiniuose cen-

truose - Vilniaus universiteto li-
goninës Santariðkiø bei Kauno
medicinos universiteto Neurolo-
gijos klinikose. Duomenø bazës
taip pat atsiranda ir regionuose.

Iðsëtine skleroze sergantys
þmonës siekia, kad bûtø dau-
giau þinoma apie ðià ligà, ir taip
paskatinti jos moksliniø tyrimø
ir gydymo finansavimà.

Sveikatos apsaugos ministerijos
informacija

Ligoniai kreipiasi pavëluotai
Klaipëdos universitetinës ligo-

ninës Iðsëtinës sklerozës centro
vadovë Lina Malcienë apgailes-
tauja, kad þmonës nelinkæ sureikð-
minti ðios ligos poþymiø ir á gydy-
tojus daþnai kreipiasi per vëlai.

Medikës teigimu, pirmieji
iðsëtinës sklerozës poþymius
gali pastebëti ðeimos gydytojai
ir okulistai, taèiau dël informa-
cijos apie ðià ligà stokos, ne
visada geba jà atskirti nuo kitø.

Iðsëtinë sklerozë neturi në
vieno specifinio bruoþo, kuris
bûtø bûdingas tik jai. Pirmieji
galimi jos poþymiai - staigus
regëjimo susilpnëjimas, pu-
siausvyros sutrikimas, be aið-
kios prieþasties atsirandantis
nuovargis, galvos svaigimas,
galûniø tirpimas, nepaaiðkina-
mi skausmai, ypaè veido ar nu-
garos srityse - daþnai priskiria-

mi kitoms ligoms.
Jei kamuoja galvos skaus-

mai, neretai tai priskiriama per-
vargimui. Galûniø tirpimai, sil-
pnumas kojose medikø dëmesá
nukreipia stuburo problemø link.

Pasak L.Malcienës, nema-
þai serganèiøjø iðsëtine sklero-
ze kol kas apie tai neþino ir ne-
sikreipia á medikus. Daugiau nei
80 proc. pacientø liga staiga ne-
pasireiðkia. Jos poþymiai atsi-
randa palengva.

Blogiausia, jog ði klastinga li-
ga bûdinga jauniems ir aktyviems
þmonëms, kurie pas gydytojus
lankosi nereguliariai ir kreipia ma-
þiau dëmesio á savo sveikatà.

2008 metø pabaigoje Klai-
pëdoje ákurto iðsëtinës sklero-
zës centro pacientø amþius -
25-28 metai.

Daþnai ligà iðprovokuoja
stresai, tad neretai studentams,
moksleiviams iðsëtinë sklerozë
diagnozuojama po egzaminø.

Nors áprastai ðia liga su-
sergama 18-25 metø, taèiau per
pastaruosius kelerius metus ji
diagnozuojama net deðimties
metø vaikams. Gydytojø nebe-
stebina, kai iðsëtine skleroze
suserga paaugliai. Tad iðsëtinë
sklerozë tampa vis labiau jau-
nëjanèia liga.

Todël pastebëjæ minëtus
sveikatos sutrikimus, kreipki-
tës á ðeimos gydytojus ir iðsitir-
kite Iðsëtinës sklerozës centre.

Ilgas sëdëjimas ið lëto þudo
Australijos mokslininkø tyrinëjimai rodo, kad ilgalaikis sëdëjimas yra toks pats kenksmingas

kaip rûkymas ar greitas maistas ir padidina rizikà susirgti diabetu bei ðirdies ligomis.
Tyrinëtojai septynias dienas stebëjo 168 þmoniø fiziná aktyvumà ir nustatë, jog sveikatai svarbes-

nis ne intensyvus sportas, o tarp sëdëjimø daromos pertraukos. Þmonës, kurie trumpam pakildavo
nuo këdës, kad ðiek tiek pajudëtø, svërë maþiau, o trigliceridø bei gliukozës lygis jø kraujyje buvo
maþesnis (per aukðtas trigliceridø lygis gali sukelti ðirdies ligas, o gliukozës - diabetà).

Todël, norint iðsaugoti sveikatà, reikia retkarèiais pakilti nuo këdës ir tiesiog ðiek tiek pasivaikðèioti.
Toks nedidelis aktyvumas visos darbo dienos metu naudingesnis nei pusvalandis ar valanda intensyvaus
sporto, pavyzdþiui, bëgimo ar vaþinëjimo dviraèiu. Nedidelës pertraukëlës, kuomet pakeièiama kûno
padëtis, pavaikðtoma ar tiesiog pasiràþoma, pagerina medþiagø apykaità, padeda nepriaugti svorio.

Tai aiðkinama tuo, kad sëdint slopinama fermentø, atsakingø uþ riebalø skaidymà, veikla. Tuo
tarpu visà dienà stovint raumenys sunaudoja kur kas daugiau energijos.

Á ðias mokslininkø iðvadas turëtø atkreipti dëmesá ne tik sëdimà darbà dirbantys þmonës, bet ir
tie, kurie mëgsta leisti laikà prie televizoriaus.
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Maistas gali bûti vaistas

Iki liepos prisivalgykite rabarbarø

kai vos 18-os sulaukæs Juozas
pradëjo dibti Jiezno progimnazijos
raðtininku. Þinia, ðalia mokyklos
buvo ir sporto aikðtelë, tad Juozas
ir vël ne tik pats su mokiniais ka-
muolá spardë, bet jau ir varþybas
su kitø rajonø jaunimu organizuo-
davo. Aiðku, visuomeniniais pa-
grindais, nes tuomet uþ tà veiklà
dar niekas Juozui nemokëjo.

Sportas Juozà pasitiko ir tik
gráþusá ið tarnybos sovietø ar-
mijoje - jis ið karto pradëjo dirbti
Jiezno kûno kultûros ir sporto
komiteto pirmininku.

1963-iaisiais J.Grigonis at-
vyko á Pamará ir ëmësi vado-
vauti kûno kultûros ir sporto ko-
mitetui tuometiniame rajono
vykdomajame komitete. Vëliau
buvo darbas sporto draugijos
„Nemunas”, „Þalgirio” sporto
draugijos tarybos pirmininku.

Mankðta -
kiekvienà rytà

Darbas darbu, bet kiek vietos
sportui buvo kasdieniame J.Gri-
gonio gyvenime vëliau? Pasiro-
do, ir buvo, ir yra. Ir ne tik ávairios
varþybos laisvalaikiu, bet ir kas-
rytinei mankðtai vyras laiko vi-
suomet rasdavo dirbdamas, ran-
da ir dabar. Sako, jog svarmenis á
rankas rytais ima tiesiog norëda-
mas, kad kûnas pirma laiko ne-
sentø, raumenys nesuglebtø.

Þinia, pensininkui nesunku
rasti laiko mankðtai, bet ar jo
visada uþtekdavo ir tada, kai á
darbà turëdavo laiku suskubti?

Toks klausimas paðnekovà
tik prajuokina, ir jis ima pasako-
ti, jog iki prasidedant darbo die-
nai dar ir pagrybauti suspëdavo.
Jei kam nors atrodys neátikima,
paaiðkiname, jog keldavosi dar
su tamsa, kad vos praðvitus jau
bûtø miðke. Ir ne vienas: þmona
Adelë - dar didesnë grybavimo
mëgëja, tad po miðkus abu drau-
giðkai vaikðtinëdavo.

Juozas mano, kad jam la-
bai pavyko, nes tuomet „Þalgi-
rio” sporto taryba buvo puðyne,
ðalia Ðilutës miesto stadiono,
tad pati darbo vieta palankiai
veikë sveikatà.

Vakarienë -
ne vëliau 18 val.

„Mëgstu stiprius pusryèius”,
- atsako J.Grigonis á klausimà apie
vyresniame amþiuje lëtëjanèià
medþiagø apykaità ir todël atsi-
randantá bûtinumà suvartojamo
maisto porcijà maþinti perpus. Du

Paþintis

Juozas Grigonis:
„Nepadedu organizmui kovoti su liga”

Rabarbarai Europoje pra-
dëti auginti nuo XVIII a. vi-
durio. Ðie augalai kildinami
ið Kinijos, kur nuo seno ið
rabarbarø ðakniastiebiø ir
ðaknø buvo gaminami vais-
tai. Vëliau buvo atrasta, kad
jie tinkami ir maistui.

Pas mus ði darþovë var-
tojama ne taip jau daþnai,
taèiau moèiuèiø darþuose
neretai galime iðvysti veð-
lias rabarbarø lysves.

Rabarbarai gydo
Rabarbarai gerina apetità,

gydo ir viduriavimà, ir viduriø
uþkietëjimà - maþi kiekiai kieti-
na vidurius, o dideli gali sukelti
viduriavimà.

Valgyti tinka rabarbarø lap-
koèiai, kurie bûna 30-70 cm ilgio.
Juos vartojimui galima pjauti jau
20-25 dienà nutirpus sniegui.

Rabarbarø lapkoèiuose yra
gausu vitaminø C ir P, minerali-
niø medþiagø (kalcio, geleþies,
magnio, fosforo), organiniø rûgð-
èiø ir kt. vertingø medþiagø. Ra-
barbarai savo geràsias maisti-
nes savybes iðlaiko iki pat vi-
durvasario, galima sukaupti jø
atsargø lapkoèius uþðaldþius.
Juos blanðiruokite, smulkiai su-
pjaustykite ir sudëkite á indelius.

Ið rabarbarø lapkoèiø gami-
nami kisieliai, kompotai, uogie-
nës (ypaè tinka kartu su brað-
këmis), marmeladai ir ávairûs
konditerijos gaminiai. Dël ori-
ginalaus skonio labai tinkami
kepant ávairius pyragus.

Prieð vartojimà nuskuskite
nuo lapkoèiø luobelæ. Galima
valgyti juos ðvieþius su cukru-
mi ar medumi.

Kadangi rabarbarai yra rûgð-
toko skonio, galite juos prieð var-
tojimà patroðkinti. Rabarbarø stie-
bus supjaustykite smulkiais ga-
baliukais ir suberkite á puodà. Ápil-
kite kelis ðaukðtus vandens ir 1/3
stiklinæ cukraus. Atsargiai maiðy-
dami virkite 5 min. Taip paruoðtus
rabarbarus valgykite vienus arba

kaip priedà prie kitø patiekalø.

Kada reikëtø juos
vartoti atsargiai

Nepamirðkite, kad rabarba-
rø lapuose yra oksalo rûgðties,
ið kurios sudarytø netirpiø kris-
talø formuojasi inkstø akmenys.
Þmonëms, linkusiems sirgti
inkstø akmenlige, reikëtø vengti
ðvieþiø rabarbarø.

Oksalo rûgðties maþiau yra
jaunuose lapuose, jiems bræs-
tant, ðios kenksmingos medþia-
gos daugëja, todël senø rabar-
barø lapø nereikëtø vartoti nie-
kam. Geriausia rabarbarus val-
gyti iki liepos mënesio.

Ypaè skanu rabarbarus val-
gyti su pieno produktais, pavyz-
dþiui, jogurtu ar varðke. Piene
esantis kalcis neutralizuoja ok-
salo rûgðtá ir gerina virðkinimà.

Vaikams rabarbarai nelabai
tinkami, nes turi rûgðtyniø rûgð-
ties ir todël yra toksiðki. 3-4 g
ðios rûgðties vaikui yra pavojin-
gi. Taèiau tiek rûgðties galima
gauti tik suvalgius labai daug ra-
barbarø, o tai atsitinka labai re-
tai. Apsinuodijusieji be pertrûkio
vemia, paskui jiems  prasideda
traukuliai. Pasirodþius pirmie-
siems apsinuodijimo poþy-
miams, bûtina iðkviesti gydyto-
jà, nugabenti nukentëjusájá á arti-
miausià medicinos ástaigà.

Paragaukite patiekalø
su rabarbarais

Blyneliai su rabarbarais
1 stiklinë miltø su kaupu, 1,5

stiklinës grieþinëliais supjaus-
tytø rabarbarø, 0,5 stiklinës pie-
no, 0,5 stiklinës rudojo cukraus,
2 kiauðiniai, 1 arb. ðaukðtelis
cinamono, 1 arb. ðaukðtelis ke-
pimo milteliø, þiupsnelis drus-
kos, aliejaus kepimui.

Visus produktus (iðskyrus
rabarbarus) gerai iðmaiðykite
ir palikite pastovëti 10-15 mi-
nuèiø.  Paskui suberkite rabar-
barus, dar kartà iðmaiðykite ir
kepkite ákaitintame aliejuje.

Blyneliai saldûs ir traðkûs!

Traðkus desertas su rabar-
barais

Ðie karðti pyragëliai su ra-
barbarais gali bûti kepami ir di-
delëje pyrago formoje -  tuomet
prieð patiekiant á stalà juos ga-
lite sudëlioti á desertinius inde-
lius ir,  kol dar karðti, ant vir-
ðaus uþdëti po kauðelá ledø.

4-ioms porcijoms reikia: 2 ra-
barbarø lapkoèiø, 1/3 stiklinës cuk-
raus, 1/3 stiklinës miltø, 1/3 stikli-
nës aviþiniø dribsniø, 1/3 stiklinës
rudojo cukraus, cinamono, 3 valg.
ðaukðtø sviesto, þiupsnelio drus-
kos, vaniliniø ledø.

Rabarbarus nulupkite, per-
pjaukite iðilgai á tris dalis ir su-
pjaustykite gabaliukais. Sumai-
ðykite su cukrumi ir palikite,
kad iðsiskirtø sultys.

Per tà laikà pasiruoðkite teð-
là: sumaiðykite miltus su aviþi-
niais dribsniais, ruduoju cukrumi,
cinamonu ir druska. Dëkite ðalto
sviesto gabaliukus ir juos iðtrinki-
te ðakute, kol gausite trupinius. Á
sviestu iðteptas keramines forme-
les dëkite rabarbarø ádarà, ant vir-
ðaus pabarstykite teðlos trupiniø,
ðiek tiek paspauskite rankomis,
kad pavirðius bûtø lygus. Kepkite
190 laipsniø orkaitëje 30 min. (Jei-
gu kepsite didelëje formoje, gali
uþtrukti 40-50 min.).

Ant karðtø pyragëliø dëkite
po kauðelá ledø ir patiekite.

Rabarbarø apkepas su varðke
Jums prireiks: keleto rieku-

èiø baltos duonos, pieno, 500 g
nuvalytø rabarbarø, 200- 300 g
varðkës, razinø.

Keletà riekuèiø baltos duo-
nos supjaustykite nedideliais
gabalëliais, suvilgykite juos pie-
ne ir sudëkite á keptuvæ. Nuva-
lytø rabarbarø supjaustykite, ap-
virkite pasûdytame vandenyje
ir kiaurasamtyje nuvarvintus
sudëkite á keptuvæ ant duonos
gabaliukø. Varðkæ gerai iðtrin-
kite ir pridëjæ razinø sudëliokite
ant rabarbarø virðaus. Kepkite
orkaitëje 25-30 minuèiø.

Rabarbarø tyrelë ilgesniam
laikymui

Á emaliuotà puodà ápilkite ðiek
tiek vandens, uþvirkite, ádëkite
cukraus ir susmulkintus nulup-
tus rabarbarus. Virkite nuolat mai-
ðydami, kol rabarbarai suminkð-
tës, tada juos pertrinkite per tin-
klelá ar kiaurasamtá. Paruoðtà ty-
relæ supilkite á stiklainius ir uþ-
denkite. 1 stiklainiui imkite 800 g
paruoðtø rabarbarø, 120 g cuk-
raus ir 100 g vandens. Tyrelæ lai-
kykite vësiai.

Dirbtiniai maisto daþikliai maþina IQ
Reikia atkreipti dëmesá, jog maisto produktø gamintojai naudoja nemaþai dirbtiniø daþikliø,

kurie daro neigiamà átakàja vaikø bei paaugliø protiniui vystymuisi.
Didþiosios Britanijos Sautamptono universiteto mokslininkai ávardino ðeðis pavojingus che-

minius priedus, kurie naudojami saldumynø ir nealkoholiniø gërimø gamyboje. Nustatyta, jog
vartojant maisto produktus su ðiais daþikliais vaikø ir paaugliø protinis iðsivystymas sumaþëja 5
balais. Be to, ðie priedai sukelia elgesio problemø, lemia emociná nestabilumà.

Panaðø poveiká vaikø organizmui daro ir benzinas, kuriame yra daug ðvino. Ðiuo metu
daugelyje Europos valstybiø jis yra uþdraustas.

Pateikiamas pavojingø daþikliø sàraðas:
1.Tartrazinas (E 102)
2. Chinolino geltonasis (E 104)
3. Saulëlydþio geltonasis (E 110)
4. Karmosinas (E 122)
5. Ponso 4R (E 124)
6. Raudonasis nuostabusis (E 129)
Átarimø kelia ir natrio benzoatas (E 211), taèiau prieð uþdraudþiant ðio priedo naudojimà maisto

gamyboje, dar reikia atlikti papildomus tyrimus.

dideli sumuðtiniai su deðra ir sû-
riu bei puodelis baltos (tik baltos)
kavos yra bûtina Juozo dienos
pradþia. Apie vidurdiená yra jo va-
dinamoji „antrosios kavos” va-
landëlë, kuomet jà geria su leng-
va uþkandële. Apie 15-16 valan-
dà jis su þmona pietauja, bet, pa-
brëþia, - irgi saikingai. Mëgsta ir
sriubà, ir mësos patiekalus, ir mil-
tiniø sako nevengiàs, bet tikrai
skrandþio neperkraunàs.

Lengva vakarienë - koðë ar
kas nors panaðiai - Grigoniø ðei-
moje valgoma ne vëliau 18 va-
landos ir po to sutuoktiniai jau
nieko nebevalgo. Juozas ásitiki-
næs, jog toks maitinimosi bû-
das, o taip pat gausiai vartoja-
mi vaisiai ir darþovës yra svar-
biausi faktoriai, padedantys jam
visà gyvenimà iðlaikyti vieno-
dà 82-85 kilogramø svorá.

Ligos praeina savaime
O tai kaip yra su ta kava? Ar

keli jos puodeliai per dienà në-
ra per daug garbaus amþiaus
vyriðkiui? „Nieko panaðaus”, -
tikina Juozas ir priduria „ne-
mëgstantis jokiø arbatø”. Jis sa-
ko, jog iðgëræs kavos ið karto
tampa þvalesnis, o kad geria tà
gërimà visà savo gyvenimà, tai
mano, kad kava „nieko bloga
nedaro ir tiesiog jam tinka”. Bet
ir to mëgstamo gërimo saiko
Juozas neprarasdavo net jau-
nystëje - 2-3 puodeliø per dienà
jam visada uþtekdavo.

Tik iðëjæs á pensijà mûsø pa-
ðnekovas pradëjo vartoti maisto
papildus, o vaistø sako vengian-
tis net dabar. Jei uþpuola sloga
ar lengvas perðalimas, jis turi
savà metodà - tiesiog „ásako”
savo organizmui: „Tu pats ko-
vok su liga, að tau nepadësiu”.
Net jokiø purðkalø á nosá tikina
nepripaþástàs. Ir dþiaugiasi, kad
organizmas jo paklauso - liga
praeina tartum savaime...

Atkelta ið 1 p.

Toks graþus anûkø ir proanûkiø bûrys suvaþiuoja á seneliø namus.

Su þmona Adele Trakuose.

Grigoniai dþiaugiasi uþaugintais sûnumi ir dukra.
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Auksines savo vaikø mintis galite atsiøsti
„Sveikatos ðaltiniui“ el. paðtu info@silutesnaujienos.lt

* Kieme Martyna (5 m.)
ðokinëja nuo suoliuko. Pro ðalá
einantis senolis pagrûmoja
pirðtu ir sudraudþia:

- Neðokinëk!
- Oi, dëde, tu mane taip

blogai ákalbinëji...

* Tëtis namuose kartais
mamà pavadina ne vardu, o
solidþiau - þmona. Tà ásidë-
mëjo ir 3,5 m. Nelë.

Kartà tëtis, susodinæs á fo-
telá Nelæ ir jaunylæ Viltæ (1,5
m.), negali atsidþiaugti, kaip
sesytës meiliai viena kità ap-
sikabino: aikèioja, þavisi.

- Þmonà, þmonà pakviesk,
- neiðkentusi pataria Nelë.

* 4,5 m. Alina praðo mamos:

- Gal galime mes nusipirkti
karvæ?

- O kam jos reikia? - nu-
stemba mama.

- Noriu paklausyti, kaip skam-
ba varpelis po jos kaklu...

* 5 m. Neilas atsidûsta:
- Tëti, aiðku, jeigu pavirstum

arkliu, bûtø labai blogai... Man
tada reikëtø ant tavæs jodinëti...

* 4,5 m. Monika su mama
eina ið darþelio namo ir teirau-
jasi:

- Ar tavo darbe irgi yra auk-
lëtoja?

- Ne, nëra.
- O kas yra?
- Na, yra direktorius.
- Aaaa, tai jis priþiûri, kai

jûs iðdykaujate ir peðatës...

* 4 m. Marija su mama
buvo spektaklyje, namo par-
sineðë programëlæ. Po keliø
dienø maþoji, pasiëmusi
programëlæ, atidþiai jà apþiû-
rinëja.

- Kà ten darai, Marija? -
klausia mama.

- Skaitau.
- Kas ten paraðyta?
- Kad vël REIKIA EITI Á

TEATRÀ...

4 p.

Patyèios yra sàmoningas,
apgalvotas, pasikartojantis elge-
sys, þeidþiantis kitus ir suteikian-
tis jiems diskomfortà - fiziná, psi-
chologiná ar emociná stresà.

Patyèios yra viena svar-
biausiø prieþasèiø, dël kuriø
vaikai jauèiasi nesaugiai mo-
kykloje, namuose, kieme, leis-
dami laikà su draugais.

Daþniausiai patyèioms nerei-
kia jokios ypatingos prieþasties,
kartais jos prasideda dël to, kad
vaikas kitaip atrodo, dëvi kito-
kius drabuþius. Patyèias daþnai
iðprovokuoja vaiko vieniðumas,
draugø neturëjimas. Patyèiø kal-
tininkai ne visuomet yra bendra-
amþiai ar kiti mokiniai, kartais
jas iðprovokuoja ir suaugusieji.

Patyèiø metu vaikas gali
turëti skirtingus vaidmenis:
bûti auka, ið kurios tyèioja-
masi, tyèiotis pats ar tik ste-
bëti patyèias ið ðalies. Ta-
èiau visai nesvarbu, kokia-
me vaidmenyje yra vaikas -
patyèios veikia kiekvienà.

Todël yra labai svarbu ugdy-
ti tokius ágûdþius, kurie padëtø
vaikams iðdrásti kalbëti apie tai,
kas vyksta, ar aktyviai reaguoti á
vykstanèias patyèias. Tëvai gali
padëti vaikams suprasti, kad nuo
kiekvieno vaiko priklauso sau-
gumas mokykloje ir kad tylëji-
mas tik gilina problemas, o ne
padeda jas spræsti.

Taèiau tik nedidelë da-
lis vaikø kalbasi su tëvais
apie patyèias.

Kodël vaikai apie pati-
riamas patyèias nepasako-
ja suaugusiesiems?

Daþniausiai vaikai atsako taip:
„Baisu, kad skriaudëjai

kerðtaus”;
„Nenoriu bûti skundikas”;
„Nenoriu jaudinti tëvø”;
„Gëda, kad pats negaliu ap-

siginti”;
„Bijau prarasti draugus”;
„Sunku árodyti patyèias, to-

dël neverta sakyti”;
„Net jei ir prasitarsiu apie

patyèias, situacija vis tiek ne-
pasikeis” ir pan.

Kartais vaikai pasakoja, kad
nedrásta tëvams sakyti apie pa-
tiriamas patyèias, nes bijo nu-

liûdinti savo tëvus. O kartais
vaikai nepasakoja tëvams apie
patyèias, nes baiminasi, kad të-
vai jais nepatikës arba tiesiog
pasakys: „Nekreipk dëmesio!”.

Á kà tëvai turëtø atkreip-
ti dëmesá, norëdami iðsi-
aiðkinti, ar vaikas patiria
bendraamþiø tyèiojimàsi?

Pirmiausiai reikia þinoti, kad
nëra specifiniø þenklø, rodan-
èiø, kad vaikas patiria kitø ben-
draamþiø patyèias ar priekabes.
Gali bûti, jog vaikas sunkiai ben-
drauja su vienmeèiais ir patiria
jø tyèiojimàsi. Jei pastebëjote,
kad vaikas gráþta ið mokyklos

su sugadintais daiktais, pra-
radæs daiktà ar pinigus;

turi mëlyniø, ádrëskimø ar
panaðiø þymiø;

pradëjo eiti kitu keliu ið na-
mø á mokyklà;

pradëjo nenorëti eiti á mokyk-
là be jokios aiðkios prieþasties;

gráþæs ið mokyklos bûna ir-
zlus, nuliûdæs ar neáprastai emo-
cingas,

galite átarti, kad vaikas tapo
patyèiø auka.

Kuo galite padëti savo
vaikui, jeigu jis patiria ben-
draamþiø patyèias?

Jei vaikas papasakoja, kad
patiria bendraamþiø patyèias,
pirmiausiai reikëtø iðklausyti,
leisti vaikui iðpasakoti viskà,
kas jam nutiko. Pasakykite vai-
kui, kad jis gerai padarë, papa-
sakodamas Jums apie tai, nes
pasakodamas apie bendraam-
þiø patyèias vaikas gali laikyti
save skundiku.

Nesakykite vaikui nereikð-
mingø ar net þalingø þodþiø,
pvz., „Nebûk skystablauzdis,
juk tave tik erzina!”, „Visa tai
praeis”, „Tvarkykis su tuo
pats” ir pan.

Negalvokite, kad vaikas
pats vienas susitvarkys su
patyèiomis.

Jei vaikas pasakojasi apie
tai, kas vyksta, tai reiðkia viena:
jis praðo suaugusiojo pagalbos.

Nereikëtø kaltinti vaiko dël
patiriamø patyèiø - vaikai nëra
kalti dël to, kad ið jø tyèiojasi.

Jeigu tëvai átaria, nujauèia,
kad vaikas patiria patyèias, ta-

èiau nedrásta nieko papasakoti,
galima paklausti apie tai vaiko
draugø ar mokytojø.

Kitas labai svarbus da-
lykas - tëvø reakcija ir to-
limesnis elgesys.

Kai vaikas papasakoja apie
patyèias, nevertëtø elgtis skubo-
tai, pavyzdþiui, pulti susitikti ir pa-
sikalbëti su besityèiojanèio vai-
ko tëvais. Gali bûti, kad bûtent
tokio elgesio Jûsø vaikas bijo. Jis
gali baimintis, kad dël to patyèios
tik dar labiau sustiprës.

Reikëtø aptarti kartu su vai-
ku, kà ir kaip toliau daryti: ap-
tarti galimybæ drauge nueiti pa-
sikalbëti su mokytojais.

Labai svarbu, kad tëvai kal-
bëtøsi su mokytojais apie paty-
èias, kad jie þinotø, kas vyksta.
Gali bûti, kad ðaipomasi ne tik ið
Jûsø vaiko, bet ir ið kitø vaikø.

Reikia þinoti, kad suma-
þinti ar sustabdyti patyèias
- ne vieno þmogaus jëgoms.

Efektyviam ðios problemos
sprendimui reikalingas aktyvus
mokytojø, mokyklos administra-
cijos, tëvø ir mokiniø ásitraukimas.

Patyèios niekada nesiliauja ið
karto. Tam reikia laiko. Padràsin-
kite savo vaikà ir toliau pasipasa-
koti apie tai, kas vyksta ir pasaky-
kite savo vaikui, kad já mylite ir
stengiatës padaryti viskà, kas áma-
noma, kad jis jaustøsi saugus.

Kà reikëtø daryti, jei-
gu Jûsø vaikas tyèiojasi
ið kito?

Tëvai gali nujausti, kad jø vai-
kas tyèiojasi ið kitø vaikø, jei pa-
stebi, kad jis yra linkæs su bendra-
amþiais elgtis agresyviai, kilusius
nesutarimus ar konfliktus spræsti
jëga, arba netikëtai ásigyja pinigø,
namo parsineða nematytø daiktø,
kuriø jis pats negalëtø nusipirkti.

Suþinojæ apie priekabiau-
jantá savo vaiko elgesá, tëvai
gali labai nusivilti savo vaiku ar
supykti ant jo. Gali kilti mintis
nubausti vaikà. Taèiau geriau
susilaikyti ir pamëginti supras-
ti, kas skatina já taip elgtis.

Kas galëtø skatinti já ty-
èiotis ið kitø vaikø?

Kartais vaikai pradeda ty-
èiotis reaguodami á kaþkokius
ávykius.

Galbût buvo kokiø nors
svarbiø pasikeitimø ar ávykiø

ðeimoje ar mokykloje?
Galbût vaikas turi kaþkokiø

sunkumø mokykloje, su kuriais
pats nesusitvarko?

Galbût ið Jûsø vaiko taip pat
kas nors tyèiojosi?

O gal Jûsø vaikas neþino,
kad tai yra netinkamas ir kità
þeidþiantis elgesys?

Suþinojæ, kad Jûsø vaikas
tyèiojasi ið kitø, pirmiausiai pa-
mëginkite ramiai pasikalbëti su
savo vaiku apie tai, kas vyksta.

Paskatinkite kalbëti ir pa-
pasakoti, kas skatina já taip elg-
tis. Galbût Jûsø vaikui reikalin-
ga specialistø pagalba?

Jei nepavyksta su vaiku pa-
sikalbëti ið pirmo karto, turëki-
te kantrybës. Parodykite vaikui,
kad Jums rûpi, kas vyksta ir
esate sunerimæs dël jo.

Siekiant sumaþinti vaiko ag-
resyvumà, gali prireikti ir kitø þmo-
niø pagalbos: kitø ðeimos nariø,
mokyklos socialinio pedagogo,
mokytojo ar psichologo. Nebijoki-
te ieðkoti pagalbos sau ir vaikui.

Nereikëtø tikëtis staigiø vai-
ko elgesio pokyèiø. Gali reikëti
daug pastangø ir laiko, kad pa-
tyèios sumaþëtø.

Kà reikëtø daryti të-
vams, kuriø vaikas stebi
vykstanèias patyèias?

Nemaþai vaikø vengia ási-
traukti á stebimas patyèias ir
padëti skriaudþiamam vaikui,
nors ir iðgyvena dël vykstanèiø
patyèiø. Vaikai, stebintys paty-
èias, vengia aktyviai á jas rea-
guoti, nes galvoja, kad patyèios
gali atsisukti prieð juos, kad jie
gali dar labiau pakenkti aukai,
kad nesulauks jokio palaikymo
ið kitø mokiniø ar mokytojø.

Suþinojæ, kad Jûsø vaikui ten-
ka stebëti patyèias, skatinkite vai-
kà pasakoti apie tai, kas vyksta,
kaip vaikas jauèiasi tame, kaip
stengiasi reaguoti. Kartu aptarki-
te su vaiku jo baimes, galimus
reagavimo á patyèias bûdus. Kar-
tais gali bûti labai svarbu, kad
apie suþinotas patyèias praneð-
tumëte mokyklai.

Kalbëti apie patyèias tikrai
nelengva, taèiau dar sunkiau
kentëti tyloje. Þinoma, pokalbis
apie patyèias ne visuomet gali
jas sustabdyti. Taèiau pasidali-
jimas savo patyrimais su þmo-
gumi, kuriuo pasitiki, padeda
lengviau jas iðtverti. Be to, su
kitu þmogumi lengviau sugalvo-
ti, kaip pakeisti situacijà á gera.

Pagalba gali bûti teikia-
ma vaikams, jø tëvams ir
pedagogams Ðilutës rajo-
no pedagogø ðvietimo cen-
tro pedagoginëje psicholo-
ginëje tarnyboje (Liepø g.
16, Ðilutë). Registracija te-
lefonu 8 441 68997.

Vaikø pasaulis

Patyèios. Kà turi þinoti tëvai

Pataria specialistai

Kelio patologijà
reikia laiku sustabdyti

Atkelta ið 1 p.

Vilija BUDRIKIENË
Tæsiame raðiniø apie ko-

jø ir laikysenos problemas
ciklà ir ðá kartà „Sveikatos
ðaltino” skaitytojus infor-
muoja traumatologas - or-
topedas Viktoras ÐILEIKIS.
Gydytojas sako, jog tinka-
ma avalynë ir kûno svoris
turi átakos ir kelio sànariui,
o vëliau - ir klubo sànariø
bûklei. Gydytojui nereikia
jokiø specialiø tyrimø - vos
paþvelgæs á kelio sànará jis
neklysdamas vien ið jo for-
mos pasakys ar pacientas
turi sànariø problemø.

Ið to gydytojas siûlo pa-
daryti iðvadà, kad labai
svarbu nuo maþens avëti
tinkamà avalynæ ir regu-
liuoti svorá.

Þmogus - vientisas
organizmas

V.Ðileikis pastebëjo, jog ke-
lio sànariø skausmais besiguo-
dþiantys þmonës - vis jaunesni.
Ir kuo aktyvesná gyvenimà jie
gyvena, tuo anksèiau praside-
da kelio sànario skausmai. Sà-
narys, anot gydytojo, kalba - jis
pats pasako, kad kaþkas yra
negerai. Ta kalba yra geriau-
sias priminimas, kad reikia kuo
skubiau pasirodyti gydytojui.

Gydytojas neþino mûsø ða-
lies statistikos, bet jis þino, kad
Jungtinëse Amerikos Valstijo-
se dël kelio sànario skausmø á
medikus kasmet kreipiasi dau-
giau nei 5 milijonai þmoniø. Tai
labai didelis skaièius, jei nepa-
mirðime, jog kiekvienas ið tø
milijonø kenèia skausmà.

Nereti atvejai, kai tokie skaus-

mai prasideda vaikams ar paaug-
liams, nes ta þmoniø grupë yra
labai aktyvi, daug juda. Tëvai vi-
liasi, jog tai tik pereinamojo laiko-
tarpio bëda, jog ji „iðaugs”. „Nie-
ko panaðaus - kelio patologijà rei-
kia sustabdyti”, - sako V.Ðileikis.

Gydytojas primena, kad þmo-
gus - vientisas organizmas ir visi
sànariai vienas su kitu sujungti.
Tad jeigu dël netinkamos avaly-
nës pasikeièia pëdos kampas,
keisis ir kelio sànario apkrovi-
mas. O tada prasidës kelio ir net
blauzdos skausmai. Todël yra taip
svarbu pasirinkti tinkamà ir pato-
già avalynæ, ypaè - poilsiui.

Sànariø elastingumas
maþëja

Ne geresni atvejai, kai 30 -
40 metø sulaukusi ponia, netu-
rinti jokio pasirengimo, staiga
sumano nuvykti á kalnus slidi-
nëti ir ðia veikla pradeda uþsii-
minëti be jokio apðilimo. Arba,
vëlgi - be apðilimo ilgai pasi-
vaikðto po kopas... Tokios po-
nios, anot gydytojo, „tiksliai at-
sidurs traumatologo kabinete”...

Reikia prisiminti, kad sà-
nariø elàstingumas bëgant me-
tams keièiasi - jie tampa nebe
tokie elastingi. Todël prieð kiek-
vienà panaðià fizinæ veiklà ap-
ðilimà padaryti bûtina - antraip
gali nuplyðti meniskas.

Blogiausia, kad daþniausiai nu-
kenèia tik vienas sànarys, o po to
prasideda ir stuburo bëdos. Ið èia
seka iðvada, kad net ir kelio sàna-
riø bei stuburo problemos prasi-
deda vaikystëje, jei nesportuoja-
ma ir avima netinkama avalynë.

„Kojas reikia priþiûrëti ne
maþiau, nei veidà, nes jos mus
neðioja ir turi neðioti ilgai”, -
pabaigoje áspëjo V.Ðileikis.

Permainingi pavasario orai sutrikdë man sveikatà,
taèiau net neátariau, kad pirmieji simptomai slepia daug

klastingesnæ ligà, kuri kësinasi nutraukti mano ðirdies plakimà...
Tik áþvalgiø medikø dëka medicinos centre „Puriena” man

laiku suteikta pagalba, ilgai gydþiausi, priþûrima profesionalaus
Ðilutës ligoninës Vidaus ligø skyriaus personalo.

Visiems jiems, kasdien gelbëjantiems þmoniø gyvybes,
noriu nuoðirdþiai padëkoti.

Aèiû Jums, miela gydytoja Laura Petkevièiene ir slaugytoja
Birute Liotisiene, sauganèioms medicinos centro „Puriena” pa-
cientø sveikatà. Aèiû geriesiems Ðilutës ligoninës gydytojams
Kastyèiui Giedrikui ir Daivai Bernotaitei, visoms rûpestingoms
Vidaus ligø skyriaus slaugytojoms. Visø Jûsø dëka uþkirstas
kelias mirtinam pavojui - aèiû Jums uþ iðgelbëtà gyvybæ!

Pagarbiai,
Filomena MICKIENË,

Ðilutë


