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ISsétiné sklerozé puola
darbingiausio amZiaus Zmones

TreCiadienj pasaulis minéjo
Pasauling i$sétinés sklerozés die-
na. Siyy mety tema - uZimtumas.
Daug iSsétine skleroze serganciy
Zmoniy diskriminuojamidarbe ar-
bajo netenkadélto, kad pakanka-
mai nesuprantama, kokiatai liga.

Visame pasaulyje jgyvendi-
namos iniciatyvos, remiamos
Tarptautings i5sétinés sklerozés
federacijos ir Europos i$setinés...

Vaiku pasaulis

PatyCios.
Ka turl zinoti teval

llona NORGELIENE,
Silutés r. pedagogy Svieti-
mo centro Pedagogines
psichologinés tarnybos
socialiné pedagogé

Apie patycias Lietuvo-
je kalbama vis dazniau,

Pataria specialistai

taciau tokio pobiidzio su-
sidoméjimas dazniausiai
bina momentinis (ypac,
kai ziniasklaida nusviecia
Ziaurius Sio reiskinio at-
vejus), nesuvokiant tikro-
jo problemos masto, prie-
zas€iy ir pasekmiy. Vi-
suomeneé per mazai susi-
paZinusi su patyciy pro-
blema, neretai neigiama
patyéiy jtaka zmoniy psi-
chikai nejzvelgiama ar to-
leruojama kaip ,maza
blogybé”.

Su patyciomis turi bati
kovojama visomis priemo-
némis. Kiekvienas svar-
bus, kiekvienas gali pade-
ti... Nelikite abejingi ir pa-
dékite tiems is kuriy ty€io-
jamasi. Nukelta j 4 p.

Jel puola uodal

Simona PUZAITE

ta, ir nugriinate laimingas | veslia zole berzy paunksné-
je... TaGiau dziaugsmo mazai - iSkart uzpuola zvimbianti
eskadrile - jkyris ir skaudziai geliantys kraujasiurbiai
uodai. Siuo metu juos keiksnoja ir sodininkai, kininkai -
uodai neleidzia ramiai, priziuréti darzy, ganyti gyvuliy.
Kaip gintis nuo ty mazyjy nenaudéliy? Siuo klausimu
pakalbinome Silutés ligoninés gydytoja dermatologa Leona
Baléeéna, kuris ir pats medzioklése neiSvengé uody atakuy.

Kraujasiurbes -
tik patelés

,NéraZzmogaus, kuriam uo-
das nebity jkandes", - sako gy-
dytojas L.Bal¢énas. Pastarosio-
mis savaitémis prasidéjo pats
uody aktyvumo pikas - uodaiis
lervy virto I&liukémis ir iSsivys-
té j suaugélius. Misy rajone jy
itin gausu dél palankaus daugi-
nimuisi mikroklimato - drég-

més, atsiradusios po potvynio,
vyravusio Silto oro.

Uodas suaugélio pavidalu
gyvena 2-4 savaites, jie gali
skristi iki 2,5 km/h greiciu ir
sverja iki 2,5 miligramy.

Zmoniy ir Siltakraujy gyvi-
ny kraujg Ciulpia tik patelés - jo
joms reikia, kad galéty subran-
dinti kiausinélius. Maitinimasis
daZniausiai vyksta tamsiu pa-
ros metu, Nukelta j 2 p.

Plagiau2p. E=

Iki liepos prisivalgykite rabarbary

2 §' r
¥

Rabarbarai Europoje prade-
ti auginti nuo XVIll a. vidurio. Sie
augalai kildinami is Kinijos, kur
nuo seno IS rabarbary Saknias-
tiebiy ir Sakny buvo gaminami
vaistai. Véliau buvo atrasta, kad
Jie tinkami ir maistui.

Pas mus Si darZové vartoja-
ma ne taip jau daznai, taciau mo-
Cluciy darZuose neretai galime
iSvystiveslias rabarbary lysves.

Placiau 3 p.

Kelio patologija reikia laiku sustabdyti

Tesiame rasiniy apie kojy ir
laikysenos problemas cikig ir 3j
kartg,,Sveikatos Saltino” skaity-
tojus informuojatraumatologas
- ortopedas Viktoras SILEIKIS.
Gydytojas sako, jogtinkama ava-
lyné ir kiino svoris turi jtakos ir
kelio sgnariui, 0 véliau - ir kiubo
sgnariy baklei. Gydytojui nerei-
Kia jokiy specialiy tyrimy - vos
pazvelges j kelio sanarjjis...

Placiau 4 p.

Juozas Grigonis:

,Nepadedu organizmui kovoti su liga”

Viliia BUDRIKIENE
LVisur gyvenime svar-
bu saikas: svarbu nepersi-
valgyti, nepersigerti ir dar
daugiau tokiy ,nepersi...”
galéciau vardyti”, - sako
miisy Sios dienos pasneko-
vas, ilgametis rajono spor-
tinio gyvenimo vadovas_ir
organizatorius, buves ,,Si-
lutés naujieny” sporto zur-
nalistas Juozas GRIGONIS.
Matyt, tas saikingumas
isties ne i$ pirsto lauzta ir
gyvenime puikiai pasiteisi-
nusi Juozo nuostata, nes per
47-erius savo darbo metus
jis né karto néra turéjes ne-
darbingumo lapelio ir jo me-
dicininéje knygeléje néra né
vieno jraso. Rytoj 79-3jj
gimtadienj Svesiantis vyras
linksmai pasakoja, jog tuo-
met, kai teko iSeiti pensijon,
ko gero, pirma karta ir apsi-
lanke poliklinikoje - ¢ia dir-
busios slaugytojos ne juo-
kais nustebo, pamaciusios
tustutéle Juozo medicining

knygele...

Visa ko pradzia -
pastovéjimai futbolo
aiksteje

J.Grigonio nereikia prista-
tyti rajono bendruomenei - jis
yra gerai pazjstamas visiems
bentkiek su sportu reikaly ture-
jusiems SilutiSkiams. Kiek ty
renginiy renginuky per gyveni-
ma teko surengti, Siandien pa-
Snekovas jau né uz kg nebesu-
skaiciuoty. Bet didZioji daugu-
ma jy, ko gero, atras savo vietg
sporto metrastyje, kurj dabar
Juozas raSo laisvalaikiu.

0 gyvenimo biidu tapusio po-
mégio sportuoti pradzia buvo

ankstyvoje vaikystéje, kuomet
Jiezno (Prieny rajonas) Sauliy rink-
tinés vadu dirbes ir aktyviai spor-
taves Juozo tévukas ir siiny, dar
prieSmokyklinukg ar pradinuka,
vesdavosi kartu eidamas Zaisti fut-
bola. Tiesa, Zaisti mazajam Juo-

Kartu su Zmona Adele J.Grigonis gr

Zukui suauge vyrai tuomet dar ne-
leisdavo, tad tévukas tik nurody-
davo: ,Tu Cia pastovék”.

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

eitai sves deimantines vestuves.

dZia. Mat ir véliau, jau mokyda-
masis mokyloje, jis ne tik pats
sportavo, bet kazkaip natiraliai
taip susiklostydavo, kad aplin-
kui nuolat sukiojosi judéjimui ne-
abejingi mokiniai. Jie sukiojosi
ir tada, Nukelta j 3 p.
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Virgilijus Skirkevicius tikina, kad
Lietuvos pamiskése, kirtavieté-
se ir pakelése auga pati tikriau-
sia Zalioji arbata - gaurometis.
Sauléje jg galima fermentuoti ir
paversti juodaja arbata.

Skonio savybémis ir lape-
liy iSvaizda, kaip pasakoja vais-
tininkas, ji panasi j kiniskg ar
indiska, taciau Si arbata yra ne-
pelnytai uzmirsta, o gal ir i8-
stumta uZjlrio arbaty Lietuvoje.

Rusijoje dar ir dabar ji ge-
riamai$ virduliy (,samovary"),
vadinama Ivano &ajumi, tikint
stiprinan¢iomis Sio augalo sa-
vybémis.

Liaudies medicinos Zinovas

Pataria Zolininkas Virgilijus SkirkeviGius
LietuviSka Zalioji arbata
IS gauromecio

,Kai kuriuose Lietuvos re-
gionuose Sis augalas vadina-
mas kazokais. Gal i$ tikro ka-
zokai iSmoké gerti siauralapio
gauromecio arbatg, o gal pava-
dinimas kilgs i$ greito augalo
vislumo, uZkariaujantis vis di-
desnius kirtavie€iy plotus”, -
svarsteé V.Skirkevicius.

Vaistininkas pasakoja, kad
rudenj, iSbridus i$ misko ir pa-
macius aplipusius baltais pikais
savo ribus, nereikia net abejoti
- tai gaurometis arba tarmiskai
kazokas prisikabino. Taciau tuo
metu augalo lapai netinka Svel-
naus skonio arbatai gaminti.

Juos reikia rinkti dabar, kai

gaurometis Zydi, - iki Svento Jo-
no dienos purpurinés spalvos
vainiklapiais, siekdamas iki 2
metry aukstj. Tuomet jauni la-
peliai tinka ir salotoms gaminti.

Vaistininko teigimu, arba-
tos i$ Sio augalo labai naudin-
gos: gali gydyti gerybinj pro-
statos iSveséjima, gaurometj
netgi galima vadinti kasdiene
Zaligja arbata vyrams. Palyginti
su kiniska arbata, joje nérako-
feino, todél galima 1 arbatinj
Saukstel] Sio augalo uZsiplikyti
ir arbatg gerti prie$ miegq. Dél
raminamojo, prieSuzdegiminio
gauromecio veikimo gali pa-
gereéti ir miego kokybé.

Pataria specialistai

Jel puola uodal

Atkelta is 1 p.

taigi ir uodai suaktyvéja bitent
tada. Patinéliai minta augaly
sultimis ir nektaru.

Uodui sunku atskirti Zmogy
nuo gyvino armedzio Zievés, nes
jis neturi tokiy smegeny, kad ga-
ety atskirti gyva daiktg nuo ne-
gyvo, ir aukas suranda pagal
drégme, skleidziama Siluma, pra-
kaito kvapg bei kitas chemines
medziagas. Aukg uodai gali
uzuosti per 60-70 metry. Uodus
traukia gausiau prakaituojantys
ir greiCiau susSylantys Zmonés,
taCiau, pasak L.Bal¢éno, dabar
uody tiek daug, kad auky jie be-
veik nebesirenka ir puola visus
i$ eiles. Daznas kartais pajuo-
kauja: ,Mano kraujas uodams ne-
skanus". Pasak mediko, taip yra
todeél, kad esame visi skirtingi su
savo kvapais, fiziologija ir me-
dziagy apykaita.

Kad uodai nepulty

Dar masy senoliai pastebe-
jo, kad uodai ir kiti kraujasiur-
biai gyviai reGiau puola tuos,
kurie apsiréde Sviesiais drabu-
Ziais. Todél siekiant apsisau-
goti nuo uody ir masaly, patarti-
na vengti rysSkiaspalviy, géléty
ir tamsiy drabuziy. Jie vabzdZiy
démesj patraukia labiau nei
vienspalviai.

L.Bal¢énas pataria, jog efek-
tyviausia naudoti kombinuotg ap-
saugq - netik tepalus ar purska-
lus su vabzdZius atbaidanCiais
repelentais, betir aromatizuotas
Zvakes, smilkalus bei elektrinius
prietaisus nuo uody ir masaly.
Yra netgi saulés energijg naudo-
janCiy prietaisy, skleidzianciy
Zmogui ir gamtai nekenksmin-
gas garso bangas, atbaidancias

vabzdzius.

Specialios priemonés nuo
uody saugo, kad vabzdZiai ne-
nuttipty ant nuogos odos.

Veiksmingiausi - preparatai, j
kuriy sudétj jeina dimetiftalato. Jais
prekiauja vaistinés. Repelentai
efektyviausiai veikia 4-6 valandas.
Pasak specialisto, visuose tepa-
luoseir purskaluose nuo vabzdziy
ir erkiy naudojama veiklioji me-
dziaga, prie kurios kraujasiurbiai
pamazu jpranta. Butent dél to rei-
kia kaitalioti apsisaugojimo budus,
nes po keliy valandy jie puola vél.

Uodus atbaido nattralaus
kvapniyjy citrinZoliy aliejaus kva-
pas. CitrinZoliy aliejaus dedama j
arbatines Zvakutes ir dideles Zva-
kes nuo uody. Jos pradeda veiki
iS karto, vos tik uzdegus.

IS kambario iSginti uodus ga-
lima ant karStos keptuvés pabars-
Cius kamparo. Geriausia kambarj
vedinti naktj, neuzdegus 3viesos.

Teigiama, jog uodus atbaido
ir anyziy aliejaus kvapas. Pakan-
ka juo pasitepti rankas, veida, ir
antodos netupia joks uodas.

Uodai nekankins, jeigu ne-
pridengtas kiino vietas patepsi-
te nevalyto saulégrazy aliejaus
ir odekolono miSiniu, vazeline
tirpytu naftalinu.

Natdraliy priemoniy Salinin-
kams nuo jkandimo galima ap-
sisaugoti vartojant dZiovinty
gvazdiky nuovirg. Paketélj gvaz-
diky suberkite | litrinj termosg
ir pripilkite pilng verdancio van-
dens. Kartkartémis termosg pa-
teliiskuokite. Po 6 val. nuoviru
trinkite odg.

Pirmoji pagalba jkandus
NieZéjimas ir raudonos
odos démés, atsiradusios jkan-

dus uodui, yra alerginé odos re-
akcija | uodo seiliy proteinus.
Seilés mazina kraujo kreseéji-
ma, tad uodo patelé jas leidzia
visg laika, kol minta krauju, ku-
rio gali prisisiurbti 4 kartus dau-
giau, nei pati sveria. Panasia
alerging reakcijg sukelia bet ku-
ris vabzdzio jkandimas (blusos,
voriuky, skruzdeéliy, biciy).

LAlerginé reakcija priklauso
nuo individualaus Zmogaus jaut-
rumo. Vieniems reakcija nestip-
ri, kitiems jkandimo vieta itin pa-
rausta, atsiranda puksle, jaucia-
mas smarkus niezulys. Tuomet
rekomenduojama naudoti anti-
alergenus, jy pasiimti vykstant j
gamta", - pataria L.BalCénas.

Jei kando uodasir antkiino
iSrySkéjo jkandimo Zymés, tai
pats paprasciausias bdas nie-
Zuliui, tinimui malSinti yra nu-
plauti jkandimo vietg neutraliu
muilu ir tg vietg atSaldyti. Medi-
kas rekomenduoja patepti dez-
infekuojanciu skysciu - spiritu,
odekolonu, efektyvus arbatme-
dZio aliejus.

Jkandus uodui arba vapsvai
ne taip niezés ir patinimas at-
sllgs, jeigu pazeista vietg patep-
site Svieziomis medetky sultimis
arba vaistinéje jsigytu jy tirpalu.

Dar keli liaudies receptai:
jkandimo vietg tepti amoniaku,
geriamosios sodos tirpalu, 9
proc. actu arba citrinos sulti-
mis; ant jkandimo vietos uzZdéti
svoguno griezZinélj arba uZtepti
Saldancio gelio i$ vaistinés.

.Nesikasykite, kai niezti, ki-
taip bakterijos pateks j jkandi-
mo vietg ir prasidés odos uzde-
gimas, pilingainfekcija. Tai la-
bai aktualu vaikams, kurie nu-
sikaso”, - sako L.Balcenas.

Geguzeés 26-oji - Pasauliné iSsétinés sklerozés diena

ISsetine skleroze puola
darbingiausio amziaus zmones

Treciadienj pasaulis
minéjo Pasauling iSsétines
sklerozés diena. Siy mety
tema - uzimtumas. Daug
iSsetine skleroze sergan-
¢iy Zmoniy diskriminuoja-
mi darbe arba jo netenka
del to, kad pakankamai ne-
suprantama, kokia tai liga.

Visame pasaulyje jgy-
vendinamos iniciatyvos,
remiamos Tarptautines is-
setinés sklerozes federa-
cijos (MSIF) ir Europos is-
sétines sklerozes platfor-
mos (EMSP) - organizaci-
ju, jungianéiy issetinés
sklerozés draugijas Euro-
poje ir uz jos riby.

IS MSIF atliktos apklausos
apie i8sétinés sklerozés ir uz-
imtumo rySj matyti, kad papras-
tais pokyCiais, pavyzdziui,
lanksciu darbo laiku arba gali-
mybe dirbti sédimg darba, gali-
ma padeti Zmonéms ilgiau likti
darbo rinkoje. Siuos ligonius ir
medikus vienijancios organiza-
cijos siekia, kad Zmonés pasi-
naudoty teise dirbti ir sirgdami,
kad darbdaviai turéty daugiau
informacijos apie galimybe su-
teikti darbg tokiems ligoniams.

I8sétine skleroze serga 80
i5100 000 Zmoniy Europoje. Pir-
mieji ligos pozymiai pastebimi
vidutinidkai sulaukus 29 mety.
Daugeliui Zmoniy liga diagno-
zuojama profesinés veiklos pra-
dZioje - jie pastebi, kad iSsétiné
sklerozeé stipriai mazina jy ge-
béjimg dirbti Siuo itin svarbiu
gyvenimo laikotarpiu. Daznai li-
ga itin smarkiai palie¢ia mote-
ris. Jos triskart dazZniau nei vy-
rai rizikuoja susirgti iSsétine
skleroze. Moterims sunku vie-
nu metu kovoti su liga ir derinti
darbg bei motinyste.

ISsétiné sklerozé yra paties
darbingiausio, brandziausio ir
klrybingiausio amziaus Zmoniy
liga. Ja daZniausiai pradeda

Ciuziniai,

Normali nervy sistema

Pazeista nervy sistema

sirgti Zmonés 18-55 gyvenimo
metais. Lietuvos iSsétinés skle-
rozés sajungos duomenimis,
Salyje uZregistruota daugiau nei
4,5 tikst. pacienty, serganciy
iSsetine skleroze. Manoma, kad
dar tre¢dalis serganciyjy j me-
dikus nesikreipé ir néra Zinomi.

Specialisty teigimu, Lietuvo-
je yra viskas, ko reikia diagno-
zuoti isétine skleroze. Duome-
nys apie pacientus yra kaupiami
dviejuose pagrindiniuose cen-

truose - Vilniaus universiteto li-
goninés Santaridkiy bei Kauno
medicinos universiteto Neurolo-
gijos Klinikose. Duomeny bazés
taip pat atsiranda ir regionuose.
ISsétine skleroze sergantys
Zmonés siekia, kad bity dau-
giau Zinoma apie $ig liga, ir taip
paskatinti jos moksliniy tyrimy
ir gydymo finansavima.
Sveikatos apsaugos ministerijos
informacija

Ligoniai kreipiasi paveluotai

Klaipédos universitetinés ligo-
ninés I8sétinés sklerozés centro
vadové Lina Malciené apgailes-
tauja, kad Zmonés nelinke sureiks-
minti Sios ligos pozymiy ir j gydy-
tojus daznai kreipiasi per vélai.

Medikés teigimu, pirmieji
iSsétinés sklerozés pozymius
gali pastebéti Seimos gydytojai
ir okulistai, taCiau dél informa-
cijos apie Sig ligg stokos, ne
visada geba jg atskirti nuo kity.

ISsétiné sklerozé neturi né
vieno specifinio bruoZo, kuris
bity budingas tik jai. Pirmieji
galimi jos pozymiai - staigus
regéjimo susilpnéjimas, pu-
siausvyros sutrikimas, be ais-
kios prieZasties atsirandantis
nuovargis, galvos svaigimas,
galiiniy tirpimas, nepaaiskina-
mi skausmai, ypac veido ar nu-
garos srityse - daznai priskiria-
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mi kitoms ligoms.

Jei kamuoja galvos skaus-
mai, neretai tai priskiriama per-
vargimui. Gallniy tirpimai, sil-
pnumas kojose mediky démesj
nukreipia stuburo problemy link.

Pasak L.Malcienés, nema-
Zai serganciyjy iSsétine sklero-
ze kol kas apie tai nezino ir ne-
sikreipia j medikus. Daugiau nei
80 proc. pacienty liga staiga ne-
pasireiskia. Jos poZzymiai atsi-
randa palengva.

Blogiausia, jog Si klastinga li-
gabidinga jauniems ir aktyviems
Zmonéms, kurie pas gydytojus
lankosi nereguliariai ir kreipia ma-
Ziau démesio j savo sveikata.

2008 mety pabaigoje Klai-
pédoje jkurto iSsétinés sklero-
Z&s centro pacienty amzius -
25-28 metai.

Daznai ligg iSprovokuoja
stresai, tad neretai studentams,
moksleiviams iSsétiné sklerozé
diagnozuojama po egzaminy.

Nors jprastai Sia liga su-
sergama 18-25 mety, taCiau per
pastaruosius kelerius metus ji
diagnozuojama net deSimties
mety vaikams. Gydytojy nebe-
stebina, kai iSsétine skleroze
suserga paaugliai. Tad iSsétiné
sklerozé tampa vis labiau jau-
néjancia liga.

Todel pastebéje minétus
sveikatos sutrikimus, kreipki-
tés j Seimos gydytojus ir issitir-
kite ISsétinés sklerozés centre.

ligas sédéjimas i$ léto Zudo
Australijos mokslininky tyringjimai rodo, kad ilgalaikis sédéjimas yra toks pats kenksmingas
kaip rikymas ar greitas maistas ir padidina rizikg susirgti diabetu bei Sirdies ligomis.

Tyrinétojai septynias dienas stebéjo 168 Zmoniy fizinj aktyvuma ir nustate, jog sveikatai svarbes-
nis ne intensyvus sportas, o tarp sédéjimy daromos pertraukos. Zmonés, kurie trumpam pakildavo
nuo kédeés, kad Siek tiek pajudéty, svéré maziau, o trigliceridy bei gliukozes lygis jy kraujyje buvo
mazesnis (per aukstas trigliceridy lygis gali sukelti Sirdies ligas, o gliukozes - diabeta).

Todeél, norint iSsaugoti sveikata, reikia retkarciais pakilti nuo kedeés ir tiesiog Siek tiek pasivaikScioti.
Toks nedidelis aktyvumas visos darbo dienos metu naudingesnis nei pusvalandis ar valanda intensyvaus
sporto, pavyzdziui, bégimo ar vazinéjimo dviraCiu. Nedidelés pertraukélés, kuomet pakeiciama kiino
padetis, pavaikStoma ar tiesiog pasirgzoma, pagerina medziagy apykaita, padeda nepriaugti svorio.

Tai aiskinama tuo, kad sédint slopinama fermenty, atsakingy uz riebaly skaidymg, veikla. Tuo
tarpu visg dieng stovint raumenys sunaudoja kur kas daugiau energijos.

| Sias mokslininky iSvadas turety atkreipti démesj ne tik sédimg darbg dirbantys Zmonés, bet ir

\tie, kurie megsta leisti laikg prie televizoriaus.
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ki liepos prisivalgykite rabarbary

Rabarbarai Europoje pra-
déti auginti nuo XVIII a. vi-
durio. Sie augalai kildinami
i$ Kinijos, kur nuo seno i$
rabarbary Sakniastiebiy ir
Sakny buvo gaminami vais-
tai. Veliau buvo atrasta, kad
jie tinkami ir maistui.

Pas mus $i darzoveé var-
tojama ne taip jau daznai,
taciau mociuciy darzuose
neretai galime isvysti ves-
lias rabarbary lysves.

Rabarbarai gydo

Rabarbarai gerina apetita,
gydo ir viduriavima, ir viduriy
uzkietéjima - mazi kiekiai kieti-
navidurius, o dideli gali sukelti
viduriavima.

Valgyti tinka rabarbary lap-
koCiai, kurie biina 30-70 cmilgio.
Juos vartojimui galima pjauti jau
20-25 dieng nutirpus sniegui.

Rabarbary lapkoCiuose yra
gausu vitaminy C ir P, minerali-
niy medziagy (kalcio, gelezies,
magnio, fosforo), organiniy rigs-
Ciy ir kt. vertingy medziagy. Ra-
barbarai savo gergsias maisti-
nes savybes iSlaiko iki pat vi-
durvasario, galima sukaupti jy
atsargy lapkocius uzSaldzius.
Juos blanSiruokite, smulkiai su-
pjaustykite ir sudékite jindelius.

IS rabarbary lapkociy gami-
nami kisieliai, kompotai, uogie-
nés (ypac tinka kartu su bras-
kémis), marmeladai ir jvairas
konditerijos gaminiai. Dél ori-
ginalaus skonio labai tinkami
kepant jvairius pyragus.

Prie§ vartojima nuskuskite
nuo lapkoCiy luobele. Galima
valgyti juos Sviezius su cukru-
mi ar medumi.

Kadangi rabarbarai yra riigs-
toko skonio, galite juos pries var-
tojima patrokinti. Rabarbary stie-
bus supjaustykite smulkiais ga-
baliukais ir suberkite j puoda. |pil-
kite kelis Saukstus vandens ir 1/3
stikling cukraus. Atsargiai maiSy-
dami virkite 5 min. Taip paruoStus
rabarbarus valgykite vienus arba

kaip prieda prie itu patiekaly.

Kada reikéty juos

vartoti atsargiai

Nepamirskite, kad rabarba-
ry lapuose yra oksalo riigsties,
i$ kurios sudaryty netirpiy kris-
taly formuojasi inksty akmenys.
Zmonéms, linkusiems sirgti
inksty akmenlige, reikéty vengti
SvieZiy rabarbary.

Oksalo riigsties maZiau yra
jaunuose lapuose, jiems bres-
tant, Sios kenksmingos medzia-
gos daugéja, todél seny rabar-
bary lapy nereikéty vartoti nie-
kam. Geriausia rabarbarus val-
gyti iki liepos ménesio.

Ypac€ skanu rabarbarus val-
gyti su pieno produktais, pavyz-
dZiui, jogurtu ar varske. Piene
esantis kalcis neutralizuoja ok-
salo ragstjir gerina virskinima.

Vaikams rabarbarai nelabai
tinkami, nes turi rugstyniy rtgs-
ties ir todél yra toksiski. 3-4 g
Sios rigsties vaikui yra pavojin-
gi. Taciau tiek rugsties galima
gauti tik suvalgius labai daug ra-
barbary, o tai atsitinka labai re-
tai. Apsinuodijusieji be pertrikio
vemia, paskui jiems prasideda
traukuliai. PasirodZius pirmie-
siems apsinuodijimo pozy-
miams, bitina iSkviesti gydyto-
ja, nugabenti nukentéjusjjj | arti-
miausig medicinos jstaiga.

Paragaukite patiekaly
su rabarbarais

Blyneliai su rabarbarais

1 stikliné milty su kaupu, 1,5
stiklinés griezinéliais supjaus-
tyty rabarbary, 0,5 stiklinés pie-
no, 0,5 stiklinés rudojo cukraus,
2 kiausiniai, 1 arb. Saukstelis
cinamono, 1 arb. Saukstelis ke-
pimo milteliy, Ziupsnelis drus-
kos, aliejaus kepimui.

Visus produktus (iSskyrus
rabarbarus) gerai iSmaiSykite
ir palikite pastovéti 10-15 mi-
nuciy. Paskui suberkite rabar-
barus, dar kartg iSmaiSykite ir
kepkite jkaitintame aliejuje.

Blyneliai saldis ir traskis!

Traskus desertas su rabar-
barais

Sie karsti pyragéliai su ra-
barbarais gali bti kepami ir di-
deléje pyrago formoje - tuomet
pries patiekiant j stalg juos ga-
lite sudélioti | desertinius inde-
lius ir, kol dar karsti, ant vir-
Saus uzdeti po kauselj ledy.

4-joms porcijoms reikia; 2 ra-
barbany lapkogiy, 1/3 stiklinés cuk-
raus, 1/3 stiklinés milty, 1/3 stikli-
nés aviziniy dribsniy, 1/3 stiklinés
rudojo cukraus, cinamono, 3valg.
Sauksty sviesto, Ziupsnelio drus-
kos, vaniliniy ledy.

Rabarbarus nulupkite, per-
pjaukite iSilgai j tris dalis ir su-
pjaustykite gabaliukais. Sumai-
Sykite su cukrumi ir palikite,
kad iSsiskirty sultys.

Per tg laikg pasiruoskite tes-
lg: sumaiSykite miltus su avizi-
niais dribsniais, ruduoju cukrumi,
cinamonu ir druska. Dékite Salto
sviesto gabaliukus ir juos istrinki-
te Sakute, kol gausite trupinius. |
sviestu iSteptas keramines forme-
les dékite rabarbary jdara, ant vir-
Saus pabarstykite teslos trupiniy,
Siek tiek paspauskite rankomis,
kad pavirSius biity lygus. Kepkite
190 laipsniy orkaitéje 30 min. (Jei-
gu kepsite dideléje formoje, gali
uZtrukti 40-50 min.).

Ant karsty pyragéliy dékite
po kauselj ledy ir patiekite.

Rabarbary apkepas su varske

Jums prireiks: keleto rieku-
Ciy baltos duonos, pieno, 500 g
nuvalyty rabarbary, 200- 300 g
varskes, raziny.

Keleta riekuciy baltos duo-
nos supjaustykite nedideliais
gabaléliais, suvilgykite juos pie-
ne ir sudékite j keptuve. Nuva-
lyty rabarbary supjaustykite, ap-
virkite pastdytame vandenyije
ir kiaurasamtyje nuvarvintus
sudekite | keptuve ant duonos
gabaliuky. VarSke gerai istrin-
kite ir pridéje raziny sudéliokite
ant rabarbary virSaus. Kepkite
orkaitéje 25-30 minuciy.

Rabarbary tyrelé ilgesniam
laikymui
| emaliuotg puoda jpilkite Siek

tiek vandens, uzvirkite, jdékite
cukraus ir susmulkintus nulup-
tus rabarbarus. Virkite nuolat mai-
Sydami, kol rabarbarai suminks-
tés, tada juos pertrinkite per tin-
klelj ar kiaurasamtj. Paruostg ty-
rele supilkite j stiklainius ir uz-
denkite. 1 stiklainiuiimkite 800 g
paruosty rabarbary, 120 g cuk-
rausir 100 g vandens. Tyrele lai-
kykite vésiai.

Vs

1.Tartrazinas (E 102)

4. Karmosinas (E 122)
5.Ponso 4R (E 124)

Dirbtiniai maisto dazikliai mazina I1Q
Reikia atkreipti démesj, jog maisto produkty gamintojai naudoja nemazai dirbtiniy dazikliy,
kurie daro neigiama jtakaja vaiky bei paaugliy protiniui vystymuisi.

Didziosios Britanijos Sautamptono universiteto mokslininkai jvardino SeSis pavojingus che-
minius priedus, kurie naudojami saldumyny ir nealkoholiniy gérimy gamyboje. Nustatyta, jog
vartojant maisto produktus su Siais daZikliais vaiky ir paaugliy protinis iSsivystymas sumazéja 5
balais. Be to, Sie priedai sukelia elgesio problemy, lemia emocinj nestabiluma. 5

PanaSy poveikj vaiky organizmui daro ir benzinas, kuriame yra daug Svino. Siuo metu
daugelyje Europos valstybiy jis yra uzdraustas.
Pateikiamas pavojingy dazikliy sarasas:

2. Chinolino geltonasis (E 104)
3. SaulélydZio geltonasis (E 110)

6. Raudonasis nuostabusis (E 129)
Jtarimy keliair natrio benzoatas (E 211), taciau prie$ uzdraudZiant Sio priedo naudojima maisto
\gamyboje, dar reikia atlikti papildomus tyrimus.

~N

J

Juozas Grigonis:
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Atkelta is 1p.
kai vos 18-0s sulaukes Juozas
pradejo dibti Jiezno progimnazijos
rastininku. Zinia, Salia mokyklos
buvoir sporto aikstelé, tad Juozas
ir vél ne tik pats su mokiniais ka-
muolj spardé, bet jau ir varzybas
Su kity rajony jaunimu organizuo-
davo. Aidku, visuomeniniais pa-
grindais, nes tuomet uZ tg veiklg
dar niekas Juozui nemokeéjo.
Sportas Juozg pasitiko ir tik
grjZusj is tarnybos soviety ar-
mijoje - jisi$ karto pradéjo dirbti
Jiezno kiino kultdros ir sporto
komiteto pirmininku.
1963-iaisiais J.Grigonis at-
vyko | Pamarj ir émési vado-
vauti kino kultdros ir sporto ko-
mitetui tuometiniame rajono
vykdomajame komitete. Véliau
buvo darbas sporto draugijos
,Nemunas”, ,Zalgirio” sporto
draugijos tarybos pirmininku.

Manksta -
kiekviena ryta

Darbas darbu, bet kiek vietos
sportui buvo kasdieniame J.Gri-
gonio gyvenime véliau? Pasiro-
do, irbuvo, ir yra. Ir ne tik jvairios
varzybos laisvalaikiu, bet ir kas-
rytinei mankstai vyras laiko vi-
suomet rasdavo dirbdamas, ran-
dair dabar. Sako, jog svarmenis j
rankas rytais ima tiesiog noréda-
mas, kad kiinas pirma laiko ne-
senty, raumenys nesuglebty.

Zinia, pensininkui nesunku
rasti laiko mankstai, bet ar jo
visada uztekdavo ir tada, kai |
darbg turédavo laiku suskubti?

Toks klausimas pasnekovg
tik prajuokina, ir jis ima pasako-
ti, jog iki prasidedant darbo die-
nai dar ir pagrybauti suspédavo.
Jei kam nors atrodys nejtikima,
paaiskiname, jog keldavosi dar
sutamsa, kad vos pradvitus jau
baty miske. Ir ne vienas: Zmona
Adelé - dar didesné grybavimo
mégeéja, tad po miskus abu drau-
giSkai vaikstinédavo.

Juozas mano, kad jam la-
bai pavyko, nes tuomet ,Zalgi-
rio” sporto taryba buvo pusyne,
Salia Silutés miesto stadiono,
tad pati darbo vieta palankiai
veiké sveikatg.

Vakariené -

ne véliau 18 val.

,Meégstu stiprius pusrycius”,
- atsako J.Grigonis j klausima apie
vyresniame amziuje létéjancig
medZiagy apykaitg ir todél atsi-
randantj biitinumg suvartojamo
maisto porcijg mazinti perpus. Du

.Nepadedu organizmui kovoti su liga”

dideli sumustiniai su deSrair si-
riu bei puodelis baltos (tik baltos)
kavos yra bitina Juozo dienos
pradzia. Apie vidurdienjyra jova-
dinamoji ,antrosios kavos" va-
landélé, kuomet jg geria su leng-
va uzkandéle. Apie 15-16 valan-
dg jis suZmona pietauja, bet, pa-
bréZia, - irgi saikingai. Mégsta ir
sfiuba, ir mésos patiekalus, ir mil-
tiniy sako nevengigs, bet tikrai
skrandZio neperkraunas.

Lengva vakariené - koé ar
kas nors panasiai - Grigoniy Sei-
moje valgoma ne véliau 18 va-
landos ir po to sutuoktiniai jau
nieko nebevalgo. Juozas jsitiki-
nes, jog toks maitinimosi b-
das, o taip pat gausiai vartoja-
mi vaisiai ir darZovés yra svar-
biausi faktoriai, padedantys jam
visg gyvenima ilaikyti vieno-
dg 82-85 kilogramy svorj.

Ligos praeina savaime
O tai kaip yra sutakava? Ar

Su Zmona Adele Trakuose.

keli jos puodeliai per dieng né-
ra per daug garbaus amziaus
vyriskiui? ,Nieko panaSaus”, -
tikina Juozas ir priduria ,ne-
mégstantis jokiy arbaty". Jis sa-
ko, jog iSgéres kavos iS karto
tampa Zvalesnis, o kad geria tg
gérimg visg savo gyvenima, tai
mano, kad kava ,nieko bloga
nedaro ir tiesiog jam tinka". Bet
ir to mégstamo gérimo saiko
Juozas neprarasdavo net jau-
nystéje - 2-3 puodeliy per dieng
jam visada uZtekdavo.

Tik iSéjes j pensijg musy pa-
Snekovas pradéjo vartoti maisto
papildus, o vaisty sako vengian-
tis net dabar. Jei uZpuola sloga
ar lengvas perSalimas, jis turi
savg metodg - tiesiog ,jsako"
savo organizmui: ,Tu pats ko-
vok su liga, as tau nepadésiu”.
Net jokiy purdkaly j nosj tikina
nepripazjstas. Ir dZiaugiasi, kad
organizmas jo paklauso - liga
praeina tartum savaime...



2010 m. geguzés 31 d. Nr. 18 (18)

Silul@s NAUJIENDS

Vaiky pasaulis

Sueikatos

saltinis s &

PatyCios. K turi zinoti teval

Atkelta is 1 p.

PatyCios yra samoningas,
apgalvotas, pasikartojantis elge-
sys, ZeidZiantis kitus ir suteikian-
tis jiems diskomfortg - fizinj, psi-
chologinj ar emocin; stresa.

PatyCios yra viena svar-
biausiy priezasciy, dél kuriy
vaikai jauciasi nesaugiai mo-
kykloje, namuose, kieme, leis-
dami laikg su draugais.

Dazniausiai patyCioms nerei-
kia jokios ypatingos prieZasties,
kartais jos prasideda dél to, kad
vaikas kitaip atrodo, dévi kito-
kius drabuzius. PatyCias daznai
iSprovokuoja vaiko vieniSumas,
draugy neturéjimas. PatyCiy kal-
tininkai ne visuomet yra bendra-
amZiai ar kiti mokiniai, kartais
jas iSprovokuoja ir suaugusieji.

Patyéiy metu vaikas gali
turéti skirtingus vaidmenis:
bati auka, i$ kurios tycioja-
masi, ty€iotis pats ar tik ste-
béti patyéias i$ Salies. Ta-
¢iau visai nesvarbu, kokia-
me vaidmenyje yra vaikas -
patycios veikia kiekviena.

Todél yralabai svarbu ugdy-
ti tokius jgudzius, kurie padéty
vaikams iSdrjsti kalbéti apie tai,
kas vyksta, ar aktyviai reaguotij
vykstancCias patyCias. Tévai gali
padéti vaikams suprasti, kad nuo
kiekvieno vaiko priklauso sau-
gumas mokykloje ir kad tyléji-
mas tik gilina problemas, o ne
padeda jas spresti.

Taciau tik nedidelé da-
lis vaiky kalbasi su tevais
apie paty¢ias.

Kodeél vaikai apie pati-
riamas patycias nepasako-
ja suaugusiesiems?

DaZniausiai vaikai atsako taip:

,Baisu, kad skriaudéjai
kerStaus”;

,Nenoriu biti skundikas";

,Nenoriu jaudinti tévy";

,Géda, kad pats negaliu ap-
siginti”;

,Bijau prarasti draugus”;

,Sunku jrodyti patycias, to-
dél neverta sakyti";

,Net jei ir prasitarsiu apie
patycias, situacija vis tiek ne-
pasikeis” ir pan.

Kartais vaikai pasakoja, kad
nedrjsta tévams sakyti apie pa-
tiriamas patycias, nes bijo nu-

lindinti savo tévus. O Kartais
vaikai nepasakoja tévams apie
patycias, nes baiminasi, kad té-
vai jais nepatikés arba tiesiog
pasakys: ,Nekreipk déemesio!”.

| ka tévai turéty atkreip-
ti demesj, noréedami issi-
aiskinti, ar vaikas patiria
bendraamziy tyé¢iojimasi?

Pirmiausiai reikia Zinoti, kad
néra specifiniy Zenkly, rodan-
Ciy, kad vaikas patiria kity ben-
draamziy patycias ar priekabes.
Galibiti, jog vaikas sunkiai ben-
drauja su vienmeciais ir patiria
jy tyCiojimasi. Jei pastebéjote,
kad vaikas grjzta i$ mokyklos

su sugadintais daiktais, pra-
rades daiktg ar pinigus;

turi melyniy, jdréskimy ar
panasiy zymiy;

pradéjo eiti kitu keliu i§ na-
my j mokyklg;

pradéjo nenoréti eiti j mokyk-
I3 be jokios aikios priezasties;

grizes i mokyklos biinair-
Zlus, nulitides ar nejprastai emo-
cingas,

galite jtarti, kad vaikas tapo
patyCiy auka.

Kuo galite padéti savo
vaikui, jeigu jis patiria ben-
draamziy paty€ias?

Jei vaikas papasakoja, kad
patiria bendraamziy patycias,
pirmiausiai reikéty iSklausyti,
leisti vaikui iSpasakoti viska,
kas jam nutiko. Pasakykite vai-
kui, kad jis gerai padaré, papa-
sakodamas Jums apie tai, nes
pasakodamas apie bendraam-
Ziy patycCias vaikas gali laikyti
save skundiku.

Nesakykite vaikui nereiks-
mingy ar net Zalingy ZodZiy,
pvz., ,Neblk skystablauzdis,
juk tave tik erzina!l”, ,Visa tai
praeis", ,Tvarkykis su tuo
pats” irpan.

Negalvokite, kad vaikas
pats vienas susitvarkys su
patyciomis.

Jei vaikas pasakojasi apie
tai, kas vyksta, tai reiskia viena:
jis praso suaugusiojo pagalbos.

Nereikéty kaltinti vaiko dél
patiriamy patyciy - vaikai néra
kalti dél to, kad i$ jy tyCiojasi.

Jeigu tévai jtaria, nujaucia,
kad vaikas patiria patycias, ta-

Ciau nedrjsta nieko papasakoti,
galima paklausti apie tai vaiko
draugy ar mokytojy.

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

Kai vaikas papasakoja apie
patycias, nevertéty elgtis skubo-
tai, pavyzdZiui, pulti susitikti ir pa-
sikalbéti su besityCiojancio vai-
ko tévais. Gali buti, kad batent
tokio elgesio Jusy vaikas bijo. Jis
gali baimintis, kad dél to patyCios
tik dar labiau sustiprés.

Reikéty aptarti kartu su vai-
ku, kg ir kaip toliau daryti: ap-
tarti galimybe drauge nueiti pa-
sikalbéti su mokytojais.

Labai svarbu, kad tévai kal-
bétysi su mokytojais apie paty-
Cias, kad jie Zinoty, kas vyksta.
Galibiti, kad Saipomasi ne tik is
Jisy vaiko, bet ir i$ kity vaiky.

Reikia Zinoti, kad suma-
Zinti ar sustabdyti patycias
- ne vieno Zmogaus jegoms.

Efektyviam Sios problemos
sprendimui reikalingas aktyvus
mokytojy, mokyklos administra-
cijos, tévy ir mokiniy jsitraukimas.

Patycios niekada nesiliaujais
karto. Tam reikia laiko. Padrasin-
kite savo vaikg ir toliau pasipasa-
koti apie tai, kas vyksta ir pasaky-
kite savo vaikui, kad jj mylite ir
stengiatés padaryti viska, kas jma-
noma, kad jis jaustysi saugus.

Ka reikéty daryti, jei-
gu Jusy vaikas tyciojasi
i$ kito?

Tévai gali nujausti, kad jy vai-
kas tyCiojasi i$ kity vaiky, jei pa-
stebi, kad jis yralinkes su bendra-
amziais elgtis agresyviai, kilusius
nesutarimus ar konfliktus spresti
jéga, arba netikétai jsigyja pinigy,
namo parsinesa nematyty daikty,
kuriy jis pats negaléty nusipirki.

Suzinoje apie priekabiau-
jantj savo vaiko elgesj, tévai
gali labai nusivilti savo vaiku ar
supykti ant jo. Gali kilti mintis
nubausti vaikg. TaCiau geriau
susilaikyti ir paméginti supras-
ti, kas skatina jj taip elgtis.

Kas galéty skatinti jj ty-
ciotis i$ kity vaiky?

Kartais vaikai pradeda ty-
Ciotis reaguodami j kazkokius
jvykius.

Galbut buvo kokiy nors
svarbiy pasikeitimy ar jvykiy

- Kal

* Kieme Martyna (5 m.)
Sokinéja nuo suoliuko. Pro Salj
einantis senolis pagrimoja
pirStu ir sudraudzia:

- NeSokinék!

- 0i, déde, tu mane taip
blogai jkalbingji...

* Tétis namuose kartais
mama pavadina ne vardu, o
solidziau - Zmona. Tg jsidé-
méjoir 3,5 m. Nelé.

Kartg tétis, susodings | fo-
telj Nelg ir jaunyle Vilte (1,5
m.), negali atsidZiaugti, kaip
sesytés meiliai viena kitg ap-
sikabino: aik¢ioja, Zavisi.

- Zmong, Zmong pakviesk,
- neiSkentusi pataria Nelé.

*4 5m. Alina praSo mamos:

- Gal gaiimé mes nusipirkti

karve?
- 0 kam jos reikia? - nu-
stemba mama.

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

*5m. Neilas atsidusta:

- Téti, aisku, jeigu pavirstum
arkliu, bty labai blogai... Man
tada reikéty ant taves jodinéti...

*4 5 m. Monika sumama
eina i$ darZelio namo ir teirau-
jasi:

- Artavo darbe irgi yra auk-
|étoja?

Auksines savo vaiky mintis galite atsiysti
,,Sveikatos saltiniui* el. pastu info@silutesnaujienos.lt

>

- O kas yra?

- Na, yra direktorius.

- Aaaa, tai jis prizidri, kai
jis iSdykaujate ir peSatés...

* 4 m. Marija su mama
buvo spektaklyje, namo par-
sineSé programeéle. Po keliy
dieny mazoji, pasiémusi
programéle, atidziai jg apzid-
rinéja.

- K3 ten darai, Marija? -
klausia mama.

- Skaitau.

- Kas ten paraSyta?

- Kad vél REIKIA EITI |
TEATRA...

Seimoje ar mokykloje?

Galbat vaikas turi kazkokiy
sunkumy mokykloje, su kuriais
pats nesusitvarko?

Galb{itis Jasy vaiko taip pat
kas nors tyciojosi?

0 gal Jisy vaikas nezino,
kad tai yra netinkamas ir kitg
ZeidZiantis elgesys?

Suzinoje, kad Jusy vaikas
tyCiojasi iS kity, pirmiausiai pa-
méginkite ramiai pasikalbéti su
savo vaiku apie tai, kas vyksta.

Paskatinkite kalbéti ir pa-
pasakoti, kas skatina jj taip elg-
tis. Galbut Jusy vaikui reikalin-
ga specialisty pagalba?

Jei nepavyksta su vaiku pa-
sikalbéti i$ pirmo karto, turéki-
te kantrybés. Parodykite vaikui,
kad Jums rlpi, kas vyksta ir
esate sunerimes dél jo.

Siekiant sumazinti vaiko ag-
resyvuma, gali prireikti ir kity Zmo-
niy pagalbos: kity Seimos nariy,
mokyklos socialinio pedagogo,
mokytojo ar psichologo. Nebijoki-
te ieSkoti pagalbos sau ir vaikui.

Nereikety tikétis staigiy vai-
ko elgesio pokyciy. Gali reikéti
daug pastangy ir laiko, kad pa-
tyCios sumazéty.

Ka reikety daryti te-
vams, kuriy vaikas stebi
vykstanéias patycias?

Nemazai vaiky vengia jsi-
traukti | stebimas patycias ir
padéti skriaudziamam vaikui,
norsiriSgyvena dél vykstanciy
patyCiy. Vaikai, stebintys paty-
Cias, vengia aktyviai | jas rea-
guoti, nes galvoja, kad patyc€ios
gali atsisukti prie$ juos, kad jie
gali dar labiau pakenkti aukai,
kad nesulauks jokio palaikymo
i$ kity mokiniy ar mokytojy.

Suzinoje, kad Jasy vaikui ten-
ka stebéti patyCias, skatinkite vai-
kg pasakoti apie tai, kas vyksta,
kaip vaikas jauciasi tame, kaip
stengiasi reaguoti. Kartu aptarki-
te su vaiku jo baimes, galimus
reagavimo j patyCias budus. Kar-
tais gali bati labai svarbu, kad
apie suzinotas patycias pranes-
tuméte mokyklai.

Kalbéti apie patycias tikrai
nelengva, taciau dar sunkiau
kentéti tyloje. Zinoma, pokalbis
apie patyCias ne visuomet gali
jas sustabdyti. TaCiau pasidali-
jimas savo patyrimais su Zmo-
gumi, kuriuo pasitiki, padeda
lengviau jas iStverti. Be to, su
kitu Zmogumi lengviau sugalvo-
ti, kaip pakeisti situacijg j gera.

Pagalba gali bati teikia-
ma vaikams, jy tévams ir
pedagogams Silutés rajo-
no pedagogy Svietimo cen-
tro pedagoginéje psicholo-
gingje tarnyboje (Liepy g.
16, Silute). Registracija te-
lefonu 8 441 68997.
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noriu nuoSirdziai padékoti.

Permainingi pavasario orai sutrikdé man sveikata,
aCiau net nejtariau, kad pirmieji simptomai slepia daug
klastingesne liga, kuri késinasi nutraukti mano Sirdies plakimg...
Tik jzvalgiy mediky déka medicinos centre ,Puriena” man
laiku suteikta pagalba, ilgai gydZiausi, prizurima profesionalaus
Silutés ligoninés Vidaus ligy skyriaus personalo.
Visiems jiems, kasdien gelbéjantiems Zmoniy gyvybes,

ACit Jums, miela gydytoja Laura Petkeviiene ir slaugytoja
Birute Liotisiene, saugancioms medicinos centro ,Puriena” pa-
cienty sveikatg. ACit geriesiems Silutés ligoninés gydytojams
Kastyciui Giedrikui ir Daivai Bernotaitei, visoms ripestingoms
Vidaus ligy skyriaus slaugytojoms. Visy Jusy déka uzkirstas
kelias mirtinam pavojui - ait Jums uZ i8gelbétg gyvybe!

Pagarbiai,
Filomena MICKIENE,
Siluté

Pataria specialistai

Kelio patologija

=" PN

Vilija BUDRIKIENE
Tesiame rasiniy apie ko-
ju ir laikysenos problemas
cikla ir §j karta ,,Sveikatos
saltino” skaitytojus infor-
muoja traumatologas - or-
topedas Viktoras SILEIKIS.
Gydytojas sako, jog tinka-
ma avalyne ir kiino svoris
turi jtakos ir kelio sanariui,
o veliau - ir klubo sanariy
biklei. Gydytojui nereikia
jokiy specialiy tyrimy - vos
pazvelges j kelio sanarj jis
neklysdamas vien is jo for-
mos pasakys ar pacientas
turi sanariy problemuy.

IS to gydytojas siilo pa-
daryti iSvada, kad labai
svarbu nuo mazens avéti
tinkama avalyne ir regu-
liuoti svorj.

Zmogus - vientisas
_organizmas

V. Sileikis pastebéjo, jog ke-
lio sgnariy skausmais besiguo-
dZiantys Zmonés - vis jaunesni.
Ir kuo aktyvesnj gyvenimg jie
gyvena, tuo anksciau praside-
dakelio sgnario skausmai. Sg-
narys, anot gydytojo, kalba - jis
pats pasako, kad kazkas yra
negerai. Ta kalba yra geriau-
sias priminimas, kad reikia kuo
skubiau pasirodyti gydytojui.

Gydytojas nezino misy $a-
lies statistikos, bet jis Zino, kad
Jungtinése Amerikos Valstijo-
se dél kelio sgnario skausmy
medikus kasmet kreipiasi dau-
giau nei 5 milijonai Zmoniy. Tai
labai didelis skaicius, jei nepa-
mirSime, jog kiekvienas is$ ty
milijony kencia skausma.

Nereti atvejai, kai tokie skaus-

rkia' laiku sustabdyti

P

mai prasideda vaikams ar paaug-
liams, nes ta Zmoniy grupé yra
labai aktyvi, daug juda. Tévai vi-
liasi, jog tai tik pereinamojo laiko-
tarpio béda, jog ji ,iSaugs”. ,Nie-
ko panaSaus - kelio patologija rei-
kia sustabdyti’, - sako V.Sileikis.
Gydytojas primena, kad Zmo-
gus - vientisas organizmasir visi
sgnariai vienas su kitu sujungti.
Tad jeigu dél netinkamos avaly-
nés pasikeicia pédos kampas,
keisis ir kelio sgnario apkrovi-
mas. O tada prasidés kelio ir net
blauzdos skausmai. Todél yra taip
svarbu pasirinkti inkama ir pato-
gig avalyne, ypac - poilsiui.
Sanariy elastingumas
mazéja
Ne geresni atvejai, kai 30 -
40 mety sulaukusi ponia, netu-
rinti jokio pasirengimo, staiga
sumano nuvykti j kalnus slidi-
néti ir Sia veikla pradeda uzsii-
minéti be jokio apSilimo. Arba,
Vvélgi - be apSilimo ilgai pasi-
vaiksto po kopas... Tokios po-
nios, anot gydytojo, ,tiksliai at-
sidurs traumatologo kabinete"...
Reikia prisiminti, kad sa-
nariy elastingumas bégant me-
tams keiCiasi - jie tampa nebe
tokie elastingi. Todél pries kiek-
vieng panasig fizine veiklg ap-
Silima padaryti batina - antraip
gali nuplysti meniskas.
Blogiausia, kad dazniausiai nu-
kencia tik vienas sgnarys, o po to
prasideda ir stuburo bédos. IS Cia
sekaiSvada, kad netir kelio sgna-
iy bei stuburo problemos prasi-
deda vaikystéje, jei nesportuoja-
ma ir avima netinkama avalyné.
,Kojas reikia prizitiréti ne
maziau, nei veidg, nes jos mus
nesioja ir turi neSioti ilgai”, -
pabaigoje jspéjo V.Sileikis.



