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Žiema kenkėja Greitas maistas – 
narkotikai

Selenas prieš diabetą

sveikata
Tiems, kurie rūpinasi, saugo ir brangina save. Tiems, kurie nesirūpina, nesaugo ir nebrangina savęs, bet nori sužinoti, kaip tai padaryti.
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Tirpdyti kilogramus 
visai nesunku
Pavasarį vėl pulsime išbandyti įvairias dietas, prisiminsime sporto klubus, leisime 
pinigus „stebuklingiems“ vaistams ir... kaip visada – jokio rezultato.  Bet išeitis yra.

Procedūros metu nėra  
žalojama oda, kraujagyslės 
ir periferiniai nervaiVegetaru galite tapti ir per naktį, tačiau taip tik pakenksite sveikatai>

Pavasarį pradedame matydami 
nemalonias žiemos pasekmes: iš-
sausėjusią veido odą, suskilinėju-
sius, žvilgesį praradusius plaukus, 
nusilpusius nagus. Pasirodo, net 8 
iš 10 moterų Lietuvoje pripažino, 
kad žiemos orai pakenkė jų grožiui. 

Žiemą lietuvės per mažai dėme-
sio skyrė apsaugai nuo šalčio. To-
dėl dabar svarbiausia kuo greičiau 
pasirūpinti savo oda, plaukais ir 
nagais, kad pavasarį pasitiktumėte 
sveikos ir puikiai atrodančios.
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Veidui reikia priežiūros visus >

metus

Vyrai, organizme turintys daug 
seleno, gali išvengti diabeto, ta-
čiau moterims tai negalioja. 

Seleno įtaka pradėta tirti sie-
kiant užkirsti kelią augančiam 
cukriniu diabetu sergančių vyrų 
skaičiui. Mokslininkų nuomone, 
surinkti duomenys leistų nustatyti, 
kokioms žmonių grupėms galėtų 
padėti selenas. Lieka neaišku, ko-
dėl selenas nepadeda moterims. 
Galbūt taip yra todėl, kad moterys 
apskritai sveikesnės.

 balsas.lt Lašišoje gausu seleno>

Prie nevisaverčio maisto ne 
tik priprantama kaip prie kokai-
no, bet jis lygiai taip pat pakeičia 
žmogaus smegenis. Tyrimai apie 
narkotinį nesveiko maisto poveikį 
pasirodo jau ne pirmą kartą. Žiur-
kių tyrimo eksperimentus „Scrip-
ps“ tyrimų instituto (JAV) vadovas 
Paulas Kenny pradėjo dar pernai. 
Jų metu jis nustatė, kad tarp ne-
sveiko maisto sukelto nutukimo 
ir noro maitintis nesveiku metu 
esama tam tikro ryšio. 

balsas.lt Prie nesveiko maisto priprantama>

Būkite savo lovos šeimininkais
Kasdien žmogaus organizmas susiduria su daugybe aplinkos veiksnių, kurie 
sukelia alergiją. Vienas jų – namų erkutės.

Lovoje yra pačios  
geriausios sąlygos veistis 
naminių dulkių erkutėms

NUOSAIKUMAS IR DARBAS –  
ŠTAI DU TIKRI ŽMOGAUS  
GYDYTOJAI: DARBAS DIDINA  
APETITĄ, O NUOSAIKUMAS  
TRUKDO JUO PIKTNAuDŽIAUTI.
Jeanas Jacquesas Rousseau
(1712–1778)

Vitamino A paslaptis
Mokslininkai mano atsakę į 100 metų senumo klausimą: 
kodėl vitamino A trūkumas lemia tiek daug ligų?

Specialistai teigia, kad vitaminas A gali 
atlikti esminį vaidmenį žmogaus organizmo 
ląstelėms gaminant energiją.

Tyrėjai, kuriems vadovavo Niujorko (JAV) 
vėžio tyrimo instituto daktaras Ulrichas Ham-
merlingas, nustatė, kad, organizme esant 
pakankamai vitamino A, energija gaminama 
skylant gliukozei, tačiau kai vitamino nepa-
kanka, organizmas energijos ieško sukaup-
tuose riebaluose juos oksiduodamas. 

Kai ląstelėms trūksta vitamino A (retino-

lio), molekulių gamyba ir ląstelių kvėpavi-
mas sumažėja, tačiau jie vėl suaktyvėja, pa-
didėjus retinolio kiekiui. Mokslininkai mano, 
kad toks vitamino A veikimas žmogaus or-
ganizmui gaminant energiją paaiškinamas 
žmogaus evoliucijos dėsningumais. Pasak 
jų, tais laikotarpiais, kai žmogui tekdavo il-
gai badauti ir jam trūkdavo vitamino A, or-
ganizmas buvo priverstas tausoti energiją ir 
ląstelių aktyvumas pats sumažėdavo. 
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Jūsų sveikata rūpi ir kitiems
Sostinės medicinos paslaugų ir informa-

cijos valdymo centro (MPVC) šeimos klinika 
teikia platų medicinos paslaugų spektrą. 

Centro specialistai siekia, kad kiekvienas 
asmuo, apsilankęs pas juos, liktų patenkin-
tas, išgirstas, suprastas, išsprendęs ar bent 
nustatęs jį kamuojančią problemą. Todėl 
MPVC maloniai kviečia patikėti savo sveika-
tą jo medikams. 

Centre galima atlikti įvairių sričių echos-
kopiją, apie 400 laboratorinių tyrimų ar tie-
siog su gydytojais pasitarti visais rūpimais 
sveikatos klausimais. 

MPVC taip pat išduoda įvairias medi-
cinos pažymas, atlieka privalomuosius 

profilaktinius darbuotojų sveikatos pati-
krinimus. 

„Mums svarbus jūsų laikas ir sveika-
ta, suteikta profesionali pagalba, maloni 
aplinka ir aptarnavimas“, − kalbėjo centro 
specialistai.

MPVC šeimos klinikoje konsultuoja šių 
sričių specialistai: kardiologas, akušeris-
ginekologas, urologas, koloproktologas, 
endokrinologas, reumatologas, pilvo chi-
rurgas, kraujagyslių chirurgas. Taip pat 
traumatologas, neurochirurgas, neurolo-
gas, psichiatras-psichoterapeutas, otorino-
laringologas, echoskopuotojas.

balsas.lt MPVC specialistai išties pagalbos ranką kiekvienam pacientui>

Tik FAKTAI

MPVC šeimos klinikos adresas:  
Trinapolio g. 9C, Vilnius.

Registratūros tel. Vilniuje 205 2603.

mob. tel. 8 656 97 046.
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Vitaminas A padeda ląstelėms gaminti energiją>

Tik FAKTAI

Vitaminas A − grupė riebaluose tirpstančių 
panašios cheminės struktūros medžiagų, 
iš kurių svarbiausias − retinolis. Vitamino 
A provitaminas − beta karotenas, iš kurio 
kepenyse gaminamas vitaminas A.

Vitamino A yra gyvūninės kilmės maisto 
produktuose − žuvų taukuose, svieste, 
kiaušinio trynyje, menkės kepenėlėse, 
jaučių kepenyse, piene, grietinėlėje, grie-
tinėje, fermentiniame sūryje.

Beta karoteno daugiausia yra morkose, 
moliūguose, pomidoruose, kopūstuose, 
špinatuose, brokoliuose ir kitose žaliose 
daržovėse, abrikosuose.

Pavojus tyko namuose
Alergija Lietuvoje vidutiniškai serga 
kas dešimtas suaugęs žmogus ir kas 
trečias vaikas. Pasaulyje žinoma ne 
mažiau kaip 20 tūkstančių alergiją 
sukeliančių medžiagų. Dažnai žmo-
nės yra alergiški įvairiems maisto 
produktams – grūdams ir riešutams. 
Kiek rečiau − kiaušiniams, pienui, 
šokoladui. Kitiems žmonėms pa-
didėja jautrumas iš išorės įkvėpia-
miems alergenams – namų dulkių 
erkutėms, gyvūnams, žiedadulkėms 
ar pelėsiams.

Namų dulkių erkutės − labiausiai 
paplitęs alergenas. Jos gali gyventi 
visuose tekstilės gaminiuose: čiuži-
niuose, pagalvėse, antklodėse, kilimi-
nėje dangoje. Tačiau nereikia išsigąsti 
– dulkių erkutės kaip ir dulkės yra 
namų ūkio ekologinės sistemos dalis. 
Net ir nuolatinis valymas tik nežy-
miai sumažina jų kiekį. Erkutės ven-
gia šviesos, todėl dažniausiai kaupiasi 
pluošto viduje, ypač tose vietose, ku-
riose žmogus sėdi ar guli.

„Lovoje yra pačios geriausios są-
lygos veistis naminių dulkių erku-
tėms. Antialerginės antklodės ir pa-
galvės pasižymi tuo, jog jų užpildas 
yra tinkamas skalbimui nuo 60 iki 
95 laipsnių. 

Didelėje temperatūroje išnaikina-
mos bakterijos ir smulkios dulkės, 
kurios susimaišo su erkučių ekskre-
mentais ir žmogui įkvepiant sukelia 
alerginę reakciją“, – pasakojo pata-
lynės salono vadovė Eglė Šlapkaus-
kienė.

Ant ko gulėti

Žmonėms, turintiems problemų 
dėl alergijos namų dulkių erku-
tėms, reikėtų vengti plunksninių 
antklodžių ir pagalvių. Mat jose 
ypač gerai kaupiasi drėgmė ir su-
sidaro palankios sąlygos atsirasti 
pelėsiui ir erkutėms. 

Pirmenybę teikiantiems natūra-
liam pluoštui derėtų rinktis medvil-
nines, tencelio ar mišraus pluošto 
antklodes. Renkantis tokias antklo-

des reikia atkreipti dėmesį, kokioje 
temperatūroje jas galima skalbti, 
norint išnaikinti erkutes.

Atšilus orams geriausia rinktis 
medvilnines ar sintetinio užpildo 
antklodes. Jos lengvai praleidžia 
orą, taip pat jose nesusidaro gali-
mybių veistis erkutėms, nes šias 
antklodes galima skalbti aukštoje 
temperatūroje.

Renkantis užvalkalus reikėtų at-
kreipti dėmesį ne tik į jų raštus, spal-
vą, bet ir į audinį. Ne veltui visais 
laikais pirmenybė buvo teikiama 
natūralaus pluošto, medvilniniams 
užvalkalams. Taip pat vasarą ypač 
vertinami lininiai ir šilkiniai pataly-
nės audiniai.

Būkime patys atsakingi už koky-
bišką miegą.
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Ne visi žino, kokių >
pavojų yra lovoje

Saulius Antanaitis
saulius.antanaitis@balsas.lt

Parodoje „Medica 2009“, 
vykusioje 2009 metais 
Vokietijoje, lietuviai 
nustebino jos dalyvius 
– nusipirko naujausią 
žinomos Didžiosios 

Britanijos kompanijos „Chromoge-
nex“ diodinį lazerį. 

Šis aparatas − didžiulė naujovė lie-
knėjimo srityje. Pasak šio lazerio ga-
mintojų, visiems kitiems aparatams 
laikas į užtarnautą poilsį. Jau keli 
mėnesiai ši pirmoji Baltijos šalyse pa-
sirodžiusi naujovė sėkmingai tirpdo 
nereikalingus kilogramus Vilniaus la-
zerinės estetikos klinikoje „Novana“.

Kaip pašalinami riebalai
− Kaip veikia šis naujasis lazeris? – „Bal-
sas.lt savaitė“ paklausė klinikos 
„Novana“ direktoriaus, Balstogės 
medicinos universiteto absolvento, 
gydytojo Viktoro Nosevičiaus.

− Aparato skleidžiama matoma 
raudona šviesa stimuliuoja žmogaus 
kūno natūralius procesus ir tiesiogiai 
veikia riebalines ląsteles. Procedūros 
metu pašalinamos riebalų sankaupos. 
Riebalinių ląstelių sienelėse laikinai 
atsiveria poros ir tada ląstelės turinys 
ištrūksta. Procedūros metu nėra žalo-
jama oda, kraujagyslės ir periferiniai 

nervai. Ląstelės turinys per limfatinę 
sistemą yra nukreipiamas į tas kūno 
vietas, kuriose jis metabolizuojamas. 

Riebalinės ląstelės tampa gerokai 
mažesnės. Rezultatas jau po pirmo-
sios procedūros akivaizdus − suma-
žėja kūno apimtys, pavyzdžiui, pilvo 
zonoje nuo 1 iki 3 centimetrų, neten-
kama 0,5–1,5 kilogramo kūno masės. 

Po procedūros visada rekomenduoju 
atlikti fizinius pratimus.

− Tai skausminga? Kiek laiko trunka viena 
procedūra?

− Šis lazeris dar kitaip vadinamas 
šaltuoju. Daugelis mano pacientų jau-
čia tik švelnią šilumą. Jokio skausmo! 
Procedūra trunka tik 20 minučių. 
Pacientas jos metu ilsisi. Norint pa-
siekti dar geresnių rezultatų – reko-
menduoju po šios procedūros atlikti 
vadinamąjį limfodrenažinį masažą. 
Jis trunka 45 minutes.

Po mėnesio savęs nepažinsite
− Kiek procedūrų rekomenduojate?

− Maksimalus efektas matomas po 
8 procedūrų konkrečiai probleminei 

kūno vietai. Per savaitę galima atlik-
ti po dvi tokias procedūras. Taigi po 
mėnesio kūnas gali atrodyti visiškai 
kitaip. Dažniausiai procedūros atlie-
kamos pilvo srityje, nes tai yra viena 
tų žmogaus kūno vietų, iš kurių sun-
kiausiai pašalinami riebalai laikantis 
dietų ir sportuojant. Taip pat labai 
populiarios rankų, blauzdų bei šlau-
nų, sėdmenų ir pasmakrės sritys.

− Ar vyrams ši naujovė tinka?

− Žinoma. Nerekomenduotina tik 
vaikams iki 18 metų.

Naudinga pietų pertraukėlė 

Lazerinės estetikos klinikoje „Nova-
na“ atliekamos ir kitos grožio proce-

dūros. Populiariausia – fotorejuveni-
zacija (fotoatjauninimas). Tai veido 
odos patempimo ir atjauninimo pro-
cedūra, kurią gydytojas V. Nosevičius 
rekomenduoja atlikti moterims nuo 
30 metų arba turinčioms problemiš-
ką, pavargusią veido odą.

Po procedūros oda tampa elas-
tingesnė, pagerėja jos tekstūra, iš-
nyksta smulkios raukšlelės, pašvie-
sėja pigmentinės dėmės ir veido 
raudonis. Prieš šią procedūrą gydyto-
jas rekomenduoja odos šveitimą nau-
ju, neskausmingu būdu. Naudojami 
deimantiniai mikrokristalai su vakuu-
miniu siurbimu. Procedūra trunka tik 
30 minučių. Vakarų šalyse ji net vadi-
nama „pietų pertraukėlės procedūra“.

Gydytojas V. Nosevičius sako,  >
kad maksimalus efektas pasiekiamas  
jau po 8 procedūrų

Ruslano Kondratjevo nuotr.

Toks riebalus  >
tirpdantis lazeris –  
naujovė Baltijos šalyse
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