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Insights. Before the teeth whitening procedure the soft
tissues of the oral of patients, who participated in the rese-
arch, were healthy and not damaged. The teeth shade of all
research participants was individual. The patient, who whi-
tening the teeth at the dentist’s office by UV rays, was felt
teeth sensitivity after the teeth whitening procedure. The
teeth shade has changed almost for all research participants.
The teeth whitening procedure at the dentist’s office with
UV rays has the greatest impact on the teeth shade. The
smallest effect on the teeth shade was made by the toothpas-
te. The teeth sensitivity was caused by the teeth whitening
procedure at the dentist’s office with UV rays. The research
participants said that it was uncomfortable to use a tooth
whitening pencil and toothpaste for the teeth whitening.

Literatiura

1. Bendinskaité R. Danty balinimas. Zitréta 2018-03-09 internete hteps://
odontologurumai.lt/lt/pacientams/burnos-sveikata/81-dantu-balinimas.

2. Gladwin M., Bagby M. Clinical aspects of dental materials. Theory,
practice, and cases. Baltomore: LWW; 2009, p. 338-343.

3. Almonaitis V., Baltikonyt¢ E., Bendinskait¢ R. ir ke. Klinikiné
odontologija. Vilnius: UAB , Vaisty zinios®, 2008.

4. Algahtani M. Q. Tooth-bleaching procedures and their controversial
effects: A literature review. The Saudi Dental Journal. 2014; 26:33-46.

5. Bruzell E. M., Pallesen U., Thoresen N. R., Wallman C., Dahli J. E.
Side effects of external tooth bleaching: a multi-center practice-based
prospective study. Br Dent J. 2013 November [online]. From Pubmed —
as supplied by Publisher [cited 2018-02-05]. Available from Internet
<https://www.ncbi.nlm.nih.gov>.

6. Zukauskait¢ L., Vaitkevitiené 1. Lazeriai odontologijoje. Stominfo
2009;3:1822-3087.

7. Henry R. K., Carkin M. The effect of gum chewing on sensitivity
associated with in-office whitening procedures. Int J Dent Hyg. 2015
November [online]. From Pubmed — as supplied by Publisher [cited
2018-04-05]. Available from Internet < https://www.ncbi.nlm.nih.gov>.

8. Suilieman M. An overview of bleaching techniques: I. History,
chemistry, safety and legal aspects. Dent Update. 2004 December
[online]. From Pubmed — as supplied by Publisher [cited 2018-04-05].
Available from Internet < hetps://www.ncbi.nlm.nih.gov>.

9. Ji-Young K., Jong-Ho K., Sug-Youn Ch., Sei-Young Y., Hae-Young
Y., Sang-Hoon K. Apparatus and method for whitening teeth. Zitiréta
2018-05-02 internete htep://scholar.google.lt.

10. GurreroJ. C., Jimenez - Farfan M. D., Lopez - Salgado A., Barker M. L.,
Gerlach R. W. Professional whitening strips in a univesity population.
American Journal of Dentistry. 2009;22(2):114.

11. Milanovich N., Ryan B. C,, Curtis J. P, Subramanyam R., Principe M.
Dental whitening method. Ziiréta 2018-05-02 internete http://scholar.
google.lt.

12. Zanolla J., Marques A., da Costa D. C., de Souza A. S., Coutinho M.
Influence of tooth bleaching on dental enamel microhardness: a systemic
review and meta-analysis. Australian Dental Journal. 2017;62(3):276—
282.

13. Montgomery E. Method of silmultaneously cleaning and whitening
teeth. Ziaréta 2018-05-02 internete http://scholar.google .

14. Soares D. G., Basso F. G., Hebling J., de Souza Costa C. A.
Concentrations of and application protocols for hydrogen peroxide
bleaching gels: effects on pulp cell viability and whitening efficacy.
Journal of Dentistry. 2014;42(2):185-198.

15. Jesus O. C., Carlos O. C., Alvaro O. Z., Jose C. B. Clinical efficacy of
a bleaching system based on hydrogen peroxide with or without light
activation. European journal of esthetic dentistry: official journal of the
European Academy of Esthetic Dentistry, 2010. Ziiiréta 2018-05-02
internete https://www.researchgate.net.

16. Alomari Q., El Daraa E. A randomized clinical trial of in-office
dental bleaching with or without light activation.  The journal of
Contemporary Dental Practice. 2010;11(1):17-24.

17. Alexander J. A., Surajudeen A., Aliyu E. U., Omeiza A. U., Zaini M.
A. A. Multi - metals column adsorption of lead (II), cadmium (II) and
manganese (II) on to natural bentonite clay. The journal of Water Sci
Technology. 2017;76(7-8):2232-2241.

18. Moosavi M. Bentonite clay as a natural remedy: a brief review. Iran
Journal Public Healch. 2017;46(9):1176-1183.

19. Chowdhury B. R., Garai A.,, Deb M., Bhattacharya S. Herbal
toothpaste — a possible remedy for oral cancer. Journal of natural
products. 2013;6:44-55.

SAVISVIETA

K3 reikia zinoti apie cukrinj diabeta?

Vida Augustiniené
Lietuvos diabeto asociacijos prezidenté

Cukrinio diabeto epidemija

Cukrinis diabetas — sunki léting, gyvybei pavojinga liga.
Pasaulyje diabetas yra viena i§ didziausiy XXI a. neganduy,
plintanti kaip epidemija. Drastiskai daugéja antro tipo
diabetu serganciy vyresnio amziaus zmoniy. Tarptautinés
diabeto federacijos (TDF) Adaso IX leidinio (/DF Dia-
betes Atlas, Ninth edition 2019) naujausiais duomenimis,
2019 m. pasaulyje sirgo 463 mln. (9,3 proc.) 20-79 mety
amziaus gyventojy. Kasmet 128,9 tukst. vaiky ir paaugliy
(0-19 mety am7iaus) diagnozuojamas pirmo tipo diabetas,
2019 m. juo sirgo 1,1 mln. $io amZiaus vaiky ir paaugliy.
Skaiciuojama, kad 2019 m. 20,4 mln. (15,8 proc.) gyvy gi-
musiujy yra paveikti hiperglikemijos néstumo metu. Dél to
padidéja rizika ateityje Sioms moterims susirgti antro tipo
diabetu.

232 mln. (50,1 proc.) pasaulio gyventojy liga dar nedi-
agnozuota ir jiems didé¢ja komplikaciju (kojy amputaciju,
Sirdies ir kraujagysliy ligy, inksty nepakankamumo, aklumo
ir kity) rizika. Gliukozés tolerancijos sutrikimas nustatytas
374 mln. (7,5 proc.) pasaulio gyventoju. 2019 m. dél diabe-
to ligos miré 4,2 mln. Zmoniy. Skai¢iuojama, kad 2019 m.
iSlaidos diabetui sudaré 760 bilijonu JAV doleriy. Vienam
20-79 mety amziaus gyventojui, serganc¢iam diabetu, pasau-
lyje iSleidZiama apic 1,67 tikst. JAV doleriy per metus.

Prognozuojama, kad iki 2030 m. bendras diabetu ser-
ganciy 20-79 mety amZiaus gyventojy skai¢ius padidés
iki 578 mln. (10,2 proc.), o 2045 m. pasaulyje sirgs jau
700 mln. (10,9 proc.). Gliukozés tolerancijos sutrikimas iki
2030 m. padides iki 454 mln. (8 proc.), o iki 2045 m. jis
iSaugs iki 548 mln. (8,6 proc.) 2079 mety amzZiaus gyven-
tojy pasaulyje. Planuojama, kad 2030 m. i$laidos diabetui
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jau sieks 825 bilijonus JAV doleriu, o 2045 metais — 845
bilijonus JAV doleriy.

Europoje 2019 m. diabetu sirgo 59,3 mln. (8,9 proc.)
20-79 mety amziaus gyventoju, 24,2 mln. (40,7 proc.) liga
dar nediagnozuota. Vienam 20-79 mety amziaus gyven-
tojui, serganc¢iam diabetu, Europoje i$leidziama apie 2,72
tikst. JAV doleriy per metus. Europoje pirmo tipo diabetu
serga apie 296,5 tukst. vaiky ir jaunuoliy iki 19 mety am-
ziaus.

Lietuvoje 2079 mety amziaus grupéje diabetas 2019 m.
buvo diagnozuotas 114,3 tukst. (5,4 proc.) gyventoju. Be
to, pazymima, kad 41,5 tukst. serganciujy diabetu liga dar
nediagnozuota, vadinasi, ir negydoma, todél galimai jiems
vystosi ligos komplikacijos. Dél diabeto ligos vien 2019 m.
Lietuvoje mire per 1,34 takst. $ios amZiaus grupés sergan-
¢iuju. Vienam 20-79 mety amZiaus gyventojui, serganciam
diabetu, Lictuvoje vidutiniskai isleidziama apie 1,23 tikst.
per metus. Lietuvoje pirmo tipo diabetas diagnozuotas 995
vaikams ir jaunuoliams iki 19 mety amzZiaus.

Diabetas kelia rimta grésme pasaulio sveikatai, nepaisant
nei socialinio, nei ekonominio statuso, nei valstybiy sienuy.
Zmonéms, sergantiems diabetu, kyla grésmingy visa gyve-
nima lydin¢iy komplikacijy, jiems reikia vis daugiau medi-
cininés priezitiros, sumazé¢ja ju gyvenimo kokybeé, Seima pa-
tiria didZiulj stresa. Netinkamai valdant diabetg ir negydant
komplikaciju prireikia daznai guléti ligoninése ir sergantjji
gali iStikti ankstyva mirtis. Pasauliniu mastu diabetas yra
viena i§ 10 pagrindiniy mirties priezas¢iy.

Gera cukrinio diabeto kontrolé — komplikacijy
prevencija

Nepaisant akivaizdZios tiesos, kurig atspindi pateiktie-
ji duomenys, yra teigiama Zinia: anksti diagnozavus liga ir
gavus tinkama gydyma, diabeta galima valdyti ir i$vengti jo
komplikacijy. Be to, antro tipo diabetui daznai galima uz-
kirsti kelia ir yra patikimy jrodymu, kad kai kuriais atvejais
jo galima iSvengti. Reikalingi skubts nacionaliniai veiksmai,
sickiant pagerinti antro tipo diabeto prevencijg ir visy tipy
diabeto valdyma. Vyriausybe turi atsizvelgti j sveikatos poli-
tika visose srityse, kad uztikrinty geriausig jmanoma priezia-
ra ir gyvenimo kokyb¢ diabetu sergantiems Zmonems.

Tenka apgailestauti, kad Lietuvoje iki $iol neturime Na-
cionalinio diabeto plano, tebesivadovaujama 2012 m. pa-
tvirtintu Cukrinio diabeto ambulatorinio gydymo kompen-
suojamaisiais vaistais apraSu. Pasaulis juda personalizuotos
medicinos link, kai vaistas individualiai pritaikomas ligo-
niui. Yra sukurti $iuolaikiniai vaistai, kurie ne tik kontro-
liuoja diabeta, bet ir atitolina sunkias komplikacijas, sumazi-
na kardiovaskuliniy mir¢iy daznj. Ypa¢ svarbus sergandiuju
diabetu mokymas valdyti liga. Cukrinis diabetas skiriasi
nuo kity ligy vienu iSskirtiniu pozitriu: sickiant gery gy-
dymo rezultaty, pagrindinis vaidmuo tenka pac¢iam sergan-
¢iajam. Netinkamai kontroliuojama liga pavojinga dél savo
baisiy komplikacijy (aklumas, inksty nepakankamumas,
galtniy amputacijos, kraujagysliu, $irdies, nervy ir kt. ligos)
vystymosi. Mokymas yra svarbiausias faktorius, siekiant tei-
singos diabeto kontrolés, gery rezultaty. Tai visg gyvenima

besitgsiantis procesas, integruotas i sveikatos priezitra, ne
tik drastiskai maZina lovadienius, bet ir mazéja 50 proc. am-
putacijy ir 78 proc. hipoglikeminiy komy (7he Economics
of Diabetes and Diabetes Care: a report of the Diabetes Health
Economics Study Group. IDF and WHO, 1997; Therapeutic
Patient Education, Report of a WHO Working Group, 1998).
Sparciai geré¢jant diabeto tyrimo, gydymo situacijai, buitinas
nuolatinis ne tik serganciujy bei ju $eimos nariu, bet ir spe-
cialisty Ziniy atnaujinimas.

Gydymo jstaigose Zmonems triksta informacijos, ne vi-
sada atlickami profilaktiniai tyrimai, daugumoje ju nevyksta
ligoniy mokymas, dél lesy stokos ir biurokratiniy barjery
nejrengti diabeto mokymo ir diabetinés pedos priezitros
kabinetai. Sergantiesiems diabetu truksta savikontrolés prie-
moniy. ValdZios pareigiinai ir visuomené dar nesupranta
diabeto kontrolés svarbos. 2015 m. Lictuvos diabeto aso-
ciacija kartu su VU Medicinos fakulteto studentais ir jy
vadove doc. Z. Visockiene atliko tyrima ,,Antro tipo dia-
betu serganciujy ligos gydymo jvertinimas®, kuris parode,
kad 46 proc. Zmoniy liga nepakankamai kontroliuoja. Vien
2019 m. Pasaulinés diabeto dienos renginiy metu rajonuo-
se atlikey kraujo gliukozés tyrimy rezultatai parode, kad is
patikrinty 559 serganciujy diabetu kraujo gliukozé net 52,8
proc. vir$ija norma, o i$ profilaktiskai pasitikrinusiujy 4218
zmoniy, kuriems néra diagnozuotas diabetas, kraujo gliu-
kozé net 10 proc. didesné uz norma. Jiems patarta kreiptis |
$eimos gydytojus iSsitirti, ar neserga cukriniu diabetu.

Lietuvos diabeto asociacija

Lietuvos diabeto asociacija (LDA) yra skétiné organizaci-
ja, kurig sudaro 50 miesty, ir rajony diabeto bendrijy, drau-
giju, kluby. Lictuvos diabeto asociacijai 2019 m. gruodzio
9 d. sukako 30 mety. Asociacijos misija — skatinti diabeto
priezilira, prevencija ir serganciyjy diabetu gydyma Lietu-
voje.

Pagrindiniai veiklos uzdaviniai: ginti serganciuju teises,
dalyvaujant Sveikatos apsaugos, Finansy ministerijy, savi-
valdybiu komisijose, tarybose, komitetuose, bei uztikrinti,
kad visi cukriniu diabetu sergantys zmonés gauty savo am-
ziui reikiama priezitra ir praktinj mokyma; mokyti sergan-
C¢iuosius tinkamai valdyti liga, bati nepriklausomiems, pasi-
tiketi savimi. Diabeto savikontrolés mokymas gerina ligos
priezitiros rezultatus, yra ekonomiskai efektyvus ir taupo
iSlaidas sveikatos pricziurai; sutcikia Ziniy visuomenei apic
cukrinio diabeto ir jo komplikacijy prevencija.

LDA diabetu serganciujy savarankisko gyvenimo jgi-
dziy ugdymo stovyklos (nuo 1990 m.) ir mokymas vyksta
skirtinguose rajonuose, juose gali dalyvauti diabetu sergan-
tys vaikai ir suaugusieji, ju Seimos nariai, slaugytojai. Tai
daugeliui serganciujy yra vienintel¢ galimybe pradéti sava-
rankiskai save priziareti. Pasitikéjimo suteikia ne tik profe-
sionali komanda, bet ir likimo draugai. Be to, gerai orga-
nizuota laisvalaikio programa leidZia sergantiesiems patirti
daug dziaugsmo ir pasijusti visateisiais visuomenés nariais.
Sustipréje tiek fiziskai, tiek dvasiskai, jgije savarankisky ligos
kontroles jgudziy, serganticji diabetu vaikai ir suaugusieji
lengviau integruojasi | visuomeng.
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LDA buveinéje nemokamai konsultacijas teikia gydytojas
endokrinologas, praktinius mokymus mitybos, savikontro-
les klausimais veda slaugytojas diabetologas.

Fiziniam akctyvumui skatinti kasmet organizuojami zygiai
dviradiais, sporto varzybos. Lapkri¢io ménesj organizuojama
respublikiné konferencija, skirta Pasaulinei diabeto dienai
(lapkric¢io 14 d.) paminéti. Renginiai vyksta visoje Lietu-
voje, jie skiriami visuomenés $vietimui cukrinio diabeto
klausimais. Atliekami profilaktiniai kraujo gliukozés tyrimai
rizikos veiksniy sirgti diabetu turintiems zmonéms (vyresni
nei 40 mety amziaus, per didelis svoris, kraujo spaudimas,
cholesterolis, moterys, sirgusios néstumo diabetu ar gim-

dziusios sunkesnius negu 4 kg svorio vaikus, jauciantys ligos
simptomus — didelj troskulj, dazng bégiojima j tualeta, alkio
jausma, turintiems regéjimo sutrikimy, atsiradus negyjan-
¢iy zaizdy ir ke.). Be to, jau 26 metus leidZiamas Zurnalas
,»,Diabetas®, kurj galima uzsiprenumeruoti pasto skyriuose
ar skaityti internete www.dia.lt. Zurnale galima rasti visa
reikiama informacijg apie diabeto mokslinius tyrimus, gy-
dymo ir kontrolés naujoves, valstybés kompensuojama gy-
dyma, savikontrolés priemones, dalytis ligos istorijomis,
suzinoti apie LDA organizuojamus renginius. Informacijos
galima teirautis el. pastu info@dia.lt, mob. tel. 8 652 11555,
tel. (8 5) 2620783, (8 5) 2625476.

Gyvenimo kokybé ir aktyvi gyvensena

Danguolé Andrijauskaité
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras

Fiziné, emociné ir psichikos sveikata sudaro prielaidas gy-
venti prasmingai ir gerai jaustis. Jrodyta, kad geros sveikatos
ir poilsio, kokybisko saikingai vartojamo maisto, optimalaus
fizinio kravio sasajos labai stiprios. Taip pat gerai Zinoma,
jog zarstyti patarimus ,daryk taip®, ,elkis Sitaip“, ,saugok
sveikata“ néra veiksminga. Taciau vis daugiau mokslo tyri-
mais pagrindziama, kad per Zmogaus samong galimi labai
stipras savireguliacijos procesai, svarbis sveikatai ir gyveni-

mo kokybei.

Aukso vidurio link: ir pries srove,

ir pagal t¢kme

Brandaus ir vyresnio amZiaus Zmones labiausiai jaudina
ne amzius, o tai, kad mazéja galimybiu, jégu, energijos, kad
tai, kas buvo lengva, tampa sudétinga, o kas jdomu — ne-
besvarbu. Tokiomis aplinkybémis aktyviis gyvensenos poky-
¢iai, net jeigu iki tol sveika gyvensena buvo ignoruota, gali
tapti labai gera sajungininke.

Nieko nepakeis melavimas sau, jog kiino ir psichikos po-
ky¢iai, susij¢ su amziumi, gali vykti be nerimo, i$gyvenimy
ir nepatogumy,. ,Liadesys — tai gyvybinés energijos neteki-
mo pasekmeé. Veiksmingiausi vaistai, kurie padéty i$vengti
tokios savigailos, t. y. egoizmo pasireiskimo bei valios sto-
kos, yra mastymo budo keitimas®, — teige filosofas ir daili-
ninkas Nikolajus Rerichas.

Nejmanoma pakeisti gamtos plano prasidéti, vystytis ir
slopti, bet galima rapintis savimi, lavinti kitna, mokytis nau-
ju dalyku, keliauti ir paZinti. Bet galima rasti aukso vidurj
tarp susitaikymo su tuo, kas nei$vengiama, ir pastangy kore-
guoti tai, kg pakeisti jmanoma.

Svarbu teisingai jzvelgti, ka galima koreguoti ar tobulinti.
Ligas ir negalavimus galima gydyti. Verta pasinaudoti $iuo-
laikinémis sveikatos prieziuros galimybémis, nesitaikstyti su
ligu simptomais, ypa¢ tais, kuriuos galima koreguoti kei¢iant
gyvenseng. Padés tinkamas maitinimasis, kano sveikatinimo
procedirros ir, jei manote, jog svarbu, — lankymasis kosme-

tologijos kabinete. Jeigu éméte gauti pastaby dél rizikingo
vairavimo stiliaus, rinkités saugesnj keliavimo buda. Maza
fizinés jégos? Mankstinkites.

Fizinis aktyvumas

Judé¢jimas — tai intensyvesnis $irdies darbas ir kraujotaka,
geresné nuotaika ir didesnis darbingumas, iStvermingumas,
taip pat stipresnis imunitetas, geresnis miegas. Kai energijos
pakanka, ir kasdienés problemos atrodo paprastesnés. Fiziné
veikla veiksmingai $alina nemiga, jtampa, fizinj ir emocinj
nuovargj, padeda palaikyti optimalia kano mase.

I$samis tyrimai rodo, kad labiausiai nutukima skati-
na saldus ir riebus maistas bei su juo gaunamas omega-6
ragséiy perteklius. Vis délto vien tik pagal kiino mase¢ dar
negalima spresti apie ligy rizika. Naujausi tyrimai atsklei-
dé vadinamajj nutukimo paradoksa — mazesnis kiino ma-
s¢s indeksas (KMI) nesudaro priclaidy ilgesnei gyvenimo
trukmei, licknumas nebutinai yra sveikumo pozymis. Pa-
vyzdziui, zmonéms, kurie daug valgo, bet nestoré¢ja, riebalai
gali kauptis ant Sirdies ir kepenu, o tai gali provokuoti ligas.
Liekniems Zmonéms mirties rizika néra mazesné nei stam-
besniems zmonéms. I$tyrus keliy milijony Zmoniy gyven-
senos ypatumus, nustatyta, kad mir§tamumas nuo visy ligy
yra toks pat, kai KMI yra apie 20 ir kai KMI yra apie 30.
KMI esant mazesniam nei 27 (nuo 27 iki 20), mir§tamumas
nuo visy ligy ne maZesnis, bet didesnis.

Okinavos salos (Japonija) gyventojai gyvena ilgiausiai pa-
saulyje. Jie per dieng suvartoja maisto, kurio energiné verté
apie 1785 kilokalorijas.

Didelés imties mokslo tyrimy duomenys jrodo, kad zmo-
nés tapty licknesni, jeigu nebendrauty su nutukusiu tos pa-
cios lyties draugu, t. y., kai geriausias draugas yra nutukes,
tikimybé paciam nutukei (,uzsikrétus® nesveiku gyvenimo
badu) didéja apie 100 proc.

Vieno ilgiausiai, net trisde$imt merty trukusio tyrimo,
vadinamojo Kopenhagos tyrimo (Schnohr ir kt., 2013), ku-



