TAI SVARBU!
e Nataraliai zarnyno mikroflorai atstatyti

vartojami lakto ir bifido bakteriju
preparatai.

Svarbu iSvengti skysciy ir elektrolity
praradimo - dehidratacijos, todél
svarbu gerti daug skysciy. Elektrolity
balansui atstatyti naudojami specialiy
drusky misiniy tirpalai.
Rekomenduojama vartoti paskirtus
vaistus.

Viduriuojant ypa¢ svarbu rapintis
asmens higiena.

PROFILAKTIKOS PRIEMONES
e Elementariy

higienos taisykliy
laikymasis:
prie§ gaminant maistg ar prie$ valgant
plauti rankas,
plauti vaisius ir darzoves,
pasinaudojus tualetu, grizus i$ lauko,
po kontakto su gyvianais plautis
rankas,
negalima valgyti seno ar jtartinai
atrodanc¢io maisto,
atkreipti démesj i higienos taisykles
keliaujant.

e Jeigu neesate tikri, kad vandens Saltinis

i8 kurio vartojate vandenj maistui yra
Svarus, kreipkités | visuomenes
sveikatos specialistus, kurie iStirs
vandens kokybe.

Patikima ir efektyvi apsaugos priemoné
nuo uzkreciamuyju ligy - skiepai, del
kuriy pasikonsultuokite su gydytoju.

I GYDYTOJA BUTINA KREIPTIS, JEL..

Kadikis atsisako gerti arba iSvemia ir
iSviduriuoja atsigéres mamos pieno ar
vandens.

Jeigu vyresnio negu mety vaiko iSmatos
vandeningos ir jis tustinasi 4 - 5 kartus
per diena.

Vaiko viduriavimas trunka ilgiau nei 2
dienas.

2 - 3 mety ir vyresni vaikai tustinasi
skystomis iSmatomis daZniau kaip 3
kartus per para.
Vaikas tampa
nesidomi.
Suaugusiojo viduriavimas trunka ilgiau
nei 5 dienas.

I$matose yra kraujo, gleiviy ar kitokiy
jums nerima kelian¢iy priemaisy.
Temperatira pakyla daugiau nei 38°C.
Atsiranda stipras pilvo ar iSangés
skausmai (ypac jei raitosi i$ skausmo).
I8$sivysto dehidratacija (pozZymiai -
ypatingas troskulys, sausa burna,
susirauksléjusi oda, labai sumazéjes
Slapimo kiekis).

apatiskas, niekuo
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Parengta pagal metoding medziagg.
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VIDURIAVIMAS
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VIDURIAVIMAS - pasitustinimas

skystomis ar vandeningomis iSmatomis
daugiau nei 3 kartus per para.

DAZNIAUSIOS PRIEZASTYS

Virskinamojo trakto infekcija, kuria
sukelia jvairts mikroorganizmai -
virusai, bakterijos ar parazitai
(pirmuonys, helmintai), plintanti per
uzterstg maistg, vandenj ar kontaktiniu
badu.

Medikamentai (pvz. antibiotikai).

Kai kurios ligos.

Maistas.

[tampa ir stresas...

VIDURIAVIMO SIMPTOMAI

Viduriavimas

Skystos iSmatos.

Daznas tustinimasis.

Pilvo skausmas. 0
Karsc¢iavimas.

ISmatos su gleivémis.

Tustinimasis su krauju.
Pilvo patimas...

[==N

pavojingas maziems

vaikams bei vyresnio amZiaus Zmonéms,
taip pat turintiems imunodeficita.

Gydant bet kokios kilmés viduriavima
svarbu kuo grei¢iau atkurti prarasty
skys¢iy kieki bei Zarnyno gleivinés
vientisuma.

MITYBOS REKOMENDACIJOS ESANT
VIDURIAVIMUI

1. Pasirinkite tinkama maisto ruoSimo

buda: virkite vandenyje, sultinyje ar
ruoskite garuose:

gleivingas kruopy sriubas (nenaudoti,
kvietiniy, perliniy, manuy kruopuy)
virkite vandenyje ar liesos meésos,
paukstienos, zuvies sultinyje. | sriubas
galite jdeti pertrintos meésos, virto
kiau$inio  baltymo, virty darZoviy
(bulviy, morkuy);

antrajam patiekalui paruosta meésa turi
bati be sausgysliy, viStiena @ ir
kalakutiena be odos; i5 mésos ir Zuvies
gaminkite  tyres, maltos  mésos
patiekalus  virkite = vandenyje  ar
troskinkite garuose;

ryziy, avizy, grikiy kruopuy kose virkite
vandenyje, galite jdéti truputj sviesto.

Venkite:

riebaus, straus, kepto, saldaus, rikyto,
marinuoto, konservuoto maisto;

maisto  produkty, turin¢iy daug
skaiduliniy medziagy, laisvinanciy
vidurius: Svieziy darzoviy ir vaisiy
(kopuisty, obuoliy, slyvy, rabarbary),
rupios duonos;

maisto produkty, skatinan¢iy dujy
susidarymg Zarnyne: vaisiy (Zaliy
obuoliy, kriau$iy, slyvy, vynuogiu),
darzoviy (pupeliy, brokoliy, ropiy,
zirniy, lesiy, kukurtzy, svoginy,
ridikeliy);

vaisty ar maisto papildy, turinciy
magnio - magnis skatina viduriavima.

. Kaip ir ka valgyti?

maista valgykite nedideliais kiekiais ir
kramtykite létai;

maitinkités daugiau baltymy turinc¢iu
maistu - ryziais, virtais kiauSiniais,
vakarykste balta duona, skrebuciais,
virta mésa (jautiena, neriebia kiauliena),
paukstiena  (vistiena,  kalakutiena),
zuvimi (jaros lydeka, menke).

nestipriai viduriuojant tinka nattralus
jogurtas be priedy (jei toleruojate pieno
produktus);

tinka visi virti vaisiai ir uogos be
luobelés ir sékly, dziovintos mélynes,
bananas;

skysc¢ius gerkite mazais gurksneliais.
Rekomenduojama isgerti 8 - 10 stikliniy
skysc¢iy per diena. Negerkite karsty ir
Salty gérimy...




