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Pratarmé lietuviskam leidimui

Valentinas Ivanovicius Dikulis — Valstybinio nugaros smegeny traumas pa-
tyrusiy ligoniy ir vaiky su cerebrinio paralyZiaus padariniais reabilitacijos
centro vadovas, be to, yra Tarptautinés informatizacijos akademijos akade-
mikas, profesorius, biologijos moksly daktaras ir Rusijos liaudies artistas. Jis
jau apie 30 mety uzsiima atraminio judamojo aparato bédy turin¢iy Zzmo-
niy reabilitacija.

Dabar visame pasaulyje labiausiai paplitusios ligos — iSvarzos ir protrd-
zZijos. Priezastis paprasta: Zmonés pernelyg ilgai sédi. MaZai sportuoja, net-
gi nesimankstina. Jy atraminis judamasis aparatas gauna per mazg kravj.
Todél raumenys silpsta, raumeny korsetas nepasirenges nejudriai gyven-
senai. llgas seédéjimas atsipalaidavus ir yra didZiausias krdvis tarpslankste-
liniams diskams.

Deja, zmoneés laukia skausmo, tirpimo ir tik tada pradeda gydytis. Nere-
tai Zmogus nesuvokia, kaip tai rimta. Nudiegeé, sumaudé, suskaudo. Kad ir
kaip litidna, daugelis neranda laiko sau. Suskaudo pirma kartg — israseé vaisty,
ko nors suleido, pragjo. Bet skausmas juntamas vis dazniau. Ir kai galy gale
Zzmogus kreipiasi j gydytojus ir pasitikrina, jau buna per velu.

Ttkstanciy ligoniy gydymo akademiko Dikulio klinikose patirtis byloja:
reikia iSkart sunerimti. Bet koks skausmas juosmens srityje, ypac jei pereina j
sédmenis ir koja, yra labai rimtas signalas. Butina kreiptis j gydytoja.

Valentino Dikulio metodika leidZia atkurti normaly judamajj aktyvuma,
stuburo ir sgnariy darbinguma. Ji yra nuolat atnaujinama ir tobulinama, pa-
deda atsigauti net ir sunkiausiems ligoniams. Sitaip yra todél, kad programa
taikoma individualiai kiekvienam ligoniui, ji apima gydomaja ktno kultrg ir
gimnastika. Pratimais sudaromas raumeny korsetas dekompresijai uztikrinti:
raumenys palaiko taisyklingg stuburo padétj ir neleidzia uZspausti nervy.

Siuo metu akademiko Dikulio centrai yra gave 137 000 gydymosi pa-
raisky i$ 32 pasaulio 3aliy. Kad visi Sie Zzmonés sulaukty pagalbos, daugelyje
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saliy, ypac NVS 3salyse, reikia steigti naujus skyrius, tokius pat reabilitacijos
centrus.

Akademikui Dikuliui vadovaujant ir pagal jo metodika centrai dirba dau-
gelyje 3aliy: Amerikoje, Japonijoje, Lenkijoje, Italijoje. Kai kuriose Salyse ati-
daryta po kelis skyrius. Salys, kur norima atidaryti centrus, kreipiasi j Valenting
Ivanoviciy, studijuoja metodika, ir jis atsizvelgia j jy norg padéti ZzZmonéms.

2015 metais DidZiojoje Britanijoje Valentinui Ivanoviciui buvo jteiktas
apdovanojimas uz geriausig nugaros smegeny traumas patyrusiy ligoniy
reabilitacijos metodika. Pasaulio specialistai dar sykj patvirtino: akademiko
Dikulio metodika efektyvi!



Autoriaus zodis

Skoliozé - vienas sunkiausiy ir labiausiai paplitusiy nugaros pazeidimuy, ku-
rio nieku gyvu negalima palikti savieigai. Su juo reikia kovoti.

Sakyti, kad galima visiems laikams atsikratyti skoliozés, vadinasi, sakyti
netiesa. Bet pradéjus gilintis | problema iskart, kai tik skoliozé buvo diagno-
zuota, galima iSvengti labai skaudziy padariniy. Jeigu sergantis vaikas nepa-
liktas likimo valiai, jeigu su juo dirbamair jis pats dirba, jo griauciai formuosis
taisyklingai.

Dazniausia tévy klaida — isgastis ir karstligiskos paieskos, kas jiems galéty
padéti. Jie vaiksto po ligonines ir klinikas, o i$ tikryjy nieko konkreciai neda-
ro. Gydytis reikia pas gydytojus, specialistus, profesionalus! Nieko nenoriu
jZeisti, bet labai daznai, kai istinka nelaimé, kai suserga vaikas, salia atsiranda
daug neaiskiy Zzmoniy. Esa tie Zmoneés turi kazkokios energijos, Zino ypa-
tingy metody bei paslapciy ir gali tam tikromis manipuliacijomis isgydyti.
Nieko neklausykite, jasy vaikui padés tik gydytojai, diplomuoti specialistai —
oficialioji medicina.

Jasy sveikata — jusy rankose. Laikykités sveikos gyvensenos principy. Uz-
tikrinkite tai savo vaikui. Taip, nepakankamai maitinti negalima, bet ir perval-
gydinti nevalia. Visavertis miegas ir poilsis, subalansuota mityba, vitaminy
kursai, stresiniy situacijy salinimas — visa tai svarbu ir reikalinga, kad vaikas
augty sveikas. Ir, suprantama, reikia judéti — sportuoti.

Jeigu nesirlpinsite savo stuburuy, laikui bégant jis jums tai primins. Stu-
buras — tai pagrindas, tai musy sveikatos stulpas. Kokia bus jo buklé, tokia
bus ir Zmogaus buklé. Linkiu jums geros sveikatos.

Jasy Valentinas Dikulis



Laiskas Lietuvos skaitytojams

Yra Zeméje nuostabi Salis, kurioje as gimiau ir uzaugau. Salis su
nuostabia gamta, Siltais Zmonémis, gaiviausiu oru pasaulyje...
Tai — mano gimtoji Lietuva.

Kad ir kur baciau, meilé Lietuvai ir jos Zmonéms visada bus mano
Sirdyje. To jausmo niekas neatims ir nepakeis. AS visada Jusy ir visada
suJumis!

Mielieji, niekada negalvokit, kad esate niekam nereikalingi, nes
pasaulyje visada atsiras bent vienas Zmogus, kuriam reikalinga
Jusy sypsena ir palaikymas. Gal tas Zmogus toli, o gal Salia... bet
jis yra... Reikia tik tikéti... Smokti matyti, kas nematoma, myléti,
kas neapkenciama, pravirkti arba nusisypsoti, kai atrodo, kad tai
nejmanoma...

Iki skausmo Zinomas posakis: ,Kas musy nesuzlugdo, padaro
mus stipresnius!” Todeél, mielieji, reikia tikéti tuo, ko néra, tam, kad buty.
Mes tik Zmoneés... Sypsokites, tikekit, mylékite savo artimq, mylekite save,
o svarbiausia — rdpinkités savo sveikata ir bakit sveiki.

7 —Visada Jasy Valentinas Dikulis
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Stuburas - sveikatos stulpas

Siuolaikiniai vaikai jau nebesizavi cirku, o jei ir svajoja, kaip jveikti sunkumus,
tai tie sunkumai kitokie, daugiausia — virtualGs. Sédintys kalavijo ir durklo ri-
teriai klajoja po kompiuterinius pasaulius, narsiai kaudamiesi su jsivaizduoja-
mu priesininku. Nereikia varginanciy treniruociy, nebdtina jéga ir iStvermé:
kelios miklios manipuliacijos pele, ir gridiva iStisos imperijos, o kartu su jomis
ir laikysena, ir regéjimas — sveikata apskritai. Ir jeigu tévai laiku nepasakys
,stop” — perkrovimo gali ir nebeprireikti.

Bet pirmiausia Siuolaikiniai tévai turi pasakyti ,stop” sau — savo gyven-
senai, daugiausia nejudriai. Mes jpratome sedeti. Susiktprine, persikreipe,
uzmete kojg ant kojos — mums tai jprasta, darbiné poza. Mums jau seniau-
siai nereikia medzioti, kad turétume maisto. Pakanka sésti j automobilj ir nu-
vaziuoti j artimiausig parduotuve. Paskui sésti prie piety stalo, véliau — ant
sofos priesais televizoriy, o rytg — vél prie kompiuterio.

Ar daZnai jas pakeliate rankas? O kada pastarajj kartg bégiojote? Veikiau-
siai labai seniai. Tad ar reikia stebétis, kad stuburo ligomis jau seniai serga
ne tik pagyvene zmonés. Gunktelgjimas Siandien - tai pirmiausia ligos, o
ne senatvés pozymis, juk sédimas gyvenimo buddas silpnina raumeny kor-
seta. Kartu su nugaros ir preso raumenimis silpsta, sensta sanariai ir krauja-
gyslés — visas organizmas. Tai lydintis nutukimas dar labiau apkrauna visus
organus. Uzdaras ratas.

Mes uzdirbame pinigus nesusimastydami, ar gautos sumos pakaks pra-
rastai sveikatai susigraZinti. Nepakaks — sveikata negali bUti grazinta visa.
O juk uztenka tik valandos per dieng, ir ne kasdien, o vos tris kartus per sa-
vaite, kad padétume organizmui, uzsitikrindami ir gerg nuotaika, ir normalia
sveikata.
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NAUDINGI ISLINKIMAI

IS paziGros stuburas visai nepanasus j stulpg — tiesy ir lygy. Anatomiskai
stuburas - tai tvirta Zmogaus kino asis, sudaryta i$ atskiry trumpy kauly,
vadinamy slanksteliais. Juos visus jungia facetiniai sgnariai, diskai ir raisciai.

Slanksteliy vidumi beveik per visg stuburo ilgj eina kanalas, kuriame yra
nugaros smegenys. Virsuje stuburas jungiasi su kaukolés kaulais, o apacio-
je - sudubens kaulais. Santykinai stuburas skirstomas  kaklo dalj (7 slankste-
liai), kratinés (12 slanksteliy), juosmens (5 slanksteliai), kryZkaulio (5 suauge
slanksteliai) ir uodegikaulio dalj (5 nevisiskai iSsivyste slanksteliai).

Normalus suaugusio Zmogaus stuburas turi keturis linkius ir, Zidrint is
sono, primena lotyniska S raide. Islinkimai j priekj vadinami lordozemis (i$ gr.
lordos — islenktas). Jie yra kaklo ir juosmens srityse. O islinkimai atgal - tai
kifozés (i§ gr. kyphos — sulinkes). Jie yra kratinés ir kryzkaulio srityse. Sie keturi
anatominiai linkiai mums suteikia taisyklinga laikysena: liemuo ir galva lai-
kosi vertikaliai, kratinés Igsta, esant tiesiai pilvo linijai, issikisusi j priekj, kojos
stovi tiesiai ir tvirtai.

Taisyklingos, tai yra natdralios, kifozés ir lordozés formuojasi pamazu.
Kadikio stuburas yra lanko pavidalo, o kai vaikas pradeda nulaikyti galvute,
formuojasi kaklo lordozé. Paskui mazylis mokosi sédéti ir jam susidaro krd-
tinés ir kryzkaulio-uodegikaulio kifozés, o kai ima stotis ant kojyciy — juos-
mens lordozé.

Dar ankstyvoje vaikystéje susidarancios kifozés ir lordozés nelaikomos
patologija ir vadinamos fiziologinemis. Siy fiziologiniy linkiy dydis ir akivaiz-
dumas skiriasi ir priklauso nuo kiekvieno Zmogaus ypatumy. Bet visi linkiai
badtini. Fiziologinés kifozés ir lordozés suteikia musy stuburui lankstumo.
Taisyklingai islinkes stuburas veikia kaip amortizatorius. Jis tolygiai visoms
savo dalims gali paskirstyti pavojinga krdvj, atsirandantj dirbant fizinj darba.
Stuburg daro elastingg, padeda jam amortizuoti sukrétimus, smagius taip
pat ir tarpslanksteliniai diskai — savotiskos kremzlinio audinio tarpinés. Todél



m Valentinas Dikulis

Zmogaus stuburas gali islaikyti 18 karty didesnj asinj kravj negu tokio pat
storio betoninis stulpas.

Stuburas atlieka ir dar vieng svarbig apsaugine funkcija — saugo nugaros
smegenis nuo mechaniniy pazeidimy. Daugybé nervy galtnéliy, siekianciy
nugaros smegenis, atsako uz visy organy veikla.

SKOLIOZE IR JOS ATSIRADIMO PRIEZASTYS

Stuburo fiziologiniai linkiai — norma, bet jy pokyciai dél kokiy nors aplin-
kybiy (taip pat ir dél nepakankamo judrumo) — jau negalavimas. Vienas i$
labiausiai paplitusiy ir sunkiausiy nugaros pazeidimy — skoliozé (i$ gr. skolio-
sis — iskrypimas, kreivas). Sergant skolioze pastebimy Soniniy islinkimy, asi-
metrijos ar pasislinkimo nuo stuburo centrinés asies normaliu atveju netu-
réty bati. Bet kokio laipsnio ir bet kurios stuburo dalies skoliozé priskiriama
prie iskrypimy, nes fiziologinés skoliozés neblna.

Dél stuburo Soninio iSkrypimo slanksteliai dazniausiai susisuka apie ver-
tikalig agj (torsija). Normaliu atveju tarpslankstelinis sgnarys leidZia atlikti su-
kamajj judesj. Sergant skolioze jj atlikti sunkiau, raumeny jtampa i$ skirtingy
stuburo pusiy ir krdvis stuburui darosi nesimetriski, o tai lemia dar dides-
ne kdno asimetrija. Dél stuburo deformacijos neiSvengiamai deformuoja-
si Sonkauliai ir visa krGtinés Igsta, pasikeicia jos forma (atsiranda Sonkauliy
kupra) ir pazeidziamas normalus kratinés lgstos organy issidéstymas vienas
kito atzvilgiu.

Mokslininky, gydytojy nuomoneés dél Sios ligos priezasciy skiriasi. Net
Zymiausiems ortopedams iki $iol neaisku, kodél ji prasideda. Beje, viena
seniausiy teorijy pasitlé Hipokratas. Tai raumeny pusiausvyros pazeidimo,
atsakingo uz skoliozés atsiradima, teorija.

Aktyviai tyrinéti $ig sritj buvo pradéta praéjusiame amZiuje. PavyzdZziui,
jau treciajame deSimtmetyje vienas i$ tyrinétojy pazymejo, jog skolioze
serganciy vaiky raumenys vienoje puséje issivyste geriau. Tiesa, jis nenu-
rodé $io reiskinio priezasciy. Mazdaug tuo pat metu kitas autorius padare
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prielaidg, kad pagrindiné skoliozés priezastis yra spastinis vienos pusés rau-
meny susitraukimas.

Buvo spejama, kad i$ pradziy nusilpsta vienos puseés (ji véliau issigaubia)
raumenys, dél to stuburg veikia normaliai funkcionuojantys kitos pusés (ji
jdumba) raumenys. Buvo pranesimy ir apie paralitines skoliozes, kai isgaub-
tumas paprastai krypsta j sveikajg puse. Taip pat buvo manoma, kad asi-
metrinio oninio poveikio stuburui priezastis yra silpnesnis atskiry raumeny
grupiy vystymasis vaiko spartaus augimo laikotarpiu.

XIX amziaus pabaigoje atsirado, 0 XX amZiuje suklestéjo ir jgijo daug se-
kejy ,mokyklinés skoliozés" teorija, kai svarbiausia stuburo iskrypimo prie-
Zastimi laikoma netaisyklinga vaiko laikysena mokykloje. Autoriai teige, kad
dél to raumenys vienoje puséje issitempia, kitoje susitraukia.

Praéjusio sSimtmecio viduryje buvo paskelbta darby, kur skoliozé laikoma
rachito padariniu. Prie rachito paveikslo autoriai lengvai derino akivaizdZia
raumeny hipotonijg ir sanariy isgverima. Bet véliau daug stebéjimy parodé,
kad didZioji dalis klinikiniy simptomu, laikomy rachito pozymiais, i$ tikryjy
yra tipiskai neurologiniai. Todél pastaryjy mety publikacijose jau niekas ne-
sieja skoliozés su rachitu.

Ne kartg buvo méginama paaiskinti vaiky skolioziniy deformacijy susi-
daryma nervy sistemos patologija. PavyzdZiui, praéjusio amziaus trec¢iajame
ir ketvirtajame desimtmeciais gydytojai dazniausia skoliozés priezastimi lai-
ke gimdymo traumg, teigdami, kad i3 pradziy dél jos atsirade neurologiniai
sutrikimai bana nepastebimi, o po keleriy mety (kaip vélyva liktiné gimdy-
mo traumos komplikacija) pamazu isryskéja antriniai stuburo formavimosi
pokyciai. Yra duomeny ir apie tai, kad skoliozés saltinis — neatpaZzintas po-
liomielitas, tai yra kazkokio proceso nugaros smegenyse padarinys. 15saky-
ta minciy ir apie paralitine Sio negalavimo kilme. Taip pat buvo atkreiptas
démesys j laipsniska skoliozés vystymasi vaikams patyrus buitine nugaros
smegeny trauma.



Desinys virsus, kairys Sonas

KOREGUOJANCIUJUY PRATIMY KOMPLEKSAS
1 pakopos iSsamus aprasymas

(parengiamasis lygis)

1 pratimas

Pradiné padeétis: sedomis ant kédés, tampyklé (arba guminis tvarstis) pri-
tvirtinta 2-2,5 metro aukstyje sédin¢iam Zzmogui virs galvos.

Desine ranka paimame tampyklés rankenag, jkvepiame ir iSkvépdami lé-
tai pritraukiame ranka kuo arciau liemens, alktne truputj atitraukiame atgal,
bet uZ nugaros neuzkisame. Laikome tampykle, kai jtampa didziausia, 2-3
sekundes. Labai létai istiesiame ranka, grizdami | pradine padétj. Stebime
kvepavima: jo nesulaikome, pradinéje padeétyje jkvepiame, esant didziausiai
jtampai iskvepiame.

8 kartojimai, 3 serijos (po kiekvienos serijos 2—-3 minuciy poilsis).
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2 pratimas

Pradiné padeétis: sédomis ant kédés, tampyklé (arba guminis tvarstis) pri-
tvirtinta priesais sédintj Zmogy Siek tiek auksc¢iau juosmens.

Desine ranka létai prisitraukiame tampykle prie kirksnies, sulenkdami
rankg per alkane ir atitraukdami jg atgal. Laikome tampykle, kai jtampa di-
dZiausia, 2-3 sekundes ir taip pat létai iStiesiame ranka, grizdami j pradine
padét]. Stebime kvépavima: jo nesulaikome, pradinéje padétyje jkvepiame,
esant didZiausiai jtampai iskvepiame.

8 kartojimai, 3 serijos (po kiekvienos serijos 2—3 minuciy poilsis).



