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Prisiminti, gyventi sioje akimirkoje ir svajoti — trys dalykai, kuriy sj kartg noretysi
palinketi kiekvienam skaitytojui. Prisiminti isejusius, hepamirsti, kiek daug pa-
siekta, ir tuo pasidziaugti, padekoti, kad buata. Gyventi Sioje akimirkoje, kai ge-
riame arbatq, Zaidziame su vaikais ar anukais, vaikstome miske. Drgsiai svajoti,
uzZsibreziant realius ir pamatuojamus tikslus, tiketi, kad issipildys, ir jau siandien
Zengti nors maZzq Zingsnj link to, kad taip ir baty. Pabandom?

AKTUALIJOS SVEIKATA RENGINIAI
2 psl. 6 psl. 11 psl.



Paprasti patarimai, kaip gyventi sveikiau

Kasmet lapkricio 8 d. minima Europos sveikos mitybos diena. Minint Sig dieng siekiama Zmones paskatinti daugiau

dometis apie sveikatq ir maitintis sveikatai palankesniu maistu.

» Valgykite jvairy maista.

Kiekvienas maisto produktas pasizy-
mi jam budingomis maistinémis me-
dziagomis, vitaminais bei mineralais, ta-
¢iau nei vienas produktas neturi jy visy,
kad buty patenkinamas Zmogaus orga-
nizmui reikalingas poreikis. Todél siekite
valgyti kuo jvairesnj maista, pvz., skirtin-
gy spalvy darzoves, jvairiy rusiy kruopas
ir pan.

» Kiekviena diena valgykite
visagradziy produkty.

Visagradziy produkty maistiné verte
yra didesné, lyginant su rafinuotais gra-
dy produktais, jie turi daugiau vitaminy,
mineraly, antioksidanty bei skaiduliniy
medziagy. Taip yra dél to, kad grudas
néra iSvalomas ir lieka visos jo dalys. Dél
savo skalsios struktdros, skaiduliniy me-
dZiagy gausos visagrudziai produktai
suteikia sotumo jausma, duoda energi-
jos, gali padéti virskinimui ir kontroliuoti
gliukozes kiekj kraujyje.

» Penkis kartus per dieng valgykite
darzoviy, vaisiy ar uogy.
Teigiama, jog lengviausias bludas ma-

zinti rizikg susirgti letinemis neinfekcine-

mis ligomis yra paprasciausiai suvalgant
pakankama kiekj, t. y. apie 400 g, augali-
nés kilmeées produkty. Todél prie kiekvie-
no pagrindinio valgymo ir uzkandzio pri-
dekite Siek tiek darzoviy, vaisiy ar uogy.

Patartina rinktis kuo jvairesniy spalvy,

tai padeés uztikrinti. gaunamuy vitaminy,
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mineraly, antioksidanty jvairove.

» Kontroliuokite riebaly
suvartojima.

Gaminimo metu naudokite mazesn]
kiekj riebaly ir taip pat pasistenkite juy
neperkaitinti. llgai kaitintame aliejuje
gali susidaryti sveikatai pavojingy me-
dziagy. Taip pat svarbu rinktis tinkama
aliejy kepimui.

» Rinkités liesg mésg ir liesus mésos
produktus. Ribokite perdirbtos
meésos ir raudonos meésos kiekj.
Rinkdamiesi liesesnius mésos pro-

duktus, gauname vertingy baltymy ir

kity maistiniy medziagy, iS kuriy ypac

ZMmogaus organizmui naudingos mine-

ralines medziagos gelezies, kurig zmo-

gaus organizmas geriau pasisavina bu-
tent is gyvulinés kilmes produkty.

» Vartokite liesus pieno produktus.

Kefyras, rGgpienis, pasukos, nesaldin-
tas natUralus jogurtas — puikds pieno
produktai, kurie papildys organizma ne
tik vitaminais ir mineralais, bet ir gero-
siomis bakterijomis, kurios zarnyno mi-
kroflorai yra butinos.

» Valgykite Zuvj du ar tris kartus
per savaite.

Zuvis — didelés maistinés vertés pro-
duktas. Si verté prarandama netinkamai
paruosus zuvj. Rekomenduojama veng-
ti Zzuvj kepti tesloje ar dideliame kiekyje
riebaly. Geriausiai zuvj kepti orkaitéje,

galima ja troskinti arba garinti. Svarbu
valgyti tiek riebig, tiek liesa Zuvij.

» Ribokite maisto produktus ir géri-
mus, kuriuose yra daug cukraus.
Atkreipkite déemesj | produkty sude-

damasias dalis ir ten esancio pridetinio
cukraus kiekj. Daznai pridétinio cukraus
gali bdti ir tuose maisto produktuose,
kuriuose net nesitikima jo rasti. Gamin-
dami namie atsisakykite jprocio saldinti
gaminius i$ akies, tokiu bladu daznai
cukraus jdedama daugiau negu is tikry-
jy reikia.

» Valgykite nesiiry maista. Gamin-
dami maista ribokite druskos
kieki.

Namie savo gaminamus patiekalus
skaninkite ne tik druska, bet taip pat
jtraukite | raciona prieskoniniy Zzoleliy.
Jos patiekalui suteiks ne tik iSraisSkinges-
nj skonj, bet taip pat ir praturtins papil-
domuy vitaminy ir mineraly. Jei vis tik
norisi papildomo surumo, rekomenduo-
tina stdyti gaminimo proceso pabaigo-
je, taip bus suvartojama maziau druskos.

» Rinkités maisto produktus, pazy-
métus rakto skylutés simboliu.
Produktai, pazymeéti rakto skylutés

simboliu, néra dietiniai, taciau jy sude-

damosios dalys yra sveikatai palankes-
nés, lyginant su kitu tos pacios grupés
produktu (su mazesniu druskos, cuk-
raus, soCiyjy riebaly ir didesniu skaiduly
kiekiu).

,Ne jega, o atkaklumas nulemia dideliy darby jvykdymag

“Samuelis DZonsonas
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» Gerkite pakankamai vandens.

Troskuliui numalsinti patariama rinktis vande-
nj, o ne saldintus, gazuotus vaisvandenius. Jeigu
paprasto vandens nesinori gerti, galima jj pasi-
skaninti vaisiais ar darzovemis, taip jam suteik-
site iSraiSkingesnio skonio. Geriausia, kg galite
padaryti sau — pradeti ryta su stikline vandens.

» Valgykite reguliariai ir saikingai.

Saikas - vienas is trijy sveiko maitinimosi prin-
cipy. Valgydami neskubekite ir gerai sukramty-
kite maistg, pajuskite sotuma. Skirkite déemesj
pacCiam valgymo procesui (atsisakykite narSymo
telefonuose, TV ZiGréjimo ir pan.), tokiu badu grei-
¢iau pajusite sotumo jausma bei iSmoksite me-
gautis maistu.

» llgiau Zindykite kudikius ir mazus vaikus.

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja
zindyti kadikius ir vaikus iki 2 mety ir daugiau, kol
vaikas ir mama to nori.

» Gamindami ar rinkdamiesi jau pagaminta
maisty, iSbandykite tausojancius maisto
gamino budus.

Sveikatai palankiausi gaminimo bddai yra vi-
rimas vandenyje ar garuose, kepimas orkaitéje.
Kepti ant atviros ugnies, riebaluose, gruzdinti
tesSloje, dziGveéseéliuose nerekomenduotina, nes
pernelyg aukstoje temperatlroje apdorojamame
maiste padideja kancerogeniniy medziagy atsi-
radimo rizika, taip pat pakinta ir produkty maisti-
nés savybes (pvz., netenkama kai kuriy vitaminy).

» Atkreipkite démesj | maisto produkty
etiketes.

Skaitant maisto produkty etiketes reikety ies-
koti informacijos ne tik apie produkto galiojimo
terming, bet taip pat labai svarbu pasidomeéti ir
maisto produkto sudedamosiomis dalimis, mais-
tingumu ir kita informacija, kuri leidzia pasirinkti
sveikatai palankesnj produkta.

» Venkite gerti alkoholinius gérimus.

Alkoholio vartojimas silpnina imunine sistema
bei tokiu bddu didina Iétiniy neinfekciniy ligy
(pvz., vezio, sirdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio di-
abeto) rizika. Taip pat neigiamai veikia ir Zmogaus
psichologine sveikata — sukelia priklausomybe,
asmenybés degradacija, mazina atsakomybes
jausma, didina traumy, avarijy, nusikaltimy pa-
vojy ir sukelia kity skaudziy socialiniy pasekmiy.
Taip pat didina depresijos, nerimo, panikos prie-
puoliy tikimybe.

» Palaikykite energijos balansg, daugiau
démesio skirkite fiziniam aktyvumui.

Fizinj aktyvuma butina palaikyti visiems - vai-
kams, suaugusiems, senjorams. Palaikant fizinj
aktyvuma nereikia imtis jokiy specialiy priemo-
niy, uztenka lipti laiptais uzuot keélusis liftu, iS au-
tobuso islipti keliomis stotelémis anksciau ir likusj
kelig paéjéti, | darba keliauti pésciomis ar dviraciu
ir pan. Svarbiausia — susirasti sau tinkamiausig ir
smagiausia veikla.

» Siekite, kad Jisy mityba buty ne tik svei-
ka, bet ir tvari.

Namuy Ukiai — vieta, kur susikaupia apie 50 %
visy maisto atlieky. Pagrindine priezastis, kodel
namy ukiuose susidaro tokie dideli Svaistomo
maisto kiekiai — per didelis pagaminto maisto
kiekis, parduotuvése perkama daugiau negu is
tikryjy reikia. To sprendimas gali buti pirkiniy pla-
navimas. Planuokite maisto pirkima bei ruosSima,
gamindami maista atkreipkite démesj | produkty
tinkamumo vartoti terming ir pirmiau suvartokite
maisto produktus, kuriy tinkamumo vartoti ter-
minas trumpesnis. Ir neikite | parduotuve alkani.

Jeigu domités sveika mityba, fiziniu akty-
vumu ir norétumeéte suzinoti apie tai daugiau,
kvieciame kreiptis j Klaipédos miesto visuome-
nés sveikatos biuro specialistus, kurie mielai Jus
pakonsultuos ir suteiks rekomendacijy rapi-
mais klausimais. Tel. 8 640 93340.

.Dar viena diena - tai dar viena galimybe.” Nick Vujicic



FIZINIS AKTYVUMAS VYRESNIAME AMZIUJE: SVEIKATOS BIURO KLIENTAI KALBA

Sviesdami uostamiesc¢io bendruomene jvairiais sveikatinimo klausimais, kasdien sutinkame daugybe skirtingy Zmoniy su isskirtinémis istorijomis. Vienos isto-
rijos byloja apie tai, kad sveikata imta rdpintis tik tada, kai kinas pradejo rodyti aiskius, neretai skausmingus signalus, kitos — kiek jprastesnées, bethe kg maziau
Jkvepiancios — apie tai, kad sveikai gyventi motyvavo kitas Zzmogus arba tiesiog noras | gyvenima jnesti daugiau naujy teigiamuy pokyciy.

Zinodami, kad kity pavyzdys gali jkvépti aplinkinius, manome, jog vien tik savo galvoje iy istorijy laikyti nevalia. Atsizvelgiant j tyrimy rezultatus, kurie rodo,
jog fizinis aktyvumas vyresniame amziuje yra gana problematiska sritis, sj kartg pasidalinsime musy vyresniy klienty mintimis apie tai, kas juos paskatino
gyventi sveikiau, daugiau judeti ir kas motyvuoja tai daryti sulaukus pensinio amziaus. Tikimes, kad Sios trumpos istorijos motyvuos ir Kitus senjorus prisijungti

prie Sveikatos biuro ar kitur vykstanciy fizinio aktyvumo veikly, taip pagerinant savo sveikatg bei stiprinant socialinius rysius.

.Kiek save pamenu, visada gyve-
nau aktyviai. Dar lankydama mokyklg
daug sportavau, véliau, pradejusi dirb-
ti, atsiradus daugiau buitiniy reikaly,
sportg siek tiek apleidau, bet rytine
manksta niekur nedingo net ir tada.
Visg gyvenimaq dirbau slaugytoja, dar-
bo buta labai jtempto ir pareikalavusio
daug energijos, o manksta man suteik-
davo jos daugiau. Sukakus sesiasde-
simciai mety mano jprastg gyvenimag
IS pagrindy supurte daznejantys jvai-
ras sveikatos negalavimai — padidejes
kraujospudis, galvos smegeny kraujo-
takos nepakankamumas. Supratad,
kad turiu keisti gyvenimo budaq. Taip
| kasdienybe grjizo daugiau judeji-
mo, labai rimtai pradejau Zidreti | tai,
kas mano leksteéje — iS raciono iSbrau-
kiau hidrintus riebalus, emiau valgyti
daugiau SvieZiy darzoviy ir vaisiy. Be

_mankstos pratimy dar émiau ir dau-

giau vaiksciotigryname ore. Vieno tokio
 pasivaiks€iojimo metu sutikau pazjs-
tamq, kuri pasidle apsilankyti Sveika-
tos biuro organizuojamese mankstose.
Dziaugiuosi tuo susitikimu, hes manks-
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tas lankau iki siol, pertraukq padariau
tik per karanting, bet judejimo net ir
tada nepameciau — rytiné manksta ir
pasivaiksciojimai prie jadros man buvo
batini gerai sveikatai ir nuotaikai pa-
laikyti. Siuo metu rytine mankstq atlie-
ku kiekvieng mielg dienq, be iseiginiy,
dar tris kartus per savaite sportuoju
su trenere Alina Sveikatos biure ir kas
vakarqg iseinu pasivaikscioti. Nejsivaiz-
duoju kitokio gyvenimo. Jei nepavyks-
ta nors vienq rytg pasimankstinti, visq
dienqg jauciuosi prastai, neturinti nuo-
taikos. Siandien mano kraujospddis
stabilesnis, nebejauciu skausmuy kidne,
o ir bendraminciy ratas labai prasiple-
te. Tureti draugy man labai svarbu,
tada jauciuosi laiminga. Sporto deka
bendraminciy mano gyvenime kaip
niekada daug. Noriu paskatinti visus
daugiau judeti. Pasiteisinimy buti ne-
gali. Reikia tik noro. Sakoma, kad jei
yra noras, nera blogo oro. Labai tam
pritariu irmanau, kad kol Zzmogus judi,
tol gyveni“, — mintimis dalijosi energija
tryksStanti moteris.

Aktyvi senjore, 82 mety Valerija, nejsivaizduoja gyvenimo be fizinio aktyvumo — jei ne-
pavyksta nors vieng ryta pasimankstinti, visa diena jauciasi prastai, neturinti nuotaikos.

,MUsy pozityvus poziuris — tai tiltas j naujas galimybes.” Gintaras Ignatavicius



78 metuy Nijoles teigimu, judejimas — tai sveikata, bendravimas, uzimtumas — visa, ko reikia, kad jaustu-
meisi gerali.

5 psil.

LFiziskai aktyvi buvau dar mokyklos laikais. Tai, galima sakyti,
ir buvo mano kelio pradzia j sporto pasaulj. Mokykloje isban-
dziau daug skirtingy veikly — gimnastikg, lauko tenisq, len-
gvqjq atletikqg, kol galiausiai mane visiskai pakerejo krepsinis.
Zaisti jj man taip patiko, kad uZsibuvau jame iki tol, kol pra-
dejau dirbti slaugytoja, sukuriau seimq. Tuos laikus prisimenu
su malonia nostalgija. Teko Zaisti Lietuvos jaunuciy krepsinio
rinktinéje bei miesto rinktinéje ,Zuvedra“ Taip pat ilgq laikg
krepsinj ZaidZiau su medikais, nes, kaip ir minejau, mokiau-
si slaugytojo profesijos. llgainiui intensyvus ir daug laiko bei
energijos pareikalaves darbas, rapinimasis vaiky, kurie irgi ak-
tyviai sportavo, popamokine veikla pacios aktyvy dalyvavimag
sporte iSstime is pirmo plano, bet kasdiené manksta gyveni-
me liko kaip batinas dalykas, kad geriau jausciausi. Dirbau iki
75 mety, tad uztarnauto poilsio esu iS€jusi vos trejus metus.
Kadangi visq laikg gyvenau labai aktyviai, tai ir dabar negaliu
nusedeti vietoje — daug vaikstau, lankau mankstas Sveikatos
biure. Pazintis su biuro veiklomis atsirado pries kelerius me-
tus. Dukrai parekomendavus pradejau lankyti baseing, veliau
apsistojau ties mankstomis, kurios man labai patinka ir tinka.
Trenere visada atsizvelgia j konkrety Zmoguy, tad po mankstos
jauciuosi kaip ant sparny. Manau, kad gera sveikata — tai ne
tik judejimas ir Ziarejimas, kg valgai, bet ir ripinimasis savimi
skaitant knygas, domintis, bendraujant su Zmonemis. Man la-
bai patinka lankytis koncertuose, susitikti su draugemis. Taip
irgi pasikraunu geros nuotaikos. Visus raginu nepamirsti pa-
sirapinti savimi. Tai labai svarbu. Jeigu norite daugiau judeti,
nieko daugiau negaliu patarti kaip tik pabandyti. Juk tai svei-
kata, bendravimas, uZimtumas - visa, ko reikia, kad jaustu-
meisi gerai“, — mintimis dalijosi pozityvuma ir meile aktyviam
gyvenimo budui spinduliuojanti senjore.

,Svarbu ne tai, kuo tave laiko, o kas tu esi is tikryjy.“ Publijus Siras



Kiekvieny mety treciqgjj lapkricio ketvirtadienj minima Tarptautiné nerdkymo diena. Sia proga siemet kvieciame atkreipti démesj j el. cigareciy

vartojimaq ir is to kylancias gresmes.

Elektroniné cigareté — tai elektroni-
nis inhaliatorius, skirtas specialiems
tirpalams garinti, kuriuo imituojamas
tabako cigareciy rakymas. Remiantis
Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés
departamento pateikta informacija, vis
didesnj susirdpinima kelia el. cigareciy
ir kaitinamuyjy gaminiy vartojimas, nes
pradedanciyjy amzius sparciai jaune€ja
—kai kurie pirmaja el. cigarete pabando
bddami 13 mety ar net anksciau.

Rukymo pradzia psichologinés
raidos kontekste

Tyrimai rodo, kad paauglystéje pa-
grindinés el. cigareciy vartojimo prie-
Zastys yra patrauklus el. cigareciy sko-
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niy (saldainiy, vaisiy ir kt.) spektras, Siy
cigareciy panasumas j tradicines ciga-
retes, jsitikinimas, kad garinti yra sau-
gu, bei smalsumas. Zvelgiant raidos
aspektu, 11-14 mety amziuje jaunuo-
liai patiria pirmasias sekmes, kuriomis
tikédami nejvertina galimy riziky, be
to, del psichologinés brandos stokos
traksta problemy sprendimo, psicho-
loginio atsparumo jgddziy. Taip pat
Siuo laikotarpiu asmuo gali jaustis ne-
turintis pranasumy, todeél bandymas
to, kas draudziama ar rizikinga, virsta
galimybe buti jvertintam ar pritapti ki-
tokiu savo elgesiu. Svarbu ir tai, kad pa-
auglysteje egzistuoja mastymo proble-
mos, kai paauglys, net ir suvokdamas

visuomeneés elgesio taisykles, labiau
linkes pasikliauti bendraamziy grupeés
taisykléemis. Be abejo, labai reik§minga
jtaka atlieka artimiausia vaiko aplin-
ka — Seima. Tyrimai rodo, kad rlkan-
¢iy mamy desimtmeciai berniukai yra
gerokai labiau linke bandyti rukyti nei
nerbkanciy mamy (nerukanciy mamuy
berniuky - 19,8 %, rukanciy mamy ber-
niuky — 38,2 %).

El. cigareté — apsauga nuo tradiciniy
cigareciy rukymo arba pagalba
metant rikyti?

Galima isgirsti pasisakymy, kad el.
cigaretés neva apsaugo nuo tabako
cigareciy rukymo, taciau Siai prielaidai

néra jokiy jrodymuy. Kai kurie tyrimai
atskleidzia, kad el. cigaretes garinantys
jaunuoliai yra labiau linke pabandyti
tradicines cigaretes ateityje negu jokiy
cigarecCiy nerukantys jaunuoliai. Taip
pat reklamose vis dar esti skambiy
fraziy, kad el. cigareciy vartojimas gali
bati puiki priemoné, padedanti tradici-
nes cigaretes rukantiesiems atsisakyti
priklausomybés nuo tabako gaminiy.
Vis délto néra jokiy jrodymy, kad el.
cigareciy vartojimas padety nutraukti
tradiciniy cigareciy rakyma. Kai kurie
tyrimai tvirtina prieSingai - el. cigareciy
garinimas gali padidinti tabako cigare-
¢iy rukymo tikimybe ir sumazinti meti-
mo rakyti tikimybe.

,Pirmas Zingsnis — pasakyti sau, jog tu gali.” Will Smith



El. cigareciy vartojimas - saugus ir prieinamas visame pasaulyje?

Su el. cigareciy vartojimu yra siejami jvairlGs nelaimingi atsitikimai.
Registruoti el. cigarecCiy sprogimo atvejai, kurie gali sukelti smakro,
burnos, danty ir zandikaulio pazeidimus, o jtraukus per stipriai, | bur-
nag patekes skystis gali sukelti apsinuodijimo simptomus. Pildant ar
keiCiant el. cigaretés kasetes, skystis gali iSsilieti ant ranky — tokiu
bUdu skystyje esantis nikotinas j organizma gali bati rezorbuojamas
per oda. Maza to, JAV ligy kontroles ir prevencijos centras pazymi apie
didejancius su el. cigareciy vartojimu susijusius plauciy pazeidimus
bei Siy pazeidimy salygotas mirtis. Ir nors Lietuvoje el. cigaretes le-
galiai prieinamos asmenims nuo 18 mety, Pasaulinés tabako kontro-
les 2022 m. liepos meén. duomenimis, net 109 salys riboja arba visiskai
draudzia el. cigareciy prekyba (jskaitant komercine pradzig pasaulyje
el. cigaretéems davusia Kinijg). Tokie plataus masto Saliy sprendimai
tik patvirtina elektroniniy cigareciy garuose slypincias grésmes.

El. cigaretés nekenkia sveikatai ir nesukelia priklausomybés?

Taigi, nors el. cigareté daznai pristatoma kaip patogi ir nekenks-
minga rukymo alternatyva, faktai byloja ka kita. El. cigareciy varto-
tojams gali pasireiksti net 12 organy sistemy sutrikimy simptomai:
pakiles kraujospudis, galvos skausmai ir svaigimas, nemiga, nerimas,
drebulys, nuovargis, burnos ir gerklés gleivinés sudirginimai, krati-
nes skausmai ir spaudimas, sausas kosulys, pasunkejes kvépavimas,
Ciaudulys, raumeny ir sgnariy skausmai, sutrikes virskinimas, iSsau-
sejusi oda ir kt. El. cigareciy skystyje dazniausiai yra nikotino, kuris
sukelia priklausomybe. Chemines analizes metodu iSmatuotas ni-
kotino kiekis daznai nesutampa su kiekiu, nurodytu ant pakuotes, ir
gali skirtis net iki 20 proc. ar daugiau. Be to, gaminiuose, ant kuriy
pakuotés nurodyta, kad juose néra nikotino, kartais galima jo aptik-
ti. Nikotino vartojimas paauglystéje gali paveikti tam tikras smegeny
funkcijas visam gyvenimui — jis sukelia ne tik priklausomybes rizika,
bet ir depresija, nerima ir kitus emocijy pakitimus; sunkumus sutelkti
ir islaikyti demesj; sumazejusia impulsy kontrole. Galiausiai garinimas
kenksmingas ne tik el. cigaretés naudotojui, bet ir Salia esantiems —
el. cigareciy garuose, patenkanciuose | aplinka, aptinkama nikotino,
sunkiyjy metaly daleliy ir kity kenksmingy medziagy, galinciy pa-
kenkti plauc¢iams.

ZINOK FAKTUS, |VERTINK RIZIKA, IMKIS VEIKSMVY.

|
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Veik Cia ir dabar, kaip leidzia tavo sugebéjimal.” Teodoras Ruzveltas
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VALGYMO SUTRIKIMAI NESTUMO METU

Valgymo sutrikimy temos yra ganétinai aktualios jauname amzZiuje. Si sritis taip pat uoliaktyrinéjama moksli-
ninky, daugeja informacijos apie retesnius, taciau vyraujancius valgymo sutrikimus.

Su Sia problema gali susidurti bet kas, taciau straips-
niuose ir pasisakymuose labiausiai atkreipiamas deme-
Sj | jaunus Zmones, nes bltent Siame amziuje valgymo
sutrikimai dazniausi. Ta¢iau labai retai yra kalbama apie
motery valgymo sutrikimus néstumo metu.

Valgymo sutrikimai néstumo metu

Néstumo metu, augant vaisiui, keic€iasi ir moters kino
formos, todél atsiranda baimé priaugti kiino svorio. Sis
laikotarpis ypa¢ jtemptas tampa moterims, kurios jau
pries pastodamos turéjo valgymo sutrikimy. Net jei su-
trikimy simptomai mazéja, jos gali justi didesnj susiruapi-
nima del formuy ir svorio pokyciy.

Labai daznai stengiamasi kaip jmanoma geriau pa-
sléepti Sig problema, nes bijoma kity Zmoniy nuomoneés
ir jauCiama geéda. Taip pat besilaukiancios moterys, su-
prasdamos keliama zalg savo vaisiui, gali justi stipresnius
neigiamus jausmus, kurie persipina su kalte.

Vienas i$ labiausiai pasitaikanciy bruozy, kuris gali by-
loti apie valgymo sutrikimus, yra nepakankamas svorio
augimas néstumo metu. Tac¢iau valgymo sutrikimus gali
isduoti ir kiti pozymiai:

» nuolatiné baime priaugti svorio,

» vengimas valgyti ir nerimas,

» susirdpinimas dél savo kano formuy,

» dazna fizinio aktyvumo veikla,

» nepaprastai didelis suvartojamo maisto kiekis,
» nenormalus elektrolity kiekis.

Néstumo jtaka valgymo sutrikimams

Kiekviena moteris yra skirtinga, valgymo sutrikimai
taip pat skiriasi savo specifika, bruozais ir eiga, todél na-
tdralu, kad néstumas valgymo sutrikimus gali paveikti
savitai. Kai kurioms moterims apskritai valgymo sutriki-
mas gali pasireiksti pirma kartag nestumo metu.

Atrodo, kad neStumas yra didesnis persivalgymo su-

trikimo rizikos laikotarpis — galbut kaikurios grieztesnio
mitybos rezimo besilaikancios moterys néstuma verti-
na kaip laikotarpj, per kurj leidziama neriboti suvalgo-
mo maisto kiekio. Kai kurioms moterims, kurios pasto-
ja, anksciau buve valgymo sutrikimai iSlieka ir néStumo
metu. Dar kitoms moterims néStumas gali paastrinti val-
gymo sutrikima arba sukelti ligos atkrytj.

Kai kada valgymo sutrikimy simptomai, atvirksciai,
gali sumazéeti néstumo metu - zinojimas, kad maitina
kitg Zmogy savo jsCiose, gali paskatinti tinkamai maitin-
tis ir slopinti kitokj zalinga elgesj, pvz., valymasi vémimo
ar medikamentiniu bldu ar per dazng mankstinimasi,
kurio metu sueikvojamas per didelis energijos kiekis.

Kai kurios bulimija sergancios moterys nestumo metu
galivisiSkai nustoti persivalgyti ir apsivalyti. TaCiau jei val-
gymo sutrikimai néstumo metu islieka, svarbu nekaltinti
saves — visi zmoneés yra skirtingi.

Valgymo sutrikimai po gimdymo

Néstumas gali jvairiai paveikti valgymo sutrikimy eiga,
taip pat tai gali keistis ir po gimdymo. Jei néstumo metu
valgymo sutrikimy simptomai sumazéja, pagimdzius
vienoms moterims simptomai toliau silpnéja, o kitoms
sugrjzta.

Laikotarpis po gimdymo kelia didele rizika valgymo
sutrikimy simptomams pasikartoti ar paumeéti, ypac
toms, kuriy néstumo metu simptomai sumazéjo. Mo-
terys patiria didziulj spaudima grjzti j savo kdng ir svo-
rj, buvusj pries néstuma. Sis spaudimas gali bati ypac
varginantis bUltent toms moterims, kurios turi valgymo
sutrikimuy.

Kol kas néra specifinio gydymo moterims, kurios turi
valgymo sutrikimy néstumo metu, tac¢iau svarbu supras-
ti, jog valgymo sutrikimy mes patys nepasirenkame, tai
yra liga, dél kurios svarbu kreiptis pagalbos | specialistus.

,Dazniausiai reikia keisti ne aplinkag, o patj save.” Artdras Kristoferis Bensonas



TINKAMA BURNOS HIGIENA - KA SVARBU ZINOTI? &

Jau 3000 m. pr. Kr. asiry civilizacijos dantirascio medicinos tekstuose minimos danty valymo proceddros. Kitose Mesopotamijos (siuolaikinio Irako) vietose buvo rasta
danty krapstuky, datuojamy tuo paciu laiku. Tai rodo, jog net ir tokiais senais laikais Zmonéms rapéjo tinkama burnos higiena. Siandien apie burnos higienos svarbq
kalba mokslas, ir turbdt jau niekam nereikia jrodinéeti, kodéel tinkamai pasirdpinti burnos sveikata yra labai svarbu.

ReguliarUs vizitai pas burnos higienos spe-
cialista yra pagrindiné profilaktinés danty
prieziGros dalis. Burnos higienistas kruopsciai
nuo danty nuvalo apnasas ir démes rankiniais
ir ultragarsiniais instrumentais, atlieka danty
poliravima, suteikiantj Svaros pojutj. Prireikus
specialistai naudoja vietinius anestetikus, jog
pacientas nejausty diskomforto.

Burnos higienos procedlrg butina atlik-
ti bent karta per puse mety, taip uztikrinant
burnos Svarg, sumazinant éduonies ar kity
burnos ligy rizika.

Patarimai tinkamai burnos higienai

palaikyti:

» Valyti dantis reikia ryte po pusryciy ir vaka-
re.

» Valymui naudoti tik minksta Sepetél|.

» ISsivalius dantis reikia iSspjauti danty pas-
tos likucius, burng iSskalauti nedideliu kie-
kiu vandens.

» Sepetélj rekomenduojama keisti kas 2 mé-
nesius.

» Patartina vengti saldziy gerimy, daug cuk-
raus turinCiy produkty, nes sie maisto pro-

I-'dukt__ai skatina eduonies atsiradima.
|~ '
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9 psl. SVEIKATA

» Siekiant sumazinti danty apnasy kiekj, re-
komenduojama valgyti daugiau vaisiy bei
darzoviy, kurie gali naturaliai pasalinti dalj
apnasy.

» Vakare prie§ miega nevalgyti ir negerti, is-
skyrus vandenj.

» Patartina vaika pasiguldyti ant savo keliy
ar ant minksty grindy, kad buty patogu, ir
valyti dantis nukreipus Serelius | danteny
puse.

» Daugelis vaiky mégsta meégdzioti tévus ir
valytis dantis patys. Taciau ikimokyklinio
amziaus vaikai nepajégls gerai iSsivalyti
danty, todel iki 12 mety jy dantis turi valyti
tévai.

» Silantai apsaugo kraminius dantis nuo ka-
rieso pazeidimy, todel silantais dengti nuo-
latinius dantis derety vos tik jiems isSdygus.

» |ki 6 mety amziaus vaikams burnos skala-
vimo skyscCiai nerekomenduojami, jei kitaip
nenurodé gydantis gydytojas. Vyresniems
vaikams, turintiems didele danty eduonies
atsiradimo rizika, burnos skalavimo skysciai
gali bati skiriami gydytojo odontologo.

Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras, jgyvendindamas
sveikatinimo veiklas Klaipédos ir Neringos miesto savivaldybése, di-
delj démes;j skiria ir burnos sveikatai — organizuojamos paskaitos bei
interaktyvios veiklos tiek vaikams bei jaunimui ugdymo jstaigose, tiek
suaugusiems — tévams, pedagogams, jmoniy kolektyvams, senjorams
ir visiems kitiems, kurie domisi burnos sveikata. Siulomos temos pri-
klauso nuo amziaus grupés ir gyventojy poreikiy, tad temy spektras
platus — nuo bendry ziniy apie burnos higieng iki danty balinimo, pro-
tezy priezidros ir kt. Paskaitos vykdomos ir Sveikatos biure, ir atvykus
pas klausytojy grupe j vieta, ir nuotoliniu badu.

Jeigu ir Jus dominty pagilinti Zinias Sia tema, kvie€iame kreiptis
i Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro burnos higienista,
mob. tel. 8 658 76123.

11 UNIVERSITETINE
—' LIGONINE

,Gyvenimas susideda is 10 proc. to, kas man nutinka, ir 90 proc. to, kaip as j tai reaguoju.” Charlesas Swindollas



Sveikata —tai svarbiausia, kg mes turime, ja privalome nuolatos rupintis. ISsaugoti sveikatg padeda ne
tik sveikas ir aktyvus gyvenimo budas, bet ir atsakingas vaisty vartojimas. Kiekvienais metais lapkricio
18 d. minime Europos supratimo apie antibiotikus dieng bei Pasauline supratimo apie antibiotikus

savaite.

Lietuvoje kiekvienais metais suvartojama vis dau-
giau vaisty. Bet ar Zzinome, kaip tai daryti atsakingai
ir saugiai? Kaip zinia, ne visus vaistus galima varto-
ti tuo paciu metu — svarbu démesingai vadovautis
gydytojy rekomendacijomis ir laikytis nurodyto rezi-
Mo, O Vvisa tai papildyti asmeninémis ziniomis, pade-
sianciomis iSvengti sveikatai gréesmingy klaidy.

Antimikrobinio atsparumo problema

Neracionalus vaisty vartojimas yra svarbi proble-
ma visame pasaulyje. Remiantis Pasaulio sveikatos
organizacijos duomenimis, daugiau nei pusé visy
vaisty yra iSrasomi, iSduodami ar parduodami ne-
tinkamai. Taip pat net puse pacienty vaistus vartoja
neteisingai. Toks netinkamas vaisty vartojimas kelia
gréesme pacienty sveikatai, taip pat yra Svaistomos
sveikatos apsaugai skirtos |eSos.

Antimikrobinis atsparumas - tai mikroorganiz-
my (bakterijy, virusy, grybeliy) savybé isvengti jy gy-
vybei pavojingo antimikrobiniy medziagy poveikio.
Aktualiausia problema sveikatos apsaugoje yra an-
tibakterinis atsparumas — bakterijy atsparumas an-
tibiotikams. Pastaruoju metu naujy antibiotiky kari-
mas itin suletéjes, todel dedamos didelés pastangos
siekiant iSsaugoti dabartiniy antibiotiky veiksmin-
guma teikiant sveikatos priezitros paslaugas.

Antibiotikai vartojami ne tik sveikatos, bet ir ze-
mes ukio ir gyvulininkystes srityse, o atsparios bak-
terijos plinta ir uz gydymo jstaigy ar ukiy riby — jy
galima aptikti vandenyje;. dirvozemyje, gyviny or-
ganizmuose. Todeél taikant antimikrobinio atspa-
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rumo prevencijos ir kontrolés priemones yra svar-
bu visy sektoriy indélis ir siekis vartoti antibiotikus
racionaliai.

Kiekvienas galime prisidéti prie antimikrobinio

atsparumo mazinimo:

» Pries vartojant antibiotikus, batina kreiptis | savo
asmens sveikatos priezilros jstaiga ir laikytis gy-
dytojo rekomendacijy.

» Vartoti tik gydytojo skirtus antibiotikus.

» Nesidalyti antibiotikais su kitais Zmonémis.

» Antibiotikus bUtina vartoti teisingai ir tik tada, kai
reikia. Visuomet butina suvartoti visg gydytojo pa-
skirtg antibiotiky kursa, net ir pasijutus geriau, ne-
sustoti vartoti antibiotiky.

» Nevartoti likuciy, t. y. antibiotiky, likusiy po prae-
jusio gydymo.

» Laikytis asmens higienos rekomendacijy — nuolat
plauti rankas, siekiant apsisaugoti nuo infekcijy.

» Skiepai — veiksmingiausia apsauga nuo infekciniy
ligy, todel rekomenduojama pasiskiepyti ir tokiu
budu sumazinti rizikg susirgti tam tikromis ligo-
mis.

» BUtina nepamirsti, kad antibiotikai yra veiksmin-
gi tik gydant bakterijy sukeltas infekcijas, jie ne-
veikia infekcijy, kurias sukelia virusai (pavyzdziui,
persalimo ar gripo).

» Prisiminti, kad antibiotikai negali apsaugoti nuo
virusy plitimo iS Zmogaus zmogui.

» Nevartoti antibiotiky tuomet, kai Zzmoguii jie nerei-
kalingi.

.

,Vienintelis budas gerai dirbti, tai — dirbti megstama darbg.” Steve'as Jobsas



,Viso savo kurybingumo neisnaudosite. Kuo daugiau jo naudosite, tuo daugiau jo ir turesite.” May:



https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2022/10/Nemokamu-veiklu-kalendorius_-Lapkritis.pdf

Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipeda [-IV 8.00-17.00 val. Nuomone apie naujienlaiskj siyskite
Tel. (8 46) 3119 71 V 8.00-15.45 val. info@sveikatosbiuras.lt
El. p. info@sveikatosbiuras.It Pietus 12.00-12.45 val.
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