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Ausros svajoné — nuvezti dukras j Tailanda

PustreCiy metuky Saulé ir jau beveik
astuoniolikmeté Greta — seserys, o jy ma-
ma — verslo vadybos specialisté ir pedago-
gikos psichologé Ausra — lyg vyresnioji
sesuo. Si draugiska trijulé nuolat Sypsosi,
smagiai leidzia laisvalaikj ir drauge keliauja.
,Mano gyvenimas — tai nuopoliy ir pakilimy
maratonas, atrodo, kitaip gyventi baty
nejdomu, — sako Ausra Mazeikaité. — Esu
didele optimisté, zinau, kad gyvenime nie-
kas nevyksta atsitiktinai. Zmonés susitinka,
nes turi susitikti, iSsiskiria, kazko pasimoko
vienas i$ kito ir gyvena toliau.... Nuojauta
kuzda, kad viskas man ir mums bus gerai.

Kaip jauteisi, po ilgos pertraukos vél
tapusi mama? Ar skyrési pirmas
néstumas nuo antro, pirmo ir antro
vaiko auginimas?

JaucCiausi be galo pakyléta. Buvo Sv.
Velyky rytas, kai pamaciau teigiamus testo

rezultatus. Tai Dievo palaima ir dovana
man. Nuo pat pirmos pastojimo dienos
jauciau, kad esu néscia... Vis sapnuodavau
mazg mergyte, kurig atvedé tétis. Dziau-
gémes abi su Greta, kad turésim sese....
Néstumas buvo visiSkai kitoks: lauk-
damasi Gretos vaiksSciojau iki paskutiniy
dieny, net nesuprasdama, kg reiskia pyki-
nimas ar kiti nemalonds pojdciai. Su
mazaja i$ pat pradziy jauciausi prastai. Jau
pirmaja savaite pykino, nesinoréjo valgyti,
krito svoris. Tai truko iki 22 savaités. Daznai
gulédavau ligoninéje. Valgydavau tik tiek,
kad paeiciau, bet maisto galéjo ir nebdati.
Auginti pirmagime buvo lengviau, nes
padéjo tévai, o dabar auginame Saulyte
vienos, su Greta, tolokai nuo tévy. Saule
pagimdziau treCiame kurse, reikéjo baigti
mokslus, naktimis, kiek leisdavo Saulé,
raSiau kursinius darbus, diploma. Mazoji
buvo labai nerami iki dvejy metukuy;: pasitai-
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kydavo nakty, kad, rodos, ir uzsimerkus
nebuvau.

Kaip mergaités sutaria, ar vyresnioji
padeda priziaréti mazyle, ar klauso
mamos abi ?

Vyresnioji ne tik padeda auginti, ji ir
augina. Dékinga bdsiu jai visg gyvenima, ir
Saulé uzaugus, manau, tai jvertins. Am-
Ziaus skirtumas truputélj baugino. Greta
nerimavo, kad jei gims brolis — apie kg su
berniuku reikés kalbéti? Labai noréjo
sesés. Varda jai seniai buvome iSrinkusios:
vadinom pilvelj Saulute, nesvarbu kas ten
gyvena.

Mergaités sutaria gerai, mes visos gerai
gyvename. Mazosios kaprizus iSspren-
dziame taikiai: jeigu Saulyté reikalauja
bdtent ty knyguy, i$ kuriy rengiasi kontroli-
niam arba testui Greta, ar prireikia batent
jos sasiuvinio ar pieStuko, asary upeliai
iSsenka sudominus mazyle zaislu, knygele
ar kitkuo.

Saulé laukia pareinancios i§ mokyklos

sesés. Jos drauge eina | parka, kartais
Greta jg vedasi pas savo drauges. Vakare
bitinas ritualas — pasakyti sesei ,labanakt*
ir duoti butulj net kelis kartus, kad tik ilgiau
neity miegelio.

Mazylé lanko darzelj. Kaip sekasi, ar
nesioziuoja?

Kaip ir visiems vaikams, darzelio pradzia
buvo sunkoka. Dvi savaites vaikSCiojom
kasdien po kelias valandas, treCiajg — jau
liko miegoti, taip ir jpratome per ménesj. |
darzelj Saulute traukia dél draugiy: jas
pamaciusi nusiramina ir pasako man atia.
Rytais | darzelj vedu a$, o pasiima pap-
rastai sesé. Daznai mus lydi taksy veislés
kalyté vardu Brita. Saulei labai patinka jos
draugija.

Kokj maista renkiesi? Kaip ripiniesi
dukry sveikata, gydai susirgusias?
Maistg valgome jvairy, tik a$ jau 6 metai
nevalgau kiaulienos ir jautienos. Vaikams
maisto atskirai negaminu, tik stengiuosi
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nepiktnaudziauti prieskoniais ir druska.
Dukros neiSrankios, valgo viska. Kartais
rytais, kai verdu Saulytei many ar grikiy
koSe, prisijungia ir Greta. Saulé, kaip ir as
Jlabai mégsta Zuvj... Kg déti | burng, tikrai
renkamés, jau seniai nevalgome rukyty,
kepty gaminiy, pusfabrikagiy. Zinoma,
bdna iSim€iy, kai Greta parsineSa bulviy
traSkuciy ar kepa Saldytas bulvytes... Ne-
draudZiu pasilepinti ir saldumynais, beje,
Greta kepa labai skanius pyragus su
vaisiais: kai po darby grjztu namo ir jauciu
laiptinéje cinamono kvapa, Zinau, kad
manes laukia Siltas pyragas.

Saulé nesirgo iki dvejy metukuy, gal todél,
kad iki pat mety ir 4 ménesiy maitinau
kratimi, o nuo darzelio prasidéjo ligy mara-
tonas... Suserga Saulé, tuomet nuo jos
Greta ir atvirkS¢iai... Pavasaris buvo leng-
vesnis, bet Ziemg labai sirgome. Stengiuosi
gydyti liaudiSkomis priemonémis, vaistus
geriame tik kraStutiniu atveju. Profilaktiskai
kas vakarg dukros geria Zuvy taukus, kalcj,

kad baty stipras kaulai ir sveiki dantukai.

Ar turi laisvalaikio sau, ar uztenka laiko
pailséti, atsipalaiduoti? Kaip pralei-
dziate vasaros atostogas?

Visas mano poilsis orientuotas | vaikus,
kad kuo daugiau pabdtume kartu. Dabar,
kai nedirbu, stengiuosi bati su dukromis,
ypa¢ Saule, nes Gretai rapi ir savos
draugés, o mes padraugaujam su pana-
Saus amziaus vaiku€iy mamytém. Kai noriu
kur nors iSvaziuoti, Saule su malonumu
priziori Greta. Sig geguZe i$leido mane
dviem dienom plaukti baidarémis.

Mégstamiausios atostogos, zinoma, prie
jaros, mums labai patinka Nida... | Egiptg
pirmg kartg visos trys iSvaziavom, kai
Saulei buvo vos 4 ménesiai. Kelioné buvo
puiki, be jokiy ropes€iy, maitinau Saule
savo pienu. Maudémés juroje, plaukéme
nardyti, stebéjome jaroje delfinus... vienu
Z0dZiu — puikumélis. Pusés metuky Saulyté
taip pat pabuvojo Londone, Kembridze
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(Ryty Anglija). Puikiai jautési net apzvalgos
rate Londone. Keliones mazoji atlaiko leng-
vai, kaip ir skrydZius. Svajojau nusivezti
dukras | Tailandg — nuostabios gamtos ir
begaliniy Sypseny $alj — jis mane uzbireé.
Siemet atostogausiu rugpjatj, tikriausiai
aplankysime Nidg, o gal ir toléliau patrauk-
sime.

Ko labiausiai linkétum savo dukroms?

Kaip ir kiekviena mama, noréciau kad jos
augty sveikos, protingos, turéty gyvenimo
tiksla, uzaugty nuostabiomis merginomis,
moterimis, mamomis... myléty ir baty my-
limos, kad dziaugtysi gyvenimu, priimty
visus i8Sukius ir tikéty savimi. Norisi, kad
visuomet Salia jy baty geri, patikimi draugai
ir, zinoma, a8, mama. Esu labai, labai
laiminga, nes Dievas man dovanojo tokias
nuostabias dukras.

Kalbéjosi leva Grabauskiené
Nuotraukos — i$ asmeninio archyvo
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Pirma karta vasarodami su kddikiu tévai

stengiasi numatyti, kas bus naudinga
magzyliui ir su kokiais sunkumais susidurs.

Kaip vaikas reaguoja j vasaros orus?

Vasara kadikiui — ne pats geriausias
metas. KarStyje mazylis daznai jauciasi
blogiau negu vésiu oru, nes jo termoregu-
liavimo sistema dar silpna ir perkaitima jis
sunkiau pakelia nei perSalimg. Todéel
pagrindinis tévy rapestis — kad kadikis
neperkaisty. Tuo pat metu jie turi stengtis,
kad vasara ir saulé suteikty kadikiui dau-
giausia naudos.

Kiek laiko vaikscioti lauke su kadikiu?
Vasarg stenkités kiek jmanoma daugiau
laiko praleisti su kddikiu lauke. Su
parsiveztu iS ligoninés vaiku | laukg
galima iSsiruosti jau kitg dieng. Geriausia
iSeitis — iSvaziuoti vasarg su kadikiu |
uzmiestj (ten kadikis gali bati ore beveik
nuolat). Bet jei tai nejmanoma, 6-8 valan-

Pirmoji tavo vaiko vasara

das per dieng jj reikia vezioti mieste.
Pasivaik$ciojimams geriausia rinktis par-
kus, kuriuose galima baty vaikstinéti Sesé-
lyje.

Vezimélis ir jo priedai apsaugos vaikaq
nuo oro pokyc¢iy

Véjuotg dieng auksti vezimélio krastai
bus jam uzuovéja. Nepamirskite nuo lie-
taus saugancio vezimélio uzdangalo, nes
vasaros dienos permainingos ir net karstu
oru gali uzklupti ligtis. Jeigu vasarojate
kaime arba sodyboje, pasirGpinkite nuo
musiy ir uody saugandiu vezimeélio tinkle-
liu.

Kuo rengti mazylj vasara?

Kai oro temperatira 15° C — reikes
kombinezono ilgomis rankovémis, palai-
dinés, lengvos medvilnés kepurélés.

Esant + 20-23° C — uzteks medvilnés
palaidinés ir Sliauztinuky; susSilus orui iki
24-25° C - renkite kadikj lengvu kombi-
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nezonu atviromis rankomis ir kojomis; jei
kaitina 26° C ir daugiau — uzteks trum-
pikiy.

ISsiruoSe | laukg nepamirskite lengvos
antklodés arba vystyklo, nes gali prireikti
uzkloti kadikj atvésus orui arba pakilus
veéjui.

Jei oro temperatira daugiau kaip 24
laipsniai Silumos, rinkités orui laidzias
sauskelnes, kad vaikas neprakaituoty. Gal-
vos apdangalo vaikui reikia tik sauléje.

Ar galima mazyliui degintis sauléje?

Bati sauléje kadikiui negalima. Naudin-
giausia kaodikiui — iSsklaidyty ultra-
violetiniy spinduliy oro vonios. Patartina
mazylj vezioti medziy SeSélyje. Rachito
profilaktikai  reikalingas ultravioletiniy
spinduliy kiekis ji pasieks ir SeSélyje.
Atostogaujant su vaiku pietuose batinai
reikia jj tepti apsauginiu saulés kremu.

Kaip daznai ir kur maudyti vaika?
Karstu oru maudyti kddikj reikia dazniau
nei jprastai. Jei esate sodyboje, pripilkite
vandens mazg vonele arba vaikiSka
baseing. Vandens temperatira turéty bati
mazdaug 25° C. Tuomet maudynés bus i$
tikrujy vésinanti proceddra. llsintis prie
jaros, vaikui naudinga maudytis juros
vandenyje. Taciau maudymosi vaiky
baseinuose vieSbuciuose geriau atsisakyti
— jie daznai tampa infekcijos $altiniu.
Patartina vengti maudytis netekancio
vandens tvenkiniuose ir ezeruose.

Mazylj reikia dazniau girdyti vandeniu

Vasarg vaikas turi gauti uztektinai skys-
Ciy. Pozymis, kad vaikui triksta skysciy, —
rySkiai raudonos l0pos. Daznai sillykite
vaikui buteliukg su vandeniu, tik nesal-
dintu. Galima duoti vaikui specialiy
vaikisky arbaty. 4-6 menesiy mazyliui
galite sidlyti obuoliy bei uogu, dZiovinty
vaisiy kompoty.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos
centro specialistai pataria geriau troSkulj
malSinti ne vienos, o skirtingy rdsiy
gérimais — taip organizmas gauna

daugiau ir jvairesniy mineraliniy medziagy
bei mikroelementy. Tai ypa€ svarbu karstg
vasaros dieng, kai gausiai prakaituojama
ir organizmas netenka daug vandens.
Geriausiai  troSkulj malSinti vandeniu.
Saltas vanduo atkuria skys&iy balansa,
vésina, atgaivina, neturi kalorijy. Tai uni-
versalus, geriausiai troSkulj malSinantis
gérimas! Jeigu gerti paprastg vandenj
neskanu, galite pagardinti jj paprastosios
ar zaliosios citrinos, apelsino skiltele,
uogomis, 8viezios métos ar rozmarino
lapeliais. Patartina gerti ir arbatos. Skoniui
pajvairinti | atSaldytg arbatg galima jpilti
vaisiy sul€iy ar jy nektaro.

Kaip maitinti kadikj vasara?

Karstu oru vaikas gali valgyti maziau nei
jprasta. Tai normalu — karStyje vaikai
paprastai maziau priauga svorio. Sten-
kités nepermaitinti kadikio — organizmui ir
taip sunku, todél negalima jo apsunkinti
papildoma nasta. Kar$to sezono metu
negalima pradéti atpratinti vaikg nuo
kraties ar duoti naujy maisto produkty, nes
tai gali sutrikdyti kadikio vir§kinimojo trakto
veiklg. Vasara tiek daug pagundy — 8vieziy
vaisiy ir uogy, taciau neskubékite duoti
vaikui visko i§ karto. Naujus produktus
bandykite laipsniSkai, stebédami vaiko
reakcijg | vaisius ir uogas, nes jie gali
sukelti alergija.

Odos prieziiiros ypatumai vasarg

DidZiausios vaiky vasaros bédos:
iSSutimai ir sauskelniy bérimai. Abi jos
susijusios su vaiko perkaitimu. Todél
svarbiausia tévy uzduotis — vaikg lengvai
aprengti. Kudikio odele priZiarékite speci-
aliais kremais su cinku, kurie greitai
malSina uzdegimus ir atkuria jprastine
odos bukle.

Kaip sukurti vaikui tinkamas salygas
bute?

Vasarg namuose turi bati laikomi atviri
langai, kad | butg nuolat patekty gryno
oro. Jei turite oro kondicionierius, reikia
nepamirsti, kad jo negali badti vaiko
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kambaryje. Nepageidautina, kad vaikas
baty kambaryje, kuriame jjungtas kondi-
cionierius, geriausia prietaisg jjungti, kai
vaiko néra.

Ar galima su kudikiu vykti j pietus?

Trijy ménesiy kadikj tévai jau gali pasi-
imti vykdami poilsio prie juros. Keista, bet
kadikiai daznai prisitaiko prie klimato
pokyc¢iy lengviau negu 3—4 mety vaikai.
Beje, tokia kelioné labai naudinga kadikio
imuninei sistemai stiprinti. Tiesa, kad
poilsis bity naudingas sveikatai, jis turi
trukti ne maziau kaip 3—4 savaites. Pirmo-
sios 7-10 atostogy dieny praeina prisitai-
kant prie klimato pokyciy, o tada vaikas
pradeda tikrai ilsétis. Dar geriau, jei tévai
turi galimybe visai vasarai palikti vaikg prie
jaros.

Ketindami atostogauti, iS anksto pagal-
vokite apie mitybg. Europos Salyse
paprastai yra didelis kadikiy maisto asorti-
mentas — darzoviy tyreliy, mésos, grady
patiekaly. Bet kitoje Salyje gali nebditi
vaikui jprasto dirbtinio miSinio, todél ge-
riausia apsirpinti reikiamu maisto kiekiu

iS anksto. Jei vaikas maitinamas kratimi,
mama kelionéje turi kontroliuoti savo
mitybg taip, kad nebity pernelyg dideliy
pokyCiy, nes tai gali turéti jtakos vaiko
zarnyno funkcionavimui.

Perkaitimo pozymiai

Kadikis parausta, ant kaktos bei lGpy
kampuciuose atsiranda prakaito laseliy,
pakyla kiino temperatira. Vaikas tampa
mieguistas arba, atvirkSCiai — irzlus,
daznai verkia, stipriai pulsuoja mome-
nélis, ji pykina, vemia. Perkaitusj sauléje
vaikg reikia skubiai nuneSti | pavésj,
iSrengti, duoti jam gerti vandens, veésiu
vandeniu nuprausti veiduka, rankutes ir
po kurio laiko — aptrinti vandeniu visg
king. Jeigu perkaitimo pozymiai stipras,
geriausia kreiptis mediky pagalbos.

Maudynés jaroje, saulés vonios medziy
pavésyje, daug Svaraus gryno oro — visa
tai labai naudinga vaikui. JUs nustebsite,
koks energingas ir stiprus jis sugri§ i
kelionés!
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Zaisk. juokis. auk. mokytis bezaidziont!

Kasdienis patyrimas — tai JGsy malyliy mokymosi
pagrindas. Geriausiai jie ismoksta tai, kas pateikiama
linksmai ir Zaismingai, Sie lavinamieji Zaislal wysto
vaiku€io motorikg, akyéy ir rankyciy koordinacija,
padeda paiinti skirtingas daikty formas, ugdo
mastyma. Mamytés, paskatinkite savo vaikudio fizinj
vystymasi su saugiais Zaisly rinkiniais.

Suteikite linksmy akimirky savo mazyliui!
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Vasaros vandens malonumai ir otitas

Smagus vasaros malonumas — maudynes,
gali bati, ypa€ vaikui, ir ligos priezastimi.
Vaikai linke greitai susirgti vidurinés ausies
uzdegimu. ISsimaude ezZere arba juroje né
nenumanome, kad ausyse gali likti van-
dens ir iSsivystyti otitas — ausies uzdegimas,
kurio zidinys vidurinéje jos dalyje. Jj sukelia
drauge su vandeniu | uz ausies badgnelio
membranos esancCig ertme pateke mikro-
organizmai.

iSskyros ir lengvai patenka skysciai i$ nosia-
ryklés. Vaiko ausies vamzdeliai labai greitai
uzsikem$a persiSaldzius arba dél alergijos
ar padidéjusiy adenoidy. SkyscCiy kaupi-
mosi priezastis gali bdti slégio pokyciai
skrendant léktuvu, reCiau — vaziuojant
traukiniu. Vidurinéje ausyje susikaupusi-
uose skyscCiuose besivystantys mikrobai
sukelia uzdegima — otita.

Kodél otitas — vaiky liga?

Dazna Sios ofito rdSies priezastis —
infekciniy ligy (0miy kvépavimo taky uzde-
gimuy, gripo) bei nosies ir gerklés uzdegimy,
(anginos, tonzilito, rinito) komplikacija.
Ypa¢ daznai Sis negalavimas uzklumpa
vaikus, nes silpna imuniné jy sistema nepajé-
gia apsaugoti organizmo. Vaikai daznai ser-
ga ofitu ir dél anatominiy ypatumy. Vaiko
ausies vamzdelio padétis, kitaip nei suau-
gusiyjy, yra ne vertikali, o horizontali. Todél,
vaikui gulint ant nugaros, sunkiai nuteka

Otito pozymiai

IS pradziy atsiranda Saudantis arba
pulsuojantis skausmas, silpnas skausmas
stipréja, pakyla temperatira, ir 1 — 3 dieng
i ausies pradeda tekéti pdliai. Sutrinka
miegas, vaikas jauciasi silpnas, dingsta
apetitas. Atsiradus pirmiesiems otito pozy-
miams reikia kreiptis | gydytojq ir skubiai
pradéti gydyti.

Kaip padéti vaikui, kol atvyks gydytojas?
Duokite vaikui skausmg malSinanciy
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vaisty. Jeigu turite anksciau gydytojo iSra-
Syty jam ausy lasy, jlasinkite jy.

Saugus mazajam pacientui vaistas —
Otinum. Jis tinka ir suaugusiesiems. Vais-
tas malSina uzdegima ir skausma, sudétyje
néra antibiotiky. Juo gydomas iSorinés au-
sies landos, bugnelio ar vidurinés ausies
omus gleivinés uzdegimas (taip pat kompli-
kuotos infekcijos). Be to, preparatas tinka
|étiniam vidurinés ausies uzdegimui gydyti.
Vlykstant vasaros atostogy su vaikais jj
bdtina turéti kelionés vaistinéléje.

PrieS laSindami Otinum, pasildykite fla-
kona rankoje, kad j ausj nepatekty nemalo-
niai Salto skyscio. Suaugusiesiems dazniau-
siai laSinama 3 — 4 kartus per dieng po 3 — 4
lasus. Vaikams nuo vieneriy mety dozés
keisti nereikia. Ketindami jo laSinti vaikui iki

vieneriy mety, batinai pasitarkite su gydytoju.

Vaistus gulin¢iam pacientui reikia lasinti |
tg ausj, kuri pasukta j virsy. |lasinus prepa-
rato, reikety kelias minutes nejudant pagu-
leti. Patariama vartoti maziausig bating
vaisto kiekj.

Serganciam oftitu vaikui geriau miegoti
auksCiau pakelta galva. Sergant] kadikj
reikia maitinti vertikalioje padétyje. Jeigu
gulintis vaikas jaucia stipresnj skausma,
leiskite jam atsisésti — sumazéjus spau-
dimui vidurinéje ausyje, sumazes ir skaus-
mas.

Keletas otito profilaktikos patarimy

Otito, kurj sukélé per vandenj patekusi
infekcija, galima iSvengti apsaugant ausis,
kad | jas nepatekty vandens. Maudantis po
dusu arba plaunat galva, geriausia uzkimsti
ausy angas vatos tamponéliais. Maudantis
jaroje, ezere ar upéje reikia naudoti ausy
kamstukus arba plaukiojant stengtis nepa-
nardinti galvos j vandenj. Negalima maudy-
tis uzteStame vandenyje, nepatariama ilgai
laikyti ausyse kams$tuky, nes jie skatina
mikroorganizmy, dauginimasi ausyje. Gali-
ma kelis kartus per dieng atlikti specialius
ausies vamzdelio pratimus: giliai jkvépus
sulaikyti kvépavimg mazdaug 10 sekun-
dziy ir stipriai iSkvépti.

Otinum sudétyje yra cholino salicilatas. 1 g preparato yra 200 mg
cholino salicilato (Cholini salicylas).
Pagalbinés medziagos yra glicerolis, 96% etanolis, chlorbutanolis,

Otinum

Keli lasai

Otinum iSgrynintasis vanduo. AUS U LASAI
. - Lasinti j ausj 3-4 kartus per dienq po 3-4 lasus.
tinum vartojamas:
aus"l. Skausma. « Esant amiam iSorinés, vidurinés ausies ar bignelio uzdegimui
= « Sukietéjusiems sieros kamciams suminkstinti, pries 3alinant juos
nu5|0plna! i§ iSorinés ausies landos.

Dozavimas: 3
Sergant aminiu iSorinés, vidurinés ausies ar bignelio uZdegimu:

3-4 preparato lasai lasinami j iSoring ausies landa 3-4 kartus per
diena.

Pries sieros kamscio Salinimo procediirg:

3-4 preparato lasai ladinami j iSorine ausies landa 2 kartus per dieng
4 dienas.

Lasus reikia lasinti ant Sono gulin¢iam pacientui. |lasinus preparato,
Zmogus privalo kelias minutes ramiai paguléti .

Specialiy atsargumo priemoniy reikia:

Jaunesniems kaip 1 mety vaikams preparato gali bati skiriama tik
gydytojui prizidrint.

Kontraindikacijos:

Padidéjes jautrumas vaistui; bignelio perforacija.

Otinum - gerai toleruojamas preparatas.

Kartais gali parausti ir niezéti ausies oda (alerginé reakcija).
Pacientams, kuriy prakiures ausies bagnelis, vaisto vartojimo
laikotarpiu gali sutrikti klausa.

Otinum
100 mg'g

mudy ladai, virpalas
autu pallieni

Chalini salicylas
1oy

Tk oy

Gamintojas: ICN Polfa Rzeszow S.A.
Atstovas Lietuvoje: Meda Pharma
Tel. +370 37 330509

Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaista vartoti kaip nurodyta. Jei
simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo
batina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.




Kad saulé nenuliudinty

Apie saulés keliamus pavojus zino kiek-
viena mama. Drauge saulé — vienas i$
vasaros malonumuy, kuriy nesinoréty atsi-
sakyti. Medikai pataria vaikui leisti labai
saikingai mégautis saulés teikiamais malo-
numais.

Kuo pavojinga saulé?

Saulés radiacija siaurgja prasme — tai
elektromagnetinis spinduliavimas, kurio stip-
rumas priklauso nuo saulés aukscio virs
horizonto, mety, laiko, ozono sluoksnio sto-
rio ir atmosferos skaidrumo. Pavojingiau-
sias yra ultravioletinis spinduliavimas, jis ir
turimas galvoje kalbant apie saulés ra-
diacijg. Intensyviausias Sis spinduliavimas
keturias valandas per parg: dvi — pries
vidurdienj ir dvi — po jo. Vasarg didzZiausia
saulés radiacija yra pietiniuose regionuose,
juose saulé auksSciausiai nuo horizonto ir
maziau debesy, galinCiy iSsklaidyti ultravio-
letinius spindulius ir sumazinti jy poveik.
Taigi vykstantiems poilsiauti, ypa¢ su vai-
kais, reikéty pasirtpinti itin veiksminga ap-
sauga nuo saulés.

Saulés spinduliavimas slopina vaiko imu-
nine sistema, todél praéjus vasaros atos-
togy sezonui daznai vaikai, kartais ir suau-
gusieji, suserga. Po aktyvaus poilsio prie
jaros ima kamuoti reumatinis artritas, sis-
teminé raudonoji vilkligé, kai kurios skyd-
liaukeés ligos, Zarnyno polipai, motery fibro-
miomos, pieno liauky mazgai ir t. t. Dauge-
liu Siy ligy suserga suauge ZzZmonés,
vaikystéje patyre neigiama saulés poveik|.
Intensyvus deginimasis sauléje — dazna
ankstyvo odos senejimo priezastis. Saulés
perteklius labai pavojingas vaikams, nes
saulé gali sukelti skydliaukés ligas ir leu-
kemijg. Medikai jspéja, kad saulé didina
vézio rizikg.

llgai deginantis sauléje didesné tikimybeée
susirgti odos véziu ir vaikams, ir suaugu-
siesiems. Ypac jautrQs ultravioletiniams spin-
duliams vaikai, turintys jgimty odos prob-
lemy ir pigmentiniy bérimy polinkj. Ne-
reikety pamirsti dar vieno ultravioletinio

spinduliavimo pavojus — melanomos (pikty-
biniy odos naviky).

Kaip apsisaugoti?

Apsaugoti vaikg nuo Zalingo saulés
poveikio paprasta. Reikia tik laikytis keleto
taisykliy. Svarbiausia ir vaikui, ir suaugu-
siajam reikia vengti vasaros vidurdienio
saulés. Saulé aktyvi jau nuo vasario
ménesio, bet tuo metu vaikai dar nebina
ilgai lauke. Pavojingiausias — birzelio —
rugsejo meénesiy vidudienis, vaikui tuomet
geriausia zaisti pavésyje. Saulés vonios
galimos iki 11 valandos ir véliau — po 16,
dar sveikiau — po 17 valandos.

Vasarg mazylis turi iSgerti puse litro
daugiau skys€iy negu kitais sezonais.
Gérimas turi bati bent kambario tempera-
tdros, jokiu bddu — ne ledinis. Geriausiai
tinka dziovinty vaisiy nuovirai, kompotai,
negazuotas vanduo, zalia arbata. Nereko-
menduojama troSkulj malSinti saldziais ga-
zuotais gérimais, sudarancCiais palankias
salygas Silumos smdagiui. Vasarg rengti
vaikg geriausia Sviesiais drabuziais, batinai
galvg apsaugoti kepure.

Butinai tepkime oda specialiais apsau-
giniais kremais

Jautrig vaiko odele batina tepti apsaugi-
niais kremais. Sebamed apsaugos nuo
saulés produktai tinka net labai jautriai
odai. UVA/UVB filtrai su mikropigmentais
patikimai saugo odg nuo saulés, padeda
iSvengti pigmentiniy démiy ir ankstyvo
odos senéjimo.
Reikia tolygiai iStepti veido ir kino oda likus
20 min. iki saulés voniy. Pakartoti po inten-
syvaus plaukiojimo ir nusiSluos€ius rank-
Sluosciu. Po saulés voniy oda nuraminama
Sebamed raminamuoju balzamu.

Gydytojai pataria jaunoms mamoms
saugoti kadikius nuo tiesioginiy saulés
spinduliy, nes galimi odos nudegimai, dél
kuriy gali bati pazeidziama odos struktdra,
atsirasti polinkis susirgti véziu.
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Baby Sun
Dziaukis saule — iSvenk zalos
Ispéjimas: venkite vidudienio saulés.

Sebamed sukdré saulés produkty, pasi-
zymin€iy, sveikos odos pH 5,5, linija.
Sie produktai uztikrina optimalig apsau-
ga nuo saulés ir intensyvig jautrios
odos priezidra.

Unikalios savybeés:
Patikima ir veiksminga ap-
sauga. UVA/UVB filtry sistema,
turinti mikropigmenty, padeda iSvengti
pigmentiniy démiy ir odos senéjimo pozy-
miy, atsirandanciy dél neigiamos saulés jtakos.

T

\pH

senﬂ E.a'th\‘ll

SUN CARE

~

Dél natiralios Hydro-Fructol formulés oda islieka drég-
na, minksta ir elastinga.

Vitaminas E neleidZia susidaryti laisviesiems radikalams, saugo odg
nuo zalingo aplinkos poveikio ir ankstyvo senéjimo. Provitaminas B5 —
pantenolis skatina odos regeneracija.

Ypac gerai toleruojami jautrios odos.

Kitos savybes:
Produktai atspariis vandeniui, prakaitui bei smeliui net iki 6 valandy.

* Produktai lengvai tepami, neriebds, nepalieka balty Zymiy.
* Be alieju, be alkoholio.

Teiraukités vaistinése ir www.baltora.lt bei maloniai laukiame Jusy darbo dienomis nuo 8 iki 17 val.
UAB "Baltora" kosmetikos parduotuvéje, esancioje Rudens / S.Batoro g. 36.

Oficialioji atstové Lietuvoje UAB ,Baltora®, Batoro g. 36, Vilnius, LT-01215.

Tel. (8 5) 215 31 45, mob. tel. 8 687 85913, el. pastas: info@baltora.lt



Kaip jprasta, ir Sig vasarg Kacerginés
~Merkurijaus” vaiky ir jaunimo vasaros
poilsio stovykloje krykStaus vaikai — bus
vykdoma testiné programa ,Sparnus
jaunystei: tikstantmegio vaikai“. Si pro-
grama, finansuojama ES struktidriniy
fonduy, padés ugdyti vaiky pilietiSkumo ir
tautiSkumo jausmus. Vaikus, atvazia-
vusius i§ jvairiy Lietuvos miesty ir
miesteliy, pasitiksime ryskiais plakatais,
informuojanciais apie stovyklos progra-
ma. Stovykloje bus rengiamos vakaro-
nés, naktiniai ir turistiniai zygiai, susitiki-
mai su Zymiais sportininkais, meno
veikéjais bei kitais iSkiliais Zmonémis.

Vasara — tai laikas, kai vaikams
norisi pailséti nuo jtempto moky-
mosi ir patirti nuotykiy, gyventi
draugy baryje, dainuoti susédus
prie spragsincio lauzo, zygiuoti
miskais. Vaikai nori i§80kiy, ro-
mantisko jaudulio.

,Merkurijaus” stovykloje, bada-
mi tarp bendraminciy, vaikai
taps savarankiSkesni, atsakin-
gesni, iSmoks branginti drau-
gyste ir veikti komandoje.

Masy stovykloje vaikai tampa sek-
liais, gamtininkais, jaunaisiais medi-
kais, lyderiais. Ne pirmus metus
~Merkurijuje“ poilsiaujantys vaikai ne-
kantriai  laukia tradiciniy misko,
Neptiino Svenciy, indény Sou, mis
rinkimy. Juos vilioja naktiniai ir tu-
ristiniai zygiai. Stovyklautojai mégsta
aerobikos, breiko, hiphopo, biliardo,
plaukimo, kartingo, savigynos, léliy
teatro ir jvairiy kalby barelius. Zinoma
labiausiai juos vilioja kasdienés dis-
kotekos, kuriose gali pasireiksti net
dragsos stokojantys vaikai.
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MoksLAS « EKONOMIKA + SANGLAUDA EU GA

B Kuriame Lietuvos ateitj
- - -

Stovykla,Merkurijus” kviecia 6-17 mety vaikus ir jaunuolius.
2011 m. pamainos

| 0620-06 29
I 0701-07 10
Il 07 12-07 21
IV 07 23-08 01
V 0803-08 12

Sqlygos: 4-5 viety kambariai mariniuose nameliuose, WC, dusas, baseinas,
sporto aikstelés, miskas. Su vaikais bendraus jauni, kupini idéjy, kvalifikuoti
specialistai. Apsauga visg parg. Maitinimas: 4 kartus per diena.

Teirautis tel.: (37) 324332, 8 (699) 15358, (607) 52310,

El. p.: frageta@takas.It Svetainé: http://www.vasaros-stovyklos.It

Trukmé: 10 dieny. Kaina: 10 d. - 455 Lt. Adresas: Janonio g. 57, Kacerginé, Kauno rajonas.




ISvenkime vasariniy virskinimo problemy

Vasara — puikus metas aktyviai pramo-
gauti gryname ore, vykti vasaros atostogy
arba savaitgalio poilsio. Deja, kaip tik Siuo
metu paimeéja virSkinimo problemy. Vasa-
rai paprastai ruoSiamés i$ anksto, stengda-
miesi patogiai jaustis bet kuriomis salygo-
mis, o masy virSkinamasis traktas daznai
iSkrecia netikéty poksty.

Dauguma virSkinimo problemy (viduriy
uzkietéjimas ir patimas) atsiranda dél netin-
kamo maitinimosi bei gyvenimo budo.
Paprastai jy galima iSvengti, pakeitus kai
kuriuos jproCius. Ypac vasarg, nes Siuo
mety laiku virSkinimo negalavimai patime-
ja, reikia laikytis keleto maitinimosi taisykliy.

Viena jy —vandens suvartoti reikia ne

maziau kaip 2-3 litrus per dieng. | maitini-
mosi raciong bdtinai jtraukite daug lgste-
lienos turin€iy neskaldyty grady produkty,
vaisiy ir darzoviy. Kad virSkinimo sistema
gerai veikty, vasarg suvalgykite ne maziau
kaip vieng kilogramg vaisiy ir darZoviy.
Atsivalgykime vasarg skanaus ir naudingo
sezoninio maisto produkto — uogy.
Jei skundziamés virskinimu, gali padéti
seniai zinoma natdrali liaudiSka priemoné —
juodosios  slyvos, ypaC skatinancios
Zarnyno peristaltikg .

Kad Zarnynas normaliai funkcionuoty, ir
vaikas, ir suauges zmogus turi batinai ryte
pusryciauti. Geriausia tai daryti tuo paciu
metu. Suaugusieji ryte turéty suvalgyti 30
procenty dienos maisto kiekio. Ansciau
atsikelkite, kad uztekty laiko ir pusry&iams,
ir rytiniam tualetui.

Tai paprastos ir seniai zinomos mitybos
taisyklés, bet daznai reikiamu momentu
mes jas pamirStame. Negalavimai vasarg
ypa€ nepageidaujami, taigi stenkimés jy
iSvengti.

Vasarg organizmas dirba létesnemis ap-
sukomis, nes atitinkamai kiino temperatarai
palaikyti jam reikia daug maziau energijos
negu ziema. Be to, nereguliarus maitinima-
sis, klimato juostos pasikeitimas iSvykus
svetur bei didelis karstis turi jtakos virskini-
mo sistemos sutrikimams, pasireiSkiantiems
pilvo patimu ir viduriy uzkietéjimu.

Pilvo patimas susijes su didelio dujy kiekio
kaupimusi zarnyne, dazniausiai plonajame.
Sis negalavimas daZnai nutinka greitai
valgantiems ir kalbantiems valgio metu
Zzmonéms. Tai aktyvaus gyvenimo ir sku-
béjimo pasekmé. Siems nemaloniems po-
jaciams jtakos turi ir maisto produktai: deja,
lengvai virskinamy produkty misy racione
daug maziau, negu sukelianciy dujy kau-
pimasi: svoglny, gudzZiniy ir Ziediniy ko-
pasty, Cesnaku, cukorijy, saldumyny ir
gazuoty gérimy. Populiarus, bet sunkai
virSkinamas riebus astrios mésos vasaros
patiekalas — $aslykas, kuriuo daznai mégau-
jamasi iSkylaujant.

Todél batent vasarg daznesni ir viduriy
uzkietéjimai. Klimato pokyc¢iai, jprasty palan-
kiy salygy trikumas kelionés metu, nauja
nejprasta virtuvé, nedaug valgoma darzo-
viy ir vaisiy. Visa ftai ir lemia viduriy
uzkietéjima. Tai ne tik keliautojy negalavi-
mas. Vasara dar vilioja mus vélyvais vaka-
réliais, kuriy metu valgome.

ISeitis paprasta — reikia nepamirsti
paprasciausiy tinkamo sveiko maitinimosi
principy.

Vasaros kelioniy vaistinéléje gerai turéti
zarnyno darba gerinanéiy nataraliy
vaisty Mucofalk, kurie tinka ir néscio-
sioms

Saugaus, natlralaus augalinio preparato
Mucofalk sudétyje yra brinkstanc¢iyjy medzia-
gy (susmulkinty gyslociy sékly luobeliy),
absorbuojanciy 40 karty daugiau vandens
nei jos pacios sveria. Taigi padidéja iSmaty
taris, jos iSlieka minkstos, bet to, skatina-
mas zarny turinio slinkimas.

Mucofalk apelsiny skonio granuliy
geriamajj tirpalg gali vartoti ir nésciosios, ir
zindancios moterys. Mucofalk paketélj su-
beriame | skystj (ne maziau kaip 150 ml) ir
sumaisiusios iSgeriame. Esant viduriy uzkie-
téjimui, suaugusiesiems ir vyresniems ne-
gu 12 mety vaikams uztenka 1 paketélio
Mucofalk granuliy 2-3 kartus per diena.
Vartodamos §j vaistg nepamirskite gerti
daug skysciu.
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Palengvina Siuos simptomus:

® Nuolatinj viduriy uzkietéjima
® Dirgliosios Zarnos sindroma,
® Viduriavima ——

Terapinés indikacijos. Létinio viduriy uzkietéjimo gydymas. Buklé po tiesiosios Zarnos operacijos, iSangés jplysimas, hemorojus ar
kitos ligos, kuriy metu pageidaujamas lengvesnis tustinimasis minkStomis iSmatomis. |vairiy priezasciy sukelto viduriavimo paga lbinis
gydymas. Dirgliosios zarnos sindromo simptomy lengvinimas.

Kontraindikacijos. Padidéjes jautrumas kiausininiams gysloc¢iams (Plantago psyllium) arba bet kuriai pagalbinei vaistinio preparato
medziagai; labai kietos iSmatos (yra iSmaty akmeny ar jos labai suspaustos); pilvo skausmas ar kitokie pilvo negalavimai; pykinimas
ar vémimas, kol gydytojas nenustatys minéty sutrikimy priezasties. Bet kokie netikétai atsirade Zarnyno veiklos pokyciai, trunkantys
ilgiau negu 2 savaites; po viduriy laisvinamyjy vaisty vartojimo, jei pacientas nepasitustino. Nenustatytas kraujavimas i$ tiesiosios
zarnos; rijimo sutrikimas ar raugéjimas; stemplés, jskrandzio ar kity virSkinamojo trakto daliy susiauréjimas; gresiant ar esant zarny
nepraeinamumui arba gaubtinés zarnos sindromui. Sutrikus organizmo vandens ir elektrolity pusiausvyrai, sergant ligomis, dél kuriy
vartojama maziau skysciy, blogai kontroliuojamo cukrinio diabeto atveju.

Specials jspéjimai ir atsargumo priemonés. ,Mucofalk“ visada bitina vartoti tik kartu su pakankamu skyscio kiekiu. Bandant nuryti
sausas granules, gali pasunkéti rijimas ar kilti dusulys. Medikamentas netinka pacientams, kuriems yra sutrikes rijimas. ISsekusius ir
senyvus pacientus gydymo metu bdtina tinkamai stebéti. ,Mucofalk“ sudétyje yra sacharozés.

Dozavimas ir vartojimo metodas. Suaugusiems Zmonéms ir vyresniems negu 12 mety vaikams reikia vartoti 2—3 kartus per para po 1 ,,Mu-
cofalk® paketélj, t. y. jo turinj suberti j ne maziau kaip 150 ml skysCio, sumaisyti ir tada iSgerti. Jei preparatu papildomas viduriavimo ar
dirgliosios Zarnos sindromo gydymas, reikia vartoti 2—6 kartus per para po 1 paketélj. ,Mucofalk* vartojimo jaunesniems negu 12 mety vai-
kams patirtis yra nepakankama, todél sio medikamento jie neturéty vartoti. Siy vaisty nepatartina gerti pries einant miegoti. Jei ,,Mucofalk
vartojamas kartu su kitais vaistiniais preparatais, tarp jo ir kity vaistiniy preparaty reikia daryti 30—60 min. pertrauka.

Néscioms moterims ir Zindyvéms medikamentq vartoti galima. Nereceptinis vaistinis preparatas. PraSome jdémiai perskaityti pakuotés
lapelj ir vaistq vartoti, kaip nurodyta. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo bdtina
pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

Atstovas Lietuvoje: UAB , Morféjus”, daugiau informacijos www.morfejus.lt



Vasaros mityba

Vasara — poilsio miske, prie upés ar ezero
malonumy, kelioniy metas. TaCiau vasaro-
dami su vaiku, visiSkai atsipalaiduoti nega-
lime. Vasarg reikia ripintis, kad karstis
neturéty neigamy padariniy vaikui, jis turi
laikytis specialaus maitinimosi rezimo.

Daugelis vaiky vasarg praranda apetita,
bet vaiko atsisakymas valgyti dél karscio
neturéty bati priezastis pereiti prie spon-
taniSko maitinimo. Dél to gali sutrikti virs-
kinimas, todél kad ir koks bdty vasaros
poilsio grafikas reikia laikytis visavertés
vaiko mitybos rezimo.

Vasarg kar$¢iausias dienos metas yra nuo
11 iki pat 5 valandy vakaro. Siuo laiku
patariama vaikg maitinti skystomis sriubo-
mis, vaisiais ir jogurtais. TirS§tg maistg
vaikui geriausia sillyti vakarop. Atvésus
orui galima iS$siruosti su vaiku pasivaiks-
¢ioti, 0 gjzes namo mazylis su malonumu
pavalgys. Tik nepamirskite pasiimti van-
dens buteliuko, nes vasarg vaikas turi daug
gerti.

Kokiy produkty vengti karsta vasaros die-
ng

Venkite kepto maisto, nes jis mazina orga-
nizmo tonusa. Rinkités pagamintus grilyje,
garuose arba virtus patiekalus. Toks mais-
tas ne tik padés islikti sveikiems, bet ir
suteiks lengvumo jausma visg diena.

Sumazinkite kavos ir arbatos kiekj, nes Sie
gérimai skatina Slapimo i$siskyrima, todél
netenkame daugiau vandens.

Nevalgykite nesvieziy darzoviy ir vaisiu,
nes Sie produktai greitai netenka vandens ir
genda karstyje. Valgykite tik kg nuluptus ir
supjaustytus vaisius ir darzoves. ISmeskite
vakarykstj maista, nes jis greitai tampa
bakterijy maitinimosi terpe.

Persivalgyti nesveika visais sezonais, 0
vasarg ypac. Vasarg rinkités lengvai virs-
kinamus patiekalus, ypa¢ vakare. Sunkis
valgiai karStyje gali sukelti virSkinimo
sutrikimus, vémima bei viduriavima.

Valgykite dazniau. Bdtinai tris kartus per

diena, o tarp pagrindiniy maitinimysi uz-
kandziaukite lengvomis darzoviy arba
vaisiy salotomis. Laikantis tokio mitybos
rezimo bus paprasta iSvengti persival-
gymo.

Venkite gazuoty gérimy, nes jie skatina
dujy kaupimagsi, sunkina virSkinimg ir
blogina metabolizmag. Jais piktnaudziau-
jant, organizmas netenka daug vandens.

Venkite alkoholio ir cigare€iy, nes tai su-
mazina deguonj kraujyje ir gali sukelti
plauciy apykaitos sutrikimus, kurie ypac
pavojingi vasaros karstyje, kai organiz-
mas netenka skysciy ir pakyla kiino tem-
peratira.

Vasarg kepinant saulei ir sekinant kaitrai,
stipriai prakaituojame ir netenkame daug
vandens. Todél sutrinka elektrolity balan-
sas organizme. Gerkite tiek vandens, kiek
telpa. Raciong papildykite produktais, ku-
riuose gausu kalio drusky: natdraliu citriny,
limonadu, jogurtais, mango vaisiais. Maksi-
maliai padidinkite augaliniy skaiduly kiekj
savo racione. Valgykite aviziniy dribsniy
koSe, kvieciy dribsnius, sélenas, Sviezius
vaisius.

Puikus uzkandis kelionéje — taleriai

| tolesne kelione arba iSkylg alkiui nu-
malSinti geriau pasiimkite sauso negen-
dancio maisto.

Tiks sveikas natdralus produktas — jvairiy
skoniy lietuviski traskuciai — taleriai. Jie
gaminami i$§ aukSciausios rasies milty ir
kity natdraliy produkty: bulviy krakmolo,
druskos, cukraus, augaliniy riebaly, seza-
mo sékly, smulkinty rieSuty, malty bana-
ny traskuciy, pelésinio sdrio.

Taleriams 2in1 ypatingo skonio suteikia
kakavos priedas. Pertepti uogiene, tepa-
mu sdriu, jie puikiai tiks pusryCiams ar
uzkandziams. Arbatiniai taleriai arba
taleriai su suriu, pagardinti pastetu arba
sdriu, — zaismingi sumustiniai mazyliui.
Taleriai su bananais mazyliui ypac¢ pa-
tiks kaip saldumynas.
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TALERIAI - sveika ,&ipsy” |
alternatyva

Puikus produktas be jokios Zalingos ,chemijos”, jj gali valgyti vaikai.

Dél specialios receptiiros ir unikalios technologijos jvairiy skoniy
TALERIAl ypac traskas.

Patraukli, hermetiska pakuoté apsaugo TALERIUS nuo drégmés ir
net puse mety jie islieka traskas ir skands.

TALERIAIS traskuciai pavadinti dél panasumo j senovinj piniga taler;.
TALERIAIS, perteptais pastetu, uogiene, striu, galima nustebinti netikétai atvykusius svecius.

Maisto priedy zinyne ,Sveikas vaikas" Sie traskuciai pazyméti kaip sveikas maistas, kuriame néra,,E".

Traskuciuose néra aromatiniy medziagy, dazikliy, koncentraty, genetiskai modifikuoty produkty, jie
skanus ir patogus valgyti. Jy mamos gali duoti ir kidikiams.

UAB ,,Aldigus*, tel./faks. (8 37) 360 708, www.taleriai.lt




Vaikas nevalgo

Prastas vaiko apetitas paprastai ggsdina
tévus. Priezastys gali biti jvairios. |vairiais
vaiko raidos laikotarpiais net paties sveiki-
ausio vaiko noras valgyti gali svyruoti. Ape-
titas sumazéja ne tik susirgus, bet ir persi-
tempus, pervargus arba patyrus stresa, per
mazai bldnant gryname ore. Taip pat pasi-
keitus jprastam mitybos rezimui arba vaiko
raciong papildzius naujais produktais. Ape-
tita mazina vienarGsSis, riebus maistas,
saldumyny gausa, nes Sis maistas stabdo
vir§kinimo sulCiy iSsiskyrima.

Dazna apetito sutrikimo priezastis — vaiko
permaitinimas. Svarbu, kad atéjus laikui
valgyti vaiko skrandis baty tuscias, tik tuo-
met vien tik maisto kvapas ir iSvaizda, pasi-
rengimo valgyti ritualas suzadins mazylio
apetita. Deja, pacios mamos daznai pazei-
dzia vaiko mitybos rezima. VercCia valgyti
dar neisalkusj vaika, kai skrandyje dar like
maisto, todél vaikas neturi apetito. Geras ape-
titas iSlieka laikantis maitinimosi rezimo.

Kaip paskatinti vaikg valgyti?

Apetitg Zadina Svieziy kopusty sultys. 1-2
mety mazyliui galima jy duoti vieng arbatinj
Saukstelj per diena, didesnis vaikas gali
gerti po ketvirtadalj stiklinés per dieng 2—4
savaites. Apetitg gerai skatina stroki ir rigs-
tis produktai: Svelnus sdris, silké, ikrai,
partgstinti nepieniski patiekalai. Pavydziui,
ryziy sriubg galima pardgstinti 1-2 Sauks-
teliais pomidory sul€iy. Net 5-6 ménesiy,
vaikams galima | darzoviy tyre jpilti 2—3
arbatinius Saukstelius konservuoty arba
Svieziy pomidory sul€iy. Pusantry mety
vaikui antrajj patiekalg galima pagardinti
puse rigstaus pomidoro arba tre¢daliu nu-
lupto rauginto agurko. Partgstintas mais-
tas skatina kasos veikla.

Virskinimo sul€iy iSsiskyrima gerai skatina
raudonieji serbentai, braskés, zemuogés, obuo-
liai, vynuogeés, persikai, spanguoliy sultys.

Vaiko nemeégstamus produktus galima keis-
ti kitu panasios sudéties (baltymuy, riebaly ir
angliavandeniy kiekio) maistu. Stenkités,
kad vaiko maistas biity patrauklus ir skanus.

Kiekvieno maitinimo metu reikia sidlyti
vaikui karstg patiekala, nes Salti patiekalai ir
sumustiniai sutrikdo virS§kinima. Dienos mais-
tas turi bati kuo jvairesnis. Nedékite ant stalo
iSkart dviejy patiekaly, nes vaikas gali atsisa-
kyti, pavyzdZiui, sriubos vien todél, kad antro-
jo patiekalo iSvaizda ir kvapas jam patrauk-
lesnis. Vaikai mieliau valgo maistg nedide-
Iémis porcijomis.

Valgio metu nesillykite vaikui zaisly, ne-
sekite jam pasaky ir neblaskykite pokalbiais.
Nukreipus démesj nuo valgio stabdomas
vir§kinimo sul€iy iSsiskyrimas ir mazéja ape-
titas. Nekalbékite apie tai, kad vaikas pras-
tai valgo, — visg vaiko démesj nukreipkite |
maista. Leiskite jam meégautis maistu ir
neskubinkite Iétai valgancio vaiko.

Mazylio valgymo Zaidimui — Philips AVENT
indai

Palankias sglygas geram apetitui sudary-
site ramia valgymo aplinka. Sodinkite vaikag,
uz graziai serviruoto stalo. Nupirkite mazy-
liui patraukliy l1ékstuciy ir puodeliy, papuos-
ty spalvotais piesiniais. Zaismingi indai sudo-
mins mazylj ir padés sutelkti démesj j valgy-
ma. Tokius indus gamina Philips AVENT.
Spalvingi, ry$kis indai valgyma pavers jdo-
miu zaidimu. Vaikui patogu valgyti i$ nesli-
dzios dangos pagrinda turin¢iy indy — mazy-
lis nenumes |ékstutés ant grindy. Vaikams
patinka lékstutés su keliais skyreliais, |
kuriuos galima iSdélioti skirtingo maisto.
PatoglUs kuadikiui valgyti Philips AVENT
Saukstai bei Sakutés, pagaminti i$ minksStos
malonios medziagos, mazoms burnytéms
pritaikyta apvalia galvute. Patogus laikyti ne-
slidus paminkstintas kotelis. Sie stalo jran-
kiai nesuzeis $velniy vaiko danteny ir vaikui
bus patogu valgyti.

Jeigu sveikas vaikas grieztai
atsisako valgyti, neverski- o :
te jo ir nuolat nejkalbing- = —
kite. Pazaides ar atsibu- ;" m =/
des po popietes miego,
mazylis pats paprasys .
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PHILIPS

AVELIT

Philips AVENT zuikutis
jusy mazyliui linki gero apetito.

Mauji Philips Avent indai suburd
padedant vaiky psichologams ir
maitinime specialistams, kad
valgymas tapty malonumu tiek
kiidikiui, tiek jums.

Ryskiis bei gyvl paveiksiéliai ir
skaigial padeda valkams sutelke
démes| ties savo lékstute, o
téveliams lengva iSlaikyti vaike
démes| maitinimui.

Tinka naudoti mikrobangy
kresnelése ir plaut indaplovéje.

Indai turi neslidiios gumos pagrinda.

20%

nuolaida

[ “vAISTINE [l Vistne o
Akcija galioja 06 01 — 06 30

Oficialus atstovas Lietuvoje UAB , Limedika™
Gedimino g.13, LT-44318 Kaunas, tel: (8-37) 323670, El.paitas: avent@limedika.lt

Jums pageidaujant atsiysime AVENT kataloga paitul



Rinkités geros kokybés ir sveikus miltus!

Propaguojate sveika gyvenimo buda?
Zinote kas yra sveika Jiisy organizmui?
Ripinatés savo ir artimyjy gera savijauta?
Sidlome Jums iSbandyti naujos kartos spelta
miltus. Kas tai yra? Spelta kvieCiai — tai
laukiniai kvieciai, kurie vertinami visame pa-
saulyje, o ypa¢ Vakary Europos Salyse ir
Skandinavijoje. Lietuvoje Siais miltais pre-
kiauja UAB ,Malsena Plius®. Jie yra vieni i$
seniausiy gradiniy kultdry, zinomi dar nuo
akmens amziaus.

Kuo ypatingi spelta kvieciai?

* Yra atsparts ligoms ir kenkéjams;

* Grady nereikia beicuoti;

* Néra genetiSkai modifikuoti;

* Beveik neauginami pramoniniu badu, nes
ju neveikia mineralinés trgsos.

* Turi daug organizmui reikalingy vitaminy ir
mineraliniy medziagy.

Spelta griduose vitaminai ir mineralinés me-
dziagos yra pasiskirs€iusios po visus griido
sluoksnius, o ne tik grido apvalkale, todel
net ir sumalus gradus, miltuose lieka visos
maistingosios medziagos. Be to, speltos

] | f

milty maistinés medziagos yra tirpios, todel
organizmas gerai jas jsisavina. Manoma,
kad deél Sios priezasties ir kepiniai S Siy
milty netukina. Taigi, rekomenduojama vartoti
visiems siekiantiems sulieknéti arba kon-
troliuoti savo kiino svorj.

UAB ,Malsena Plius® tesia Lietuvos mald-
nininkystés tradicijas ir miltus mala akme-
ninémis girnomis. Tuo uztikrinama auksta
milty kokybé.

|moneé taip pat sidlo iSbandyti viso grido
kvietinius ir viso griido ruginius miltus.

Kviegiai ir rugiai yra kruops¢iai atrenkami.
Juos sumalus, iSlieka visos griiduose esan-
Cios maistingosios medziagos: B grupés
vitaminai, mineralai, antioksidantai, skaidu-
los. IS Siy milty iSkepta duona turi ypatingg
skonj ir didele maistine verte.

B grupés vitaminai reikalingi:

- medziagy ir energijos apykaitai organiz-
me;

- nervy sistemos tinkamam funkcionavimui;
- lasteliy vystymuisi;

IMAMA
ir vaikas
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- Iasteliy dalijimosi ir atsinaujinimo procesams.

Antioksidantai:

- apsaugo lasteles nuo zalingo aplinkos
poveikio;

- reikalingi regéjimo funkcijai;

- nukenksmina zalingus organizme susida-
riusius laisvuosius radikalus;

- stiprina imunine sistemg;

- reikalingi kraujagysliy tinkamam funkcio-
navimui.

Skaidulos:

- gerina zarnyno peristaltikg, padeda iSva-
Iyti organizma;

- reikalingos normaliam virSkinimui palaikyti;
- apsaugo nuo viduriavimo ar viduriy uzkie-
téjimo, hemorojaus;

- mazina cukraus ir ,blogojo“ cholesterolio
kiekj kraujyje.

Mineralai:

- reikalingi kauly, raumeny, kraujotakos, ner-
vy sistemos funkcijoms;

- dalyvauja medziagy ir energijos apykaitoje;
- reikalingi kraujo lasteliy gamybai;

- palaiko tvirtg imunineg sistema.

produktus. O kas gali bati skaniau, nei

Verta zinoti, kad duona ir gridai sudaro paties ka tik ikepta ir Silta duona.

sveikos mitybos piramidés pagrindg! Savo
sveikata besirGpinantis Zmogus kiekvieng Daugiau informacijos apie sveikus
dieng | savo valgiarastj privalo jtraukti Siuos miltus rasite: www.malsena.lt.
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Sveikas zindymas

Kiekvienai mamai pazjstamas jausmas,
kai kratys sukietéja ir tampa sunkios. Taip
atsitinka del pieno sankaupy. Gimdymas —
didelis krlivis organizmui, todél imunine
sistema nusilpsta ir pirmaisiais ménesiais
po gimdymo yra didelé mastito rizika, kurio
pagrindiné priezastis — pieno sankaupos.

Idealu, kai pieno sankaupos iSnyksta
savaime. Pragjus keletui dieny po gimdy-
mo del gausiai priplGdusio pieno pasunkéja
ir sustandéja kratys, iSsiplecia kraujagys-
lés. Tinkamai Zzindant kadikj, paprastai
kratys palengvéja per tris dienas: ryte jos
blna didesnés, o vakare — susitraukia.

Po keliy ménesiy dingsta ir rytinis pilnumo
jausmas.
Ar jau — mastitas?

Mastitas — tai palingas uzdegimas. Jis daz-
nai iSsivysto pirmajji ménesj po gimdymo, kai
laktacija dar néra nusistovéjusi. Paprastai
mastito priezastis — besikaupiantis pienas
dél to, kad kadikis negali i$ kraty iSciulpti
viso kiekio ir jis ne iki galo nutraukiamas.

Uzdegima sukelianti infekcija gali patekti
per speneliy jtrikius zindymo metu. Esant
speneliy jtrokiams Zindymas tampa skaus-
mingas ir daugelis jauny mamuy stengiasi
iSvengti maitinimo kratimi. Dél to atsiranda
dar viena problema — pieno sankaupos, ku-
rios tampa puikia per jtrikius patekusios
infekcijos terpe.

Mastito pavojus akivaizdus, jeigu istinsta
kratys ir pakyla kino temperatidra, moteris
jaudia silpnuma. Kratyse gali atsirasti kiety
gumuliuky, kuriuose besikaupiantis pienas
savaime neisnyksta. AStrus skausmas ir tem-
pimo jausmas kratyse — dar vienas mastito
pozymis.

Mastito profilaktika

Kruop$¢€iai prizidrékite kratis, laikykités
grieztos higienos. Pirmiausia plaukite ran-
kas prie$ kiekvieng maitinimg. Po kievieno
maitinimo gerai nutraukite piena, pries ir po
kievieno maitinimo prauskités Siltu vande-
niu, naudokite specialius kraty jklotus ir
keiskite juos po kiekvieno matinimo. Kro-
tims reikia Silumos, galite vilkéti net specialig

Silta liemene. Zindangios moters drabuziai
turéty baty patogds, nevarzantys.

Norint iSvengti mastito, svarbi speneliy
jtrdkiy profilaktika, o jiems atsiradus —
veiksmingas gydymas. Garmastan — puikus
tepalas, padedantis apsaugoti kratis nuo
uzdegimo. Sudétiné jo dalis — guajazale-
nas, natdralus uzdegima slopinantis eteri-
nis aliejus, gaunamas i§ Siaurés ir Piety
Amerikoje augangio guajos medzio. Sis
aliejus ilgai buvo vartojamas amerikieCiy
liaudies medicinoje odos zaizdoms gydyti.
Garmastan tepalas minkStina ir saugo
spenelius nuo jtrikimy bei slopina jau
esantj uzdegima. Jame néra cukraus, todel
netrukdo formuotis kadikio dantims, ne-
veikia ktdikio apetito.

Ka daryti esant pieno sankaupoms?

Gali padéti krity masazas, stengiantis
nukreipti pieng speneliy link, Siltas dusas,
vésus kompresai po zindymo. Pieno per-
teklius kratyse — natlralus dalykas, bet la-
bai svarbu, kad pienas iStekéty ir nesikaup-
ty kratyse sukeldamas uzdegima.

Nutraukti pieng — sunku ir skausminga.
Galima | pagalba pasitelkti pientraukius,
bet jie ne visada padeda. Geriausia papra-
Syti pagalbos artimo Zmogaus ir nepaisant
skausmo nurtraukti pieng, kol neliks né
laselio. Tik neduokite Sio pieno kadikiui, jis
blna zalsvo atspalvio ir maitinti netinka.

Pieno sankaupy rizika sumazés, jeigu
vakare negersite daug skys€iy. Dauguma
motery stengiasi daug gerti, kad gamintysi
daugiau pieno. Tik nederéty gerti daug
skysciy vakare, nes maitinimy naktj pertrau-
kos ilgesnés, o pienas aktyviai gaminamas
batent Siuo paros laiku.

Jeigu dél kraty negaluojate, laikosi auks-
tesné nei jprasta temperatdra, batinai pasi-
konsultuokite su specialistu, nes negydo-
mas mastitas nepraeina.

Zindymas ir mamai, ir kadikiui — malonus,
abipusj psichologinj rysj tvirtinantis ritua-
las, vaiko sveikatos pagrindas. Ar jis vyks
sklandziai, priklauso nuo mamos sveika-
tos, kuria tinkamai rapinantis laimi abu.
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Kadikio vasara
[ D84 L3

be isSutimy

Vystykly bérimas ir iS8utimai — didZiausia mazyliy
béda vasara. Pirmaisiais gyvenimo metais daugu-
mos kadikiy odelé labai jautri, o vasarg prie
jprastiniy jos dirgikliy prisideda karstis. Todél kars-
taji mety sezong ypac kruopsCiai reikia prizidréti
kirkSniy, pazasty, kaklo, tarpkojo, delny, alkdniy
pakinkliy ir uz ausy esancias odos rauksles.
Vasarg kudikis labiau prakaituoja, o drégmes,
bakterijy bei rigs¢iy dirginama odelé parausta ir
pradeda pleiskanoti. Esant sauskelniy bérimui,
kidikio odelé parausta ir jkaista, gali atsirasti Zaiz-
deliy ir pasliy, kurios véliau plysta. Jautrig kadikio
odele gali nutrinti drabuzéliai ir sauskelnés,
spaudziancios kirk$nis, pazastis, kaklg ir sédme-
nis. Retai maudomas, per Siltai ir nenatiralaus

pluosto drabuzéliais rengiamas mazylis sukaista.
Puikias salygas odos uzdegimui vystytis sukuria ne-
tinkamos, orui nelaidZios, retai keiCiamos sauskel-
nés.

ISvengti odelés problemy padeda ekologiSkos
sauskelnés

Orui laidziy sauskelniy Bambo, pagaminty, i$
natdraliy medziagy, Top dry sluoksnis uztikrina sau-
sumo pojatj, Odour superabsorbentas sugeria
skystj ir kvapg bei saugo nuo alergijos. Jos gami-
namos i§ ekologinés Zaliavos, naudojant natiraly
kvie€iy krakmolg, o gamybos procesui taikomi itin
griezti aplinkosaugos reikalavimai.

Bambo sauskelnés patogios kadikiui: néra rau-
kinuky uzpakalinéje puséje, kurie kadikiui gulint
ant nugaros gali jsispausti. Patobulinto dizaino elas-
tingos uzsegimo juostelés leidzia mazyliui jaustis
daug laisviau. Lieka daugiau atviry odos ploty ir

sauskelnés dar geriau prisitaiko prie mazylio kinelio.

Kaip iSvengti iSSutimy ir sauskelniy bérimy?
Pirmiausia reikeéty neleisti vaikui perkaisti: renkite
ji lengvais natdralaus pluoSto drabuzéliais. Saus-
kelnes keiskite ne reciau kaip 8 kartus per dieng ir
bitinai — po kiekvieno tustinimosi. Kruops¢iai prizid-
rékite mazylio odele: prauskite po kiekvieno
stinimosi ir keisdami sauskelne
auti

BAMBO

EkologiSkos sauskelnés
padeda iSvengti es

ALERGIJOS! ﬁ 2

O

Oficialus ekologisky
gaminiy Zenklas ,Gulbe”
patvirtina,kad BAMBO
sauskelnés yra:

2 Be aptiniy balikliy,

2 Bedrekinandiy lasjony,

O Be sintetiniy kvapy,

2 Be latekso raukinukuose,

{2 Laldfios orul,

3 . Top dry” sluoksnis uftikring sausumo pojit,
v .gxr'wpmbwbmﬁ sugeria skyst] ir

v
N/ / /4

Temprib
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Dazna mazyliy viesnia — mazakraujysté

Dazniausiai pasitaikanti mazakraujystés rasis — ge-
leZies stoka. Tai dazniausia vaiky kraujo liga, galin-
ti nulemti negriZtamus vaiko mokymosi ir elgesio
sutrikimus, padidinanti rizikg susirgti infekcinémis
ligomis. Ja susergama, kai kraujyje sumazéja
specialaus baltymo hemoglobino, kuris yra labai
svarbi raudonujy kraujo kaneliy eritrocity sudeda-
moji dalis.
Kokios ligos priezastys?
Viena dazniausiy mazakraujystés priezasciy — ge-
leZies, gaunamos su maistu, stygius. Tai dazniau-
sias vaiky mitybos trikumas. Vaikystéje ir paaug-
lystéje ypa€ sparciai gelezies stoka vystosi dél
greito augimo, todél tuo metu labai reikalingos krau-
jo gamybg skatinan¢ios medziagos. Remiantis
PSO duomenimis, anemijy paplitimas ankstyvaja-
me vaiky amziuje Baltijos Salyse gali siekti 50 proc.
Gelezies stokai vaikystéje gali turéti jtakos ir Kkiti
veiksniai, pavyzdziui, besilaukdama mama sirgo
mazakraujyste, taip pat tai, kad dél jvairiy ligy
sutrinka gelezies pasisavinimas i§ maisto arba
organizmas iSskiria per daug gelezies.
Kokie ligos pozymiai?
Vaikams Si liga pasireiSkia sumazéjusiu apetitu,
blySkumu, per mazu svoriu, mieguistumu, pabloge-
jusiais mokslo rezultatais. Daznai vaikas tampa
apatiskas, greiCiau pavargsta, stengiasi dazniau
prigulti, nenori bégioti, nes del gelezies stokos nu-
silpsta ir raumenys.
Paauglystéje mazakraujysté pasireiSkia greitu
nuovargiu, blogéjancia atmintimi, prastéjanciu pa-
—— Zangumu. Sutrinka ly-
tiné branda: 15-16 m.
berniukai atrodo labai
vaikiski, mergaitéms
A= véluoja menstruacijos.
SRR Gali trkdioti  pilvo,
——tia Sirdies, blauzdy raume-
255 nys, mirgéti akyse.

lob
B

Prevencijos ir gydy-
mo budai

Mazakraujysté gydo-
ma geriamaisiais gele-

o

zies preparatais.

Klaidingai manoma, kad nesunkaus laipsnio maza-
kraujyste galima gydyti vien maistu. Sios ligos
neisgydys nei burokeliai, nei zemuogeés, nei mésa.
Jei ji jau iSsivyste, vadinasi, visos gelezies at-
sargos iSseko. Organizmas per dieng su maistu
turi gauti 10-20 mg gelezies, taCiau jsisavina tik
1-2 mg, daugiausia — 5 mg. Tai jokiu bidu nepa-
tenkins organizmo poreikio ir nesudarys atsargy.
Todél pajutus pirmuosius pozymius arba nevi-
savertiSkai maitinantis rekomenduotina pradéti
vartoti Svelnaus poveikio gelezies preparatus.

Feroglobin B12 — dazniausiai pediatry reko-
menduojamas gelezies preparatas vaikams
* pagamintas jungtinéje Karalystéje laikantis auks-
Ciausiy farmacinés kokybés standarty;

* nedirgina skrandzio;

* gelezis geriausiai pasisavinama fumarato for-
mos;

* sudétyje yra ne tik gelezies, bet ir kity kraujoda-
rai reikalingiausiy medziaguy;

» malonaus skonio.

Lietuvoje buvo atliktas atviras, 3 ménesiy truk-
meés tyrimas, siekiant jvertinti, ar Feroglobin B12
skystis veiksmingai Salina mazakraujystes pozy-
mius ir didina hemoglobino kiekj kraujyje.

Toliau pateikti tyrimo rezultatai:

FEROGLOBIN B12 POVEIKIS SIMPTOMAMS
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Draugauti ar ne su saule?

Saulés Sviesa yra gyvybiskai svarbi. Saulé ir
Siluma - vienas i§ vasaros malonumy, kuriuo
stengiamés pasimeégauti per atostogas ir
savaitgaliais. Bet ilgas buvimas sauléje ir
ultravioletiniy spinduliy poveikis labai pavojin-
gas musy sveikatai. Jis gali sukelti jvairius
odos pakitimus, taip pat ir odos vézj. Todél
turime apsaugoti odg nuo Sios spinduliuotés.

Graziai ir sveikai odai i$saugoti batina
veiksminga fotoapsauga. UV spinduliuoté ne
tik kelia didele tinkamo odos mechanizmy
funkcionavimo rizikg, bet ir greitina odos sené-
jima. Tinkama fotoapsauga turéty naudoti visi,
ne tik Sviesai ypac jautrls Zmonés. Saulés ap-
saugos faktoriy turime pasirinkti pagal odos ti-
pa ir atsizvelgdami j tai, ar jau buvome sauléje.
Buvimg sauléje turéty ypac riboti jautrds ir
Sviesaus odos tipo Zmonés. Degintis nepatar-
tina ir vartojan€ioms hormoninius kontracepti-
kus bei nés¢ioms moterims, nes joms gresia
padidéjusi nuolatinés odos hiperpigmentaci-
jos rizika.

Zeme pasiekiangiy ultravioletiniy spinduliy
kiekis priklauso nuo keliy veiksniy. Visi Zinome,
kad vasarg spinduliuoté bdna didziausia. 65
proc. UV spinduliy pasiekia Zeme tarp 10.00 val.
ir 14.00 val. Smélis atspindi 20 proc. spindu-
liuotés. Vanduo, taip pat visiSkai dangy uzden-

ge debesys UV spinduliuote sumazina 50 proc.

UV spinduliy pavojingumo laipsnis priklauso
ne tik nuo buvimo sauléje laiko, bet ir nuo
odos jautrumo.

Saugokime mazylius nuo saulés

Mazy vaiky oda ypa¢ jautri saulei - ji plo-
nesné ir apsaugos nuo UV spinduliy mecha-
nizmai dar menki. Todel batinai turime apsau-
goti jy oda specialiomis priemonémis.

Kadikiams ir maziems vaikams reikia vengti
saulés. Jy oda yra labai Svelni ir nesubren-
dusi, todél gali smarkiai nudegti jau po keliy
minuciy. Be to, kidikiams yra didesné rizika
patirti saulés smdgj nei suaugusiesiems ir
vyresniems vaikams.

Didesni vaikai paprastai turéty bati pavesyje,
taCiau jy odai nuo UV apsaugoti papildomai
turéty bati naudojamos didelio saulés apsau-
gos faktoriaus priemonés. Apsaugos faktorius
priklauso nuo vaiko amZiaus. Priemonés

turéty bdti naudojamos daznai, tolygiai pate-
pant atviras odos vietas.

Nuo saulés spinduliuotés saugantys vietiSkai
naudojami preparatai priklauso svarbiausioms
odos kosmetikos priemonéms. Jais gydomos
ligos, susijusios su ypac dideliu jautrumu Svie-
sai, jie naudojami nudegimy nuo saulés pre-
vencijai. Preparatai rekomenduojami kaip nepa-
mainomi produktai graziai ir sveikai odai.

Naudokime kosmetika su apsauginiais filtrais

Solecrin - tai naujos kartos odos apsaugos
nuo saulés produktai, sukurti bendradarbiau-
jant su dermatologais. Unikalus organiniy ir
fiziniy UVA ir UVB filtry derinys uztikrina is-
skirting odos apsauga nuo neigiamo saulés spin-
duliy poveikio. Be to, naujasis Antileukine 6®
imunologinis filtras saugo oda i vidaus ir stip-
rina natdralius gynybinius jos mechanizmus.

Dél unikalaus Antileukine 6° ir organiniy bei
mineraliniy filtry komplekso Solecrin uztikrina
iSskirting bei ilgalaike ir odos pavirSiaus, ir vidi-
niy odos sluoksniy apsaugg nuo UV spinduliy.

Labai aukstas visy Solecrin produkty kompo-
nenty saugumo lygis patvirtintas dermatolog-
iniais tyrimais. Solecrin produktai yra hipoaler-
giniai, be dazikliy. Jie rekomenduojami Zmo-
néms, turintiems jautrig ir alergiskag oda.

Solecrin produktai ypa¢ rekomenduojami

vaikams nuo 6 ménesiy.
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Apsaugos nuo saulés naujoveé - Antileukine 6°
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Imuninis patentuotas naujos kartos filtras Hypaollergenic
Antileukine 6° 40% sumazina pazeisty lasteliy ==
skaiciy ir apsaugo nuo DNR pazeidimu.
Pazeisty lasteliy kiekis

Antileukine £°
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be apsaugos 2% Antileukine 6°
Tyrimo tikslas buvo atkurti epidermio struktara (Skinethic®)
- UVB spinduliuotés kiekis 125 mj/cm? per 24 valandas.

Mazy vaiky oda labai skiriasi nuo suaugusio Zmogaus odos — ji yra daug plonesneé,
jautresné, greiciau pazeidziama. Dél specifinés sandaros ji daug blogiau apsaugo
organizma nuo zalingy isoriniy veiksniy.

JIwostin Solecrin” linija efektyviai saugo ir is vidaus — neleidzia pazeisti lasteliy, sti-
prina natdralig apsaugos nuo saulés sistema (Antileukine 6°),ir is isores — produkty
sudétyje yra Siuolaikiskas mineraliniy ir organiniy filtry kompleksas.

Apsaugo nuo saulés nudegimy, matomy odos pakitimy, DNR pazeidimo.
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,Iwostin Solecrin” linijos preparatai teigiamai jvertinti Vaiko sveikatos
centre Varsuvoje. Preparatai gali bati naudojami vaiky ir vyresniy negu
6 men. kadikiy odos prieziurai.
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Rekomenduoja Lietuvos dermatovenerology draugija.
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Dailios kuno linijos savo ir kity dziaugsmui

Vasarg, nusimetus storesnius drabuzius,
tampa akivaizdis kino defektai dél priaugty
kilogramy Saltuoju mety sezonu. Ne maziau
apmaudu, jei organizmas dar nespéjo atsi-
gauti po gimdymo ar atsikratyti kadikio zin-
dymo metu padidéjusio svorio. Nebetelpi |
pernykste suknele ar kelnes, o pasimatavusi
maudymosi kostiumélj — dar labiau susiner-
vini. Kaip reikés pasirodyti papltadimyje, kur
visi riebaliukai bus gerai matomi ir sugadins
tau atostogy nuotaika.

Kad ir kokios patrauklios baty kino pro-
porcijos, papildomas svoris nesuteikia grozio.
Antsvoris — ne tik estetiné problema, jis gali
sukelti ir sveikatos problemy. Priaugdamas
svorio, zmogus ne tik kaupia nereikalingg rie-
balinj sluoksnj, bet ir terSia organizma Slakais.
Todél jis anksti pradeda senti ir uzklumpa
jvairios ligos. Mediky nuomone, net nedaug,
pavyzdziui, 4-5 kilogramais, padidéjes svoris
taip sutrikdo medziagy apykaitg, kad atsiran-
da aterosklerozés rizika.

Pagrindinés svorio didéjimo priezastys vi-
siems gerai zinomos. Tai — persivalgymas,
nejudrus gyvenimo budas bei paveldétas
polinkis. Vis délto kiekvienas nori biti grazus
ir sveikas. Tik kaip i$laikyti idealy kiino svorj
nekankinant saves sekinanciomis dietomis ir
fiziniais kraviais? Juk laikydamasis grieztos
dietos arba net badaudamas Zmogus tampa
perdém dirglus, jaucia fizinj ir dvasinj diskom-
forta. Dar apmaudziau, jeigu teigiamas povei-
kis blna laikinas: po grieztos dietos veél émus
maitintis jprastai, ankstesni kilogramai grjzta
net su kaupu.

Ka daryti? Gal verta pabandyti naujos kar-
tos lieknéjimo preparatus ir nesilaikant diety
sveikai bei saugiai numesti nereikalingus kilo-
gramus? Sie preparatai mazina apetita, pade-
da normalizuoti medziagy apykaita, neleidzia
kauptis riebalams, mazina cholesterino ir
cukraus kiekj kraujyje. Pasirinkus tinkama
preparatg, galima ne tik atsikratyti antsvorio,
bet ir atprasti persivalgyti. Puiki savijauta
gerina psichine bei emocing bukle, didina
energijg, aktyvuma ir darbinguma. Tinkamas
svoris turi teigiamos jtakos sveikatai, organiz-
mo valymuisi, pageréja odos bakle.

Vienas i$ tokiy preparaty — Formoline-L112
— mazina kalorijy, gaunamy i§ maisto
produkty, jsisavinima. Jis absorbuoja rieba-
lus ir taip sumazina maisto kaloringuma.Tai
pagrindiné lieknéjimo taisyklé. Zarnyne su-
jungti maisto riebalai, iSskaidyti | riebaly
ragstis, natdraliai pasalinami be papildomy
pastangy. Maistinés celiuliozés medziagos
iSbrinksta zarnyne ir sukuria sotumo jausma.
Nesuvirskintos maistinés skaidulos iSbrink-
sta sustiprindamos zarny sieneliy peristalti-
ka, todél subalansuojamas vir§kinimas. |pras-
tinés dietos rezultatai, vartojant Si preparata,
triskart geresni.

rodytas Sio preparato stabilus-svorio
mazinimo bei palaikymo efektas. Tai saugus,
natdralus produktas, kurj galima vartoti ilgai.
Jis teigiamai“veikia cholesterolio ir lipopro-
teiny lygij:

Svoriui sumazinti vartojamos dvi tabletés du
kartus per dieng, o pageidaujamam svoriui
iSlaikyti uztenka vienos tabletés du kartus per
diena. Formoline-L112 vartojamas pagrin-
diniy valgymy metu, uzgeriant sikline skyscio.
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formoline
L112

Grazios
formos
ir linijos
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SVdRIO KONTROLEI

formolineL112;

» natdrali, nevirskinama plucétinég med#iaga,

® surisa ir pasalina i3 organizmo didziaia dal] su maistu
gaunamy riebaly, P i e

o sumakina per dieng gaunamy kalorijy skaiciy, f .

# teigiamai veikia cholesterolio koncetracijg kraujyje, Orm Ul_l ne

» gerai toleruojamas, e ——

& saugus, netur salutinio poveikio,

» Vokietijoje geriausias 2011 m. lieknéjimo produktas. : Mx

www.vilandra.lt + www.l112.com
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Neéstumas ir moters sveikata

Vienas i$ didziausiy moters ypatumy yra
tas, kad ji gali iSneSioti savyje naujg gyvybe
ir bati mama. Néstumas moters gyvenime
yra labai atsakingas laikotarpis, kuriuo ji turi
ypac ripintis savo, o kartu ir blsimo mazy-
lio sveikata. Kad ateinantis j pasaulj kidikis
baty sveikas ir stiprus, besilaukianti moteris
turi gauti pakankamai organizmui reikalin-
gy maistiniy medziagu, vitaminy, mineraly.
Tik visaverte ir subalansuota mityba gali uz-
tikrinti sveiko vaisiaus vystimasi. Taciau, kaip
zinome, dabartiné Zmoniy mityba néra ge-
ra. Vartojamas prastas, mazai maistingy
medziagy turintis maistas, mityba néra jvai-
ri, todél gaunamas ne visas rekomenduoja-
mas per parg suvartoti vitaminy ir mineraly,
kiekis. Visa tai atsiliepia gerai nés¢iyjy svei-
katai ir tinkamam vaisiaus vystymuisi. Noré-
damos apsirGpinti visomis reikalingomis
medziagomis, bdsimos mamos turéty rink-
tis batent nésciosioms sukurtus maisto pa-
pildus. Ladee®Pregna sudétis ypatinga ir
puikiai tinka nésciosioms, Zindan¢ioms ar
besiruoSiancioms pastoti moterims.
Ladee®Pregna sudéties ypatumai:
Gelezis. Néstumo metu labai padidéja gele-
Zies poreikis. Padidéjus eritrocity kiekiui krau-
jyje, gelezis naudojama vaisiaus porei-
kiams (i§ 500 mg apie 300 mg vaisiui),
placentai formuoti (50 mg). Daugiausia gele-
Zies — 30 mg per parg — vaisiui reikia Il ir lll
trimestre.

Jodas. Jodas yra gyvybiskai batinas mikro-
elementas, kurio organizmas turi gauti su
maistu, nes jo organizmas negamina. Net
nedidelis jodo trdkumas gali sukelti vaisiaus
centrinés nervy sistemos pazeidima ir vai-
ko protinio vystymosi sutrikimus. Jodo tru-
kumo profilaktika yra svarbi iki néStumo ir
iSlieka iki Il néStumo trimestro pabaigos.

Kalcis. Tai bdtinas Zmogaus organizmui
mineralas, pagrindiné kauly ir danty sude-
damoji dalis. Kalcio papildomai naudinga var-
toti néStumo ir kadikio Zzindymo laikotarpiu.
Folio ragstis. Ji reikalinga normaliam
placentos funkcionavimui, vaisiaus nervinio
vamzdelio susiformavimui uztikrinti. Jei

nésciajai troksta folio rugsties, didéja prieslaiki-
nio gimdymo pavojus, vaisius gali mazai sverti.
Omega-3 riebiosios rigstys. Tai polinesocio-
sios riebaly rigstys, vadinamos nepakeiciamo-
mis, nes zmogaus organizmas jy negamina.
Sios riigstys yra reik§mingos vaiky nervy siste-
mos formavimuisi, protinei veiklai, todél labai
svarbu, kad besilaukiancios ir kaidikj zindancios
moterys vartoty pakankamai Omega-3 rugsciy.

Ladee®Pregna ripinasi blsima mamal
Keletas patarimy nésciosioms:

- Laikytis sveikos mitybos principy: nuosai-
kumo, jvairumo, subalansuotumo.

- Nereikia valgyti uz du. BesilaukianCioms
moterims patartina suvartoti tik apie 300 kcal.
- Atsisakyti alkoholio, nes jis sutrikdo vaisiaus

vystymasi.

- Mankstintis. NeéSc¢iujy
manksta — profilaktikos
priemoné norint  i$-

vengti antsvorio ir pa-
laikyti gerg savo ir
basimo vaikucio svei-

kata.

- Stengtis neper-

vargti ir nesinervinti,

nes bloga nuotaika vei-
kia ir jasy mazylio svei-
kata.
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Vitaminy ir mineraly kompleksas, specialiai subalansuotas moters
organizmo poreikiams nestumo ir Zindymo laikotarpiu bei gerai

besivystancio vaisiaus savijautai

Maisto papildas, 30 kapsuliy
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« Rekomenduojamas folio rigsties kiekis;
« Omega - 3 riebiosios ragstys, reikalingos
vaisiaus nervinei sistemai;
« Kalcis batinas vaisiaus kauly formavimuisi;
« Jodas, kurio trikumas
néstumo metu gali bati .
viena i$ vaiko zemesnio
intelekto, blogesnio
mokymosi priezasciy;
« Néra vitamino A,
galincio sukelti vaisiaus
raidos sutrikimus.
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Gamta ir technologijos — moters sveikatai

Moters organizmas meénesiniy metu ypac
pazeidziamas ne tik streso ir kai kuriy funkci- niy,
sutrikimu, bet ir infekcijy. Tinkama higiena Siomis
dienomis padeda iSvengti lytiniy organy infekcijy
bei suteikia malony komforto jausma. Siuolai-
kinis mokslas, pasitelkdamas gamtos iSteklius,
kuria naujy galimybiy moters higienos priemo-
nes, palankiai veikiancias jos sveikatg Siuo
sunkiu laikotarpiu.

Vienas jy — turmalinas — draugiSkas aplinkai
mineralas. Veikiamas iSorinés jégos ar Silumos,
jis geba spinduliuoti tolimuosius infraraudonuo-
sius (IR) spindulius, neigiamus jonus (anijonus),
sudaryti elektromagnetinj lauka ir spinduliuoti retus
mikroelementus. |vairiai panaudojamos turmalino
sgvybeés labai pagerina Zmoniy gyvenama aplinkg
ir gyvenimo kokybe.

Turmalinas — tai pat Zinomas kaip elektrinis akmuo
yra iSkasamas Brazilijoje, Kinijoje ir Izraelyje. Pa-
stebéta, kad Brazilijos turmalino kasyklose
kalnakasiy sveikatos biklé buvo daug geresné nei
kity kalnakasiy. Todél pradeta manyti, kad turmali-
nas gali teigiamai veikti sveikata.

1990 m. buvo atkreiptas démesys | teigiamg
turmalino poveikj Zmogui. Tikima, kad taip yra
dél turmalino elektroniniy savybiy ir cheminiy
elementy, i$ kuriy sudarytas turmalinas.

Siuo metu atskleidZiama vis daugiau $io mine-
ralo biologiniy funkcijy ir jis pradétas naudoti
|vairesnése pramoneés srityse. Turmalinas geba
generuoti tolimuosius IR spindulius ir anijonus,
todél jis sugeria mazus neorganinius jonus. Dél
Sios savybés turmalinas naudojamas orui, van-
deniui ir nuodingoms atliekoms valyti, kenksmin-
goms bakterijoms slopinti. Tolimaisiais IR
spinduliais gydomi nedideli audinio pazeidimai,
menstruaciniai skausmai, neurodermitas, infek-
cinés egzemos, pooperacinés infekcijos, plau-
Ciy ir tulzies paslés uzdegimas, neura- -
stenija, dubens uzdegimas, nuSalimai.
NASA tyrimais nustatyta, kad infrarau-
donujy spinduliy terapija — geriausias
badas palaikyti astronauty,
Sirdies kraujagysliy stabilig.
bikle ilgy kosminiy skry- %
dziy metu.

Buvo tiriamas ir neigia-
my oro jony (anijony)
poveikis Zmoniy savijautai

ir sveikatai. Dideli neigiamy_jony kiekiai aptin-
kami miskuose ir prie kriokliy. Nustatyta, kad
neigiami oro jonai pagerina savijautg ir darbo
efektyvumag, sumazina stresa. Europoje ir Ru-
sijoje neigiamy jony terapija buvo taikoma gy-
dant nudegimus, kvépavimo taky infekcijas,
jvairius uzdegimus. Mokslininkai nustaté, kad ore,
kur yra labai mazas neigiamy jony Kkiekis,
zmonés jauciasi pavarge, suirze, nekantras.
Pasitelkus pazangiausias technologijas tur-
malinas buvo panaudotas ir Gentle Day® jkloty
gelsvoje juosteléje, generuojancioje tolimuosius
infraraudonuosius (IR) spindulius ir anijonus.
2005 m. Siems iklotams suteiktas iSradimo paten-
tas (patento numeris: 200510076755). Sios techno-
logijos yra atkeliavusios i$ Kinijos ir Japonijos,
todél Siose Salyse produktai, turintys tolimyjy
IR spinduliy ir anijony, yra labai populiarus.
Geriausios kokybés Gentle Day® jklotai su ani-
jony juostele nedirgina odos, jiems gaminti ne-
naudojama kenksmingy medziagy, tokiy kaip
chloras, formaldehidas, acetonas, benzolas,
jie laidds orui ir sugeria kelis kartus daugiau
nei jprasti jklotai. Atlikti testai rodo, kad Gentle
Day?® jklotuose esanti anijony juostelé geba 85
proc. sumazinti amoniako kvapa ir 99,9 proc.
sunaikina staphylococcus aureus bakterijas.

Gentle Day caresfor your health
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DNy juostele

Anijony juosteli, slopina mikrok
3. dauginimasi jkiote ir malsina
nemalony kvapa

&) Nekenksmingos kliju juostelés

*Kasdieniniy jkloty pavirfius yra medvilninis
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I3radimo  palentas garaniucja anijony [uostelés
veiksmingumg. Gentle Day® jkiotai yra gaminami is
tin aukslos kokybés mediiagy, nenaudojant tokiy
chemikaly kaip natrio hidroksidas, formaldehidas,
balikliai (chloras), dezodorantal ir kii cheminial
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ISO 14001:2004, pagal kokybas standartus: IS0

85001:2008.

[kioty galima jsigyti didiiucsivose prekyby centruose, Gintarings, Norfos, Littarmos, Euro vaistingse, parduotuvese Kosmada, Svaros prokis
UAB AAAA Europe Distribution, Linkmeny g. 13, el.p.sdinfo@gentleday.com
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Néstumas ir hemorojus

Nésc¢ioms ir pagimdzZiusioms mote-
rims daznai iSsivysto hemorojus. Negim-
dziusios moterys nuo hemorojaus ken-
Cia reCiau. Nésciai moteriai, anksciau
sirgusiai hemorojumi, Sis negalavimas
kartojasi.

Palankus veiksnys hemorojui yra
kraujo sastingis mazajame dubenyje,
atsirandantis néstumo metu. Be to,
didéja nésciosios svoris ir kartu labiau
spaudziamos venos. Padétj blogina ir
viduriy uZzkietéjimas, kuriuo skundziasi
dazna néscioji.

Standinantis gimdymo metu spau-
dziamos tiesiosios zarnos kraujagyslés
ir vidiniai hemoroidiniai mazgai iSsi-
verCia iSorén. Po gimdymo S§i padétis
pablogéja dél viduriy uzkietéjimo.

Pirmg kartg po gimdymo moteris
turéty iSsitustinti praéjus 2—3 dienoms.
Tustinimosi pauzé yra natdrali gimdy-
vei, susijusiai su peristaltikg slopinan-
Ciy hormony veikla, trukdo ir skausmas
sidliy srityje, be to, Zarnynas yra kruop$-
Ciai i8valytas (atlikta klizma) pries
gimdyma. Susirdpinti reikia, jeigu nesi-
tustinama 4 — 5 dienas, nes viduriy,
uzkietéjimas gali bati viena i§ hemoro-
jaus priezasciy

ISskiriamos 3 hemorojumi sergan-
€iy néséiuyjy grupés

1. Hemorojus praeina be pozymiy.
Rekomenduojamos Sios gydymo profi-
laktinés priemonés: dieta, gydomoji
gimnastika, vandens proceddros po
tustinimosi, vonelés.

2. Nésciosios skundziasi uzkiétéjusiais
viduriais, skausmu tustinantis, krauja-
vimu bei analinés angos skausmu.
Sioms moterims rekomenduojamos
profilaktikos priemonés ir daZniausiai
veiksmingas medikamentinis gydy-
mas.

3.Visi pozymiai daznai paiméja,
hemorojaus mazgai gausiai kraujuoja,
net iSkrenta. Siuo atveju po gimdymo
rekomenduojama operacija.

Hemorojaus profilaktika ir gydymas
prie§ néstuma, néStumo metu ir po
gimdymo

* Stenkités iSvengti viduriy uzkietéjimo,
laikydamasi specialios dietos. Valgykite
daugiau lgstelienos turiniy maisto pro-
dukty: darZoviy, vaisiy, sélenu, neskal-
dyty grady duonos, gerkite daugiau van-
dens ir suliy.

*Kelis kartus per dieng darykite Siltas
vandens proceduras, reguliariai atlikite
specialius fizinius pratimus.

*Naudokite natdralius preparatus, kuriy
sudétyje yra gydomujy aliejy, arba varto-
kite vaistus, tinkanCius nesciosioms ir
maitinanioms moterims.

*Jokiu bldu nesikasykite skaudamos uzde-
gimo pazeistos vietos: tai pablogins padét;.

*Tynimams sumazinti naudokite ledo
paketus.
*Po kiekvieno tustinimosi naudokite

drégnag tualetinj popieriy ir darykite van-
dens proceduras.

2 — 3 kartus per dieng 15 minuciy
pagulékite: dubuo turéty bati aukdiau
kino padéties.

Hemorojaus pozymiams palengvinti
galite naudoti — Posterisan®

Pagrindinis Posterisan® komponentas —
negyvosios zarnyno bakterijos — stipri-
na odos bei gleivinés atsparumg infekci-
jai, skatina audiniy atsinaujinima, malSi-
na uzdegima, skatina zaizdy gijima.
Posterisan (mélyna pakuoté) yra visis-
kai natdralus ir jj gali vartoti néSciosios,
Zindyveés ilgai, nors ir visg gyvenima.
Posterisan Forte (raudona pakuote),
kurio sudétyje yra hidrokortizono, — stip-
resnis vaistas, vartojamas ne ilgiau kaip
3 savaites.

Néstumo metu daznai atsiranda hemo-
rojus, profilaktikos priemonés gali padeéti
iSvengti didesniy jo komplikacijy: mazina
sgstingj mazojo dubens organy krauja-
gyslése, gerina pilvo sienelés raumeny,
tonusa.
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Hemorojui gyadyti
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POSTERISAN vaistas rinkoje
nuo 1920 metu!

Sudeétis: Vienoje zvakutéje POSTERISAN yra 387,1 mg vandeninés suspensijos is 660 mln. negyvy zarnyno lazdeliy, t. y. bakterijos lqstelés
daliy ir medziagy apykaitos produkty) bei 6 mg skystojo fenolio (atitinka 6 mg gryno fenolio), kuris vartojamas kaip konservantas. Pagalbinés
medziagos: kietieji riebalai, makrogolio glicerolio hidrostearatas. 1 g POSTERISAN tepalo yra 166,7 mg vandeninés suspensijos is 330
milijony negyvy Zarnyno lazdeliy (t. y. bakterijos lgstelés daliy ir medziagy apykaitos produkty) bei 3,3 mg skystojo fenolio (atitinka 3,0 mg
gryno fenolio), kuris vartojamas kaip konservantas. Pagalbinés medziagos: geltonasis vazelinas, lanolinas.

Indikacijos: Posterisan tinka su hemorojumi susijusiems negalavimams iSangés srityje: niezéjimui, Slapiavimui, deginimui mazinti ir iSangés
itritkoms, {plésoms bei egzemai gydyti.

Dozavimas ir vartojimo bidas: jprastai Posterisan vartojamas du kartus per dienq, geriausia po issitustinimo. Jei nega lavimas stipresnis,
kartais galima vartoti ir dazniau. Gydant isorine isangeés sritj, vartojamas tepalas. Tepti plomu sluoksniu ir po to pirstu tepalq atsargiai jtrinti.
Specialits {spéjimai: vartojant Posterisan tepalq, gali mazéti kartu naudojamy lateksiniy prezervatyvy atsparumas jtrikimui. Jei yra grybeliy
sukeltas pazeidimas, papildomai bitina vartoti lokalaus poveikio preparaty nuo grybeliy. Salutinis poveikis: dél padidéjusio jautrumo, pvz.,
konservantui fenoliui, retai galima alerginé odos reakcija. Tepalo “Posterisan forte” jaunesniems negu 4 mety vaikams, iskaitant kiidikius,
galima vartoti (vpac ilgiau negu 2 — 3 savaites) tik biitiniausiu atveju. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto
vartojimo biitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

Kontraindikacijos: Posterisan vartoti negalima, jeigu yra padidéjes jautrumas bet kuriai pagalbinei vaisto medziagai. Tepalo “Posterisan
Sforte” vartojant kartu su kortikosteroidy tabletémis, laSais ar injekuojamaisiais preparatais, gali stipréti gydomasis ir nepageidaujamas
kortikosteroidy poveikis. Ar hidrokortizonas prasiskverbia per placentq ir ar iSsiskiria su Zindyvés pienu, nezinoma, todél tepalo “Posterisan
Sforte” reikéty vartoti tik bitiniausiu atveju.

Nereceptinis vaistinis preparatas.

Pakuotés lapelis paskutini kartq patvirtintas 2006-12-19

Prasome {démiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaistq vartoti kaip nurodyta. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél
tolimesnio vaisto vartojimo biitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

Rinkodaros teisés turetojas ir gamintojas: Dr. Kade Pharmazeutische Fabrik GmbH, Vokietija.

Atstovas Lietuvoje: UAB Morféjus, E-pastas: info@morfejus.lt

www.hemorojus.It www.morfejus. It www.hemorojus.:it



Jos valo organizmg nuo terSaly, pagerina medziagy
apykaitg bei kraujotaka, sustiprina imuning sistema, padidi-
na hemoglobino kiekj, valo inkstus, apripina organizma
reikalingomis mineralinémis medziagomis, vitaminais, balty-
mais ir fermentais, atjaunina organizma ir pailgina gyvenima.

Zelmeny sultys pasalina nuovargj, jtampa, padidina dar-
binguma, suteikia energijos, mazina miego poreikj, todél jas
patariama vartoti:

* Prie$ ir po operacijy.
+ Sveikstant po jvairiy ligy
* |8tikus insultui
+ Esant mazakraujystei
+ Esant smegeny sutrenkimams
+ Dirbant su kompiuteriu
* Moksleiviams ir studentams
+ Patiriant stresg.
+ Esant fiziniam ir protiniams nuovargiui
* Intensyviai sportuojantiems
- » Vaikams nuo vieneriy mety
+ Nésciosioms ir maitinancioms motinoms (vaikai gimsta stip-
rds ir gyvybingi).

Zalios magmos gaminimui naudojami mieZiai yra auginami
pasaulio derlingiausiose Zemeése Japonijos kalvose ir Oks-
nardo lygumose prie Ramiojo vandenyno Kalifornijoje. Au-
ginama be pesticidy ir cheminiy trag8y. Mieziy zelmenys yra
ypac vertingas maistas, kuriame gausu fitocheminiy medzia-
gy, iskaitant antioksidantus, apsaugancius misy organizma
nuo laisvyjy radikaly poveikio.

Sumaisyta su sultimis ar vandeniu, zalioji magma sudaro

L chlorofilu turtingg maistg su natiraliu beta-karotino, baltymy,
£ mineraly, amino rtgsciy, aktyviy enzimy ir vitaminy C, B1,
B2, B3, B6, B12 balansu. Mazas zaliosios magmos $armin-
gumas padeda neutralizuoti suvartoto maisto ir riebaly,
ragstinguma. |zymus Kalifornijos Deivido ir DZordZo Vasing-
tono universitety mokslo tyrinétojai nustaté, kad mieziy
zelmenyse yra daug antioksidanty superoksido dismutazes,
vitamino E, kurie pasalina laisvus radikalus. Sie moksli-
ninkai nustaté, jog Zelmenyse esantis vitaminas E yra kito-
kios formos - tai alfa tokoferolio suksinatas (arba papras-

Milteliai 150 g.
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Zelmeny sultys - natirali organizma stiprinanti priemoné

Ciau alfa tokoferolio gintaro rugsties druska), kuris stabdo
augliy augima.
Zaliojoje magmoje taip pat yra daug chlorofilo, kuris

suteikia mieziams ir kitiems augalams Zalig spalva. Chloro-
filas pasizymi netoksinémis, prieSuzdegiminémis, antibakte-
rinémis ir kvapg naikinanciomis savybémis.

Amino rigstys, kurios yra itin svarbios proteiny ir daugelio

enzimy susidarymui taip pat yra ir Zaliojoje Magmoje. Sio ‘
produkto gamybai naudojama technologija pritaikyta taip,
kad Sios svarbios maistinés medziagos ir enzimai islikty
nepaliesti ir aktyvis. Mieziy zelmeny suliy milteliai yra ap-
saugoti nuo oksidavimosi | Zaliaja Magma jdedant malto-
dekstrino. Skirtingai nei paprastas cukrus maltodekstrinas
yra tinkamas naudoti ir Zzmonéms sergantiems diabetu.

MAISTINGOSIOS MEDZIAGOS:

Vitaminai: A (100% Beta — karotino pavidalu), Biotino,
Cholino, Foliné ragstis, B1, B2, B3, B5, B6, B12, C, E, K.
Mineralai: Boras, Kalcis, Chloras, Chromas, Kobaltas,
Varis, Jodas, Gelezis, Magnis, Manganas, Nikelis, Fosforas,
Kalis, Selenas, Natris, Siera, Cinkas, bei kity 50 mineraly.
Enzimai: Kalatazé, Kytochromo oksidazé, DNasé, Riebioji
oksidazés rugstis, Heksokinazé, Malic dehydrogenezé, Nitra-
tiné reduktazé, Nytrogeniné oksireduktazé, Peroksidaze,
Fosfataze, Fosfolipazé, Polyfenoloksidazé, Rnaze, Superok-
sido dismutazé, Transhidrogenaze.

Amino riigstys: Alaninas, Argininas, Aspartiné ragstis, Cysti-
nas, Glutamino ragstis, Glicinas, Histidinas, Izoleucinas, Lyzi-
nas, Metioninas, Fenylaninas, Prolinas, Serinas, Treininas,
Triptofanas, Tirozinas, Valinas.

Pagrindinés riebiosios rigstys: Linoleicininé rigstis ir
Linolenicino ragstis.

Kitos augalinés medZiagos: Chorofilas, Bio- flavonoidai, | ..r)
2"-0-Glikosylisoviteksinas (2”-0-GIV). LAY

Gamintojas: YH Products Corporation Oxnard, CA93030, JAV.
Pakuotojas: Green Foods Corporation Europe, Sloesveld-
straat 20, 1560 Hoeilaart, Belgija. Importuotojas: UAB
,STADA-Nizhpharm-Baltija“, A.Gostauto 40A, LT01112, Vilnius.

leskokite specializuotoje sveikatos parduotuvéje:

WVitaminy pasaulis’, (PC,Mandarinas”), Ateities 91,
Vilnius.Tel./faks. (8~5) 2793963, El. pastas:

prekyba2@vitamin.lt. www.vitamin.|t

Galima uzsakyti ir pastu!

ekologisky mieziy zelmeny
sulCiy tabletés ir milteliai



Su meile tavo kojoms

Hirudoid

3mg/g gelis / kremas

Mucopolysaccharidi polysulfas

Preparatu galima lokaliai gydyti:

- bukos traumos sukeltg pazeidima, dél
kurio kartais atsiranda net kraujosruvy;
- pavir8iniy veny uzdegima.

Hirudoid'

Bl e e

Hirudoid 3 mg/g gelis ir kremas. 1 g gelio ir kremo yra 3 mg mukopolisacharido polisulfato (stambiyjy raguociy
trachéjos chondrointinpolisulfato). Pagalbinés medziagos nurodytos pakuotés lapelyje.

Naudojimas: Hirudoid gelio ir kremo reikia tepti ant pazeisto pavirsSiaus 2—3 kartus per diena. Prireikus jo galima
vartoti dar dazniau. Atsizvelgiant j gydomo pavirsiaus plotg, dazniausiai pakanka 3—5 cm juostelés.

Nereceptiniai vaistiniai preparatai. Vartoti ant odos. Laikyti vaikams nepasiekiamoje ir nepastebimoje vietoje. Laikyti

ne aukstesnéje kaip 25° C temperatiroje.
v . . .. . . . .. . . . .. . . /\
Prasome jdémiai perskaityti pakuoteés lapelj ir vaistus vartoti kaip nurodyta. Jei simptomai nepraeina STADA

ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisty vartojimo btina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.



Svelnios, kaip pikas

Vienkartinés sauskelnés patogios ne tik ma-
mai, bet ir vaikui, ypa¢ ne namuose: vykstant
pas gydytojg, sveciuose, ilgai vaikstinéjant lau-
ke. NepakeiCiamos Sios sauskelnés keliaujant
su mazyliu bei poilsiaujant.

Renkant tinkamas sauskelnes mazyliui, reikia
turéti iSsamios informacijos apie jas. Geros ko-
kybés sauskelnés turi maksimaliai sugerti
mazylio Slapima, kad uZpakaliukas visada i$likty
sausas. Tik mivédamas tokias sauskelnes, ma-
zylis nejaus diskomforto ir vaikstinédamas lau-
ke, ir miegodamas. Vis délto reikia nepamirsti
laiku pradéti mazylj pratinti prie puodelio, kad
véliau neturétuméte rapesciy.

Geros sauskelnés turi bati pralaidZios orui, kad
mazylio odelé neSusty. Todél geros kokybés
sauskelniy vidiniame sluoksnyje turi bati ne
klijuoté, o pralaidus orui, bet sulaikantis skystj
specialus audinys. Sauskelniy kokybé priklauso
nuo absorbento. Panaudoty geros kokybés
sauskelniy absorbentas neturi bati sustumtas
arba susivoliojes. Sauskelnés elastingomis gu-
melémis labiau priglunda prie kino ir sumazéja
skyscio pratekéjimo galimybé. Svarbu, kad oras
laisvai cirkuliuoty ir per Soninius sauskelniy
gumeliy kraStus aplink kojas. Laikyti sauskelnes
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reikia sausoje ir vésioje vietoje.

Skirtingy gamintojy sauskelniy forma atrodo
panasi, taigi galima bandyti keleto jy sauskelnes ir
iSsirinkti tinkamiausias jasy mazyliui. Sauskelniy
dydis priklausys nuo vaiko svorio, sédmeny plocio
ir pilvelio apimties. Pirkti per dideles sauskelnes
nedera. Geriausia turéti ir dienines, ir daugiau
skyscio sugeriancias naktines sauskelnes.

Daugiausia paros laiko miegan¢iam naujagymiui
reikia skirtingy sauskelniy negu Ggteléjusiam ir
pradedanciam aktyviai judeti vaikui. Dar kitokiy
reikia vaikStanciam ir begiojaniam mazyliui.

Verta iSbandyti ekologiSkas, pavyzdziui Libero
sauskelnes. Gulbes zenklas, kuriuo jos pazy-
meétos, reiskia, kad jos atitinka aplinkos apsaugos,
labai geros kokybés reikalavimus bei yra pagamin-
tos i§ sveikatai naudingy medzZiagy. Gaminant
gulbés zZenklu pazymétus gaminius draudziama
naudoti alergija sukeliancias, dirginanéias ar
aplinkai kenksmingas medziagas. SCA. — Svedy
bendrové kurianti ir gaminanti Libero produktus
akty relkalawmq, bei taiko net ir grieZztesnius nei
numatytieji standartus. Libero sauskelniy yra visy
dydziy.
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Kelionéje su vaiku

Planuodami vasaros atostogy kelione,
tévai jaudinasi, kaip vaikas jausis trau-
kinyje, automobilyje arba Iéktuve. PasirQ-
pinkite i$ anksto, kad iSvyka baty sklandi.

Svarbiausia pasirGpinti vaiko saugumu.
Jei keliausite automobiliu, patikrinkite, ar
patikimai pritvirtinta vaikiSka automobilio
kéduté, ar patogiai joje mazylis jausis
ilgos kelionés metu. Nei vaziuojat, nei
sustojus, neleiskite vaikui iSljsti pro
automobilio langa. Jei vaziuosite trau-
kiniu, neleiskite vaikui bégioti po vagona,
nes gali susizeisti. Guldydami jj miego,
zinoma, ant apatinio gulto, pasirGpinkite,
kad jis nenusiristy naktj. Nepamirskite
pasiimti  mazylio vystykly bei lovos
baltiniy: busite tikri, kad vaikas miega
iSties Svariai. Stebékite, kad vaiko ne-
perpusty skersveéjai per atidarytg vagono
langg arba dél kondicionavimo. Apsau-
gokite jo galvg medvilnés kepuréle arba
skarele ir neguldykite galva j langa.

Gelbéjamés nuo supimo

Vaikas jau patyré Siuos kelionés nemalo-
numus? Prie$ iSvykdami pasikonsultuok-
ite su pediatru — pirkti vaisty nuo supimo
savo nuozilra neverta. Jei vaikg pykina,
paguldykite jj ir paprasykite giliai pa-
kvépuoti burna. Pasirtpinkite, kad vaikui
nebdty tvanku: vaziuodami automobiliu,
sustokite bent 15 minuciy. Nuolat duokite
vaikui gerti. Jeigu jj stipriai pykina, reikéty
sukelti vémima, paspaudziant Sauksteliu
arba pirStu liezuvio Saknies ir ryklés
uzpakalinés sienelés srityje — vaikui iSkart
palengvés. Léktuvui kylant ir leidziantis,
kai uzgula ausis, pasidlykite vaikui gerti.
Kadikj tuo metu galima pamaitinti krdatimi
ar miSiniu, o didesniam vaikui duokite
saldainj (pavyzdziui, ledinuka, ir batinai —
ant lazdelés, kad mazylis neuzspringty).
Keliauti lengviau mieganciam mazyliui,
todeél tolimus atstumus planuokite jveikti
naktj.

Maistas kelionéje

Zindomo kadikio maistu  kelionéje
rdpintis nereikia, 0 maitinamam miSiniais
mazyliui galima paruosti kosele: léktuve
ir traukinyje verdancio vandens yra, o
keliaudami automobiliu pasiimkite ter-
mosg. Vaiko maitinimg kelionéje pa-
lengvins kadikiy maisto stiklainéliai.
|prastinj maista valgant] vaikg maitinti

kelionéje dar paprasCiau, tik reikéty
laikytis kai kuriy taisykliy.

Kelionén pasiimkite ilgai kambario
temperatiroje  negendancio  maisto,
venkite pieno produkty, Svieziy darzoviy
ir vaisiy.

Namuose pagamintus patiekalus: keptg
vista, virtus kiausSinius, bulves, vyniokite |
foljg ar paprasta popieriy, tik ne |
polietileng ir nedékite | plastikinius indus.

Pasiimkite geriamojo vandens buteliuky
bei nedideliy pakeliy sulCiy ir dazniau
girdykite mazylj, kad jis neperkaisty.

Net ir kelionéje viskas turi bati idealiai
Svaru: vaikiski buteliukai, Ciulptukai,
Saukstai, indai, zinoma, jasy ir mazylio
rankos.

Be puodelio neiSsiversite

Mazesniam nei penkeriy mety vaikui
nepatogu ir nehigieniSka kelionéje nau-
dotis vieSu tualetu. Kelioninis puodelis
turi bdti su dangcCiu, o plauti jo nereikeés,
jei | vidy jdesite polietileno maiselj. Vaiko
tualeto higienai patogiausia naudoti ne
popieriy, o drégnas servetéles, nes
nezinia, kada galésite jj nuprausti.

Kelionéje dar prireiks: vaistinélés, polie-
tileno maiseliy (mazyli gali pykinti),
butelio vandens rankoms prausti,
popieriniy nosiniy, sauskelniy arba
kelnaiCiy, vaiko pramogoms: zaisly,
knygeliy, pieStuky.
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Apie projekta KAD VAIKAI DORI UZAUGTY

{ikimokyklinio ir jaunesniojo mokyklinio amziaus vaikams)

V5| .Gerosios Maujienos centras® jgyvendina projekta KAD VAIKAI
DORI UZAUGTVY, kurio tikslas — ugdyti vaiky dorove, kelti jy kultGrg, skatinti vaiky
kirybinguma ir saviraiska. Sj projekta sudaro:
= radijo laida ,Vakaro Zvaigzdelé® (transliuojama per Ziniy radija SeStadieniais

19,30 val,),

» Zumalas vaikams ,Vakaro Zvaigzdelé” (su priedu — kompaktine plokstele),

« televizijos laida ,ZvaigZdelé” (su vertimu j lietuviy gesty kalba; transliuojama
per ,Balticum"® lelevizijg sekmadienials 12.30 val) ir interneto svetaing www.
Zvaigzdele.It.

Zurnaly ,Vakaro ZvaigZdelé” galima jsigyti prekybos centruose ,Maxima”,
«Prisma®, |ki", ,Norfa®, ,Tau" ir redakcijos rastingje adresu Pylimo g. 20-10, Vilniuje;
tel, +37061597601.

Zurnalai Vakaro ZvaigZdelé” dovanojami Vaiky globos namams, Vaiky
dienos centrams, jvairioms valky ugdymo ir gydymo jstaigoms (Zr. www.zvaigz-
dele.lt/musuveikla).

Kvieéiame ir Jus prisidéti prie Sio projekto — JOsy nupirktas Zurnalas
pradZiugins vaikus, kurie stokoja meilés ir Silumos,

Mokejimo paskirtyje rasykite Zurnalai dovanojimul.

MuosirdZiai dékojame Jums uZ dosnuma!

Rekvizital norintiems paremti Zumalg:
V5| Gerosios Naujienos cenltras”
a.s. LT257300010110249321
AB  Swedbank"

Banko kodas 73000




wRaganiukes teatras* kviecia Svesti gimtadienius KITAIP!

Ar norite, kad jo nepamirsty Ar norite, kad JOsy vaiko gimtadienis
ne tik Jis. bet 1'rjg dmugai? bity pats geriausias, linksmiausias,
skaniausias ir paslaptingiausias?

Tuomet turite nejtikéting proga savo vaiko kasdienybe paversti
stebuklul

Padovanckite savo vaikui galimybe savo gimtadien| Svesti teatre svefiuose pas
il [vairius pasaky personaZus arba pasikviesti juos pas save. .Raganiukés leatras”
turi didele patirtj vaiku gimtadienio renginiy organizavime.

Teminés gimtadienio Sventés rengiamos pagal Jisy pateiktus pageidavimus,
atsizvelgiant | vaiko amziy, charakterf, pomegius.

Mes paruosime teatralizuota interaktyvia programa, skirtg jvairaus amziaus
vaikams, kurios metu Raganiuké su savo draugais dZiugins vaikus dainelémis,
Sokiais, Zaidimais, pokstais ir staigmenomis, o mylimi pasaky personaZai suteiks
dziaugsmo visiems vaikams!

L
Paskubekite registruotis jau dabarl o
Turime tik pacias geriausias rekomendacijas! ﬁ

Smulkesne informacija suteiksime tel..
B 67T 19812, 8 670 97832
RAGANIUKES TEATRAS

5. Stanevitiaus g. 24, Vilnius

El. paslas : gimtadienis@raganiuke It

www. raganiuke. It

“ 3iarovy laukia ir vasara! LiePfs
epertuaro ieskokite svetaineje

,Raganiukeés teatras
ir rugpjucio ménesiy r

www.raganiuke.ltir ,Raganiukeés teatre”!



Sveikatos ir grozio idejos

Gerai matyti galima ir be akiniy

Susitaikyti su mintimi, kad reikés ant
nosies uzsikabinti akinius, galbGt pra-
rasti dalj zavesio ir Siaip patirti ne-
patogumuy, néra visiSkai paprasta. LeSiai
— taip pat iSeitis ne kiekvienam. Saunu,
kad Siuolaikiné medicina suteikia dar
vieng alternatyvg atsikratyti prasto regé-
jimo. Regéjimo korekcija lazeriu — viena
populiariausiy Siuolaikinés oftalmologi-
jos procediry.

Prie§ metus Vilniuje duris atvérusios
akiy klinikos ,Novoye zrenye" darbuo-
tojai pirmojo gimtadienio Sventéje dziau-
gési drauge su puiky regéjimg atgavusi-
ais pacientais. Vienas jy — Sokéjas ir
choreografas Andrius Butkus, kuriam
akiniai bei leSiai kelé daug nepatogumy
Sokant. Pagunda susigrazinti gerg re-
géjimg be akiniy buvo stipresné uz

baimés Siurpuliukus pries ryztantis oper-
acijai. Greitai abejonés iSsisklaidé: oper-
acija buvo atlikta greitai, profesionaliai ir
skausmo Sokéjas nejauté. Po poros
valandy jis dzZiaugési kaip mazas vai-
kas, pagaliau iSvydes rySky pasaulj be
akiniy.

Tarptautinio kliniky tinklo ,Novoye
zrenye® filiale Vilniuje regéjimo korek-
cija lazeriu atliekama pazangia vokiska
naujausios kartos jranga. Pirmiausia
kiekvienam pacientui atliekami iSsamuas
diagnostiniai regéjimo sistemos tyrimai.
Jie ne tik leidzia nustatyti refrakcijos
ydas bei tiksliai jvardyti diagnoze, bet ir
isitikinti, kad néra jokiy kliaciy atlikti la-
zerine korekcija.

Sioje klinikoje veiksmingai spren-
dziama daugelis kity regéjimo prob-
lemy, konsultuojami ir vaikai.

IMAMA
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Vichy naujiena — dar geriau drékinama
sausa oda

Artéjant vasaros karS€iams ir mégavi- kosmetika ramina, stiprina ir regeneruoja

mosi paplidimio malonumais sezonui, sausg oda.

Vichy bendrové pristaté atnaujintg

Aqualia thermal drékinamosios kosme-  Aqualia  thermal
tikos linija. tinka moterims nuo
Kosmetikos gamintojai zada 24 valandy 20 iki 60, nesvar-
sausos ir jautrios odos drékinimo po- bu, kokio tipo jy
veikj bei Silkinio Svelnumo pojatji dél oda, ir ypac turin-
iSskirtinio drékinamojo komplekso ir  Cioms jautrig oda.
Vichy terminio vandens, prisotinto ypac¢
rety mineraly.

Siandienos Aqualia thermal kosme-
tikoje nebeliko parabeny, didesné
hialiurono rtgsties koncentracija. Jos
sudétyje esantis Aquabioryl™ — poli-
scharidas ne tik greitai sudrékina oda,
bet ir suformuoja ja sulaikancig visiSkai
nejuntama apsaugine odos plévele. Si




Neéstumas ir viduriy uzkietéjimas

Kas yra viduriy uzkietéjimas ir kodél jis
vargina néscigsias?

Néstumo metu, veikiamas hormony, persi-
tvarko visas moters organizmas. Sie poky-
Ciai lemia ir dazng nésciyjy negalavimg —
viduriy uzkietéjima. Tai néra liga. Viduriai
nésciajai uzkietéja dél sumazéjusio virski-
namojo trakto raumeny tonuso ir dél to su-
létéjusio zarny turinio slinkimo. Be to, nés-
tumo laikotarpiu sumazéja vandens kiekis
storojoje zarnoje, nes jis maksimaliai absor-
buojamas | kraujo apytaka motinos ir vai-
siaus reikmémes, ir iSmatos sauséja, dzilsta,
kietéja. Be to, didéjanti gimda stumia ir spau-
dzia zarnyng, trikdydama jo veikla.
Nésciosios zarnyno veikla priklauso ir nuo
individualiy jutimy ir jvairiy iSoriniy, veiksniy,
pavyzdziui, mitybos jpro€iy (maistiniy skaidu-
ly, skysciy vartojimo), fizinio aktyvumo,
emociniy veiksniy. Daugelis nésciyjy ,ré-
mens grauzimui® slopinti vartoja gelezies
preparaty, aliuminio turinCiy antacidy, kurie
taip pat gali skatinti viduriy uzkietéjima.
Viduriy uzkietéjimu vadinama badklé, kai

tustinamasi reciau nei 3 kartus per savaite
sausomis, kietomis ir sunkiai pasiSalina-
momis iSmatomis. Be to, vargina nemalo-
nas jutimai pilvo apacioje, skausmas defeka-
cijos metu, nevisiSko pasitustinimo jausmas.

Ar nésciosios daznai skundziasi viduriy
uzkietéjimu?

Yra duomenu, kad net 50 proc. nés¢iujy var-
gina uzkietéje viduriai. Vienoms tai atsitinka
pirmojo néstumo trecdalio metu, kitoms —
néstumo pabaigoje, o dar kitoms viduriai kie-
tesni tik néStumo pradzioje ir pabaigoje. Vi-
duriai kietéja ir toms nésciosioms, kurioms iki
néstumo niekada nebldavo Sio negalavimo.

Ar gali viduriy uzkietéjimas komplikuotis?
UzZsitesus viduriy uZzkietéjimui pablogéja
apetitas, atsiranda SleikStulys. Didéjant spau-
dimui mazajame dubenyje, ypal stangy
metu, pleCiasi hemoroidiniai mazgai iSei-
namosios angos ir tiesiosios zarnos srityje,
deél to vystosi hemorojiné liga, gali atsirasti
iSeinamosios angos jplésy.
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Kaip galima mazinti §j negalavimg?
Kadangi néStumo metu daugelio vaisty varto-
ti negalima, viduriy uzkietéjimo gydymas turi
bati paremtas fiziologiniais mechanizmais.
Pirmiausias ir svarbiausias — keisti dieta. Nés-
¢ioji pirmiausia turéty gerti pakankamai van-
dens (1,5-2 litrus per dieng). Bitina sportuoti,
rytais daryti lengvg manksta, plaukioti, vaiks-
cioti, judéti — tai sveika ne tik dél bendros
biklés, bet ir Zzarnyno veiklai skatinti. Saugiau-
si ir fiziologiSkiausi laisvinamieji yra lgsteliena
(maistinés skaidulos), esanti darzovése, vai-
siuose, uogose, grudinése kultlrose, ru-
paus malimo duonoje, praturtintoje saulégra-
Zomis, sélenomis. Naujausiy tyrimy duomeni-
mis, maistinés skaidulos apsaugo ir nuo nés-
¢iyjy preeklampsijos (nés¢iyjy hipertenzijos).
Maistinés skaidulos gali bati jvairios kilmés,
tirpiosios bei netirpiosios, nuo to labai pri-
klauso jy veiksmingumas. Vienos paciy veiks-
mingiausiy — smiltyninio gyslocio skaidulos,
jas galima pavadinti Rolls Royce skaiduly
terpe. Sios skaidulos yra puikios dél itin $vel-
naus poveikio, be to, jos sugeria daugiau
vandens nei bet kurios kitos, t. y. net 20-25
kartus daugiau, nei sveria pacios.

Dar viena skaiduly rasis, kuri veikia skirtin-
gai nei smiltyninis gyslotis, taciau taip pat pa-
deda jveikti viduriy uzkietéjima, yra inulinas.
Jo daZniausiai randama S$akniavaisiuose —
svogunuose, cikorijose, artiSokuose, poruo-
se. VirS8kinamo maisto, kuriame gausu inu-
lino, skaidulos pereina plongjg Zarng visisSkai
nesuskaidytos, o pasiekusios storgjg Zarng
virsta bifido bakterijomis — viena svarbiausiy
gerujy bakterijy rasiy. Todél inulinas daznai
vadinamas prebiotiku. Be to, jis naudingas ir
kaip maistas kitoms gerosioms bakterijoms.
Gerosios bakterijos, arba probiotikai, pade-
da peristaltikai ir kuo daugiau jy traksta, tuo
labiau |étéja virskinimas ir darosi palankes-
né terpé pavimo procesams ir viduriy uzkieté-
jimui. Labai svarbus bakterijy balansas
Zarnyne, t. y. batina uZztikrinti, kad gerujy
bakterijy bty daugiau nei blogujuy. Gerosios
bakterijos meégsta drégng aplinka, tad
smiltyninis gyslotis ir probiotikai puikiai dera.
Tyrimai rodo, kad Siy dviejy komponenty
sinergija padeda puikiai iSvalyti kenksmin-
gas nesuvirskintas medziagas iS Zarnyno.

Be to, inulinas daug geriau veikia vartoja-
mas kartu su smiltyniniu gyslociu, nes Sis
sustiprina inulino prebiotinj poveiki. Taigi geriau-
sig rezultatg galima pasiekti smiltyninj gys-
lotj vartojant kartu su inulinu bei probiotikais.

Patogus, saugus ir lengvai prieinamas yra
maisto papildas Lepicol milteliai. Siy milteliy
sudétyje yra visi minéti komponentai. Pro-
duktas pagamintas tiktai iS natdraliy medzia-
gy, jo sudétyje néra jokiy nereikalingy prie-
dy. Lepicol galima vartoti ir néStumo, ir
Zindymo laikotarpiu.

|l"[|”1ui E”'I'.II
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SKONIS VISAM GYVENIMUI

Dr. Schar specialios paskirties maisto produkty
sudétyje néra:
% Gliuteno (glitimo),
Kai kuriuose: Dr. Schar:
laktozés ir pieno v duona ir jvairGs jos gaminiai
kiausiniy V" miltai duonai kepti ir kepiniams (kompen-
50jos suojami vaikams iki 16 m., sergantiems celiakija)
pieno V" biskvitiniai gaminiai, pyragai, tortai
Produktai tinka Zmonéms, netoleruojantiems: v" makaronai
kvieciy, rugiy, mieziy v picos pagrindas
pieno, kiausiniy v ekologiné produkty linija
S0jos
tinka veganams ir vegetarams

Bandeliy receptas Trapios teslos sausainiy receptas

Jums reikés: 500 g Schar Mix B milty, 450 ml gazuoto mineralinio vandens, ~ Jums reikés: 250 g Schar Mix C milty, 125 g cukraus, 125 g
Y arbatinio Saukstelio cukraus, 2 valgomujy Sauksty alyvuogiy aliejaus, 159 $alto margarino, 1 pakelio vanilinio cukraus, 1 kiausinio,
mieliy arba 10 g mieliy milteliy, 1 arbatinio saukstelio druskos. susmulkintos citrinos Zieveliy. Paruosimas: 1. Suberti miltus
Paruo$imas: 1. Sumaidyti miltus su sausomis mielémis. Jei naudosite  ant stalo ir padaryti jdubima. 2. | jdubimg sudeéti cukry,
Sviezias mieles - iStirpinti mieles puséje stiklinés drungno vandens, jberti  kiausinj, margaring ir vanilinj cukry. 3. Greitai iSmaidyti ir
Ziupsnelj cukraus ir supilti | miltus (neberti cukraus, kol iSminkyti tesla rankomis, suformuoti rutulj ir
mielés nebus visiskai istirpusios!). 2 Sudéti cukry ir druska, = m bent valanda palaikyti Saldytuve. 4. Tesla
iSmaidyti. 3. Supilti vanden] ir gerai iSminkyti tedla. |pilti iskocioti iki 5 mm storio tarp dviejy kepimo
aliejaus ir kelias minutes dar paminkyti, kol tesla dar labiau _Mix . popieriaus lapy. 5 I8pjauti 1S teslos norimos
suminkstés. 4. Stala pabarstyti miltais. Pariebalinti rankas ir B Patisseit  formos sausainius ir - sudeti | kepimo
formuoti bandeles (apie 80g), pavirsiy jpjauti peiliu ir popieriumi isklota skarda. 6 Kepti iki 180°C
apibarstyti norimais gridais pagal skonj. 5. Skardg iskloti ’ temperatQros jkaitintoje orkaitéje apie 10
kepimo popieriumi, sudéti bandeles, apdengti drégnu o min., kol sausainiai lengvai paruduos. *Si
audeklu ir palaikyti Siltai apie 10 min, kol bandelés teSla tinka ir jvairly torty pagrindams
padidés dvigubai. 6. Kepti 220°C orkaitéje apie 30 min. gaminti, pvz, vaisiy ar sario tortui.

L L

Dr. Schar atstovas Lietuvoje: UAB ,Vitaminy Institutas” Specializuota sveikatos parduotuveé ,Vitaminy pasaulis”
Ateities g. 91/ PC ,Mandarinas’, LT-06324, Vilnius, tel./faks.: (8 5) 279 3963, mob. tel.: +370 618 77483, el.pastas:
prekyba2@vitamin.lt www.vitamin.lt

Dr. Schar begliuteniy produkty ieskokite didziuosiuose PC,,RIMI”



Gyvenimas su celiakija

Kalbamés su Nacionalinés celiakijos ir maisto netoleravimo draugijos nare Virginija Kaminskaite

“:'r

Kokie pozymiai Jus vargino?
Pilvo pdtimas, pilvo skausmai, viduriy uzkieté-
jimas arba viduriavimas, vémimas vargino
net 30 mety. Siuos negalavimus pajaudiau
bldama 25 mety ir kreipiausi | specialistus.
Diagnozé buvo pankreatitas ir liambliaze.
Savijauta negeréjo, o 31 mety suzinojau, kad
sergu storosios zarnos diskinezija.

Ar nepastebéjote, kad netoleruojate tam
tikry maisto produkty?

Atsisakiau rdkyty maisto gaminiy. Gerokai
véliau pastebéjau, kad nuo bandeliy pucia
pilva ir greitai suviduriuoju. 2003 m. pavasa-
ri sveikata itin paglobéjo. Netekau 10 kg
svorio per savaite. Gydytojai nusiunté kon-
sultuotis | Mykolo Marcinkeviciaus ligoning
Vilniuje. Tuo metu mano svoris buvo 47 kg,
o agis — 162 cm. Cia diagnozavo celiakija.
Buvo paskirta begliutené dieta, kurios lai-
kantis savijauta labai pageréjo.

Kokios laiku negydytos celiakijos kom-
plikacijos Jums dabar diagnozuotos?
Gelezies stokos mazakraujysté, osteoporo-
zé, dabar tiriuosi dél labai varginanciy sana-
riy skausmy. Sios ligos ir i§sivysto laiku
nediagnozavus celiakijos.

Kaip dabar Jis jauciatés?

Laikausi begliutenés dietos ir mano savi-
jauta niekuo nesiskiria nuo sveiky Zmoniy.
Zinoma, jeigu ankséiau bity diagnozuota
celiakija, buciau iSvengusi komplikacijy.

P LI

antikdinai. Celiakijos testgq Zmogus gali pasida-
ryti pats.

Ar sunku gyventi su celiakija?

Paprasta, kai Zinai, kg gali valgyti. Celiakija —
neisgydoma, todél visg gyvenima turésiu laiky-
tis grieZtos begliutenés dietos, t. y. nevalgyti
kvie€iy, rugiy, mieziy, juy gaminiy ir iSvestiniy
rasiy kultdry, pvz., kvietrugiy, spelta milty.
Duona, koSes, bandeles ar sausainius galima
pakeisti begliuteniais maisto produktais. Vai-
kams iki 18 mety amziaus begliutenius miltus
kompensuoja valstybe.

Kodél tapote Nacionalinés celiakijos ir
maisto netoleravimo draugijos nare?
Sergancius celiakija ar kokia kita liga zmo-
nes vienija tos pacios bédos. Visame pasau-
lyje egzistuoja draugijos, kovojancios uz ser-
ganciujy teises. Tik badami kartu draugijoje
galime pasiekti tam tikry teigiamy poslinkiy
politiniu lygmeniu.

Tapk Nacionalinés celiakijos ir maisto netole-
ravimo draugijos nariu! Patarimy, kaip gyventi
su celiakija, gali suteikti Nacionaliné celiakijos
ir maisto netoliaravimo draugija. Daugiau
informacijos rasite www.celiakija.lt.

Nedelskite ir pasitikrinkite! Gal Jis ar Jasy
artimieji, o gal ir JUsy vaikas serga celiakija ir
to nezino. Pataria Nacionaliné celiakijos ir
maisto netoleravimo draugija (NCMND). Kilus
neaiSkumy ar klausimy praSome skambinkite
ar paraSykite el. laiSka. Jolita Sadauskaite,
NCMND pirmininké, tel. 8 615 69294; el.

pastas jolita@celiakija.lt

Biocard ~ Celiac Test

et
I e

Siuo metu Lietuvoje yra specialiy savidiag- _,-,.-v-__‘-_';:-_-:, - g ;
nostikos Biocard™ celiakijos testy (Suomija). “"_ ,.;E:E’:.: =
Siuo testu nustatomi celiakijai badingi \ -’{:::r"\i
audiniy transgliutaminazés (aTG) IgA klasés =
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Baltoji anglis

Naujos kartos enterosorbentas!

P
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Baltoji anglis. Maisto papildas. 10 tableciy. Grynasis kiekis 7g. Sudétis. Cukraus pudra, silicio dioksidas, mikrokristaliné celiuliozé, bulviy
krakmolas. 1 tabletéje (700 mg) yra 210 mg silicio dioksido ir 210 mg mikrokristalinés celiuliozés. Rekomenduojamoje paros dozéje yra 1,8 g
maistiniy skaiduly. Vartojimas. Maisto papilda rekomenduojama vartoti kaip maistiniy skaiduly - enterosorbenty 3altinj. Suaugusiems ir vaikams
nuo 7 mety rekomenduojama vartoti po 3 tabletes 3 kartus per dieng, vaikams nuo 5 mety - po 2 tabletes 3 kartus per dieng, vaikams nuo 3 iki 4
mety - po 1 tablete 3 kartus per diena. Vartoti maziausiai 1 val. iki valgio, uzgeriant vandeniu. |sisavinimo efektyvumas padidéja, kai tabletés
susmulkinamos ar sukramtomos, taciau tai daryti nebatina. Neturéty bati vartojamas kaip maisto pakaitalas. Nevirsyti nustatytos rekomenduoja-
mos dozés. Laikyti kambario temperatlroje, sausoje, tamsioje, vaikams nepasiekiamoje vietoje. Geriausias iki: zr. ant pakuotés. Kilmés vieta:
OMNIFARMA KIEV, Lenina 55, 02088, Kijevas, Ukraina. Importuotojas: UAB,STADA - Nizhpharm - Baltija“, A.Gostauto g. 40A, LT-01112, Vilnius.
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Active Classicy Kipcet! «
B Purskalas fiziskai aktyviems [ - masi_ﬁni‘-s, oL _- .Vaika;ns _' A
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Veikia iSkart ir net iki 12 valandy

Tinka vaikams nuo 6 mén. ir nésciosioms

Losjonas ypac Svelnus odai ir maloniai kvepia
Purskalas naudojamas ir esant aukstai temperatiirai | -
Galima naudoti tropiky ir subtropiky krastuose

e R
leskokite vaistinése!
Naudojimas. Nedidelj kiekj repelento tolygiai uzpurksti ant drabuziais nepridengtos odos. Nepurksti | veida — uZpurksti ant delno ir tolygiai patepti veida. Repelentas
atbaido uodus iki 12 val., gelianCias muses (sparvas) ir erkes - iki 8 val. Pasibaigus Siam laikui ar i§simaudZius uzpu aujo. Prakaitas ir mechaninis poveikis gali
sutrumpinti repelento veikimo laika, Naudojant priemones nuo saulés, repelenta uzpurksti ant odos tik po jy panaudojimo. Atsargumo priemonés. Vengti patekimo |
akis, burng ir ant jautriy odos ploty. Nepurksti ant paZeistos (pavyzdziui, smarkiai nudegusios sauléje) odos. Doctan Active ir Doctan Classic nerekomenduojama naudoti
vaikams iki 2 mety. Doctan Kinder tinka vaikams nuo 6 mén. Neleisti vaikams patiems naudoti repelento. Nelaikyti repelento kur gali patekti tiesioginiai saulés spinduliai

ir ne aukstesneje kaip 50°C temperataroje. Gamintojas Multifill B.V., Constructieweg 25a, NL-3640 AJ Mijdrecht (Nyderlandai). Platintojas UAB ,Stada-Nizhpharm-
Baltija“, Gostauto g. 40A, LT-01112 Vilnius, tel. (8 5) 2603926, faks. (8 5) 2603948. Biocido autorizacijos liudijimas Nr. A-1901BNO60894-11-74, galioja iki 2016-06-13.




