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Kodél svarbi odos mikrobiota?

Oda yra didzZiausias musy organas. Jos kontaktas su mikroorganizmais ir misy genetika lemia, kad
odos flora nuolat kinta. Kol kas Zmogaus odoje atrasta per 1000 bakterijy rusiy, daugelis jy jsikuru-
sios pavirSiniuose epidermio sluoksniuose ir virSutinése plauko folikulo dalyse. Daugelis jy nesukelia
ligy arba yra naudingos - neleidZia patogeninéms kolonizuoti odos pavirSiaus ir stimuliuoja jos imu-

ning sistema.

Pasekmés - pernelyg didelés patogeniniy bakterijy ir gry-

beliy kolonijos gali sukelti akne, celiulita, abscesus, Sunvo-

tes ir prasta Zaizdy gijima. Jei odoje yra fiziniy pazeidimy ir,

jei imunitetas nusilpes, pavyzdziui, po chemoterapijos, tai

netgi gali bati pavojinga gyvybei. Mikrofloros disbalansas

gali biti susijes su jvairiomis létinémis baklémis:

e pernelyg stipriu kiino kvapu;

e |étinémis autoimuninémis ligomis: egzema, atopiniu der-
matitu, alerginiu uzdegimu;

e padidéjusiu odos jautrumu ir prieslaikiniu senéjimu;

e UV spinduliy sukeltais odos paZeidimais;

e deél amziaus atsiradusiais pazeidimais.

Jtaka onkologinéms ligoms - mikrofloros disbalansas gali
bati susijes su odos véziu.

Kity organy mikrobiota

Burnos mikroflora

Kai sutrinka sveiky ir nesveiky bakterijy pusiausvyra bur-

noje, gali iSsivystyti daugybe jvairiy bukliy: danteny uzde-

gimas, periodontitas, éduonis, pienlige, abscesai, burnos

opos. Prasta burnos higiena ir atsiradusi infekcija gali sukel-

ti létinj viso kiino uzdegima ir didinti prastos Sirdies sveika-

tos, kognityvinés veiklos ir Zarnyno vézio rizika.

Kaip palaikyti burnos sveikata ir pH balansa:

e venkite gaiviyjy gérimy su cukrumi

e stenkités ilgai negurksnoti gérimy su cukrumi

e venkite Ciulpiamy ir kramtomy saldainiy

e suvalge ko nors sal-
daus ar rugstaus, is-
gerkite vandens

e pavalge isskalaukite
burna

e venkite juodos kavos

e valykite dantis bent
2 kartus per diena

e naudokite sitla tarp-
danciams valyti

e iSgere rugsciy vaisiy
sulciy, sidro, vyno ar
alaus praskalaukite
burna vandeniu

e gerkite daug van-
dens

Maksties mikrobiota

Si ekosistema gali keistis dél amziaus, menstruacinio

ciklo, néstumo, infekcijy, kontracepcijos priemoniy,
lytinio aktyvumo, vaisty vartojimo ir higienos jprociy.
Tarp dazniausiai nepageidaujamy organizmy makstyje yra
mielés, vaginoze sukeliancios anaerobinés bakterijos, uro-
patogenai ir lytiniu bidu perduodamos bakterijos (sifilis,
gonoréja, chlamidijos) bei virusai (ZIV, herpes).

Maksties mikroflorg apsaugo:

e imuninés sistemos stimuliavimas

e konkuravimas su patogenais dél galimybés prisitvirtinti
prie maksties epitelio

e maksties pH mazinimas (gaminant pieno ir kitas organi-
nes rugstis)

e natlraliy antimikrobiniy cheminiy medziagy ir vandenilio
peroksido gamyba

Bakterinés vaginozés gydymas

ir prevencija

Sveikoje maksties mikrobiotoje vyrauja laktobacilos. Jy su-
mazéja po antibiotiky, steroidy ir chemoterapijos. Atkurti
galima prebiotiky preparatais, kurie naudojami vaginaliniu,
oraliniu arba abiem bidais. Nepatariama daznai plauti maks-
ties duSo srove. Tai skatina vaginoze.
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