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Per sventes valgydami daug ir gausiai sukeliame savotiSka stresa ne tik skrandziui, bet ir
visam organizmui, kuris, nebepajegdamas susidoroti su dideliu maisto kiekiu, sukelia
virskinimo problemu. Gydytojai ir vaistininkai pataria, kokiu svarbiausiy taisykliu reikia
laikytis prie Sventinio stalo, kad geros nuotaikos ir laiko su artimaisiais netrikdytu sveikatos
sutrikimai.

Laikykités jprasto rézimo

Antakalnio poliklinikos Seimos gydytoja Daiva Makaraviciené teigia, kad persivalgymas
sveikam zmogui néra toks pavojingas, kaip sergantiesiems létinémis ligomis. ,Jeigu esate
visiSkai sveiki, persivalgius pasekmeés gali biiti ne tokios rimtos, taciau, jeigu sergate
skrandzio, tulzies puslés, kepeny ligomis, jos paumeéja ir sukelia nemalonius simptomus:
pykinimg, vémimga, Sleikstulj, viduriavima, o kartais pakyla ir kiino temperattira“, - sako
sveikatos specialiste.

Pasak jos, net ir per Sventes reikétu laikytis jprasto rézimo. ,Valgykite pusrycius, pietus,
vakariene ir vieng uzkandj tarp Situ pagrindiniu valgymu. Taip pat patarciau prie Sventinio
stalo pasiimti nedidele 1ékste ir jsidéti tik nedidelj kiekj maisto”, - rekomenduoja Seimos
gydytoja.

Jeigu vis tik persivalgeéte, jokiu biidu nepulkite uzsiimti fizine veikla, kuri gali sukelti dar
rimtesnes sveikatos problemas. Persivalgius visas kraujas patenka j virskinimo trakta ir yra
apvagiami kiti organai, todél, pavyzdziui, vyresnio amziaus zmonéms, sergantiems Sirdies ir
kraujagysliy ligomis, gali sustreikuoti Sirdis ar net istikti infarktas.

Tarp patiekalu - pertraukele

»Eurovaistinés” farmacijos specialistas R. Medutis sako, kad didziausia klaida, kurig darome
valgydami, yra maisto maiSymas. , Kadangi nepatogu atsisakyti, valgome viska iS eilés ir taip
pertempiame skrandj. Todél intensyviai valgyti turétume iki pirmo atsirugimo, tada reikéty
létinti tempa ir pereiti prie lengvesnio maisto”, - aiskina farmacininkas.

Seimos gydytoja D. Makaraviciené priduria, kad norint nepersivalgyti, tarp vieno ir kito
patiekalo turétumeéte daryti ne mazesnius kaip 15-20 minuciy tarpus. ,Rekomenduociau
atsistoti nuo stalo, pajudéti, iSeiti i lauka lengvai pasivaikscioti. Jeigu uzsimanote
saldumynu, juos valgykite pragjus bent 2-3 valandoms po kitu patiekalu”, - teigia sveikatos
specialiste.

Valgant nerekomenduojama gerti ir daug vandens. ,Vanduo praskiedzia virSkinamojo trakto
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fermentus, virskinimas pablogéja ir padidéja tikimybé persivalgyti. Galima iSgerti Siek tiek
vyno, jis padeda virskinti, taciau reikétu ji praskiesti vandeniu ir nepadauginti”, - ispéja
gydytoja.

Pirmoji pagalba persivalgius

R. Medutis atkreipia démesij, kad, sutrikus skrandzio veiklai, Zzmonés yra linke griebtis savy
priemoniy savijautai pagerinti: geria gazuotus gérimus, mankstinasi ar eina pasivaikscioti.
Taciau, jo teigimu, efektyviausia pirmoji pagalba - virSkinima gerinantis preparatai, ypac
aktyvintoji anglis.

»Laip vadinamaji ,angliuka” galima vartoti tik pajutus pirmus persivalgymo simptomus,
tokius kaip pilvo putimas, skrandzio skausmas ar pykinimas. Aktyvintoji anglis veikia kaip
antioksidantas ir sutraukia visas kenksmingas medziagas®“, - aiSkina ,Eurovaistinés”
specialistas.

Tiesa, jeigu nepersivalgete, o apsinuodijote maistu, vaistai gali ir nepadéti. Jei savijauta
labai prasta ir negereéja, reikéty kreiptis j specialistus ir iSplauti skrandji.




