Ka byloja apie musy sveikatg lieZuvio spalva?

Mokslininkai nustaté, kad netinkama burnos higiena, nesveika mityba sukelia burnos ertmés
susirgimus, kuriuos daznai lydi halitozé (blogas burnos kvapas) ir kurie didina Sirdies, inksty bei
virSkinimo sistemos ligy rizika.

Lietuvoje atliktas burnos priezitros jpro¢iy tyrimas parodé, kad apie 40 proc. gyventojy néra
iSsiugde tinkamy burnos higienos jpro¢iy. Patyres gydytojas, paziiir€jes j burng bei liezuvij,
nesunkiai gali pasakyti, kaip iSoriné aplinka, jvairios dietos ar gyvenimo budas veikia jasy kiing ir
sveikatg.

Liezuvis yra unikali ir svarbi masy kiino dalis — virSkinimo sistemai priklausantis organas, kuris
reikalingas kramtyti maistg bei maiSyti jj su seilémis. Taip pat dél jo mes galime kalbéti, bendrauti,
valgyti, dainuoti, jausti jvairius skonius. Skonis jauciams dél liezuvyje esanciy jvairiy skonio
receptoriy. Priekingje jo dalyje yra iSsidéste receptoriai, jauCiantys saldumg, Sonuose — rigstuma,
ar¢iau liezuvio Saknies, prie gomurio — kartumg, pakra$¢iuose — stirumg. Liezuvis nejaucia skonio
(ageuzija), kai susala arba nusiplikinus apie + 50 "C temperatiiros skyséiais.

Kaip turi atrodyti sveikas liezuvis?
Pirmiausia reikia atkreipti démesj j liezuvio:
- dydj;
- formag;
- storij;
- drégme;
- spalva.

Sveikas lieZzuvis visada biina lygus, drégnas, tolygiai roZinés spalvos, be jokiy apnaSy, démiy,
vageliy, pisleliy ar zaizdeliy, neskausmingas. Tai rodo, kad ne tik jiisy skrandis ir virSkinimo
sistema yra sveika bei gerai vir§kina maistg, bet ir visas organizmas funkcionuoja puikiai. LieZzuvio
buklé yra jiisy bendros sveikatos biiklés rodiklis.

Kodél liezuvis yra laikomas kiino Zemélapiu bei organizmo veidrodziu?

Ar kada nors pagalvojote, kad prie§ veidrodj iskiSe ir apzitiréj¢ savo liezuvyj, ir patys galite pamatyti
Jvairioms ligoms biidingg specifin] Zemélap;.

Jau daug Simtmeciy tradicinés kiny ir indy medicinos gydytojai liezuvj laiko kiino Zemélapiu,
atspindin¢iu zmogaus sveikatos biikle.

Sis lengvai prieinamas diagnostikos buidas leidzia gydytojams operatyviai panaudoti jj
diagnozuojant jvairias ligas (diabetg, vitaminy trilkuma, skarlating ir kt.

Apnasos ir lieZuvio spalva — tai du svarbiausi indikatoriai, kurie medikams padeda diagnozuoti

jvairius organizme vykstanéius pokycius. Ploname apnasy, kurios dengia liezuvj, sluoksnyje
randama milijonai bakterijy, kelian¢iy rizikg susirgti jvairiomis infekcinémis ligomis.



Kokios biina lieZuvio apnaSos?
Ant liezuvio gali buiti randama jvairiy apnasy:

Plonas balty apnasy sluoksnis rodo vir§kinimo trakto sistemos sutrikimus.

Storas balty apnaSy sluoksnis biina sergant pienlige (rodo Candida grybelj, Kkuris atsiranda
vartojant daug antibiotiky, steroidy, po chemoterapijos, nusilpus imuninei sistemai).

Geltonos apnasos buidingos sergant kepeny ir tulzies puslés ligomis, rodo bloga bei 1éta virskinima,
viduriy uzkietéjima.

. Netolygiai pasiskirs¢iusi spalva — jei liezuvis padengtas jvairiomis giliomis sutriikiné¢jusiomis
vagelémis ar juodomis apnaSomis, tai byloja apie padidéjusj cukraus kiekj kraujyje, cukrinj
diabeta. Tai pat $is pozymis matomas vartojant tam tikrus antibiotikus, po chemoterapijos.

Juodas ir tarsi plaukuotas liezuvis biina geriant daug kavos ir juodosios arbatos, riikkant bei
nesiriipinant burnos higiena.

»Geografinis*“ liezuvis — balty ir raudony spalvy miSinys — gana paplites vaizdas (dé¢l liezuvio
speneliy defekty atsiranda nelygus liezuvio reljefas), rodantis padidéjusj jautrumg prieskoniams,
danty pastai ar maistui (blisena néra pavojinga). Mokslininkai nustaté, kad tokj liezuvj turi nuo 1 iKi
14 proc. JAV gyventojy. Kartais tai gali bati celiakijos pozymis. Siai ligai biidingas kvieciy
baltymo gliuteno arba i ji panasSiy mieziy ir rugiy baltymy autoimuninis Zarny, odos, kepeny,
sgnariy, gimdos, Sirdies, smegeny ir kity organy gleivinés pazeidimas bei sutrikes maisto medziagy
jsisavinimas dél genetiniy priezasciy

Kokia lieZuvio spalva vercia sunerimti?

Jei liezuvis yra baltos ar blySkios spalvos ir sausas, grei¢iausiai netekote daug skysciy arba seiliy
liaukos negamina pakankamai seiliy. Gali buti papildomy simptomy: Saltos rankos ir kojos, pilvo
putimas, nuovargis, galvos svaigimas, nemiga, atminties sutrikimai, suskilusios lipos.

Raudonas braskiy spalvos liezuvis dazniausiai rodo infekcija, pakilusia temperatiirg ar
mazakraujyste. Tamsiai raudona spalva reiskia, kad truksta vitaminy. Tai jrodé JAV Klivlendo
klinikose atlikti moksliniai tyrimai. Buvo nustatyta, kad Sis simptomas yra budingas triikstant
vitamino B12, folinés ragsties bei gelezies. Jei yra raudoni tik lieZuvio Sonai, tai reiSkia, kad
vartojama daug alkoholio bei riebiy maisto produkty.

Violetiné liezuvio spalva biina tuomet, kai triikksta vitamino B2, esant komplikuotiems menstruacijy
ciklui arba kenciant ilgalaikius skausmus.

Geltonas liezuvis signalizuoja apie kepeny bei tulzies puslés ligas. Geltona priekiné liezuvio dalis
yra specifinis hepatito poZymis.

Zalsvos spalvos liezuvis biina tada, kai sunkiai apsinuodijama (taip pat ir alkoholiu).

Melsvos spalvos lieZuvis biina tuomet, kai organizmo audiniuose triksta deguonies, sergant Sirdies
ir kraujagysliy bei kvépavimo taky ligomis.

Sergant skarlatina lieZuvio speneliai biina paryskéje, avietiniai, o pats liezuvis su balk§va apnasa.

Opos ar piislés (herpes) ant liezuvio bei skausmas signalizuoja apie tai, kad galbit traumavote savo
liezuvj neteisingo sukandimo metu, apsideginote karStu gérimu ar persalote. Jei per dvi savaites Sie
simptomai nepraeina, reikty susirtipinti — tai gali buti kokios nors rimtos ligos, pavyzdziui, vézio,
pozymis.

Jei suaugusio Zmogaus lieZuvis yra su banguotais jdubimais (jie yra buidingi tik maZiems vaikams,
nes liezuvis auga grei¢iau uz burng), tai gali biiti hipotirozés (skydliaukés funkcijos sulétéjimas)



simptomas. O esant liezuvio patinimui bei jtrikimams galima jtarti alerging reakcija arba
Melkersono-Rozentalio sindroma, kuris blina esant veido nervo uzdegimui.

Ka daryti, norint iSvengti jvairiy lieZuvio poky¢iu?

Vienadieniai liezuvio spalvos pasikeitimai jau pradeda signalizuoti apie Zzmogaus organizme
vykstancius pokycius. LieZuvj vertéty stebéti dél apnasy, spalvos, Zaizdeliy, pusleliy, skausmo,
tremoro (virpéjimo), patinimo, kraujavimo ar kity pozymiy. Jei jie neiSnyksta per keletg dieny,
visais atvejais biitina Kreiptis j savo Seimos gydytoja, nes pokyciai gali biiti tam tikry ligy specifiniu
simptomu (pavyzdziui, mazakraujystés, geltos, alergijos) ir gali turéti jtakos Sirdies, inksty,
virskinimo sistemos, véZio ir kt. ligy i$sivystymuli.

Paprastos ir kiekvienam prieinamos prevencinés priemonés:

1.

b)

Tinkama burnos higiena ne tik padés pasalinti maisto likucius, danty ir liezuvio apnasas,
sumazinti angliavandeniy buvimo burnoje laikg, sustiprinti burnos audinius ir dantenas,
apsaugoti dantis nuo karieso, pasalinti halitoze, pagerinti skonio pojii¢ius, bet Ir apsaugos nuo
daugelio jvairiy ligy bei komplikacijy. Du kartus per dieng tinkamomis danty pastomis
kruops¢iai valykite dantis bei liezuvij.

Skalaukite burng silpnu druskos, obuoliy acto bei sodos tirpalu. Tinka ramunéliy, medetky
arbatos bei gzuolo zievés nuoviras. Tai padés sustiprinti dantenas bei atsikratyti liezuvio
apnasose esan¢iy milijony bakterijy, kelianciy rizika susirgti jvairiomis infekcinémis ligomis.
Taip pat rekomenduojamas raudonélio eterinis aliejus (Origanum vulgare arba Thymus
capitatus). Jis yra gerai zinomas kaip nattralus antibiotikas, kurj kovodamas su virusais,
bakterijomis, grybeliais, taip pat skausmu ir uzdegimais naudojo medicinos tévas Hipokratas.
Unikalias raudonélio aliejaus savybes lemia pagrindiné veiklioji medziaga karvakrolis (jo
koncentracija eteriniame aliejuje turéty biiti ne mazesné nei 70 proc.). Be to, jame yra ir Kity
fenoliy, kurie veikia kaip antiseptikai ir antioksidantai, terpeny (pineno ir terpineno, kurie turi
antiseptiniy, anestetiniy savybiy, kovoja su virusais, uzdegimais), ilgos grandinés alkoholiy
(linalolio ir bonreolio, kurie pasizymi antivirusinémis bei antiseptinémis savybémis), esteriy
(linalilio ir geranilio acetaty, saugan¢iy nuo grybeliy). Vartokite jj pagal gydytojo ar vaistininko
rekomendacijas bei visada perskaitykite informacinj lapelj.

Cesnakas, cinamonas, arbatmedzio, alyvuogiy aliejus padeda sumazinti burnos sveikatos rizikos
veiksnius bei stiprina organizma.

Svarbiausia, stiprinkite imuniteta, griidinkités (oro vonios, kontrastinis dusas, pirtis, baseinas).
Laikykités sveikos gyvensenos principy:

pasirinkite sveikatai palankesnius maisto produktus:

vartokite pakankamai vandens, kity skysCiy, vaisiy, darZzoviy bei maisto produkty, turinciy
vitamino C, folio rtigsties, B 12 grupés ir kity vitaminy, gelezies, kalcio bei fosforo;

valgykite daugiau jogurty, gerkite kefyrg — tai padés organizme palaikyti normalig mikroflorg;
mazinkite cukraus kiekj racione iki 25 g per dieng (6 arbatiniai SaukSteliai);

nuolat ugdykite iStverme, jéga ir lankstuma pagal mokslininky ir kiino kultiiros specialisty
rekomenduojamg fizinio aktyvumo piramide. Daugiausiai laiko skirkite:

- vaik§ciojimui;

- vaziavimui dviraciu;

- namy ruoSos darbames.

Per dieng nueikite ne maziau kaip 10 tiikst. zingsniy (fiksuokite Zingsniamaciu).



c) venkite streso, jtampos, pervargimo; tolygiai derinkite protini darba su fiziniu; formuokite
kritinj mastyma bei pozityvy poziiirj j gyvenimg ir problemas;

d) atsisakykite visy nesveiky gyvensenos jprociy (psichotropiniy ir narkotiniy medziagy, kvaisaly,
alkoholio, farmacijos preparaty vartojimo be gydytojo Zinios, rilkymo).

Tinkamai pasirinktos kompleksinés prevencinés priemonés, sveikas gyvenimo btidas, sisteminga
burnos higiena bei laiku pastebéti jvairais liezuvio pokyciai ne tik leis iSvengti daugelio laikiny
nepageidaujamy sveikatos sutrikimy, bet ir gali padéti apsisaugoti nuo rimty bei pavojingy gyvybei
ligy ar komplikacijy (burnos ir kepeny vézio, mazakraujystés, Sirdies ir kraujagysliy, vir§kinimo
sistemos ligy ir kt.).

Parengé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos
visuomenés sveikatos specialisté Liucija Urboniené



