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Kovas - atgimimo ir naujy pradziy metas!

Sj ménesj kviesime atkreipti démesj j pavasario
teikiamas galimybes gerai savijautai stiprinti.
Kalbésime apie tai, kaip keiciasi organizmo
poreikiai keiciantis sezonams ir kaip prisitaikyti
prie Siy pokyciy. Artéjant Pasaulinei vandens
dienai, aptarsime vandens svarbg madsy sveikatai
ir dalinsimés patarimais, kaip islaikyti tinkamag
hidratacijq. Taip pat suzinosite, kaip fizinis
aktyvumas gali padéti mazinti stresq ir stiprinti
emocine bukle, o norintiems pagerinti burnos
higieng — papasakosime apie burnos irigatoriy
naudgq. Tegul sis ménuo bina kupinas
energijos ir geros savijautos!
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SOCIALINIS RECEPTAS VEIKLY
IESKANTIEMS SENJORAMS

Socialinis receptas yra puikus projektas, skirtas senjorams, sie-
kiantiems turéti aktyvy ir prasmingq laisvalaikj. Sis projektas
leidZia senjorams dalyvauti jvairiose kulturos, sveikatingumo,
neformaliojo Svietimo ar kitose veiklose, padedanciose page-
rinti jy psichologine gerove ir psichikos sveikatq.

Socialinio recepto tikslas yra
pagerinti senjory gyvenimo ko-
kybe, suteikiant jiems galimybe
dalyvauti jvairiose prasmingose ir
jdomiose veiklose. Sia programa
siekiama:

+ Skatinti socialine jtrauktj -
padeti senjorams uzmegzti
naujus rysius, rasti bendramin-
Ciy ir iSvengti vieniSumo.

+ Gerinti psichologine gerove -
suteikti galimybe dalyvauti vei-
klose, kurios padeda senjorams
jaustis emociskai geriau, suma-
Zinti stresg ir padidinti gyveni-
mo dziaugsma.

+ Skatinti fizinj aktyvuma - siG-
lyti sporto veiklas ir sveikatin-
gumo programas, padedan-
Cias islaikyti gera fizine forma
ir sveikata.

+ Skatinti intelektualinj to-
buléjima - suteikti galimybe
dalyvauti mokymosi ir kdrybi-
nése veiklose, skatinanciose
intelektualinj augima ir ple-
cianciose zZinias.

+ Prisidéti prie bendruomenés

gyvenimo - skatinti senjorus
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dalyvauti kultdrinéje ir ben-
druomeneés veikloje, padedant
jiems jaustis naudingiems ir
vertingiems.

Senjory gyvenimas, domeéjimo-
si ir pomeégiy laukas yra gerokai
igsiplétes. Siuolaikiniai senjorai
turi kur kas platesnes saviraiskos
ir uzimtumo galimybes.

Vasario 24 d. senjorai mégavo-
si ypatinga kino patirtimi — kino
teatras ,Forum Cinemas" dova-
nojo nemokama kino seansa. Tai
buvo nuostabi proga senjorams
susiburti, mégautis geru kinu ir
praleisti laika kartu. Seanso metu
rodytas dokumentinis filmas
.Sventé”, skirtas Dainy Sventés
Simtmeciui paminéti. Renginys
ne tik suteiké senjorams pramo-
g3, bet ir galimybe pabendrauti,
susirasti naujy draugy ir pasinerti
| [domia Lietuvos kulturos istorija.
Dékojame kino teatrui ,Forum Ci-
nemas” uz Sig nuostabia iniciatyva
ir tikimes, kad tokie renginiai taps
tradicija.
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. legul maistas bdna tavo vaistas, o vaistas — tavo maistas.” — Hipokratas



AKTUALIJOS

PASAULINE VANDENS DIENA: KODEL VANDUO
TOKS SVARBUS IR KAIP JO ISGERTI DAUGIAU?

Kovo 22-0ji — Pasauliné vandens diena. Minint sig dieng norime priminti, kodel van-
duo neatsiejama Zmogaus dalis, ir pasidalinti patarimais, kaip nepamirsti jo isgerti.

Taigi kodél vanduo toks

svarbus Zmogui?

+ Reguliuoja kiino tempe-
ratura. Vanduo padeda
mums iSlaikyti tinkama
kdno temperaturg prakai-
tuojant ir vestant. Prakai-
tavimas yra natdralus or-
ganizmo budas reguliuoti
temperatidra, o vanduo
yra butinas Siam procesui.

¢ Pernesa maistines me-
dziagas. Vanduo trans-
portuoja maistines me-
dziagas ir deguonj po
visg klUna. Kraujas, kuris
didzigja dalimi sudarytas
iS vandens, pernesa mais-
tines medziagas iS virski-
nimo sistemos | lasteles, o
deguonj i§ plauciy | visus
audinius.

¢ Sutepa sanarius. Vanduo
sutepa sanarius, todel jie
gali sklandziai judeti. Sa-
nariy skystis, kuris yra su-
darytas is vandens, apsau-
go sanarius nuo trinties ir
amortizuoja smugius.

¢ Svarbus smegeny vei-
klai. Dehidratacija gali
sukelti nuovargj, galvos

skausma ir sumazinti kon-
centracija. Net nedidelis
dehidratacijos laipsnis
gali tureti neigiama po-
veik] musy kognityvinems

funkcijoms - atminciai,
démesiui ir sprendimy
priemimui.

Kiek vandens turétuméme
iSgerti per dieng?

Pasaulio sveikatos organi-
zacija (PSO) rekomenduoja,
kad suauges zmogus per die-
na isgerty mazdaug 30 ml
vandens vienam kdno svo-
rio kilogramui. Pavyzdziui, jei
zmogus sveria 70 kg, tai jam
reikety isgerti apie 2,1 litro
vandens per diena. TacCiau Sis
kiekis gali skirtis priklausomai
NUO ZMogaus amziaus, lyties,
fizinio aktyvumo lygio, klima-
to salygy ir sveikatos bukles.
Pavyzdziui, nésciosios ir mai-
tinancios moterys turety gerti
daugiau vandens, nes joms
reikia daugiau skyscCiy. Taip
pat daugiau vandens reikety
gerti karsStu oru, intensyviai
sportuojant ar sergant kai ku-
riomis ligomis.

Patarimai, kaip gerti

daugiau vandens:

1. Visada turékite vandens
buteliuka salia. Taip pa-
togiau prisiminti ir nuolat
gurksnoti vandenj. Ture-
dami buteliuka po ranka,
galite gerti vanden| bet
kada ir bet kur — darbe,
mokykloje, sporto saléje
ar keliongje.

2. Nustatykite priminimus.
Jei pamirstate gertivande-
nj, nustatykite priminimus
telefone arba kompiutery-
je. Yra daug programéliy,
kurios gali padéti jums
stebéti vandens suvartoji-
ma ir priminti, kada laikas
gerti.

3. Vandenj paverskite ska-
niu gérimu. | vandenj ga-
lite jdeti citrinos, agurko ar
metos lapeliy, kad jis buty
skanesnis. Taip pat gali-
te prideti jvairiy vaisiy ar
uogy, pavyzdziui, braskiy
ar avieciy.

Pasauliné vandens diena -
tai puiki proga prisiminti, kokj
svarby vaidmenj vanduo vai-
dina muUsy gyvenime.

.Mes nesustojame Zaisti, nes pasenstame. Mes pasenstame, nes nustojame Zaisti.“ — Bernardas Shaw



PSICHIKA IR MITYBA:
KAIP MAISTAS VEIKIA SMEGENIS?

Tikriausiai daugelis yra girdéje fraze: , Esi tai, kg valgai“, taciau ar susimaqsto-
me, kad kasdieniai mitybos pasirinkimai daro reiksmingq jtakq ne tik kinui,
bet ir psichikai? Nors daugiausiai akcentuojama maisto jtaka fizinei sveika-
tai, vis dazniau kalbama ir apie jo poveikj smegenims. Tyrimai rodo, kad tai,
kg suvalgome, tampa sudétine masy kano Igsteliy dalimi ir veikia jy funkci-
onavimgqg (Gomez-Pinilla, 2008). Kitaip tariant, maistas ne tik suteikia ener-
gijos, bet tiesiogiai ir netiesiogiai veikia bendrq savijautq, jskaitant madsy
nuotaikq, paZintines funkcijas (pavyzdZiui, mokymasi ir atmintj), elgesj. Sia-
me straipsnyje gilinsimes j tai, kaip subalansuota mityba gali tapti svarbia

priemone stiprinant psichikos sveikatq ir gerinant kasdiene savijautaq.

Zarnyno mikroflora ir emociné
pusiausvyra

Vis daugiau tyrimy rodo, kad zarnyno
mikroflora ir mdsy emociné blsena
glaudziai susijusios. Zarnyne esancios
bakterijos, kurios minta tuo, ka valgo-
me, turi jtakos smegeny veiklai ir netgi
gali reguliuoti musy nuotaika (Sharma,
Bajwa, 2022). Tai vadinama Zzarnyno-
smegeny asimi. Jeigu bakterijos yra
gyvybingos, jy jvairové zarnyne didele,
tai palaiko gerg bendrg organizmo ir
smegeny veiklos funkcionavima. Tam
labai svarbu vartoti probiotikus ir pre-
biotikus, pavyzdziui, fermentuotus pro-
duktus, jogurta, kefyra, raugintus ko-
pustus. Tyrimai rodo (Mayer, 2011; Cryan,
Dinan, 2012; Sharma, Bajwa, 2022), kad
tinkama zarnyno mikroflora gali padéti
sumazinti depresijos ir nerimo simp-
tomus, gerinti pazintines funkcijas, o
nesubalansuota mikroflora gali nei-
giamai veikti emocine buUsenga ar netgi
padidinti psichikos sutrikimy rizika. Be
to, bdtent Zarnyne gaminama didzio-
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ji dalis vadinamojo laimés hormono
serotonino ir kity neurotransmiteriy,
dalyvaujanciy miego, apetito, emocijy
reguliavimo ir kituose procesuose.

Bloga nuotaika - bloga zarnyno
mikroflora

|domu ir tai, kad musy emociné buse-
na taip pat veikia mikroflora. Paprastai
tariant, jai irgi nepatinka bloga nuotai-
ka, tad jei asmuo patiria jtampa, neri-
m3, turi polink| j depresiSkuma, keiciasi
jo mikrobiotos sudeétis ir virskinamo-
jo trakto sveikata prastéja (Konturek,
Brzozowski, Konturek, 2011). Tokiais
atvejais tampa ypac svarbu atsizvelgti |
visaverte mityba bei atsisakyti perdirb-
ty, daug cukraus turinCiy produkty,
kurie yra zarnyno mikrofloros priesai ir
gali sukelti uzdegiminius procesus.

Omega-3 riebaly riagstys

Omega-3 riebaly rugstys, kuriy yra la-
SiSoje, tune, Cija seklose, yra dar vienas
svarbus maisto elementas, turintis tie-

,Kiekvienas Zmogus yra pats savo gydytojas.” — Hipokratas




sioginj poveikj musy psichikos sveikatai. Kaip teigia Grosso
su bendraautoriais (2014), Sios riebaly rugstys padeda ma-
Zinti uzdegiminius procesus smegenyse, apsaugo NUo ner-
vy lasteliy pazeidimy ir velgi gali padeéti sumazinti depre-
sijos bei nerimo simptomus. Tyrimai rodo (Freeman ir kt.,
2006), kad zmoneés, vartojantys pakankama kiekj omega-3,
turi mazesne rizika susirgti nuotaikos sutrikimais. Be to,
omega-3 riebaly rdgstys yra svarbios smegeny funkciona-
vimui ir gali pagerinti atmintj, koncentracija bei sprendimuy
priemimo jgudzius.

Praktiniai patarimai, kaip mityba gali pagerinti

psichikos sveikata

Norint palaikyti gerg psichikos sveikata, svarbu laikytis su-

balansuotos ir jvairios mitybos, kuri apima Siuos pagrindi-

nius elementus (Gémez-Pinilla, 2008, Sarris et al., 2015; Jac-

ka et al,, 2017):

¢ palaikykite sveika Zzarnyno mikroflorg — vartokite pro-
biotikus ir prebiotikus, kad pagerintumeéte psichikos

-1
sveikatg;
_ ¢ venkite perdirbty maisto produkty ir cukraus - jie
WY

gali sukelti nuotaikos svyravimus ir pakenkti zarnyno
sveikatai;

¢ rinkites viso grudo produktus, nes jie suteikia stabily
energijos tiekimga ir padeda palaikyti gera nuotaika;

¢ valgykite daug vaisiy ir darzoviy — jie yra puikus antiok-
sidanty, vitaminy ir mineraly Saltinis, kurie padeda ap-
saugoti smegenis;

¢ | mityba jtraukite omega-3 riebaly rugstis — Sios me-
dZiagos svarbios nuotaikos stabilizavimui ir emocines
pusiausvyros palaikymui. Vartokite zuvj, seklas, rieSutus.

Maistas yra ne tik energijos ir malonumo Saltinis, bet ir ga-
lingas veiksnys, galintis formuoti musy emocine ir psichikos
bukle. Pasirinkdami subalansuota ir sveikatai palankig mi-
tyba, galime palaikyti emocine pusiausvyra, mazinti nerimo
ir depresijos simptomus, stiprinti smegeny funkcijas bei zy-
miai pagerinti bendrg gyvenimo kokybe. Toks sgmoningas
mitybos pasirinkimas ne tik suteikia fiziniy jégy, bet ir prisi-
deda prie psichikos sveikatos gerinimo.

5 psl. SVEIKATA ,Sveikata — tai ne visko turejimas, o gebejimas dziaugtis tuo, kg turi.”




SIAURIETISKOJO EJIMO NAUDA IR PATARIMAI
PRADEDANTIESIEMS

Siaurietiskasis éjimas néra sudétinga fizinio aktyvumo veikla, ta&iau technika - reikalaujanti papildomy Ziniy.

Vaiksciojimo su lazdomis technika yra
lengvai iSmokstama, o taisyklingai atlie-
kant judesius, mankstinasi net 90 pro-
centy viso kiino raumeny. Siaurietiskojo
€jimo ir jprasto greito €jimo judesiai yra
vienodi: prieSinga ranka ir koja ritmis-
kai juda pirmyn ir atgal, bet judesiai su
lazdomis yra zymiai intensyvesni. Todél
Siaurietiskasis ¢jimas yra efektyvusir len-
gvas bldas mankstintis bet kokio am-
Ziaus ir fizinio pasirengimo Zmonémes.

Siaurietiskasis éjimas - kas tai?

Siaurietidkasis éjimas (Nordic Pole
Walking) - vidutinio intensyvumo
manksta, naudojant specialiai Siam é&ji-
mui sukurtas lazdas. Lazdos yra reikalin-
gos tam, kad mankstintysi ne tik apati-
nés kano dalys, kaip jprasta vaiksciojant,
bet ir virsutinés. Nors $i mankstos forma
atsirado Suomijoje, vis daugiau Zmoniy
pasaulyje renkasi Siaurietiskajj €jima déel
savo paprastumo ir teigiamo poveikio
sveikatai.

Siaurietiskojo éjimo nauda
Siaurietidkasis &jimas gali bGti net 40
proc. veiksmingesnis nei greitas e€jimas
ar begimas, priklausomai nuo jo intensy-
vumo. Ejimui su lazdomis naudojami ne
tik apatiniai, bet ir virsutiniai kino rau-
menys, kurie jprasto &jimo metu néra
stimuliuojami (kruting, tricepsas, bicep-
sas, peciy ir kaklo raumenys). Siaurietis-
kasis ejimas gerina Sirdies ir kvepavimo
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darbg, ypac vyresnio amziaus zmonéems.
Reguliarus vaiks¢iojimas su lazdomis
gali padéti sustiprinti stubura, pagerin-
ti pusiausvyra ir sumazinti kaklo skaus-
mus. Tai yra kuno treniruote, kurig ga-
lime praktikuoti iStisus metus jvairiose
vietose mieste ar gamtoje (pésciyjy ta-
kai, miskai, parkai ar papladimiai).

Siaurietiskojo éjimo nauda:

¢ dirba apie 90 proc. viso kudno
raumeny,

¢ sudegina daugiau nei 400 kcal per
valandg, 40 proc. daugiau nei vaiks-
tant paprastai,

¢ lavina virSutine ranky ir uzpakali-
ne peciy juostos dalj bei kradtinés
raumenis,

¢ sumazina apkrova keliy sanariams,

¢ padeda formuoti taisyklinga laiky-
seng bei stiprina stubura ir nugaros
raumenis,

¢ nereikalauja fizinio pasiruosimo, to-
dél tinka visiems.

Kaip taisyklingai praktikuoti &jima?
Pries pradedant manksta, visy svar-
biausia yra tinkamai pasirinkti lazdas ir
nustatyti jy aukstj. Renkantis Siaurietis-
kojo ejimo lazdas, aukstj galima apskai-
¢iuoti paprasta formule: Ggj centime-
trais padauginti is 0,68. Gautas skaicius
bus tinkamas lazdos aukstis. Lazdy ilgiai
yra suskirstyti kas 5 centimetrus, todel
gauta rezultata reikia apvalinti. Taip pat

nepamirsti nustatyti lazdy ilgio pagal
rekomenduojama nykscio taisykle - lai-
kant lazda, alkGné turi buti sulenkta
beveik 90° kampu. Uzfiksavus reikiama
lazdy ilgj ir perkisus dirzus per riesSus, ga-
lima pradéti éjima jprastu vaiksciojimo
ritmu.

Siaurietiskojo éjimo pagrindai:

¢ Lazdas laikykite lengvai (nespauski-
te jy per stipriai). IStiese pirstus mo-
juokite lazdas pirmyn ir atgal vienu
ritmu (prieSingomis kryptimis).

¢ Einant rankos turi buti tiesios, bet
nejtemptos per alkines. Judesys
atliekamas is peties.

¢ Atkreipkite démesj | kino padétj, ji
turéty buti beveik vertikali, nezymiai
pasvirusi pirmyn. Peciai — atsipalai-
dave ir nusvirg, o lazdos laikomos
prie kano.

+ Siaurietikojo éjimo lazdos visy jude-
siy metu islieka pasvirusios, o lazdos
rankena turi laisvai judéti delne (su-
spauskite ir atgniauzkite delnus, kad
lazdos galéty lengvai judéti).

¢ Kojas lengvai sulenkite per kelius ir
zingsnj dékite priesingai lazdos pu-
sei. Zingsnio ilgis turéty bati dides-
nis negu jprastai.

¢ Peciai juda prieSinga kryptimi negu
kojos. Svarbiausia yra zingsnius ir
ranky mostus atlikti vienu metu rit-
mingai (judesiai pirmyn ir atgal atlie-
kami didele amplitude).

,Niekas néera toks uZsiemes, kad nerasty laiko savo sveikatai.“— Robin Sharma
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KI:AIPEDOJE PADAUpl'EJO PER DIDEL]
KUNO SVOR] TURINCIY MOKINIY

Klaipédos miesto savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras kasmet
vykdo mokyklinio amZiaus vaiky sveikatos stebeseng. Mokiniai kasmet
privalo profilaktiskai tikrintis sveikatqg pas savo seimos gydytojqg bei
gydytojg odontologq. Elektroniniu badu uZpildytas ir pasirasytas Mo-
kinio sveikatos paZymeéjimas patenka j Elektronine sveikatos paslaugy
ir bendradarbiavimo infrastrukturos informacine sistemaq (ESPBI IS),
iS kurios yra perduodamas j Higienos instituto Vaiky sveikatos stebée-
senos informacine sistemq (VSS IS). VSS IS duomenys naudojami at-
liekant mokiniy profilaktiniy sveikatos patikrinimy duomeny analize.

Nuo 2020 m. jsigaliojo nauja Mo-
kinio sveikatos pazymeéjimo forma,
kurioje nebenurodomi mokiniy or-
gany sistemy sutrikimai, bet Seimos
gydytojas pateikia bendrasias arba
specialigsias rekomendacijas, kuriy
turi budti laikomasi mokiniams da-
lyvaujant ugdymo veikloje. 2024 m.
9,4 proc. Klaipédos miesto bendrojo
ugdymo mokykly mokiniy buvo nu-
rodytos bendrosios (pritaikytas mai-
tinimas, nurodyta sedejimo vieta,
alergenai, skubios pagalbos poreikis
ir pan.), o 4 proc. mokiniy — specialio-
sios rekomendacijos ir pirmosios pa-
galbos priemoneés, kuriy gali prireikti
mokiniui dalyvaujant ugdymo veiklo-
je. Daliai profesiniy mokykly mokiniy
taip pat buvo nurodytos Seimos gy-
dytojo rekomendacijos: bendrosios —
11,2 proc. mokiniy, o specialiosios — 5,5
proc. mokiniy.

Lyginant su ankstesniais metais,
Klaipédoje nezymiai padaugejo per

didelj kuno svor| turinc¢iy mokiniy —
2023 m. antsvoris ir nutukimas nusta-
tytas 20,7 proc., 0 2024 m. — 21 proc.
bendrojo ugdymo mokykly mokiniy,
profesinése mokyklose besimokanciy
mokiniy, turinCiy per didelj svor|, da-
lis taip pat padidejo: 2023 m. antsvoris
ir nutukimas nustatytas 24,7 proc., o
2024 m. - 26,6 proc. jaunuoliy.
Nustatyta, kad sveikus dantis (ne-
pazeistus eduonies, neplombuotus ir
neisrautus) turejo 26,7 proc. sveikata
pasitikrinusiy mokiniy, besimokan-
¢iy bendrojo ugdymo jstaigoje, ir 17,1
proc. profesinio ugdymo jstaigy mo-
kiniy. Danty buklei vertinti naudo-
jamas danty eduonies intensyvumo
rodiklis, kuris iSreiSkiamas éduonies
pazeisty danty skaiciumi, tenkanciu
vienam asmeniui. 2023 metais Kilai-
pedos miesto bendrojo ugdymo mo-
kykly mokiniy éduonies intensyvumo
rodiklis buvo vidutinis — 3,2, o profesi-
niy mokykly mokiniy — aukstas — 4,9.

,JUsy kanas - vienintelé vieta, kurioje turite gyventi.“—Jim Rohn



Galima daryti iSvada, kad profesinese moky-
klose besimokanciy jaunuoliy burnos sveika-
tos rodikliai yra blogesni.

Visuomeneés sveikatos specialistai primena,
jog kasmetiniai mokinio sveikatos patikrini-
mai padeda laiku diagnozuoti ligas ir sutriki-
mus bei jy iSvengti. Kasmet profilaktiskai ti-
krinant mokinio sveikata galima stebeti, ar jo
bukle atitinka budingas jo amziaus augimo ir
vystymosi hormas. Seimos gydytojas, nustates
pakitimus, nukreipia vaika ar pilnametj mokinj
gydytojy specialisty konsultacijai.

Mokiniy profilaktiniy patikrinimy

ataskaitos:

¢ Klaipedos miesto savivaldybés bendrojo
ugdymo mokykly mokiniy profilaktiniy
sveikatos patikrinimy 2024 m. duomeny
analize

Nuoroda - &ia ,

¢ Klaipedos miesto savivaldybes profesiniy
mokykly mokiniy profilaktiniy sveikatos
patikrinimy 2024 m. duomeny analizé

Nuoroda - ¢ia ,
-

¢ Klaipédos miesto savivaldybés bendrojo
ugdymo mokykly mokiniy profilaktiniy
sveikatos patikrinimy 2024 m. duomeny
analize

¢+ Klaipedos miesto savivaldybeés profesiniy
mokykly mokiniy profilaktiniy sveikatos
patikrinimy 2024 m. duomeny analizé
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8 psl. TYRIMAI ,Sportas — tai ne tik kino stiprinimas, bet ir proto treniruote.”— Arnoldas Svarcnegeris


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2024/03/2023-metu-Klaipedos-bendrojo-ugdymo-mokyklu-mokiniu-sveikata.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2024/03/2023-metu-Klaipedos-profesiniu-mokyklu-mokiniu-sveikata.pdf
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KAS YRA BURNOS IRIGATORIUS
IR KAM JIS REIKALINGAS?

Kasdien valantis dantis mums labai svarbu valyti ne tik patj danty
pavirsiy, bet ir tarpdancius ir liezuvj. Ar zinojote, kad net du isS pen-
kiy danty pavirsiy, kuriuos turime nuvalyti, yra masy tarpdanciuose.
Vadinasi, jei nevalome tarpdanciy, nenuvalome net 40 % savo danty
pavirsiaus, o tai labai padidina rizikg danty eduoniui iSsivystyti.

Tarpdanciams valyti Lietuvos rin-
koje turime begale jvairiy priemoniy,
tarp kuriy trys pagrindinés: burnos iri-
gatorius, tarpdanciy siulas ir tarpdan-
Ciy Sepetéliai. Daugelis tikrai zinote,
kas yra tarpdanciy siulas ir tarpdanciy
Sepetéliai, bet dar nemaza dalis zmo-
niy paklausti, ar naudoja burnos iriga-
toriy, patrukcioja peciais ir klausia, kas
tai yra?

Burnos irigatorius — tai vandens
srove purskianti burnos ertmeés prie-
zidros priemone, skirta kiekvienam,
norinc¢iam lengviau ir Svariau iSsivalyti
sunkiausiai prieinamus danty kampe-
lius. Burnos irigatorius, naudojamas
kartu su tarpdanciy siulu ir tarpdan-
¢iy Sepetéliais, padeda uztikrinti Svarg
kiekvienam, o ypac€ palengvina kas-
dienj danty valymasi nesiojantiems
breketus ir kapas.

Breketus, kapas ar kitus ortodon-
tinius jrenginius nesiojantys zmones
zino, kad jiems butina pasalinti prili-
pusius maisto likucius iSkart po valgio,
tad nesSiojamasis ar stacionarus iriga-
torius padeda greitai, lengvai ir efek-

,JUsy kanas - vienintelé vieta, kurioje turite gyventi.“—Jim Rohn

tyviai pasalinti maisto likucius aplink
breketus, uz brekety vielutés.

Danty valymo procesa pradeda-
me burnos irigatoriumi. | kai kuriuos
irigatorius galima jsipilti ir skalavimo
skyscio, tik svarbu rinktis tok|, kuriame
néra alkoholio ar sodium lauryl sulfa-
to. Dantis su danty pasta valome jau
iSsivale tarpdancius su burnos irigato-
riumi, tarpdanciy sitlu ir tarpdanciy
Sepeteéliais. Butent tokia seka valome
dantis, nes iSsivale dantis su danty
pasta nenorime visko nuplauti bur-
nos irigatoriaus vandens srove. Dan-
ty pasta turi dvi pagrindines funkci-
jas: pirmoji — padéti pakelti ir nuvalyti
minksta apnasa nuo danty pavirsiaus,
antroji — prisotinti danty pavirsiy ir
seiles mineraly, esanc¢iy danty pasto-
je — fluoridy ir hidroksiapatity. Tad is
karto issivale dantis su danty pasta,
jos likucius iSspjauname, bet vande-
niu burnos nebeskalaujame. Burnoje
lieka jauCiamas danty pastos skonis,
tad nuvalome liezuyvj, o jei skonis vis
dar islieka, vandeniu praskalaujame
po 30 minuciy.






https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/kovo-menesio-nemokamu-veiklu-kalendorius/
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