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Miegojimo su kojinémis sezonui

Miglé REMESKEVICIUTE

Atsalus orams, daugelis ima skystis Salanciomis rankomis bei kojomis. Saltis galdniy ne-
paleidzia ne tik banant lauke, bet ir jéjus j pakankamai siltg patalpg. Kai kuriems Zmonéms,
o ypac moterims, sunku susilti, net apsiavus vilnones kojines ir atsigulus po antklode.

Mitybos subalansavimas —
pirmas darbas, kurj galite
padaryti

Sveikos gyvensenos propa-
guotoja Sigita Virbinskiené sa-
ko, jog padéti suSildyti nuolat
$glanias kojas ir rankas gali
keli paprasti metodai: mitybos
pakeitimas, vaistaZoliy arbatos
ir kasdienis fizinis kravis.

Nors jprodius keisti labai
sudétinga, pirmiausia, anot
S. Virbinskienés, reikia sutvar-
kyti mityba. Saltuoju mety, laiku
nepatartina laikytis dietos, nes
Siuo periodu ypaé¢ svarbu gauti
pakankamai jvairiy maisto me-
dZiagy. Itin svarbu pasirGpinti,
kad kraujagyslés gauty daug
mikroelementy, vitaminy, ypaé
vitamino C, kurio gausu apelsi-
nuose, kiviuose, juoduosiuose
serbentuose ir kituose vaisiuo-
se. Vitaminas C svarbus tuo,
jog reguliuoja kraujo kreSumg
ir didina audiniy tampruma.
Kapiliary sieneles gerai stip-
rina rieSutai, molilgy séklos,
saulégrazos, daiginti gradai.
Patariama rinktis lengvai vir§-
kinamg maistg, kuriame gau-
su gelezies, pavyzdZiui, liesg
mésg su jvairiomis darZove-
mis — pomidorais, morkomis,
burokéliais, Spinatais. Daug ge-
leZies slypi kiauSinio tryniuose,

obuoliuose, razinose, dZiovinto-
se slyvose, melionuose, riebio-
je zuvyje. | savo valgiarast] Sal-
tuoju mety laiku vertéty jtraukti
patiekalus, pagamintus i$ stam-
biyjy raguo€iy kepenuy. ,Kepe-
nis reikia smulkiai supjaustyti,
pakepti, bet ne visai iSkepti,
sumalti, pagaminti paStetg ir
kasdien suvalgyti jo po Simtg
gramy’, — pataria moteris.

Kraujg_ir Sird] stiprina per-
simonai. Saltuoju mety laiku
valgykite daugiau granaty, ir ba-
nany. Sveika gerti SvieZiy apel-
siny sul€iy, kurios padeda orga-
nizmui geriau pasisavinti gelezj.
,Daugeliu atveju bandoma saky-
ti, jog sveikiausia maitintis mdsy
soduose ir darzuose auganciais
vaisiais bei darzovémis, taciau
jtraukus | mitybos raciong at-
veztinius vaisius ir darZoves,
sau ne tik nepakenksite, o dar
labiau pajvairinsite meniu, papil-
dydami organizmg reikiamomis
medziagomis®, — sako sveikuo-
&, primindama, jog nerekomen-
duotina valgyti riebaus ir rikyto
maisto — valgant sunky maista,
kraujas plusteli | galva, o gall-
nés jo gauna maziau.

Kino temperatira krinta
po valgio, o pirmiausia nuken-
Cia rankos bei kojos, kurios
yra toliau nuo organizmo S§i-

lumos S$altiniy, todél prasciau
aprapinamos krauju. Pavalgius
skrandis intensyviai dirba, to-
dél organizmas maisto virski-
nimui gerinti siunéia daugiau
kraujo. Dél Sios priezasties kur
kas geriau valgyti daZnai ir po
truputj.

Kraujagyslés labai susitrau-
kia, jei jauCiate stresa, nervina-
tés. ,Daugelis, uzklupti streso,
jninka | saldumynus, uZuot
rinkesi liesq mésa, kiausinius,
nesmulkinty grady duona, gri-
kiy kruopas, pupas. Minétieji
produktai organizmui teikia vi-
tamino PP, reguliuojancio ner-
ving {tampg", — dalija patarimus
moteris.

Kad kraujagyslés stipréty ir
valytysi, Saltuoju mety sezonu
sveikuolé rekomenduoja pasi-
gaminti sveikatos tyrés. Sus-
mulkiname smulkintuvu stikline
spanguoliy, galvg &esnako, tru-
putj imbiero, vieng citring su luo-
bele ir 1-3 SaukStus medaus.
Valgome kiekvieng ryta prie§
valgj vieng Sauksta. ,Tyré labai
skani, — tikina moteris, — jeigu
jaudinatés dél cesnaky, tai jy
visai nesijaucia. Kai at$ala orali,
sveikatos tyré naudinga ir vai-
kams — skanaudami jq kiekvie-
ng diena, jusy maZieji nesirgs
sloga ir nepersals.*

Sveikata 13

prasidéjus...

Padeéti susildyti nuolat Salancias kojas ir rankas gali keli paprasti metodai: mitybos
pakeitimas, vaistazoliy arbatos ir kasdienis fizinis kravis.

Sildykités liaudiskomis
priemonémis

Galinés gali Salti ir dél Zemo
kraujo spaudimo. Todél reikéty
gerti Zoliy, kelianiy spaudima, ar-
bata. ,Gamtoje labai daug augaly,
kurie kraujagysles ir plecia, ir valo,
tereikia turéti Siek tiek Ziniy," - sa
ko sveiko gyvenimo bido propa-
guotoja ir pataria Zemo kraujospa-
dzio problemg spresti kiaulpieniy
Sakny, medetky ir ugniaZoliy, vais-
tinés veronikos arbatomis.
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SVALBONO KLINIKA

burnos sveikata.

burnos higiena.

Klinikoje pradejo veikti modernus odontologijos kabinetas.

® Gyd. odontologé Ziedé Blazeviéiené pasirlpins Jisy
® Burnos higienisté Roberta Griciaté padés pasirlpinti

Burnos higienai lapkri¢io ménesj taikoma 30 % nuolaida.

Registruotis tel.: (8 41) 390 073; mob. tel. 8 610) 44 844,
Tilzés g. 11A, Siauliai (naujasis korpusas prie TV boksto).

www.svalbonoklinika.lt

Viktorija Kernagyté

Siekdami  iSsaugo-
ti sveikus dantis, be
kasdienés burnos prie-
Ziuros, turétume bent
1-2 kartus per metus
profilaktiskai  atlikti
profesionalios  burnos
higienos proceduras pas
odontologq. Tik specia-
listai gali pasalinti ant
danty susidariusius ak-
menis, o jy nepasalinus
prasideda ligos, dél ku-
riy zmogus gali netekti
danty.

Profesionali burnos higie-
na— tai danty apnady 3ali-
nimas ultragarsiniu skaleriu
vir§ danteny ir po jomis,
danty sakny pavirdiy gludi-
nimas, danty pavirsiy polira-
vimas, pigmentinio apnaso
nuvalymas sodapite. Siauliy
centro poliklinikos Odon-
tologijos centre veikia trys
burnos higienos kabinetai,
kuriuose burnos higienistés
atlieka profesionalia burnos
higiena, moko taisyklingai
valyti dantis, dengia juos
fluoro laku, nuolatinius kra-
minius vaiky dantis dengia
silantu. Sios procediros — tai
danty eduonies prevencija.

,Pastaruoju metu daZnai
pasitaiko ivairiy grozio salo-
ny siulomy danty ,grazini-
mo* paslaugu. Zmoneés susi-
zavi noru dziaugtis grazia
$ypsena, tadiau ne visada

die norai i8sipildo, o kartais
net labai nuvilia. Tokiy pa-
slaugy mégeéjus norisi jspéti:

nerizikuokite, tik profesio-
nalas specialistai, dirbantys
su $iuolaikiska modernia
iranga, gali padeti isaugoti
sveikus dantis ir graZig Syp-
sena’, — sako Siauliy centro
poliklinikosvadovas Mindau-
gas Mazelis.

Nevalomos danty
apnasos gresia danty
praradimu

Gingivitas (danteny uzde-
gimas) ir periodontitas (dan-
ti supanciy gilesniy audiniy
uzdegimas) — tai ligos, su
kuriomis daznam tenka susi-
durti. Jas sukelia nevalomos
danty apnasos. Jeigu norite
nuo $iy ligy apsisaugoti, pro-
fesionalia burnos higienos
procedura turétumete atlikti
bentkarta per puse metu. Jei-
gu kietosios danty apnasos,
dar vadinamos danty akme-
nimis, linkusios intensyviai
kauptis ar pacientas serga pe-
riodonto ligomis, procedura
patartina atlikti dazniau.

Prasidéjusuzdegimui, dan-
tenos pirmiausia paburksta,
pradeda kraujuoti, jau¢iamas
nemalonus kvapas i3 burnos.
Negydomas uzdegimas i3si-
vysto i periodontity, dazniau
vadinamga parodontoze. Ima
tirpti kaulas, yra dantj palai-
kantys rais¢iai. ,Jeigu negy-
dysime $iy ligu, dantys ims
klibeti, net kristi, — sako Siau-
liy centro poliklinikos Odon-
tologijos centro vedéjas, gy-
dytojas odontologas Rimas
Milvidas. — Norédami uzkirs-
ti kelia Siems susirgimams,
i$vengti danty éduonies, tu-
rime saugoti savo dantis nuo
susidaranciy apnasy — profe-
sionaliai jas pasalinti gali tik
burnos higienistai.”

Pasak  gydytojo odon-
tologo, tai padés issaugoti
dantis, kuriy netenkama dél
éduonies ir periodonto liguy.
Lietuvoje $ios ligos labai papli-
tusios — déljy apie 11 proc. vy-
resniy negu 65 mety amziaus
gyventojy jau yra neteke visy
danty. Tai pablogina ne tik
$iy zmoniy gyvenimo kokybe,
bet ir turi jtakos sveikatai.
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Dantis valyti reikia
kokybiskai

Atliekant  profesionalia
burnos higiena, visiskai pa-
galinamos ne tik minksto-
sios, bet ir mineralizuotos
danty apnados - akmenys.
,Pacientai daznai klausia,
kodel kaupiasi akmenys,
nors dantis valo du kartus
per diena?“ - pastebi R. Mil-
vidas ir pabrézia, kad svarbu
ne tik reguliariai valyti dan-
tis, bet ir kokybigkai. Pasak
gydytojo, daznai dantys va-
lomi per trumpai, $epeteliu
nepasiekiama galiniy dan-
tuy, naudojamas per kietas
ar nusidevéjes  Sepetélis,
tarpdanciy sitlu neigvalomi
tarpdanciai, ypatingai tarp
kraminiy danty. Kartais
idealiai i§valyti danty nepa-
vyksta dél netaisyklingos
ju padeties, dél ligos ar kity
priezasciu.

Kas atsitinka, jeigu dan-
ty neisvalome kokybigkai?
Jeigu lieka minks$ty apna-
$u, ypac¢ tarpdanciuose, tai
seilése esancios mineralinés

Edvardo Tamosiiino nuotr.

medziagos nuséda | minks-
tas apna8as ir jos pradeda
kieteti. Jau po keliy dieny
atsiranda i kreida panasios
apnaos. Danty akmenys
susidaro daugeliui suaugu-
siuju, kartais paaugliams, o
retesniais atvejais — ir vai-
kams. Pastebeta, kad rukan-
tiesiems akmenys kaupiasi
greiciau.

Po procediros -
grazesné sypsena

Burnos higienisto kabine-
te mineralizuotos apnasos
nuo visy danty pavirsiaus $a-
linamosmechanigkai —ultra-
garsiniu aparatu rankiniais
instrumentais. Jei dantys
padengti pigmentinémis
apnasomis (nuo tabako, ar-
batos, kavos), jas galima nu-
valyti stipria oro, vandens ir
medicininiy sodos milteliy
srove — oro abrazijos budu
naudojant sodapute. Siuo
budu pigmentines apnasas
galima pa3alinti sunkiai
prieinamose vietose — tarp-
danciuose, danty vagelese,
duobelese.

Patys savarank:skm danfy apnasy nenuvalysime

Jei akmeny yra daug, viso
pavirsiaus vieno apsilankymo
metu nuvalyti nejmanoma:
reikia keliy apsilankymuy. Vir§
danteny esantys akmenys
geral matosi, ne tokie kieti,
kaip esantys po dantenomis,
netrukdo minkstieji burnos
audiniai, todél lengviau nuva-
lomi. Po dantenomis esantys
akmenys buna kietesni, pri-
sitvirtine prie $aknies jdubi-
muy, nelygumuy. Juos pasalinti
yra Zzymiai sudétingiau. Jei
pacientas skundziasi danty
jautrumu, akmeny 3alinimo
procedura atliekama nuskaus-
minus.

Pagalinus apnasas nuo vi-
so danty pavir$iaus, dantys
poliruojami specialiais $epe-
téliais, guminiais diskeliais
ir abrazyvine pasta.

Profesionalias burnos hi-
gienos procedaras galima
atlikti ir nés¢iosioms, taip
pat vaikams, kuriy dantys
yra tiesinami breketais. Pro-
fesionali burnoshigienabuti-
na ir vyresniame amZziuje, ir
turint danty implantus bei
protezus.

Po &ios proceduros ne tik
pageréja burnos bukle - pa-
grazéjusi Sypsena pagerina
bendra savijauta.

Registruotis procedurai
galima Siauliy centro polik-
linikos Odontologijos centro
registraturoje (Vytauto g.
101) arba tel.: (8 41) 433
852, (8 41) 383 919, (8 41)
524 882.

Daugiau  informacijos
www.siauliupoliklinika.lt g




