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Karjera jaunai moteriai ne maziau svarbi
gyvenimo sritis kaip vyrui. Mégstamas dar-
bas suteikia saviraiSkos galimybe, pasiti-
kéjimo savimi. Siaulieté Indré Motiejane,
dviejy Vero Moda drabuziy parduotuviy
vedéja, buvo jsisukusi j darbo verpeta taip,
kad kartais dirbdavo net be laisvadieniy.
Nuolatinis vazinéjimas iS vienos parduo-
tuves j kitg, vadovavimas kolektyvui, do-
meéjimasis mada, bendravimas su jvairiais
zmonémis: moteris puikiai jautési dary-
dama tai, kas labai patinka. Paséles darbo
tempas jau buvo tapes gyvenimo budu.
Dabar Indre, prieS pusketvirto ménesio
tapusi mama, sako: ,Nejsivaizduodavau,
kad galéciau visg dieng bati namie .“

Su metais vyresniu Simu Indre susiejo
mokykliné meilé. Simas zaidé mokyklos
krepSinio komandoje, o ji buvo Sios koman-
dos palaikymo grupés Sokéja. Taip ir susi-
pazino, o po kurio laiko prasidéjo drau-
gyste, meilé, barniai, iSsiskyrimai, kol pries
trejus metus abu suprato, kad negali gy-
venti vienas be kito ir susituoke.

Kai ateina motinystes laikas

,P0 vestuviy viskas pasikeite, — sako
Indré, — beveik niekada nebesipykstame,
tapome vienas kitam tolerantiSkesni, sten-
giameés visada ramiai rasti kompromisus,
galbat tiesiog subrendome santuokai.”

Kaip vaikelis pakeité gyvenima, jpro-
Cius, ar lengvai susitaikei su poky¢iais?
Ar depresija po gimdymo nebuvo uzklu-
pus?

Nesusimgstydavau, kad mazas Zmogutis
galéty padaryti mane tokig svarbig ir taip
stipriai pakeisti mano gyvenimg. Né nenu-
maniau, kad taip nuostabu bati mama, kad
galiu jausti tiek daug meilés, Silumos,
dziaugsmo, kraustytis i§ proto i§ laimés
vien dél paprasciausios vaiko Sypsenos.
Nejsivaizdavau, koks ypatingas jausmas
yra pamaitinti alkang kadikj.

Gimus vaikeliui teko pakeisti visus savo
jpro€ius. Anks€iau miegodavau, kiek nore-
davau, ir nesijaudindavau, kad vélai uzmi-
gau. Telefonu kalbédavau ramiai, mano
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drabuziai nebuvo déméti ir negalvodavau
apie skiepus.

Su visais pokyc¢iais tikrai nebuvo taip pap-
rasta susitaikyti. Pirmosios savaités buvo
nelengvos. Buvo ir adary, galvoje sukosi vi-
sokios mintys: ar viskg gerai darau, ar
mazyliui nieko netriksta. Po to jsitikinau, kad
savo vaikui visada busiu pati geriausia
mama. Dabar jau iSkart suprantu i$ verksmo,
ko jis nori, ar jam kg nors skauda, ar Siaip
démesio reikalauja. Mus sieja ypatingas
rySys, kuriam nereikia zodziy...

Ar planavote vaikelj?
Prabégus mazdaug metams po vestuviy
buvome pasirenge susilaukti vaikelio. Tik

viskas vyko ne taip sklandziai, kaip tike-
jomeés. Mazdaug metus nepavyko pastoti.
Buvo tikrai nelengva, bet jei ko nors noriu,
dedu visas pastangas, kad kuo grei€iau
jgyvendinCiau tai, kg suplanuoju. Taigi
nusprendéme nebelaukti ir pradéjome
lankytis pas gydytojus. Tyrimy rezultatai
buvo geri, todél, matyt, tiesiog dar nebuvo
lemta madsy mazyliui ateiti | pasaul;.
Nurimome suzinoje, kad abu esame sveiki,
ir liko toliau kantriai laukti to stebukliuko.
Kai pasijutau besilaukianti, abu su vyru
verkéme i$ dziaugsmo, vis dar negaléjome
patikeéti, kad pagaliau turésime vaikutj...

Kaip praéjo néStumas?

Kadangi nebuvo lengva pastoti, kaip tik
jmanoma stengiausi iSsaugoti néstuma.
Pirmus tris ménesius gériau vaistus, kad
leliukas geriau jsitvirtinty. Visg néstumg
gériau vitaminus. Jauciausi puikiai, nesir-
gau ir neteko guléti ligoninéje. Kartais uzei-
davo stipris galvos skausmai, bet vaisty
negéeriau, stengiausi naudoti natdralias
priemones (méty arbatg, kompresus ant
galvos, ilgiau paguléti).

Kaip rapinaisi savim ir busimo vaikelio

sveikata nésStumo metu, gal mityba
pakeitei, stengeisi sveikesnius pro-
duktus valgyti?

Mitybos jprocius pakeiiau i$ pag-
rindy... Anksciau skubédama darbe
daznai nespédavau papietauti. BO-
dama néscia taip nebesielgiau.
Stengiausi valgyti tik sveikus
produktus ir tik namuose paga-
mintus patiekalus. Nebesimai-
tinau kavinése, valgyklose,
nepirkdavau pusgaminiy i$
prekybos centry. Visada galvo-
davau, kad tai, kg suvalgau as,
suvalgo ir vaikutis. Todel net nesino-
réjo jokiy gazuoty gérimy, traskuciy ir t. t.
Valgydavau kasdien jvairy maistg, kad
organizmas gauty uztektinai kalcio, balty-
my, vitamino C, Igstelienos, gelezies ir
kity medziagy. Gerdavau nemazai
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skysciy, daugiausia vandens.

Vlyras perémeé daug darby namuose, kad
tik as$ nepavargCiau. Stengiausi kuo
daugiau bati gryname ore. Né vienos die-
nos neguléjau lovoje, nes nemanau, kad
néstumas yra liga.

Mityba ir dabar iSliko panasi.
Nesistengiu, kad visas maistas
bity vien ekologiSkas, taiau
perku sveikus produktus,
atidziai skaitau jy sudetj.
Joruciui darzoves ir
vaisius vasarg sene-
liai uzaugins sode,
mesyte pirksime i
zinomo 0kininko, bet
saldumynais mazy-
lj kartais palepin-
siu.

Ar ramus vaike-
lis, ar lengvai uz-
migdot?

Néstumas praéjo
ramiai, be streso,
jtampos, galbat todél
ir vaikelis labai ra-
mus. Nuo pat pirmy
dieny gerai miega ir
leidzia mums pailséti,
o vakarais — pazidréti
filmus ar paskaityti kny-
g9a.

Ypatingai migdyti jo
nereikia — uzmiega sava-
rankiskai. Svarbiausia pa-
matyti, kada vaikas jau
pavargo, ir nebevarginti jo
zaidimais ar kalbinimais.
Kartais, kai jau bina per-
varges ir irzlus, pasu-
puoju ant ranky, padai-
nuoju kokig lopsSine, pa-
duodu Ciulptuka.

Kaip vyras prisideda
prie vaikelio priezia-
ros?

Pirmg ménesj vyras
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buvo kartu su mumis namuose ir viskg
daréme drauge. Jis moka ir pamaitinti, ir
uzmigdyti, ir iSmaudyti mazylj. Dabar vaka-
rais su vaiku€iu bdna vyras, leidzia man
atsipUsti po dienos. VisiSkai ramiai palieku
juos vienus, nes tikrai zinau, kad ne




prasciau uz mane viskas bus padaryta. Zmogui, nematyti, kaip jis iSmoksta vaiks-
Cioti ar iStaria pirmg Zodj. Noriu pati uz-

Sédéjimas su vaiku namie kai kurioms auginti savo sinelj, visko jj mokyti, perteikti

moterims — kancia, kg darai kad gyveni-  jam savo meile ir Siluma.

mas netapty rutina?

Kalbéjosi

Buvimas su vaiku namie yra pats di- Dalia Petrutyté
dzZiausias malonumas. Jauciuosi rami, nes
nereikia niekur skubéti, galiu kiekvieng
minute skirti savo mazyliui. Buvimas namie
man nera rutina, nes kasdien darome kg nors
naujo, kasdien kg nors iSmokstame, tobu-
léjame, lavinamés, augame.

Nesu as$ i$ ty mamuy, kurios gimus vaikui
visiSkai pamirsta save. Juk mano Joriukas
nori turéti grazig ir linksmga mamg! Tévelis
arba seneliai mielai iSleidzia vakarais j sporto
klubg, su draugémis kavos iSgerti ar kur
prasiblaskyti, j kirpyklg arba soliariuma.

Savaitgaliais seneliai iSleidzia mus su
Simu | filmg ar tiesiog ramiai dviese
pasédéti kavinéje. TaCiau visada sku-
bame sugrjzti pas savo angeliuka...

Ar galvoji apie
apie aukle ir grj-
zima j darbg?

Vaikelj planuoju auginti dve-
jus metus, tikrai nenoriu jo
palikti auklei, nes nejsivaiz-
duoju, kaip galéciau savo bran-
genybe patikéti  svetimam




Kad nesirgty akytés

Daugelis vaiky nors kartg perserga konjunk-
tyvitu. Zaizdamas lauke patryné vaikas akytes
neSvariomis rankutémis arba pateko | jas
dulkiy patalpoje ir akytés paraudo. Konjunk-
tyvitas — tai skaidrios akies membranos, vadi-
namos akies jungine, uzdegimas. Junginé
dengia matomg akies obuolio baltymg ir vidinj
voky pavirSiy. Konjunktyvitas tévams kelia
nerima, nes akys parausta ir teka iSskyros,
nors regéjimui $i liga neturi jtakos.
Konjunktyvitas yra trijy rasiy: virusinis, alergi-
nis ir bakterinis, kiekviena jy gydoma skirtingai.
Virusinis konjunktyvitas dazniausiai iSsivysto
sergant Omiomis virSutiniy kvépavimo taky
ligomis. Alerginis konjunktyvitas daznai iSsivys-
to vaikams, kamuojamiems kity alergijy, pa-
vyzdziui, Sienligés. Alergenais gali bati Zolés,
ziedadulkés, gyviny alergenai, dulkés ir erkés.
Konjunktyvitas gali prasidéti ir dél akis dirgi-
nanciy veiksniy jtakos, pavyzdziui, cheminiy
medziagy arba traumos. Naujagimis gali uzsi-
krésti Sia liga gimdymo metu nuo motinos,
sergancios lytiSkai plintancia liga. Dauguma
vaiky gimsta turédami siaurus arba visiSkai
nepralaidzius aSary kanalus, todél besikau-
piancios asaros gali sukelti uzdegima.
Konjunktyvito pozymiai
Jvairiy rasiy konjunktyvity pozymiai yra skir-
tingi, be to, kiekvienam vaikui tas pats kon-
junktyvitas gali vystytis skirtingai.
Virusinio konjunktyvito pozymiai:
- vandeningos iSskyros i$ akiy, po kurio laiko
prasidéjus bakterinei infekcijai iSskyros pasi-
daro pulingos;
- paraudes akies obuolys;
- prasidéjusi vienos akies infekcija greitai api-
ma ir antraja.
Alerginis konjunktyvitas:
- paprastai pazeidzia abi akis;
- akys asaroja;
- dirglios ir persti;
- patine vokai.
Bakterinis konjunktyvitas:
- palingos iSskyros, gausiausios nubudus;
- akys paraudusios, asaroja;
- pazeidziama viena akis, bet kartais ir abi.
Kaip uzsikreciama?
Virusiniu ir bakteriniu konjunktyvitu vaikas gali
uzsikrésti liesdamas serganciojo daiktus, mau-

dydamasis uzterStame vandenyje, naudodamasis
svetimu ranksluosCiu. Galima uzsikrésti nuo ko-
sin€io ir Ciaudin€io zmogaus. Konjunktyvitu ser-
gantj vaikg rekomenduojama izoliuoti nuo sveikuju.
Profilaktika

Infekcinio konjunktyvito galima iSvengti jpratinus
vaikg daznai plauti rankas su muilu, taip pat
nesinaudoti svetimaisiyranksluosciais, kosmetika
bei nevilkéti svetimy drabuziy. Norédami iSvengti
alerginio konjunktyvito stenkités, kad vaikas ne-
kontaktuoty su jam pavojingais-al
jus zydéjimui, namuose pataria
tus langus, drégnai valyti grindis
nelaikyti namuose interjero daikty,
alergenus.

Gydymas

Virusinis konjunktyvitas paprastai praeina negy-
domas mazdaug per tris savaites. Bakterinis kon-
junktyvitas gydomas antibakteriniais lasais. Tik ne-
reikia i§ karto skubéti griebtis stipriy vaisty, pa-
vyzdziui, antibiotiky, kurie gali turéti Salutinj povei-
kj. Geriausia namy vaistinéléje turéti lasu, kuriuos
drgsiai galima vartoti, kol pateksite pas gydytoja.
Pirmoji pagalba susirgusioms akytéms-OCUflash

OCUflash puikiai tinka akytéms plauti, esant
visoms nekomplikuotoms jy bikléms (uzsikrétus,
patekus Siuksliy ir t. t. ), taip pat naujagimiams,
sergantiems dakriocistitu.

Siy lady sudétyje yra Euphrasia rostkoviana
iStraukos, kuri slopina akies uzdegima ir veikia sutrau-
kiamai (sutraukiamasis preparatas, adstringentas).
Euphrasia rostkoviana nuo seno vartojama akiy ne-
galavimams gydyti ir kaip palaikomoji neuzkrecia-
mo akiy voky bei junginés uzdegimo gydymo
priemoné.

OCUflash [sigysite vaistinéje be recepto. Tai
idealus plaunamasis tirpalas, Salinantis iS akies
svetimkdnj. Juo galima trumpg laikg plauti akis,
lasinti jo j akis arba vartoti kaip voky kompresa.
S| preparatg galima vartoti esant akiy negalavi-
mams (deginimui, dilgséjimui, niezuliui, svetim-
kdinio pojaciui).

OCUflash saugus vartoti néscioms ir zindyvéms,
naujagimiams ir ktdikiams.
Kada kreiptis j gydytoja?

Geriausia kreiptis | gydytojg iSkart pastebéjus
akiy pakitimus. Gydytojas nustatys priezastj ir
paskirs gydyma. Yra daug sunkesniy akiy ligy,
kuriy poZymiai labai panaSus j konjunktyvito.
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Akiy lasai

OCUflash”

Saugi pagalbos priemoné
mazom akyvtém
OCUflash - sterilus irigacinis tirpalas
su akisveidiy ekstraktu:
* slopina udegima,
* 5alina sekreta ir nesvarumus,
* drékina,
* madina alergijos simptomus, iSplauna alergenus,
OCUflash tinka:
* uzkrétus akytes, patekus svetimkiniui,
= esant konjunktivitui, alergijai,
* prie naujagimiy dakriocistito.
Galima jsigyti vaistinéje be recepto.

.t UNIME D MNIMED PHARMA atstowybe
‘1 PHARMA Vilelgio 18, Vilnius




Skubi pagalba susizeidus

Jpjovimai, sumusimai ir jbréZimai — smalsaus
ir judraus vaiko palydovai. Net démesin-
giausiy tévy ir auklétojy prizidrimas vaikas
neuzauga nepargriuves ir nesusizeides.
Todél reika pasirtpinti, kad kiekvienas, pri-
Zidrintis vaika, jam susizeidus, galéty suteikti
pirmaja pagalba.

Vaikas gali jsipjauti neatsargiai elgdamasis
su astriais daiktais, jj gali suzeisti naminiai
gyvunai. Susizeisti galima stiklo Sukémis,
medzio atplaiSomis. Tokiais atvéjais Zaizdoje
gali jstrigti svetimkadniy. Jeigu jy negalima
lengvai pasalinti, reikia kreiptis j gydytoja.
Jeigu zaizda ilgai negyja, oda aplink jg pa-
rausta, skauda ir atsiranda skyscio.Tai pozy-
mis, kad joje gali bati svetimkanis.

Ypatingg nerimg tévams kelia vaiky veido
traumos. Jeigu Zaizda gili, batina kreiptis |
gydytoja, nes tik tinkamai gydomas randas
veide visiSkai iSnyksta arba lieka nezymus. |
gydytojg batina kreiptis, kai jpjovimas dides-
nis negu dviejy centimetry, jeigu judant is-
siskiria pjautinés Zaizdos krastai (pvz.,
sgnariy srityje), nes tokig Zaizdg gali prireikti
susidti. Mazi vaikai daznai susizeidzia vidine
IGpy dalj arba burna. Jeigu vaikas susizeidzia
astriu daiktu — piesStuku arba pagaliu, arba
jeigu kraujavimo negalima sustabdyti daugiau
kaip 10-15 minuciy, gydytojo pagalba batina.
Pirmoji pagalba jsipjovus arba susimus$us:

- nuplauti zaizdg;

- sustabdyti kraujg;

- uzdéti sterily tvarstj (kraujuojant — spaudzia-
majj);

- duoti antiseptiniy vaisty.

Zaizdos plovimas. Nedidelius jbréZzimus ir
pjautines Zaizdeles uztenka nuplauti vande-

niu su muilu vatos, marlés tamponu arba
audinio atraizéle. Svarioje Zaizdoje rediau i$si-
vysto infekcija. Labai neSvari Zaizda plaunama
vandenilio peroksidu.

Sterilus tvarstis uzdedamas ant vatos arba
marlés tamponu nusausintos Zaizdos. Prie$
dédami tvarstj arba klijuodami pleistrg jsitikin-
kite, kad Zaizdos krastai Svaris, lygas ir lengvai
susiglaudzia. Rec€iau pertvarstoma Zaizda grei-
Ciau gyja ir mazesné infekcijos tikimybe.

Atviri jbréZimai gyja greiCiau negu sutvarstyti.
Tvarstyti jbrézimo vietg reikia tik tam, kad baty
sustabdytas kraujavimas.

Kraujavimo stabdymas. Greiciausiai kraujavi-
mas sustabdomas spaudZiant Zaizdg. Reikia
priglausti prie Zaizdos tvarstj ir stipriai pa-
spausti jj ranka. Prireikus laikyti ja 15 minu€iy.
Taip galima sustabdyti bet kokj kraujavimg,
iSskyrus arterinj. Norint sumazinti kraujavimag
reikia kiek kilstelti pazeistg kino vieta.

Jeigu kraujas persisunké per tvarstj, reikia
uzdéti antrgjj. Nauji tvarsciai riSami ant seny,
nes nuimant sengjj tvarstj galima pazeisti jau
susidariusj kraujo kreSulj. Sustabdzius krauja-
vimg Zzaizda stipriai apriSama audiniu arba
elastiniu bintu, suspaudziant jg tiek, kiek tai ne-
pazeidzia kraujo cirkuliacijos. SuZeistos kojos
arba rankos kraujo cirkuliacijg galima paprastai
patikrinti: suspauskite kojos arba rankos naga
taip, kad pabalty, nebespaudziamas jis turi pa-
rausti.

Jeigu per 15 minuciy kraujavimas nesiliauja,
bdtina kreiptis | gydytoja.

Antiseptinis preparatas — bdtina uzkrétimo
profilaktikos priemoné. Be to, dauguma anti-
septiky dar ir mazina uzdegimg bei padeda
greiCiau iSsigydyti.

‘ Betadine tepalas - iSskirtinis antiseptinis plataus
poveikio antimikrobinis vaistas. Jis vartojamas nudegi-
mams, pjautinéms ar durtinéms Zaizdoms, jdréskimams,
trofinéms opoms (blauzdos opoms, praguloms), odos
infekcijoms ir
Betadine — modernus, maziau nuodingas nei jprasti
jodo preparatai, nedirgina gleivinés. Be to, jis praktiSkas:
beveik netepa drabuziy ir lengvai iSskalbiamas.

Sis dezinfekuojamojo poveikio vaistas veikia bakterijas,
virusus, grybelius ir pirmuonis. ,Betadine® tepalu reikéty
tepti odos plotg kelis kartus per dieng plonu sluoksniu.

infekcinéms  dermatozéms

gydyti.
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Betadine:

P‘. W‘f’// /zaya//a &«@_,é;/éé&

Pasizymi bakteriocidiniu, sporocidiniu, selektyviu antivirusiniu poveikiu, naikina pirmuonis.
Vartojant mikroorganizmai nepasidaro atsparts preparatui.
Pasirinktas NASA kosminéms programoms.

Vaistinio preparato pavadinimas, stiprumas, farmaciné forma. BETADINE 20 g tepalas. Bereceptinis vaistinis preparatas. Kokybiné
ir kiekybiné sudétis. 1 g vandenyije tirpaus BETADINE tepalo yra 100 mg veikliosios medziagos povidono jodinato. Terapinés
indikacijos. Zaizdy, nudegimy ir opy antiseptinis gydymas. Dozavimas ir vartojimo metodas. Kelis kartus per dieng ant odos ploto
uztepkite plong tepalo sluoksnj. Kontraindikacijos. Vaisto negalima vartoti, jei pacientas jautrus jodui ar kitoms sudedamosioms
preparato medziagoms, jei padidéjusi skydliaukes veikla, ligonis serga Duringo herpiniu dermatitu, taip pat prie$ radioaktyviojo jodo
vartojima. Nepageidaujamas poveikis. Jei organizmo jautrumas jodui padidéjes, retai pasireiSkia odos sudirginimas, kuris praeina
savaime. Rinkodaros teisés turétojas: EGIS PHARMACEUTICALS PLC. Teksto parengimo ir paskutinés perZiuros data: 2010.07.14.
Naujausia vaistinio preparato charakteristiky santraukos redakcija pateikiama Valstybinés vaisty kontrolés tarnybos prie Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos (VVKT) interneto svetainéje http://www.vvkt.lt/

'A Non-Selective Broad Spectrum Microbicide Povidone-lodine (USP XXI) Chosen By NASA For Apollo Splashdowns.
http://www.weimingpharma.com.tw/pdf/PVPIBroches.pdf
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Ko reikia sausai odai?

Ziemos $algio ir véjy bei ankstyvo pavasario
zvarbiy dargany nualintg odg reikia ypac
kruopsciai priziGréti. Sausg odg sezony kaita
veikia labiausiai, o sausa yra daugiau kaip
pusés motery oda. Palankiai sausg odg vei-
kia drégnas Svelnus klimatas.

Jauny motery sausa oda yra matiné, stangri,
beveik nesimato rauksliy, sausesné tik
oda plonéja, pradeda Serpetoti, mazéja elas-
tingumas, todél atsiranda tempimo pojutis.
Nusiprausus vandeniu ir jprastiniu prausikliu
oda parausta. Sausa oda greiciau rauksléjasi,
pirmiausiai — akiy kampuciuose. Apsaugoti
sausg odg nuo rauksliy galima tik kruopdiai jg
prizidrint specialia kosmetika.

Odos prieziuros pagrindas — kasdienis
valymas

Sausg oda prausti reikia minkstu vésiu arba
kambario temperatiiros vandeniu. Saltas van-
duo siaurina kapiliarus ir todél ilgainiui oda
gali rauksleétis bei glebti. Karstas vanduo is-
plecia kapiliarus bei poras ir taip pat kenkia
odos groziui.

Valyti odg reikia ryte ir vakare. Ryte todél,
kad naktj per odos poras iSsiskiria prakaitas
ir riebalai, o vakare valome uzterstg per dieng
oda. Ryte, prie§ iSeidamos j laukg (likus pus-
valandziui), nuvalykite veidg tinkamu odai los-
jonu. Vakare specialiu pieneliu nuvalykite
makiaZg ir nusiprauskite mink&tu vandeniu su
prausimosi geliu arba putomis. Nuvalytg odg
vakare patepkite dréekinamuoju naktiniu kremu.

Sykj per savaite atlikite gily odos valyma.
Pasirinkusios tinkamg pagal odos tipg Svei-
tiklj, nuvalykite makiazg kosmetiniu pieneliu
ir nusiprauskite veida Siltu vandeniu, geriau-
sia — ramunéliy, medetky nuoviru ar kity
vaistiniy augaly nuoviru.

Drékinimas ir pagrindinés sausai odai
naudingos medziagos

Ypac atidziai rinkités sausos odos kos-
metikg. Sausai odai tinkamiausia — dréki-
namoji kosmetika.

Oda gerai atrodys dieng, jeigu naktj jos
Igstelés atsinaujins. Naktinis kremas turi
regeneruoti odg ir atkurti jos dréegmes
balansa.

Pagrindinis sausos odos priezitros tikslas —
iSlaikyti drégme, taigi svarbu, kad kosmetikos
priemonése bty drékinamyjy komponenty.
Ypa¢ naudingi sausai odai kremai, kuriy
sudétyje yra hialurono ragsties. Ji sulaiko
vandenj odoje ir reguliuoja hidrobalansg joje,
skatina lgsteliy regeneracijg, stiprina kity
drékinamyjy komponenty poveikj. Sios riigs-
ties pagrindu pagaminti Sebamed Visio kos-
metikos produktai, skirti sausai ir jautriai odai.

Hialiurono ragstis yra odos sandaros kompo-
nentas, bet veikiant jvairiems veiksniams jo
odoje sumazéja ir oda sauséja. Taigi odos
groZiui i8saugoti reikalingas papildomas Sios
medZziagos kiekis.

Kitas svarbus drékinamosios kosmetikos
komponentas — skvalenas. Jungdamasis su
natdraliais odos riebaliniais lipidais, jis skatina
jaunatviskai odai budingg drégme.

Alantoinas — tai Igsteliy augimo stimuliato-
rius. Apsaugo nuo uzdegimy, drékina, rami-
na, Svelnina ir skatina smulkiy odos jtrikimy
gijima. Jis suteikia odai lygumo ir elastin-
gumo, skatina Igsteliy regeneracija.

Alavijas pasizymi antibakteriniu poveikiu,
skatina naujy lgsteliy augima, gerina medzia-
gy apykaitg ir toksiny S$alinimg. Sausai ir
pazeistai odai teikia elastingumo ir minks-
tumo, veiksmingai drékina bei ramina.

Vitaminas E vadinamas grozio vitaminu. Tai
viena veiksmingiausiy medziagy, stabdanciy
odos senéjimg ir rauks$liy formavimasi.
Vitaminas A skatina epitelio Igsteliy augimg ir
atsinaujinima, atlieka apsaugine funkcija.
Provitaminas B, efektyviai drékina, turi
uzdegimo slopinamyjy, gydomuyjy savybiy,
skatina lagsteliy atsinaujinima. Jis lengvai
jsiskverbia | gilesnius odos sluoksnius ir
stabdo rauk$liy susidaryma.

Apsauga nuo saulés

Pavasario saulé klastinga, nors ir nekarsti
jos spinduliai gali iSprovokuoti pigmentines
démes, ypac jeigu oda sausa. Todél dieninis
kremas turi batinai turéti UV filtrg. Apsaugoti
odg padés Sebamed Visio dieninis kremas.
Jeigu norite iSvengti rauksliy aplink akis,
nepamirskite apsauginiy saulés akiniy.
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ATNAUJINTA SUDETIS: daugiau naturaliy dréekinamuyjy ir maitinamyjy medziagy
( Svelnus valomasis pienelis Svelnus tonikas
Be alkoholio. Svelniai pasalina perteklinj Be alkoholio. Natdralus hamamelio ekstraktas ir
odos riebuma, makiazg ir neSvarumus. farnesolis sutraukia poras ir saugo nuo
P Drékinamasis hialurono kompleksas ir uzdegimy bei bakterijy. Hialurono ragstis -y
' Biophytex® su pantenoliu ir medetky drauge su hidrolizuoto $ilko proteinais ir agurky
s ekstraktu ramina oda ir turi uzdegimo ekstraktu stiprina odos gebéjimg iSlaikyti —
slopinamajj poveikj, jg Svelnina ir lygina. drégme. Alantoinas ramina ir regeneruoja oda,
_____ pH 5,5 palaiko natiralaus odos apsau- natdralios métos ekstraktas gaivina, minkstina =
ginio ragstinio sluoksnio funkcijas. bei Svelnina.
— — | L ——3 J
Aktyvi drékinamoji Zelé Dieninis kremas
Regeneruoja odg ir atkuria jos Sudétyje esantis natdralus hialurono rigsties
drégmés balansa. Hialurono rigstis su derinys su lipidu vita-skvalenu drekina,
alavijy sultimis ir organiniu poli- stangrina ir skatina lgsteliy atsinaujinima.
= sacharidy drékikliu suaktyvina nata- Alantoinas ir vitaminas B5 minkstina oda, i
: raly odos drékinimg. Alantoinas ir suaktyvina jos regeneracij, slopina sudir- i
D-pantenolis minkstina ir regeneruoja gima. Ypatingas UVB filtro ir vitamino E
oda. derinys saugo odg nuo saulés spinduliy.
— L J
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odos atgaiva

Teiraukités vaistinése ir www.baltora.lt bei maloniai laukiame Jisy 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



Saulés pavojai

Mazy vaiky, ypa¢ naujagimiy ir kdikiy, oda
skiriasi nuo suaugusiyjy — ji plonesne,
apsaugos nuo UV spinduliy mechanizmai
dar néra visiSkai susiformave, todél Svelni
vaiky oda yra itin jautri. Kartais vaikui
uztenka pabiti sauléje penkiolika minuciy,
kad oda parausty ar net atsirasty pusliy.
Vaikai turi maziau lIgsteliy, gaminanciy me-
laning, taigi nuo UV spinduliy neapsaugotoje
odoje pasireiSkia melanozeé, padidinanti rizi-
kg ateityje susirgti véziu. Todél mazus vaikus
ypac svarbu apsaugoti nuo saulés.

Deginimosi padariniai

Kenksmingo saulés poveikio rezultatas — tai
ne tik paraudusi, perstinti ir skaudanti oda.
Tyrimais patvirtinta, kad dél vaikystéje patirty
saulés nudegimy veéliau jvyksta DNR paki-
timy, sumazéja lipidy odos tarplgstelinéje me-
dziagoje, oda pradeda pernelyg anksti senti,
pasireiSkia odos pigmento sutrikimai ir foto-
dermatozés, galimi piktybiniai odos pokyciai.

UV spinduliuoté gali tapti vaiko Igsteliy
DNR pazeidimy priezastimi

DNR, kurios yra odos Iastelése, veikia
daugelis ligas sukelianciy veiksniy, tarp jy ir
ultravioletiné spinduliuoté. Jeigu vaikas per-
nelyg daznai bina sauléje, atskirose lgste-
lése gali prasidéti mutacija. Sveiko suaugu-
sio Zzmogaus organizmas turi jvairiy ap-
sauginiy mechanizmy, leidzianciy atnauijinti
DNR. Vaiky organizmo apsauginis mecha-
nizmas dar néra galutinai susiformaves, o
imuniné sistema néra pakankamai veiks-
minga. Dél to pavojingiausi yra vaikystéje

jvyke DNR pazeidimai. llgainiui Igstelés kinta ir
po kurio laiko gali supiktybéti, tapti odos vézio
priezastimi.
Odos iSsauséjimas ir greitesnis senéjimas
UV spinduliuoté yra tiesioginé tarplastelinés
medziagos trikumo vaiko odos lipiduose ir dél
to iSsauséjusios odos priezastis. Vaiko oda
sustoréja, tampa Siurksti, labai jautri, praranda
elastingumg ir Serpetoja. Veikiama nepalankiy
aplinkos veiksniy, oda sudirgsta, prasideda
uzdegimai. Oda greiCiau sensta, tampa ma-
ziau elastinga. Tai jvyksta dél laisvyjy radikaly,
itin aktyviy deguonies dalelyCiy, kurios ata-
kuoja beveik visas gyvy audiniy sudeda-
masias dalis.

Pigmenty pokydciai

Vienas i§ UV spinduliuotés poveikio odai pa-
dariniy yra netolygi pigmentacija ir saulés
sukelti odos spalvos pokyc€iai. Tamsiy, neto-
lygiy démiy paprastai atsiranda ant vaiko
veido, nugaros ir peciy odos, nes Sios vietos
yra dazniausiai veikiamos saulés. Gali atsirasti
Sviesiy, kartais beveik balty, netolygiy démiy.
Tai atsitinka sutrikus melanino — pagrindinio
odos pigmento — gamybai ir pasiskirstymui.

Kaip apsaugoti vaiky oda nuo saulés?
Kadikiy ir mazy vaiky negalima palikti sauléje.
Jy oda yra labai Svelni, todél vos per kelias
minutes gali labai nudegti. Be to, kadikius gali
istikti saulés smdgis. Vyresni vaikai daugiausia
laiko turéty praleisti pavésyje. Be to, vaiky odg
reikia papildomai apsaugoti nuo UV spindu-
liuotés itin auksSto apsaugos lygio priemoné-
mis. Apsauginis kremas turi bati tepamas storu
sluoksniu, o atviros kino vietos tepamos
daznai ir jtin kruopsciai.

Amzius Minimali apsauga (SPF) Kiek laiko vaikas gali bati sauléje?
0—6 mén. Vaikas sauléje neturéty bati laikomas

6—12 mén. Labai stipri apsauga (SPF 50+) Daugiausiai 15 min.

1-3 mety Labai stipri arba stipri apsauga (SPF 40) Daugiausiai 20 min.

Nuo 4 mety Labai stipri arba stipri apsauga (SPF >30- 50+) | Daugiausiai 60 min.

Kaip atgaivinti vaiko oda po deginimosi sauléje?

Kaskart pabuvus sauléje patariama naudoti atkuriamagsias priemones. Ypac svarbi ir pediatry
rekomenduojama iS§sauséjusios vaiko odos priezitros procedira yra dermatologinés vonios su emo-
lienty priedu. Reguliarios Siy voniy procediros pasalina lipidy trikumag tarplgsteliniame audinyje,
padeda atkurti hidrolipidinj sluoksnj odos pavirSiuje, drékina odg ir sujungia odoje esantj vanden;.

Dermatologinés vonios leidzia atsisakyti odg sausinanéiy muily (detergenty). Tradicinés prausimosi prie-
monés naikina ragstujj lipidy sluoksnj ir mazina vaiko odos pH, todél vaiky odos atsparumas mazéja.
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Apsaugos nuo saulés naujoveé - Antileukine 6°
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WATERPRCHOF
PROTECTIVE CREAM
SOLECRIN SPF 50+
Wy kgl et Mumi VY
Imuninis patentuotas naujos kartos filtras Hypoallorgenic
Antileukine 6° 40% sumazina pazeisty lasteliy C e
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be apsaugos 2% Antileukine 6°
Tyrimo tikslas buvo atkurti epidermio strukttrg (Skinethic®)
- UVB spinduliuotés kiekis 125 mj/cm? per 24 valandas.

Mazy vaiky oda labai skiriasi nuo suaugusio zmogaus odos —ji yra daug plonesné,
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 Iasteliy, sti-
prina natdralig apsaugos nuo saulés sistema (Antileukine 6°),ir i< isores — produkty
sudétyje yra Siuolaikiskas mineraliniy ir organiniy filtry kompleksas.

Apsaugo nuo saulés nudegimy, matomy odos pakitimy, DNR paZeidimo.

QX\"S IVE/?
,lwostin Solecrin” linijos preparatai teigiamai jvertinti Vaiko sveikatos
centre Varsuvoje. Preparatai gali bati naudojami vaiky ir vyresniy negu
6 meén. kadikiy odos priezidrai.
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Rekomenduoja Lietuvos dermatovenerology draugija.

leskokite vaistinése! www.solecrin.lt




Sveikam uzpakaliukui

Be vienkartiniy sauskelniy jau nebejsivaiz-
duojame, kaip augintume vaikg. Jos padeda
taupyti laikg ir energija, kuriy taip triksta pirmai-
sias ménesiais po kddikio gimimo. Tik kai
kuriems vaikams jprastinés vienkartinés saus-
kelnés sukelia alergijg ir vystykly dermatita.
Vystykly dermatitas — dazna kadikiy problema
pirmaisiais gyvenimo ménesiais. Jos priezastis
— glezna naujagimio odelé ir jg veikiantys fizi-
niai, cheminiai dirgikliai ir mikrobai. ISsivyscCius
vystykly dermatitui, kddikio odelé parausta,
atsiranda spuoguy, erozijy, opy lytiniy organy
srityje, ant sédmeny ir odos raukslése.

Vystykly dermatito profilaktikai svarbi nuolatiné
odelés priezilra. Reikia kruop$¢iai prausti kadi-
kj vandeniu ir specialiu vaikisku neutralaus PH

muilu po kiekvieno tustinimosi. Keisdami sauske

nes, leiskite kadikiui keliolikg minuciy pabdati
nuogam. Kuadikio odos priezidrai negalima nau-
doti kremy, kuriy sudétyje yra antibiotiky, nes jie
skatina grybeling infekcijg. Voneléms gerai
naudoti aliejy, saugantj odele nuo iSsauséjimo.
Kadikiui alergijg gali sukelti cheminés skalbimo
milteliy medZiagos bei drabuZiy dazai, todél
skalbti vaikiSkus drabuzius reikia specialiais
skalbikliais. Svarbu, kad sauskelnés ir drabuzéliai
netrinty kddikio odelés rauksliy. Sauskelnes
kadikiui reikia parinkti tiksliai pagal amziy ir lyt].

ISvengti alergijos ir
ekologiSkos sauskelnés
Orui laidZios sauskelnés Bambo yra pazenklintos
oficialiu SWAN (Gulbés) ekologiniu Zenklu. Tai reis-
kia, kad Sios sauskelnés yra itin geros kokybés.
Jos gaminamos i$ ekologinés Zaliavos, naudojant
natdraly kvieciy krakmola, o gamybos procesui tai-

komi itin grieZti aplinkosaugos reikalvimai.
Sauskelnése néra chloro, optiniy balikliy, jos paga-
mintos nenaudojant drékinamuyjy losjonuy, sintetiniy
kvapy, o raukinukuose néra latekso. Top dry sluoks-
nis uztikrina sausumo pojdtj, Odour superabsor-
gijos.

dermatito padeda

o,

BAMBO

EkologisSkos sauskelnés

padeda iSvengti as

ALERGIJOS! *f e
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Oficialus ekologisky
gaminiy Zenklas ,Gulbe™
patvirtina,kad BAMBO
sauskelnés yra:

> Beoptiniy balikliy,

2 Bedrékinanéiy losjony,

> Besintetiniy kvapy,

3 Belatekso raukinukuose,

> LaldEos orui,

2 Top dry” sluoksnis utikrina sausumo pojdty,

2 JOdour” superabsorbentas sugeria skyst] ir
kvapg.
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Tarmprus
krasrelfad keidia
Augaros
ratrkiukLs

Noudokite BAMBO ir Jisy kidikio
uZpakalivkas vél bus sausas ir sveikas.




Saugi kontracepcija zindanciai mamai

Ne vieng moterj suklaidina nuomoné, Tai — ne tik fiziné trauma moters orga-
kad kddikj zindanti jauna mama, kai nizmui, bet ir psichologinés proble-
meénesinés dar neprasidejusios, yra mos.

apsaugota nuo nésStumo. Netike- : \

Todél nuo nepagei-
daujamo néstumo Zin-
dymo laikotarpiu
patikimai gali
apsaugoti tik
kontracep-

tai pastojus, tenka rinktis: dar
nesustipréjus po gimdymo ne-
Sioti dar vieng kadikj ar nu-
traukti néStuma. |

5,

Zindymas ir apsauga
nuo néstumo

Lytiné moters sistema po
gimdymo pradeda vél nor-
maliai funkcionuoti po 3— 4
savaiciy.

Laikantis tam tikry sglygy kiau-
Sialgsté nesubresta ir ovuliaci-
ja jvykti negali, todél nauja gyvybé
neuzsimegs. Bet yra daug papildomy
salygy: pavyzdzZiui, vaikg maitinti reikia
tik motinos pienu, nejtraukiant j jo ra-
ciong papildomy produkty, maitina-

ma turi bdti ne maziau kaip 7-8
kartus per parg ir dar neturi bati
prasidéjusios ménesinés. Bet pas-

toti galima ir prie§ atsirandant
pirmosioms ménesinéms. Taigi ir
tiksliai laikantis visy

salygy, nejmano- \,'
ma apsidraus-

ti nuo organiz-

mo netl|fe-tl:|— - b
my, ypac jei-

gu zindoma

ilgiau negu

tris ménesius. ;

Néstumas is- f
kart po gimdymo ‘
paprastai blina sun-

kesnis kaip jpras- 'r“"

tas, gali pablogéti

moters buklé ir is-

kilti kadikio raidos

problemy. Todél

néstumas pirmai-

siais menesiais po

gimdymo dazniausiai nutraukiamas.
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cija, kurig j pagalba reikia pasitelkti iSkart
atnaujinus lytinius santykius po gimdymo.
Mamos pienas — tinkamiausias produktas
kadikiui vystytis ir apsisaugoti nuo inf-
ekcijy. Zindymas palankiai veikia ir mamos
sveikata: turi jtakos gimdos susitraukimui.
Maitinant kadikj kratimi uzsimezga mamos
ir vaiko psichologinis rysys, formuojasi to-
lesni jy santykiai. Kontracepcijai zindymo
laikotarpiu keliami ypatingi reikalavimai — ji
neturi trikdyti pieno gamybos proceso mo-
tinos organizme, kaip nors veikti Zzindomo
kadikio vystymosi ar moters sveikatos.

Tausojanti
piliulé

|prastinés kontracepcijos tableciy sudé-
tyje yra dviejy lytiniy hormony: estrogeno
ir progestino derinys. Specialiai zindyvéms
skirtos tik vieno hormono — progestino tab-
letés, dél daug mazesnés hormony dozés,
dar vadinamos tiesiog mini piliulémis. Jose
visai néra estrogeno — hormono, slopi-
nancio motinos pieno gamybg ir skati-
nancio kraujo kreseéjima.

Naujos kartos mini piliuleje yra perpus
mazesnis progestininio hormono dezoges-
trelio kiekis negu sudétiniuose geriamuo-
siuose kontraceptikuose, todél moters orga-
nizma Si piliulé veikia ypac Svelniai. Ji tinka
zindanciai mamai, nes neturi jtakos pieno
sudédiai ir kiekybei.

Mini piliulés — geresné iSeitis ir toms,
kurioms nerekomenduojama vartoti estro-
geno turinCiy kontraceptiky, pvz., rikan-
¢ioms moterims (rkymas skatina ser-
gamumg Sirdies ir kraujagysliy ligomis, tad
bet kokie, kad ir estrogeno paveikti, kre-
Sumo pokyciai Siuo atveju tik padidins
kraujagysliy tromby susidarymo rizika).

naujos kartos mini

Kaip veikia mini piliulé?

Senesnés kartos — levonorgestrelio mini
piliulés nuo neplanuoto pastojimo saugo
pirmiausia veikdamos gimdos kaklelio
gleives (progestininis hormonas sutirstina
gleives jas paversdamas sunkiai jveikiama
klidtimi spermatozoidams). Taciau patiki-
mas poveikis trunka ne ilgiau kaip 26-27

val., todél levonorgestrelio mini piliules
reikia vartoti labai reguliariai (pavélavus
daugiau kaip 3 val. teks laikinai naudoti ir
papildomas apsaugos priemones).

Naujos kartos dezogestrelio mini piliulés
poveikio esmé, kaip ir sudétiniy kontra-
ceptiky, — ovuliacijos slopinimas. Todél
dezogestrelio tablete véluojant iSgerti net
iki 12 val. apsauginis poveikis dar iSliks
patikimas. Jeigu pro gimdos kaklelio glei-
ves spermatozoidams ir pasiseks prasi-
verzti, jiems visvien nebus kg apvaisinti.
Tiriant nustatyta, kad dezogestrelio mini
piliulés ovuliacijg sustabdo 99 proc. Nus-
tojus vartoti piliules jprasti ovuliacijos
ciklai prasideda vidutiniSkai po 17 dieny,
tad saglygos vél pastoti susidaro greiciau
nei per 3 savaites.

Kaip vartoti mini piliules?

Po gimdymo mini piliules galima pradéti
vartoti jau po 6 savaiciy — laukti pirmujy
ménesiniy tikrai nebdtina. Nutraukus
nestumg Sios tabletés gali bati vartoja-
mos jau nuo kitos dienos. Kontraceptikai,
vartojami kasdien, daugmaz tuo paciu
metu, veiksmingai apsaugos nuo nepa-
geidaujamo néstumo. Mini piliulés varto-
jamos necikliSkai — tarp pakuociy neda-
rant jokiy pertrauky (pabaigus vieng pa-
kelj kitg dieng pradedamas naujas).

Mini piliulé buvo kuriama kaip labai
mazos hormony dozés reguliarios kontra-
cepcijos priemoné. Pabaigus Zindyti, ji gali
bati vartojama ir toliau, kol svarbu apsisau-
goti nuo neplanuojamo néstumo. Tinkamai
vartojamos naujos kartos mini piliulés pati-
kimumu prilygsta sudétinéms (dviejy hor-
mony) kontraceptinéms tabletéms

Daugiau informacijos apie kontraceptika:
www.minipiliule.lt ir www.kontraceptikai.lt

Pirmosios mini piliulés pasirodé maz-
daug prieS 50 mety ir iki Siol néra jokiy
duomeny apie neigiamg poveikj zindomo
kadikio raidai ir jo sveikatai.

IMAMA
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wivte.minipilivle.lt

strogeny

Mini-piliules
KONTRACEPCIA PO GIMDYMO

%t‘ Tik vienas hormonas (sudcétyje néra estrogenc).

A% Maziesné hormony dozé (lyginani su
sudctinémis kontraceptinémis tabletémis).

Patikimas (pagristas cvaliacifos stopinimai)
kontraceplinis poveikis.

%&. Neturi jlakes motines piene gamybai ir jo kokybei.

(GEDEON RICHTER



Zuvy taukai — vaiko sveikatai

Zuvy taukus vaikystéje tradiciskai géréme
bemaz visi. Seniai zinoma, kad juose
esancios polinesociosios riebaly ragstys
bitinos visiems, ypa¢ néS¢ioms moterims ir
vaikams. Siy rGgs¢iy organizmas nesin-
tetina, todél reikiama jy kiekj turime gauti su
maistu. Dauguma mokslininky mano, kad
Sirdies ligy, diabeto, nutukimy, ankstyvo
sengéjimo ir daugumos susirgimy véziu prie-
zastis — omega-3 ir omega-6 riebaly ragsciy
disbalansas racione.

Omega-3 ir omega-6 riebaly ragstys
bitinos organizmo Igsteléms formuotis.
Néstumo metu vaikas Sias medziagas
gauna i§ motinos. Polinesociosios riebali-
nés ragstys, prasiskverbusios per placenta,
uztikrina vaisiaus centrinés nervy sistemos
vystymasi. Omega rigstys ypac svarbios
mamai ir vaikui paskutiniais trimis néStumo
ménesiais, taip pat — gimusiam kadikiui,
akiy tinklainei ir smegenims vystantis
biochemiSkai. Jeigu moters organizmas
negauna reikiamo Siy ragsciy kiekio su
maistu, vaisiui aprtpinti imamos naudoti
atsargos, todél jy pradeda trikti motinos
organizme. Siy medZiagy stygius lemia
mazesnj atsparumg stresams, padidéja
prieSlaikinio gimdymo bei depresijos po
gimdymo tikimybé. Sumazéjus Igsteliy
membrany elastingumui, didesné plySimy
gimdymo metu rizika. Abiejy rasiy riebaly
ragsCiy trikumas ir disbalansas néstumo
metu gali lemti vaiko smegeny ir regéjimo
struktdros vystymosi sutrikimus.

Gimes kadikis Siy medziagy turi uztektinai
gauti su motinos pienu. Augdamas jis
eikvoja jy atsargas, batinas daugeliui orga-
ny funkcionuoti, — nuo smegeny iki Sirdies ir
sgnariy.

Tyrimais nustatyta, kad vaiky, Kkuriy
motinos néstumo ir zindymo metu vartojo
Zuvy tauky papildy, protiné ir psichomo-
toriné raida pirmaisiais gyvenimo metais
buvo geresné.

Ikimokyklinio ir mokyklinio amziaus vaiky,
vartojan€iy zuvy taukus, geresnis intelekto
ir emocinis potencialas.

Vaikai, vartojantys omega-3 ar valgantys

daug jaros zuvy, ramiau miega, lengviau
susidoroja su stresinémis situacijomis, yra
maziau agresyvis, mokiniai — geriau
iSmoksta déstomg medziaga.

Didziausia béda ta, kad misy racione
triksta omega-3. Didziausias Sios rugsties
Saltinis — giliavandenés Zuvys, kartu jos yra
vitaminy A, D ir E, kalcio, magnio, seleno,
gelezies, fosforo, baltymy ir kity organizmui
svarbiy elementy Saltinis. Rekomenduo-
jama 2-3 kartus per savaite valgyti sar-
dinés, tuno, lasiSos, skumbres, silkes, oto,
menkeés ir kity giliavandeniy Zuvy.

Bet Zuvj ne visi mégsta ir daznai nesuval-
goma jos tiek, kiek reikia, todeél verta j
pagalbg pasitelkti tradicinius zuvy taukus,
kuriy vaistinése yra jvairiy rasiy. Vartojant
maisto papildus, galima apsirGpinti subalan-
suotu omega-3 ir omega-6 ragsciy kiekiu.

Omega riagstys nésciajai ir Zindyvei

Maisto papildo Equazen™ mumomega™
sudétyje esantys omega-3 zuvy taukai
gaunami i$ neuzterStuose piety vandenynuo-
se sugauto tuno. IS jy paSalinti terSalai,
priemaisos ir lakiosios medziagos, todél
DHR yra ypa¢ geros kokybés, labai veiks-
minga ir maksimaliai absorbuojama. Rieba-
luose yra 70 proc. omega-3 riebaly ragsciy,
daugiausia DHR.

Siuose Zuvy taukuose esantis natdralus
nakviSy omega-6 aliejus yra iSvalytas, na-
tdralios formulés, jame islikusios naudingo-
sios medziagos, pavyzdziui, antioksidantai.

Kuadikiui, nutraukus zindyma, naudingos
eye q'™ baby riebaly rlgstys.

Pirmuosius dvejus gyvenimo metus, kai
smegenys ypac greitai vystosi, Sis papildas
apripins vaiko organizmg reikiamu batiny
geros kokybés omega-3 ir omega-6 riebaly
rag&ciy ir natdraliy antioksidanty kiekiu.

Nepriklausomoje laboratorijoje atliekama
analizé rodo, kad kiekviena eye @™ baby
serija visiSkai atitinka grieZciausius Europos
Sajungos ir Pasaulio sveikatos organizaci-
jos reikalavimus deél gamtiniy nuody, tokiy
kaip dioksinai, PCB ir gyvsidabris.
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Kad JOsy mazylis augty

Ec‘.ézﬂlv

Auksciausios kokybés omega - 3 ir omega - 6 A0

bisimoms ir kratimi maitinan¢ioms mamytéms

Tyrimais nustatyta, kad omega = 3 ir omega - 6 vartojimas néstumao ir Eﬁ
Zindymo laikotarpiu:

* teigiamai veikia velesne kidikio psichikos raida(1); e s

* yra svarbus kidikio intelekto vystymuisi (2); st el £

* turi jtakos vaiko regéjimo astrumui (3). e
Didesnis omega-3 suvartojimas yra susijes su retesne m.“'.h..h:ﬂ.;,'

motery pogimdyvine depresija (4).

Nutraukus maitinimqg krotimi

eye q " baby

Aukiciausios kokybés omega - 3 iromega-6
kiidikiams ir maZiems vaikams.

= Atkartoja motinos pieno riebiyjy rigsciy sudetj;
+ Specialios nusukamos kapsules.

-y
e

Wifor Pharma (Potters) Lid, 1. Helland 16 et al. Pediatrics 2003, 111: e35-44; 2. Willats P et al. Lancet 1308; 352; 688-631;
Wakto paplidas . Williarns C et al. am J Oin Mutr 2000; 73: 316-322; 4. Hibbeln 8. J Aflect Disord 2002; 53: 15-29.



Stiprinkime vaiko sveikata

Pavasario saulé apgaulinga. Silta ji atrodo
tik pro langg, o lauke, pasirodo, temperatdra
Zemoka ir zvarbokas véjas susSilusj vaika gali
perpdsti... Didziausia tévy problema pavasarj
— kaip apsaugoti vaikg nuo virusy atakos ir
padéti jam susidoroti su infekcijomis.

Keletas patarimy, kaip stiprinti mazylio
organizma, kad Sis pajégty kovoti su pavasa-
riniais pavojais.

Ryt pradékite su stikline Svieziai spaus-
ty apelsiny arba greipfruty suléiy. Joms
iSspausti uztenka pusés greipfruto arba
apelsino. Sultis praskieskite vandeniu, kad
jos neerzinty skrandzio gleivinés ir duokite
igerti dar nepusryg&iavusiam vaikui. Sie
vaisiai turi daug organizmo imunitetg
stiprinancio vitamino C. Papildykite vaiko
mitybg citriny arbata, duokite jos kiek jma-
noma daugiau. Taciau nepamirskite, kad daug
vaiky yra alergiSki citrusiniams vaisiams.
Tokiu atveju tiks erSkétuogiy nuoviras ir rau-
ginti kopdstai. Kopasty sultyse vitamino C net
daugiau negu apelsinuose.

Vakare, pries miega, duokite vaikui vieng
arbatinj Saukstelj medaus. Taip ne tik
stiprinsite imuning sistemg, vaikas ramiai
miegos naktj, be to, medus — dar ir visy
infekcijy rasiy profilaktika.

Rekomenduojama vartoti vitaminy ir
mineraly maisto papildus.

Pavasarj vaikui gali prasidéti anemija (t. y.
sumazéja hemoglobino kiekis kraujyje).
Vaikas tampa vangus, greitai pavargsta.

y
p.«

]

Vaiko raciong naudinga papildyti granaty
sultimis, graikiSkais rieSutais, obuoliais.
Kartais galite palepinti jj ikrais, baklaza-
nais. Badtina | meniu jtraukti kepeny, mé-
sos, darzoviy. IS darzoviy naudingiausi
$pinatai, salotos, svoginai ir petrazolés.
Visi 8ie maisto produktai turtingi geleZies,
jos batent ir triksta esant anemijai.

Nepamirskite, kad vaikas turi valgyti
juros geérybiy. Jose yra daug besivys-
tanciam organizmui batino jodo.

Be tinkamos mitybos, svarbu, kad
pavasarj, Sviesiuoju paros metu,
vaikas kuo ilgiau buty gryname ore.
NepamirSkite daznai veédinti patalpy ir
prizidréti, kad mazylis laikytysi dienos re-
zimo.

Visi Sie patarimai paprasti, bet padés
vaikui bdti linksmam, o svarbiausia —
sveikam.

M.Dr. A.Valuckienés
DIAGNOSTIKOS IR GINEKOLOGIJOS

KLINIKA

ESRSRNEN

Kompiuteriné ligy diagnostika ir modernas klinikiniai tyrimai.
Nésciyjy priezilra, ginekologiniy ligy gydymas, mikroabortai.
Konsultacijos kontracepcijos klausimais.

Gydymas natdraliais preparatais.

Vilnius, Sporto g. 3-75 (Seimyniskés), tel. (8 5) 210 86 87; 8 698 23 307

www.privatiklinika.lt
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Ekologiskas maistas — nuo pat gimimo

Zmogaus imuniné sistema susiformuoja tik
12-14 gyvenimo metais, o zarnyno flora adaptuo-
jasi prie suaugusiyjy maisto treciaisiais mazylio
gyvenimo metais. Vaiko virSkinimo sistema yra
labiau pralaidi maistingosioms medziagoms, o
pagal kino masés ir suvartojamo maisto kiekio
santykj vaikai valgo ir geria daug daugiau uz su-
augusiuosius. Todél jeigu produktuose yra kenk-
smingy medZiagy, vaiko organizme kaupiasi
nereikalingos priemaisos, trukdanc¢ios normaliai
medziagy apykaitai ir vystymuisi.

Todél vaikg rekomenduojama maitinti ekolo-
giskais vaisiais ir darzovémis bei pieno ir grady
produktais. Patiems maZziausiems (4—6 ménesiy)
vaikams, | kuriy meniu tévai pradeda jtraukti
papildomo maisto, rekomenduojamas Bio Zenklu
pazymétas vaikiSkas maistas.

Ekologiskas produktas yra ne tik tas, kuriame
néra cheminiy medziagy, bet ir sertifikuotas pa-
gal ES direktyvas produktas, tai visas gamybos
procesas — nuo auginimo iki pakuotés. Ekologiski
produktai gaminami vadovaujantis ekologinés zem-
dirbystés principais. Juos auginant nenaudojami
pesticidai, sintetiniai paSary priedai bei augima ska-
tinantys preparatai, dirbtiniai konservantai, dazik-
liai ir aromatizatoriai, cheminiai enzimai ir priedai,

nenaudojamos geny inzinerijos techno- logijos.

Ekologisky vaikiSky maisto produkty gamy-
boje naudojami kruop$¢iai atrinkti komponentai.
Siuolaikinés gamybos technologijos padeda
Siuose produktuose iSsaugoti vitaminus, vaisiai,
darZovés, grudai bei mésa perdirbami iSlaikant
ju naudinggsias savybes, saugiai sujungiami
svarbds vaiko raidai ingredientai, vaiky maistas
praturtinamas vitaminais ir mineralais. Ekolo-
giski vaiky maisto produktai lengvai jsisavinami,
sumazina alergijy rizikg, padidina energetine
vaiko raciono verte.

Bio produktai didina apsauginiy imuniniy
Igsteliy, neleidzianciy skverbtis virusinéms infek-
cijoms, kiekj kraujyje.

Sveicary kompanija Holle yra bene pirmasis ir
seniausias ekologiSko kudikiy maisto gamin-
tojas. Bendradarbiaudama su pediatrais bei ku-
dikiy mitybos specialistais, Holle pateikia visg
sertifikuoty ekologisky kadikio maisto produk-
ty asortimenta, apimant] viskg, ko kadikiui gali
prireikti nuo pirmojo maitinimo buteliuku iki to
momento, kai mazylis jau pradeda valgyti bend-
ra Seimos maistg. Tai — karvés bei ozkos pieno
misiniai, gridy koses, vaisiy, darzoviy, meésos
tyrelés, zoleliy arbatos, sausainiai ir dzitvésiai.

Holle - ekologiskas ir biodinaminis kudikiy maistas

produktai pagaminti i$
ekologiskai uzauginty
zaliavy sertifikuotuose
ekologiniuose ir
biodinaminiuose tkiuos

Sudéties pranasumai: *
+ Papildomai nesaldinti
+ Papildomai nesudyti

- Be karvés pieno baltymy,,

« Be risanciy medziagy

+ Be konservanty idgd
« Be skoniniy medziagy ir
dazikliy.

&
Halble

| deganic
et Pooridigs

- A
Asortimentas:
«Tyrelés

+Arbata vaikams ir
mamoms

« Ekologiski pieno misiniai_

HOLLE ekologisky produkty ieskokite ekologisky prekiy parduotuvése: VILNIUJE: ,Biosala’, PC ,, Europa”l a., Konstitucijos pr.7A: Vokieciy g. 13; Zukausko g. 49;
,Holos’, V.Gerulai¢io g.1; ,Kauko vaisés’, PC ,,Rimi", Vydano g. 4; UAB ,Sveiky bioprodukty centras’, Klaipédos g. 3; ,,Damodara’, PC ,Maxima’, Mindaugo g. 11;
LAssorti.lt’, Verkiy g. 29, 10 korp.; KAUNE: UAB ,, Eko 123", Savanoriy pr. 168; Mosédzio g. 7-104; ,Via naturalis’, Savanoriy pr. 206; I| ,Demetrija’, PC , Saulétekis’,
Kréves pr. 97; A. Mickeviciaus g. 29; PC , Akropolis’, Karaliaus Mindaugo pl. 491, Tikrai be’, Zemaiciy pl.37; KLAIPEDOJE: Paryziaus komunos g. 25A; ,Prisma”
parduotuvése Vilniuje, Kaune; didziosiose IKI parduotuvése Vilniuje, Siauliuose, Klaipédoje; Didziosiose ,Eurovaistinése’, ,Saluks” vaistinéje PC ,Ozas”.



Kokiy produkty reikéty vengti?

Ne paslaptis, kad daugeliu Siuolaikiniy ligy
susergama dél netinkamos mitybos, o vaiko
sveikatos pamatai pradedami kloti nuo pat
pirmyjy jo gyvenimo dieny drauge su sveikos
mitybos jprociais. Nemazai mazyliui patraukliy
produkty yra ne tik jam nenaudingi, bet gausiai
valgomi gali net pakenkti. Taigi nuo kokiy
zalingy produkty reikeéti atpratinti vaikg?

Chupa-Chups ir kramtomieji saldainiai
Didziausig ir nepataisomg zalg Sie ilgai valgomi
saldainiai padaro vaiko dantims. Cukraus ir
cheminiy priedy misinys nieko gera neduoda ir
kitiems organams.

Vaikams nerekomenduojama valgyti ir astriy bei
riebiy padazy (jskaitant kecupg ir majonezag).

Greitai gaminamas maistas ir kola — Kkiti
kenkéjai

Apie greito maisto zalg vaiko organizmui
kalbama labai daug, bet daugelis tévy nepaiso
gydytojy ir mokslininky patarimy. Tévy pasirin-
kimg skatina ir spalvinga bei taikli gamintojy
reklama. Tévams paranku greitai surengti vaikui
Svente McDonaldo kavinéje ir jie né nesusi-
masto, kad Sventinio vakarélio su greitai gamina-
mu maistu idéja yra ne jy. Sio maisto gaminto-
jai iSleidzia nemazai pinigy reklamai, orientuo-
tai jteigti tévams 8ig ,nuostabig® idéjg. Sie
pinigai su kaupu atsiperka Siek tiek véliau, kai
greitai gaminamo maisto valgymas vaiko gal-
voje asociuojasi su $vente. Ugteléjes vaikas ¢ia
stengsis lankytis nuolat, skatinamas noro veél
patirti dziugiy pojuciy. Tik mokestis uz Sig

Svente imamas ne vien pinigais, bet ir sveikata.

Juk karsti sumustiniai, mésainiai, traskuciai,
gruzdintos bulvytés ir kiti kenksmingi produktai,
kuriy sudétyje yra daug riebaly, prieskoniy ir
cheminiy priedy, skatina ne tik nutukima, medzia-
gy apykaitos sutrikimus, bet ir skrandzio bei
zarnyno ligas (gastrita, cholecistita, kolitg), kepe-
ny, Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligas.
Saldis gazuoti gérimai taip pat kenkia

Siuose gérimuose yra daug dazanéiy medzia-
gy, rugsciy, saldikliy, konservanty ir kity kenks-
mingy medZiagy. Koloje, fantoje ir kituose limo-
naduose gausu kalorijy, nes juose daug
cukraus ir jo pakaitaly. Todél daugeliu atveju jie
yra vaiky nutukimo ir net diabeto priezastis. Kai

kuriy mokslininky nuomone, cukraus pakaital
gali sukelti vaiko hiperaktyvuma ir neigiamai veikti
protine raidg. Stomatologai jspéja, kad Siuose
gérimuose esantys cukrus ir rigstys ardo danty
emale ir skatina karieso vystymasi. Brity mokslinin-
ky tyrimai patvirtino, kad daugeliui gazuoty limo-
nady gaminti naudojamas natrio benzonatas
neigiamai veikia Igsteliy DNR ir ilgainiui skatina
kepeny cirozés bei Parkinsono ligos vystymasi.
Ypa¢ kenksmingas vaiko sveikatai greito maisto
ir Saltos kolos derinys. Esant Zzemai temperatarai,
riebalai sustingsta ir skrandis negali susidoroti su
ir taip sunkiai virSskinamu maistu.

Desros ir deSrelés — kenksmingiausiy sveika-
tai produkty sarase

Deja, mésos deSros gaminiuose yra maziausiai,
daug riebaly ir modifikuotos sojos. Spalva, skonj
ir kvapa Siems gaminiams suteikia vien tik chemi-
niai priedai.

Ugdykime vaiko mitybos kultirg

Visi iSvardyti produktai nepageidautini bet kurio
amziaus Zmogui, ypa¢ vaikui. Zinoma, nieko bloga
nenutiks, jeigu vaikas kartg per pusmetj pasma-
guriaus traskuciy. Tik nepamirSkime, kad Zadéda-
mi mazyliui Chupa-Chups ledinukg arba spal-
vinga traskuciy pakuote uz gerg elgesj ugdome
jo valgymo kultirg ir jprocius.

15 mety paauglio mitybai tévai nebegali turéti
jtakos. Bet padéti paaugliui pasirinkti ateityje
galime dabar, ugdydami sveikos mitybos ir sveikos
gyvensenos jprocius. Tai paprasta: pasitelkite fan-
tazijg ir netinkamus vaikui produktus pakeiskite
tokiais pat skaniais, tik — sveikais.

Pavyzdziui, traSkucius galima puikiai pakeisti
taleriais.

Vaiky mégstamus traskucius, viliojancius spalvin-
gomis pakuotémis ir reklamomis, puikiai gali pa-
keisti sveikas natdralus produktas — jvairiy skoniy
lietuviski traskuCiai — taleriai. Jie gaminami i$
auksciausios rasies milty ir kity natdraliy produk-
ty: bulviy krakmolo, druskos, cukraus, augaliniy
riebaly, sezamo sékly, smulkinty rieSuty, malty
banany traskuciy, pelésinio sario.

Taleriams 2in1 ypatingo skonio suteikia kakavos
priedas. Pertepti uogiene, tepamu siriu jie puikiai
tiks pusryCiams ar uzkandziams. Arbatiniai tale-
riai arba taleriai su suriu, pagardinti pastetu arba
suriu, — Zaismingi sumustiniai mazyliui. Taleriai su
bananais mazyliui ypa¢ patiks kaip saldumynas.,
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TALERIAI - sveika ,,Cipsy“
alternatyva

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

Dél specialios recepturos ir unikalios technologijos jvairiy skoniy
TALERIAl ypa traskds.

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

TALERIAIS traskuciai pavadinti dél panasumo j senovinj piniga taler;.
TALERIAIS, perteptais pastetu, uogiene, sdriu, 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



Skanis vitaminai vaikui

Pavasarj, kai suSiles oras vis dazniau vilioja j
laukg, po Saltos ir ilgos Ziemos iSsekusj vaikg

greitai gali uZpulti virusas. Organizmui
pastiprinti neuztenka valgyti daug pernyksciy
vaisiy ir darzoviy, kuriuose naudingy

medziagy atsargos jau iSsekusios. Jas dar
labiau sumazina Siuolaikinés technologijos,
kurios pasitelkiamos produkty laikymo
terminui pratesti. Todél ypa¢ pavasarj pediat-
rai rekomenduoja vartoti vitaminy preparatus.
Vitaminai — nepakeiCiamos organinés
medziagos, turinCios jtakos pagrindinéms
fiziologinéms funkcijoms. Nuo vitaminy kiekio
racione priklauso protinis ir fizinis darbingu-
mas, organizmo iStvermé ir atsparumas
neigiamiems iSorinés aplinkos veiksniams,
taip pat — infekcijoms ir toksinams.
Jeigu vaikas daznai serga, atsisako valgyti,
per mazai sveria, kintan€ios nuotaikos, jam
sunku sutelkti démesj, greitai pavargsta — tai
gali bati vitaminy ir mineraly trikumo po-
Zymiai.
Dél vitaminy trdkumo gali susilpnéti protinis ir
fizinis darbingumas, sumazeéti atsparumas
infekcijoms ir stresams, gali vystytis létinés
ligos.

Vitaminy trikumo pozymiai:

- mieguistumas, nuovargis, miego sutrikimai,
dirglumas, vangumas;

- atminties ir démesio sutrikimai;

- daZnos persalimo ligos;

- pablogéjes regéjimas, ypac vakare;

- sausa, Serpetojanti oda, skilinéjancios
|Opos;

- bérimai, votys;

- l0zZinéjantys nagai, silpni ir slenkantys
plaukai;

- kraujuojanCios dantenos net nestipriai
valant dantis.

Trakstant vitaminy gali sumazeti
bino kiekis kraujyje, sutrikti
sistemos darbas.

hemoglo-
virskinimo

Vitaminy funkcijos

Vitaminai organizme nesintetinami ir
nesikaupia. Taigi jy atsargas turime nuolat
papildyti su maistu arba maisto papildais. Né

vienas vitaminas negali pakeisti kito ir atlikti jo
funkcijy.

Vitaminas C — puiki imuniteto apsauga.
Veikia imuniniy Iasteliy funkcijas, interferono
gamybg. Vitaminas C atlieka apsaugos nuo
infekcijos  funkcijg, skatina prieSinimasi
infekcijai ir virusams. Sergant Sio vitamino
poreikis padidéja. Vaikas, jeigu jam triksta
vitamino C, gali jaustis prislégtas, vangus,
greitai pavargti, jam gali kraujuoti dantenos.
Ziemq Sio vitamino kiekis, pavyzdziui,
bulvése ir kopustuose, sumazeéja kelis kartus.
Bet jo gausu citrusiniuose vaisiuose, juose
yra ir vitamino P, (rutino), kuris padidina jo
jsisavinimg. Pavasarj naudingas erskéciy
nuoviras, nes jo uogose vitamino C ir B, yra
10-15 karty daugiau negu kituose vaisiuose
ir darzovese.

Daznai pavasarj vaikams triksta B grupés
vitaminy.

Vitaminas B, (tiaminas) stiprina nervy
sistema. Trikstant Sio vitamino iSsivysto odos
ligos, slenka plaukai. Vitamino B, gausu
grikiy ir avizy kruopose, pupelése, ruginéje
rupioje duonoje, obuoliuose, bulvése ir ypa€ —
alaus mielése. Daug Sio vitamino kiauSinio
trynyje, ikruose, kepenyse, inkstuose.
Vitaminas B, apsaugo odg nuo pigmentaci-
jos, suteikia jai elastingumo ir drékina.
Vitaminas B, dalyvauja baltymo, reikalingo
nervy sistemai vystytis ir kepenims funkcio-
nuoti, sintezéje. Jo trikumas gali bati nervy
sistemos ir raumeny pakitimy, daznai pasi-
reiskianciy traukuliais, priezastis. Sio vitami-
no organizmas gauna su meésa, pieno
produktais ir sintetinamas zarnyno mikroflo-
ros.

Vitaminas B,, aktyviai dalyvauja kraujoda-
ros procesuose. Jis papildomas valgant
meésag, jaros augalus.

Folio rugstis svarbi augimo ir vystymosi
procesams, taip pat dalyvauja Igsteliy
atsinaujinimo procesuose, skatina ir regu-
liuoja kraujodarg. Daugiausia jos visose
Zalialapése darzovése (petrazolése, Spina-
tuose, saloty lapuose ir kt.) Taip pat jos yra
kepenyse, inkstuose, kiausiniuose, motinos ir
karvés piene, alaus mielése. Trikstant folio
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ragsties iSsivysto anemija (mazakraujysté), pra- Beta gliukanai — natdralGs polisacharidai

dedama viduriuoti. teigiamai veikia imunine sistema, aktyvina
Natdralus bi¢iy pienelis dazniausiai vartoja- svarbiausias imuninés sistemos lgsteles —

mas kaip pagalbiné Zmogaus organizmg stip- bakterijas ir virusus naikinancius makrofagus.

rinanti priemoné kartu su kitais medikamentais.

Biciy pienelis gerina organizmo bukle, apetita, Nauji maisto papildai vaikams — ir nauda,

skatina medziagy ir reguliuoja lipidy apykaita, ir skanéstas

mazina cholesterolio kiek| kraujyje, gerina Sir- Siy svarbiy vaikui medziagy yra neseniai

dies darbg, reguliuoja kraujo spaudimag, stiprina musy vaistinése atsiradusiame ispany
regéjimg, skatina zindyviy pieno gamybg kompanijos Farmadiet Group originalios

(lakacijg), padeda atsilikusiy vaiky fizinei raidai. formos maisto papilde — vitaminy lazdeléje.
. . Vitaminy lazdelé
Vitaminy lazdelé DYNAMIX ENERGY
. DY_NAMIXACT!V . Maisto papildas su biciy pieneliu (300
Maisto papildas su beta gliukanais ir R S
vitaminais. mg), zelatina ir B grupés vitaminais.

Maisto papildo sudé-
tyje  yra askorbo
ragsties  (vit. C),
tiamino  (vit. B)),
niacino  (vit.  B,),
pantoteno  rugsties
(vit. B,), piridoksino
(vit.  Bg), kobala-
mino (vit. B,,), folio
ragsties.

Sie vitaminy saldai-
niai paskaninti cukru-
mi, gliukozes ir
fruktozés sirupu, kvie-
tiniy milty, citriny
ragstimi, avizy kon-
centratu, misko vai-
siy ekstraktu. Vaikui
galima duoti 1-2
lazdeles per diena.

Sudétyje yra piridok-
sino (vit. By), tiamino
(vit. B,), biciy pienelio.
Cukrus, gliukozes ir
fruktozes sirupas, kvieti-
niai miltai, citriny rags-
tis, Zelatina, gliukoze,
kvapioji medziaga sutei-
kia Siam papildui iSskir-
tinj skonj. Vaikas gali
mégautis  Siuo naudin-
gu skanumynu 1-2
kartus per dieng po
vieng lazdele.

Su maistu negalime gauti visy reikiamy vitaminy ir mineraly, nes turétume suvalgyti ne tik gausybe
vaisiy ir darzoviy, bet ir daug kilogramy mésos, duonos, iSgerti bidonus pieno. Tyrimy duomenimis, net
tiksliai subalansavus mitybg triks mazdaug 30 proc. daugumos vitaminy. Be to, vaikg nejmanoma
priversti valgyti nemégstama maistg, deja, vaikai mégsta tikrai ne pacius sveikiausius patiekalus. Taigi
Sie skands vitaminy saldainiai vaikui bus ir skanumynas, ir naudingas vitaminy Saltinis.

R% & Jﬁ """"‘]' A Bala.r.wdi s"iq. w:ta'minu Ia_zdelil{ akcijos“vyk.st? ,,.Gintarinéje“, ,,Norfos*“,
| -- Baltijos vaistiniy grupés, ,,Litfarmos* vaistinése.

AT

NE SO . g
0O Vvaistine [ TAG O B
[sklausysime ir patarsime! &
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Sveikatos saltinis — iS augaly

Polinesociujy riebaly ragsciy nauda ir vai-
kams, ir suaugusiesiems seniai zinoma.
Sios riebaly ragstys nesintetinamos Zzmo-

gaus organizme ir patenka j jj tik su maistu.

Polinesociosios riebiosios ragstys turi jta-
kos medzZiagy apykaitai, saugo Igsteles
nuo seneéjimo, reguliuoja gyvybiskai svar-
biy Zarnyno bakterijy riebaline apykaitg ir
gyvybinguma. Omega-3 ir omega-6 rugstys
reguliuoja cholesterolio kiekj organizme ir
saugo nuo aterosklerozés. Sios riebiosios
ragstys dalyvauja j hormonus panasiy me-
dziagy, padedanciy sumazinti kraujospudi
ir malSinti uzdegimus, sintezéje. Taigi saugo
nuo artrity, radikulity ir osteochondrozés.
Polinesociosios riebaly ragstys mazina
tromby susidarymo rizikg, gerina regéjima,
atmintj ir kitas nervy sistemos funkcijas.
Taip pat jos reikalingos B grupés ir rieba-
luose tirpiy vitaminy poveikiui stiprinti.
Plinesodiosios riebaly ragstys — groZio
medZiagos, jos gerina odos ir plauky
struktdra.

Daug omega-3 ir omega-6 riebaly rugsciy
yra augaliniuose aliejuose, ypac — liny, sojy
ir rieSuty aliejuje. Yra jy ir kituose aliejuose,
saulégrgzy séklose, Zzemés rieSutuose,
migdoluose, avokado vaisiuose, sojy

pupelése. Omega-6 rugs¢iy yra nerafinuo-
tame saulégrazy ir kukurtizy aliejuose.
Trokstant omega-6 ragsties gali pakilti
kraujo spaudimas, kankinti prieSmenstru-
acinis sindromas, toSkulys, pieno liauky
skausmas, alerginiai bérimai, iSsauséja oda,
gali padidéti svoris ir bati sunku jj numesti.
Kiti Sios ragsties trokumo pozymiai —
gliukozeés kiekio kraujyje disbalansas, psi-
chinés sveikatos sutrikimai.

Nesociosios riebaly ragstys visavertés yra
tik Svieziuose augaliniuose produktuose.
Termiskai apdorojat ar rafinuojant produk-
tg naudingosios medziagos suardomos.

Omega-9 riebaly ragsciy yra alyvuogeése,
migdoluose, Zemeés rieSutuose, avokado
vaisiuose. Sios riebaly rugstys sudaro kliatj
cholesterolio plokstelems nusésti ant arte-
rijy sieneliy. Tyrimais jrodyta, kad vidur-
Zemio Saliy gyventojai, vartojantys daug
Salto spaudimo alyvuogiy aliejaus, reciau
serga kraujotakos sistemos ligomis.

Omega-7 rugstis — odos membranos ir
gleiviny sudedamoji dalis. Ji padeda susi-
doroti, pavyzdziui, su burnos ar lytiniy
organy gleivinés sausumu. Sios rigsties
gausu Saltalankio uogose.
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Kodel verta rinktis
augalines kimes
riebaly ragstis’?

& T

‘J‘

Gauraamés vigas reikalingu
gy kompleksas

Omega 3 ir Omega 6 yma vienos i5 pagrindinig
mediEiagn, kuros sodipo Zmogavs smegenis
Sicss riebaly) rilritys Rauptis siegenyse pradedi
dar binant embriono biisenoje ir kaupiasi visy
nedmune likotarp), Chmega 3 ar Omega 6 i1
retkalingos smegeny vystymuisi, Sindies darbo,
pegelimo  gerimmud,  Tadian  dazna oy
parmirirama, kad it svarbios yea e kivos riebahy
rigstys: Omega 7 ir Omepa 9. Sios richaly
igitys  reikalingos pennti  nerviy - sistemos
iharby, stiprint keanjotaka, imonitens, repulivot
keanjo kredcjima, Siedies darba, sisavind kitas
mandingas richaly digits Zovy mukoose visy
reikalingy rebaly migsciny dadniansia nemsime
= jup gavsn angalings kilmes eigééng komplekse
Olevegan',

Oilevegan®

augalines kimes
riebaly rugsc
kompleksa

Tinkama visai seimal

Augalings kiliés rigétes yoa iEgaimos 18
natiralivg Saltinig —augaly, taip witikrinant, kad
| otganizmg nepaklive kenksmingn mediagy,
Tokj produkts gali vartot vise Sebma: fiek bes-
lauktant ar matinantl mama, tek jos kiidikis, e
nesitbaimint, kad § organzmy paklios bifemby,
dicksimg, gyvsidabeio, organiniy polivtanig.

Malonus skonis ir kvapas

Me paslaptis, jog dangelis vaiky i nelSimugnosin
muvies ok kvapo ir shonio netolenog,
Angalings kilmes rebaly riigitvs vea malonesnio
skonio ir kvapo, lyginant s debalais, Sganias i&
febios fuvies kino ar jos kepemy. Be to; iS
angaliy ganuras nepakeiciamasias migitis vartor
grall ir vegerarai,

EURD

Tinkamas visai Seimai www.oilevegan.le

Paganuntss Voket)oje,

VAISTINE

Jums patiks mokétl matiau



Puikieji aliejai tikriems sveikuoliams

Kodeél aliejai skanis? Natdraliy, nerafinuoty
aliejy tyrumas tiesiogiai lemia jy skonio
savybes bei bldingg aromatg. Susipazinkite
su bendros Ukrainos ir JAV jmonés aligjais,
kuriy ypatingos savybés jvertintos daugelyje
profesionaliy parody.

Nerafinuoti, nedezodoruoti, 100 proc. na-
turalas aliejai:

- pagaminti naudojant modernias technologijas;
- pagaminti i$ specialiai atrinkty auksciausios
rasies (genetiSkai nemodifikuoty) zaliavy;

- pagaminti Salto spaudimo badu (Extra virgin);
- Premium quality gaminiy kokybé sertifikuota
ir pripazinta Europos Sajungoje, JAV, lzra-
elyje ir Piety Koréjoje;

- pasaulinése parodose ir konkursuose Sie
produktai apdovanoti aukso medaliais bei
Grand Prix;

- pagaminti be ,E“.

Jau septintajame deSimtmetyje mokslininkai
jrodeé, kad mityba turi didZiule jtakg Zmogaus
sveikatai ir jo gyvenimo trukmei. TaCiau ar
valgydami pica, kiaulienos kepsnj ir mégauda-
miesi puikiu maisto skoniu susimgstome apie
ilgalaikius padarinius? Dazniausiai mums tai
nerdpi, taciau juk visi Zinome apie sveikg mity-
ba ir vaisiy bei darZoviy naudg misy organizmui.
Jdomu, kad misy smegenys nekaupia
atsargy, todél kraujas turi jas nuolat apripinti
baltymais, riebalais, angliavandeniais, minera-
lais, mikroelementais ir vitaminais. Tik aprQ-
pintos visomis reikalingomis medziagomis
smegenys gali per nervy sistemos mediato-
rius skleisti informacijg j visus organus. Jei
esame alkani, smegenys dirba létai, todel
greitai pajuntame nuovargj, darosi sunku
sutelkti démesj, tampame pasyvus. Pavalgius
gera savijauta sugrjzta. Ne tik skanus, bet ir
geros kokybés maistas daug naudingesnis

musy organizmui. Protingi Zmonés savo sme-
geny lgsteles stengiasi visada aprapinti augali-
niais riebalais: saulégrazy, Zemés rieSuty, se-
zamo sékly arba kitais, pasirinktais pagal skonj
aliejais. Tai padeda jiems iSsaugoti zvaly prota.
Labai svarbu, kad savo mazylius nuo mazy dieny
pradétume mokyti sveikos gyvensenos ir tinkamy
mitybos jprociy. Tuomet jie uZzaugs protingi, sgmo-
ningi, zinantys, koks maistas yra vertingas.

Apie augaliniy aliejy naudg mes kazkodél mazai
zinome, nors jie yra taip pat svarbls kaip ir
baltyminis maistas. Jvairiy sékly ir rieSuty aliejai
yra unikalios sudeéties (skiriasi riebaly ragsciy
deriniu), todél kiekvienas jy yra savaip vertingas
ir skanus. Paragave Golden Kings of Ukraine
aliejy, susizavesite jy natdraliu kvapu ir iSskir-
tiniu skoniu. Nesvarbu, kokj aliejy pasirinksite,
sezamo sekly ar kukurdizy aliejy, svarbu, kad tai
bty geros kokybés nerafinuotus ir nedezodo-
ruotus augalinis aliejus, kuriame iSlikusios visos
svarbios maistinés medziagos: polinesociosios
riebaly ragstys, tokoferoliai (Vit. E), karotenoi-
dai, lecitinas, lignanai, izoflavonai ir daug kity.
Dél Sios priezasties augaliniai aliejai turéty bati
jtraukti | kiekvieno Zmogaus, ypac vaikuy,
raciona. Siandien daromos mitybos klaidos atsi-
lieps tik po 10—15 mety. Paprastai savo mityba
pradedame rapintis tik tada, kai kiinas skelbia
aliarmg ir nebezinome, kokiy priemoniy griebtis.
Kuo ankséiau susimgstysime, kg valgome, tuo
maziau bédy turésime ateityje.

Geros kokybés aliejy galite jsigyti: ,Vitaminy
pasaulis®, Ateities g. 91, Vilnius (P C ,Mandari-
nas‘), www.vitamin.lt ; ,Via naturalis®, Savanoriy
g. 206, Kaunas, www.naturalis.|t

Daugiau informacijos: www.skanusaliejai.lt
Iki birzelio 1d. aliejams taikoma 20 % nuolaida!l
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Jeigu Jus: v |
 vargina viduriavimas ar viduriy uz- |
kietéjimas, |
* netoleruojate kvieciy, rugiy, mieZiy,
+ sergate osteoporoze, | tipo cukriniu Fonne
diabetu, geleZies stokos mazakrau-
jyste, reumatoidiniu artritu, \_

tada Jums vertéty pasitikrinti, ar nesergate celiakija!

‘Biocard ™

Biocard™ celiakijos testas nustato celiakijai bldingus audiniy transgliutaminazés (aTG) IgA
antikinus kapiliariniame kraujyje. Sis testas patikimas, neskausmingas ir greitas. Jeigu
celiakijos testo rezultatas yra teigiamas, kreipkités j gastroenterologg, kuris atliks kitus
tyrimus ir paskirs gydyma. Celiakijos testy ieSkokite vaistinése.

Nedelskite ir pasitikrinkite! Gal Tu ar Tavo vaikas serga celiakija ir to nezino!

Biocard™ celiakijos testas yra patikimas, neskausmingas ir greitas. .,é-'%""""'"%_}

I 4
Nedelsk ir pasitikrink pats! 2 X _;;{.|
Pataria Nacionaliné celiakijos ir maisto netoleravimo draugija "x”;.._,_h_:__f_,:}'

Daugiau informacijos: UAB ,Vitaminy institutas®, specializuota sveikatos parduotuvé ,Vitaminy pasaulis‘, PC ,Mandari-
nas®, Ateities g. 91, Vilnius. Tel. (8 5) 279 3963. El. pastas: prekyba2@vitamin.It. Interneto puslapis: www.vitamin.It

Pasitikrinti ar nesergate celiakija galite Vivamedicos laboratorijose.
Vivamedica Medicininiy tyrimy laboratorijos ,,Vivamedica“ procediry kabinetai:

wind lrasgen Seriiman

T E P. Luksio g. 3, Kaunas (103 kab., Ausros medicinos centras), tel. 8 616 90670,
e '.-I.!..Il;lr |-'.;| '||

darbo laikas: pirmadienis—penktadienis 8.00-15.00

Savanoriy pr. 284, Kaunas (100 kab., ,Ortopedijos technikos® poliklinika), tel. 8 614 22883, darbo laikas:
pirmadienis—penktadienis 7.30-13.00

Naujoji g. 48A, Alytus (klinika ,Medea“), tel. 8 616 30390, darbo laikas: pirmadienis—penktadienis 9.00-13.00

M. K. Ciurlionio g. 65, Druskininkai, tel. 8 615 77871, darbo laikas: pirmadienis—penktadienis 8.00-11.00
www.vivamedica.lt, El. p. info@vivamedica.lt
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Gero virskinimo taisyklés

Viduriy uZkietéjimas — delikati moters
organizmo problema. Daugelis motery apie
tai vengia prasitarti net gydytojui, nors Sis
virskinimo sistemos sutrikimas gali sukelti ir
kitus negalavimus.

Viduriy uzkietéjimas turi jtakos odos baklei:
ji_suglemba, jgaung nesveikg atspalvj,
i8sivysto odos liga — akné arba iSberia
spuogais. Dauguma mokslininky pripazjsta,
kad viduriy uzkietéjimas gali bati viena i$
zarnyno veézio priezasCiy. Viduriy uzkie-
teéjimas tris kartus padidina nutukimo rizika,
neigiamai veikia psicikg: zZmogus jauciasi
prislégtas, dingsta gera nuotaika, apninka
depresija.

Atsikratyti Sio nemalonaus negalavimo
jmanoma: reikia pakeisti jprocius ir priversti
organizma reguliariai dirbti.

Viduriy uzkietéjimas — motery liga. Ji
kankina 2—3 kartaus daugiau motery negu
vyry. Taip yra todél, kad motery medziagy
apykaitos schema yra sudétingesné, o viduriy
uzkietéjimo priezastis gali bdti hormony
pokyciai brendimo, néstumo ir menopauzés
metu, 8i problema gali bdti susijusi su
prieSmenstruaciniu sindromu. Todél net ir Sio
negalavimo nepatyrusios merginos ir mote-
rys turéty rapintis jo profilaktika.

Pirmiausia — apie mityba. Rekomenduo-
jama per dieng suvalgyti 500-600 gramy
darZoviy ir vaisiy, dar sveikiau — daugiau,
ypaé vasarg. Siuose produktuose gausu
skaiduly, kurios skatina Zarnyno peristaltika,
priver€ia dirbti jo raumenis. Rafinuoti, greito
maisto produktai, balta duona ir saldumynai
Sios funkcijos neatlieka.

Jeigu mégstate pusryCiams koSe, rinkités
aviziniy dribsniy, grikiy arba mieziy. Nau-
dinga juoda duona, geriausia — neskaldyty
grady arba stambaus malimo. Nepamirskite
rauginto pieno produkty: kefyro arba jogurto
galima i8gerti tarp pagrindiniy valgymy.
Gastroenterologai  rekomenduoja  valgyti
daznai mazais kiekiais — 5-6 kartus per
dieng. Svarbu kasdien iSgerti ne maziau kaip
1,5 litro vandens arba kity natdraliy gérimy
(kompoto, sul€iy, kisieliaus, giros).

Sveikas miegas — kitas svarbus momentas.

Nakties miegas reikalingas ne tik misy
nervy sistemai. VirSkinimo sistema miegant
dirba specialiu rezimu, parengdama pasa-
linti i§ organizmo viskg, kas nereikalinga ir
zalinga. Daznai trukdo uzmigti nuolatinis
stresas ir nesugebéjimas atsipalaiduoti.
Fizinis aktyvumas - trecioji virskinimo
sistemos suderinimo programos dalis. Fizinj
darbg dirbantys Zmonés reciau skundziasi
prastu miegu, bet tai nereiskia, kad batinai
tokio darbo turime griebtis visi. Nebdtina
prakaituoti sporto saléje, pasirinkite sau
tinkama fizinj aktyvuma. UZzteks papras-
Ciausio pasivaiksciojimo, ypac prie§ miega.
Lipimas laiptais — dar viena puiki, prieinama
ir nemokama treniruoté daugiaaukscio gy-

ventojams.
Kasdienis rytinis zarnyno istustinimas —
ketvirtas jprotis, kurj reikéty i8siugdyti.

Nubude delnais pamasazuokite pilvg suka-
maisiais judesiais laikrodzio rodykliy suki-
mosi kryptimi, 20-30 minuciy prieS pus-
ryc€ius iSgerkite stikline vandens. Tai skatina
vir§kinimg. PusryCiams rekomenduojama
suvalgyti darzoviy ir vaisiy saloty, aviZiniy
dribsniy ko$és, iSgerti stikline sulCiy arba
kefyro.

| pagalba zarnynui galime pasitelkti
natdralius vaistus Mucofalk, kurie tinka ir
nésciosioms

Saugaus, natlralaus augalinio preparato
Mucofalk sudétyje yra brinkstanciyjy me-
dziagy (susmulkinty gyslociy sékly luo-
beliy), absorbuojanciy 40 karty daugiau
vandens nei jos pacios sveria. Taigi padi-
déja iSmaty taris, jos iSlieka minkstos, bet to,
skatinamas Zarny turinio slinkimas.
Mucofalk apelsiny skonio granuliy ge-
riamajj tirpalg gali vartoti ir nésciosios, ir
zindancios moterys. Mucofalk paketélj su-
beriame | skystj (ne maziau kaip 150 ml) ir
sumai8iusios iSgeriame. Esant viduriy uz-
kietéjimui, suaugusiesiems ir vyresniems
negu 12 mety vaikams uztenka 1 paketélio
Mucofalk granuliy 2-3 kartus per dieng.
Vartodamos §j vaistg nepamirskite gerti
daug skys¢€iy.
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Palengvina Siuos simptomus:

® Nuolatinj viduriy uzkietéjima
® Dirgliosios Zarnos sindroma

® Viduriavima

Terapinés indikacijos. Létinio viduriy uzkietéjimo gydymas. Blklé po tiesiosios Zarnos operacijos, iSangés iplySimas, hemorojus ar
kitos ligos, kuriy metu pageidaujamas lengvesnis tustinimasis minkStomis iSmatomis. |vairiy priezasciy sukelto viduriavimo paga binis
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
Zzarnos; 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.

Specialls jspéjimai ir atsargumo priemonés. ,,Mucofalk® visada batina vartoti tik kartu su pakankamu skyscio kiekiu. Bandant nuryti
sausas granules, gali pasunketi rijimas ar kilti dusulys. Medikamentas netinka pacientams, kuriems yra sutrikes rijimas. ISsekusius ir
senyvus pacientus gydymo metu bitina 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, todeél $io 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.

Nescioms 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 batina
pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

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



SKONIS VISAM GYVENIMUI

regliutene duona!

Dr. Schar begliuteniai
savaitgaliai!

Nuolaidos iki
20 proc.

Dr. Schar specialios paskirties maisto produkty
sudétyje néra:
% Gliuteno (glitimo),
Kai kuriuose: Dr. Schar:
laktozés ir pieno v duona ir jvairds jos gaminiai
kiausiniy V' miltai duonai kepti ir kepiniams (kompen-
s0jos suojami vaikams iki 16 m., sergantiems celiakija)
pieno v' biskvitiniai gaminiai, pyragai, tortai
Produktai tinka Zzmonéms, netoleruojantiems: v' makaronai
kviediy, rugiy, mieziy v picos pagrindas
pieno, kiausiniy v ekologiné produkty linija
s0jos
tinka veganams ir vegetarams

Biskvito receptas Blyneliy receptas

Jums reikés: 220 g Schar Mix C milty, 4 kiauiniy, 200 g Jums reikés: 110 g Schar Meh/ milty, 2 kiaudiniy, 2 valg. Saukst.
cukraus, 125 g sviesto, 125 ml pieno, 10 g kepimo islydyto sviesto, 250 ml pieno, Ziupsnelio druskos. Paruosimas: |
milteliy. Paruosimas: | dubenj sudékite minkstg sviesta, dubenj suberkite miltus, jdékite druskos ir nuolat maisant supilkite
100 g cukraus, gerai ismaisykite ir palikite 10 minuciy. piena. Tada jdékite siek tiek iSplaktus kiausinius ir sviesta. Ismaisykite

ir palikite teslg Siek tiek pabuti. [kaitintoje keptuvéje
3-4 saukstus teslos tolygiai paskirstykite. Tempe-
ratlrg sumazinkite ir toliau kepkite, kol lietinis
sukietéja. Tada apverskite ir apkepkite i kitos puses.
ISkeptus lietinius galite aptepti kuo norite, pagal
skonj: striu ir kumpiu arba Sokoladiniu kremu,
uogiene. Apteptus lietinius susukite. Galite patiekti
su grietine.

Paskui sudékite kiausiniy trynius, miltus, |
kepimo miltelius ir pieng, iSmaisykite. ;
Baltymus su likusiu cukrumi issukite iki =
baltumo ir atsargiai jmaisykite | tesla. Tedla %Périsse”‘g
sudékite | riebalais patepta ir miltaisag

MixnC==

pabarstyta forma. |kaitinkite orkaite ir

kepkite 50 minuciy 180° C c[ :
temperaturoje.

Dr. Schar atstovas Lietuvoje: UAB ,Vitaminy Institutas” Specializuota sveikatos parduotuve ,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”



Dr. Schar Mix C ir Mix B miltai be gliuteno vaikams iki 18 mety amziaus, kurie
serga celiakija, yra kompensuojami i$ Privalomojo sveikatos draudimo fondo
biudZeto lé3y. Milty su receptu galite jsigyti visose GINTARINESE VAISTINESE.

Dr. Schar kompanija yra rinkos lyderis EuropOJe Vadovybé [Slkuru3| Postale, Salia Merano
(Piety Tyrolis, Italija). |moné turi tyrimy centrg, kuris yra Science Parko teritorijoje Trieste
(Italija). Dr. Schar kompanijoje dirba 150 darbuotojy. Si kompanija gamina aukstos kokybés
maisto produktus be gliuteno. Asortimente yra daugiau kaip 60 skirtingy begliuteniy maisto
produkty, t.y. duona, miltai, sausainiai, makaronai ir dribsniai. Maisto produktai be gliuteno
skirti Zmonéms, Kkurie serga celiakija, t.y. netoleruoja kvieciy, rugiy, mieziy, arba alergiski
kvie€iams, pienui, kiauSiniams, todél tinka ir veganams, ir vegetarams. Dr. Schar maisto
produktai yra be gliuteno, be pieno, be kiausiniy, be sojos. Tai ypa¢ aktualu Zmonéms
alergiskiems Siems maisto produktams. Siy produkty sudétyje néra laktozés, todél tinka
Zmonéms, kurie jos netoleruoja. Lietuvoje Dr. Schar specialios paskirties maisto produkty
galima nusipirkti "Vitaminy pasaulyje” ir didziuosiuose Rimi prekybos centruose.

Daugiau informacijos:

UAB "Vitaminy, institutas”, specializuota
sveikatos parduotuve
*Vitaminy pasaulis”,

PC "Mandarinas”, Ateities g. 91,
Vilnius. Tel. (8 5) 279 3963,
El. pastas: prekyba2@vitamin.It
www.vitamin. |t




Edukacinés paskaitélés , Kur gyvena
vitaminai?“

Jmoné UAB ,Vitaminy institutas® jau dinami su vitaminy nauda ir Zala, pagrin-
SeSerius metus dirba maisto papildy, diniais sveikos mitybos principais. Taip pat
specialios paskirties maisto produkty ir pristatoma, kas yra ekologiSkas maistas ir
vaistazoliy pardavimy srityje, y B

atstovauja begliuteniy produk-
ty gamintojui Dr. Schar Lietu-
voje, taip pat uzsiima sveika-
tos priezilros ir moksline
veikla (atlieka celiakijos diag-
nostikg, tiria paplitimg ir t. t.),
leidZia nemokamai platinamg | .
zurnaliukg ,Sveiki mama ir —i
vaikas®“. |[monéje dirba tik medi-

cininj iSsilavinimg turintys spe-
cialistai.

Norédami aktyviau dalyvauti
Vilniaus miesto sveikatos prie-
Zidros veikloje, ypa¢ informuo-

kuo jis skiriasi nuo jprasto
mums maisto. Jdomu tai, kad
vaikai gali gyvai susipazinti su
parduodamais maisto papil-
dais.

Per paskaitéles vaikai uz-

duoda daug klausimuy, taigi jos
tikrai yra reikalingos, nes
suteikia daug naujos informa-
cijos.
Verta paminéti, kad paskaite-
lés Jums visiSkai nieko nekai-
nuos, todel jos prieinamos
kiekvienam vaikui. Reikia tik
atvykti pas mus.

jant vaikus ir jaunima apie sveiko gyvenimo

bldg, sveikos mitybos jprocius bei mais- Daugiau informacijos teiraukités:
tines medZiagas, pradéjome organizuoti Specializuota sveikatos parduotuvé
paskaity ciklg ,Kur gyvena vitaminai?“ Siy

°
paskaitéliy tikslas — ugdyti vaiky sgmo- b VITAMIN U

ninguma patiems rapintis savo sveikata jau PASAULIS
nuo vaikystes, taip pat suvokti, kada geriau ceeaew PAGAL TAVE icaa
rinktis vitaminizuotg maistg, o kada maisto Ateities g. 91/ PC ,Mandarinas®, Vilnius
papilda, kuriuose produktuose yra vieny ar Tel.: (8 5) 279 3963; mob.: 8 618 77483; el.
kity vitaminy, mineraly. Vaikai supaZzin- pastas: prekyba2@yvitamin.lt ; www.vitamin.|t.
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,Raganiukés teatras*
$ig vasarg kvieéia vaikus j ,,Vaiko dienos centrg”

Kai miesto mokyklos ir darzeliai uzrakina duris iki rudens, téveliai paprastai ima sukti galva,
kaip sukurti turiningg ir nebrangiai atsieinantj laisvalaikj savo atZalai. Ta¢iau daZniausiai tévai
gali pasidlyti tik televizoriy, kompiuterj ir dulkétg kiema. Taigi, kur vasaros Jusy vaikas?
Poilsis nuo moksly ir pamoky labai smagus, bet lavinti jgldzius ir tobulinti gebéjimus reikia
nuolat. ,Raganiukés teatre” vasarg veiksianCiame vaiky dienos centre vaikai ne tik susiras
naujy draugy, bet ir su vadovais galés dalyvauti jvairiuose meniniuose uzsiémimuose —
dailés, teatro, muzikos, rankdarbiy.

KvieCiame pasinaudoti galimybe padovanoti nepamirStamg vasaros nuotykj savo vaikui!
Silloma paslauga orientuota j vaikus, bet pritaikyta Siandieninei tévy finansinei padéciai.

-
]
- “

,Raganiukés teatro“ vaiky dienos EL
centro uzsiémimy vieno ménesio kaina — 489 Lt (su <
maitinimu). Vaikai maitinami tris kartus per dieng. Laukiame
vaiky nuo 4 mety. Patiems maziausiems siilome miego popiete.

Teatro vaiky vasaros dienos centras veiks visg vasaros sezong (VI, VII,
VIl mén.). Galite laisvai rinktis norimg ménesj, savaites ar dienas.

»Raganiukeés teatras“ jau 14 mety dirbantis vaikams, visg vasarg kvies ne
tik j spektaklius, bet ir kiekvieng darbo dieng atvers paslaptingos teatro
karalystés vartus maziesiems draugams.

Daugiau informacijos apie ,Vaiko dienos centrg® rasite internete
evaw raganiuke.lt arba teiraukités telefonu 867719812 bei el.
Z pastu raganiuke@raganiuke.lt. :




Didelés mazy zmogucm balmes

Kai tampame suaugusiais, mums atrodo,
kad vaikysté — nuostabus neriipestingas
laikas. Pamir§tame, kad mazo Zmogucio
pasaulis — ne vien graziy pasaky karalysté ir
kad vaikystéje tikrai ne viskas buvo sklandu:
pasitaikydavo nusivylimy, nesékmiy, nuos-
kauduy, ir, Zinoma, baimiy.

Veikiausiai néra né vieno Zzmogaus — mazo
ar didelio, — niekada gyvenime nepatyrusio
baimés. Baimé — tokia pat natdrali psichiné
reakcija kaip ir nuostaba, pyktis ar liidesys.
Baime lemia savisaugos instinktas, jos funk-
cija — jspéti apie pavojy, ji yra saugiklis,

sulaikantis nuo spontaniSky ir pavojingy
veiksmy.

IS kur ateina baimés?

Baimé kyla kaip atsakas j kazkg grésminga.
Galima iSskirti dvi svarbiausias grésmes:
mirties ir zZlunganciy gyvenimo vertybiy (svei-
katos, pasitikeéjimo savimi, asmeninés ir
socialinés gerovés). Taciau, be S$iy dviejy
svarbiausiy prieZzasciy, baimes visada suke-
lia, viena vertus, tikro ar jsivaizduojamo
pavojaus grésme, kita vertus, pazeistas sau-

gumo jausmas (,Nuo to manes niekas
neapgins!”).

Beveik visos vaiky baimés yra laikinos ir
nulemtos jy amziaus ypatumy. Paprastai bai-
minamasi neilgai, baimé praeina beveik be
pédsaky, neturi reikSmingos jtakos vaiko
elgesiui ir jo santykiams su iSoriniu pasauliu.
Problemos prasideda, kai mazas vaikas jau-
Cia pernelyg intensyvias, ilgai trunkancias
arba daznas baimes, tampa nuo jy priklauso-
mas, kai sutrinka normali socialiné raida ir
neigiama kryptimi kinta vaiko charakteris.

Vienas ar kitas baimes veikia ir vaiko am-
zius: yra net tipiSky vaikisSky baimiy rasiy
klasifikacija pagal amziy. Taciau reikia atsi-
minti svarby dalyka: daugiausia baimiy
patiria 3-5 mety mazyliai, o intensyviausios
jos bina 6-8 mety amziaus vaikams.

Svarbi vaiko aukléjimo socialiné aplinka.
Daugiausia su baimémis susiduria:

- vaikai, augantys psichologiSkai nestabiliose
Seimose, kuriose nuolat konfliktuojama;

- pernelyg griezty, nepripazjstanciy kompromi-
sy ir reikliy tévy vaikai;

- pernelyg globojami vieninteliai Seimoje

SVEIKI
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vaikai;

- mamy, po motinystés atostogy greitai grjzusiy
j darbg, atzalos;

- tévy, kurie iSsiskyre, kai jy atzalai sukako 5-7
metai, nes Sis gyvenimo tarpsnis svarbus vaiko
susitapatinimui su tos pacios lyties tévu;

- vélyvi vaikai, gime 35-40-eCiams tévams;

- dirgliy, kankinamy kokiy nors baimiy tévy vai-
kai (tai vadinamosios paveldimosios baimes,
kurias panasios reakcijos ir pojuciy vaikai pe-
rima i$ tévy).

Vaiky baimiy atsiradimo ir jsitvirtinimo
priezastis galima suskirstyti j dvi pagrin-
dines grupes:

1. Psichinis paties vaiko diskomfortas: sveikos
psichikos, bet silpnos nervy sistemos vaikai
daznai patiria daug ir stipriy baimiy.

2. Neteisingo tévy elgesio keliamos problemos
(neadekvati tévy reakcija j baimes, jy paciy

baimés, nepalankis santykiai Seimoje, perne-

lyg didelis tévy grieztumas, emocinis
Saltumas, Ziaurumas vaikui).

Ko bijo vaikai?

Daugiausia to, ko ir mes patys,
suaugusieji, bijojome badami jy am-
Ziaus: vienatves, svetimy zmo-
niy, gydytojy, kraujo, fantas-
tiniy batybiy (ragany, vilko,
vaiduokliy). Psichikos raidos
désniy lemiamos baimés: moti-
nos netekties baimé anksty-
voje vaikystéje, tamsos, gyvu-
ny baimé, 6-8 vaiko gyve-
nimo metais atsiranda mir-
ties baimé.

Vis délto tik nuo vaiko
charakterio ypatumy ir jo 4 {
raidos salygy priklauso, kiek inten- |
syvi viena ar kita baimé ir ar i§ viso 11
ji pasireiks. \

Priezas€iy vaikams baimintis pri-
deda ir laikmecio specifika: kai
kurie vaikai ne juokais bijo pasau-
lio katastrofy (nebdtinai religingy
Seimy vaikai — matyt, dél filmy
apie pasaulio katastrofas jta-
kos), maniaky (Ziniasklaidos
informacijos paslauga) ir
netgi ekonominés krizés

(dazniausiai juos ggsdina tai, kad tévai negali
rasti darbo, triksta pinigy, visi pikti ir Seima
nesuduria galo su galu).

Neigiamg poveikj daro masy vaiky atskirtis:
jiems ftrOksta bendravimo ir su bendra-
amziais, ir su suaugusiaisiais, todél nuolat
kontroliuojamas tévy vaikas uzdarame bute,
ypac jeigu jis vienintelé Seimos atzala, pra-
deda labai bijoti vienatvés, tamsos ir pasaky
pabaisy. Tam turi jtakos ir ankstyvas vaiky
intelektualumas, besivystantis ribojant ikimo-
kyklinio amziaus vaiko emocijas ugdancius
kolektyvinius judéjimo Zaidimus. Daznai taip
ir bdna: vaikas lavinamas jvairiuose bare-
liuose, o palakstyti su draugais lauke laiko
nelieka, dar ir tévai to netoleruoja, nes baimi-
nasi didesnio vaiko aktyvumo saugumo sume-
timais, pavyzdziui, kad ko nors nesusi-
lauzyty...

Pagal uzZsienio spaudg parengé
Undiné Blotné
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Kas kelia nerima jaunai mamai

Pirmaisiais ménesiais po gimdymo jaunai
mamai reikia ypatingo démesio ir aplinkiniy
supratimo. Jie turéty palaikyti mamyte ne
tik emociskai, bet ir pagelbéti darbais. Ji
pavargsta jau vien dél to, kad neiSsimiega,
o dieng laukia dar daugybé darby ir ro-
pesciy.

Pirmiausia reikéty atsisakyti nebatiny
darby. Pavyzdziui, nebatina virinti visy k-
dikio drabuzéliy, vystykly ir kruopsciai ly-
ginti juos iS abiejy pusiy — uztenka islyginti
i8 vienos. Tikrai nieko bloga vaikeliui nenu-
tiks.

Gimus vaikui Seimos biudzetas sumazéja,
bet neprotinga taupyti atsisakant jvairiy
naujoviy, palengvinanciy kadikio priezidros
darbg. Vienkartinés sauskelnés, greitai pa-
ruoSiamos kosSelés, higieninés servetélés
sutaupo nemazai laiko.

Kiekvieng laisvg minute iSnaudok poilsiui.
Kai kadikis miega, nepulk plauti indy arba
tvarkytis, verciau pamiegok. Kadikiu geriau
pasirtpinsi bidama pailséjusi ir geros nuo-
taikos.

Juk dél fizinio nuovargio kyla psichologiniy
problemy, o dirglumas, vangumas, jzeidu-
mas ir prasta nuotaika yra papildomy prob-
lemy priezastis.

Depresija

Pagimdziusi moteris patiria naujy jausmuy,
jos dvasiné buklé yra nuolat kintanti. Dél
emocinés jtampos ir psichologiniy traumy
gali prasidéti net depresija. Jaunai moteriai
atrodo, kad ateityje — vieni ripesciai. Gal-
voje sukasi neigiamos mintys, slegia prasta
nuotaika. Ji nebesidomi aplinka, sumazéja
darbingumas. Tokiu atveju reikéty nedel-
siant kreiptis j gydytojg.

Rutina

Iki dekretiniy atostogy aktyvia veikla
uzsimémusias ir besistengusias jgyvendinti
profesinés veiklos likescius moteris mono-
tonija auginant kadikj apninka dazniausiai.
Joms sunku jsitraukti j naujg — namy Seimi-
ninkés maratong. Tik apsiriboti juo nerei-
kéty. Palik mazylj téciui arba mociutei bent

keletg valandy per savaite ir skirk laiko sau.
Kaltés jausmas

Leidziant laikg be vaiko ima kamuoti
nerimas, kaltés dél egoizmo jausmas. Gali
paguosti mintis, kad ir labiausiai vienas kitg
mylintiems Zmonéms naudinga kartais pabuti
atskirai. Be to, grjzusig namo uzplusta di-
dzZiulis susitikimo su vaiku dziaugsmas. Susir-
gus vaikui imi kaltinti save, kad per mazai
rdpinaisi juo, bet tam jtakos tikriausiai turéjo
ne viena aplinkybé... Nuo klaidy neapsi-
drausi, svarbiausia — i$ jy pasimokyti.
Baimeés

Dél vaiko jaudinasi kiekviena mama. Tai
prasideda nuo pat jo gimimo ir trunka visg
gyvenima. Ar vaikas sveikas, ar sotus, ar nie-
ko jam netriksta... Sio natdralaus jausmo
priezastis — meilé vaikui.

Nepagrijstos baimés gali komplikuoti ir
mamos, ir vaiko gyvenimg: ,Kodél jis dar
nesliauzioja, nevaiksto, nekalba...Knygoje
paradyta, kad jau laikas tai daryti...Kodél jis
litdnas? Gal susirgo?*

Tokiy baimiy reikia atsikratyti. Svarbu supras-
ti, kad kiekvienas vaikas iSskirtinis ir vystosi
skirtingai, todél tavo vaikui nebatina priaugti
tiek pat svorio, kiek kaimynés arba kiek para-
Syta knygoje.

Kiekvieng baime galima teigiamai argumen-
tuoti. PavyzdZiui, sinus dar nevaiksto todél,
kad berniukai tai pradeda daryti véliau. Svar-
biausia, kad mano mazylis — pats mieliausias,
geriausias ir mylimiausias.

Giminiy patarimai

Mazylio mociuté stengiasi pamokyti i savo
patirties, bet ji gali tik patarti, o sprendimg
visada priima mama.

Vyras

Vaiko gimimas komplikuoja jau egzis-
tuojancias santykiy problemas. Jauna mama
tikisi daugiau vyro pagalbos auginant kadikj ir
démesio jai. Neverta uZgniauzti savyje
nuoskaudy. Juk drauge aptare problemas
grei¢iau randame budg joms spresti.

Parengé leva Tumeénaité
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Nepasiduokite apgaulingam pavasario orui

Atéjes pavasaris dZiugina saulétomis die-
nomis ir kvie€ia dazniau bati lauke, gryna-
me ore. Grynas oras labai teigiamai veikia
Zmogaus organizmg, o saulés spinduliai
praskaidrina nuotaikg. Tik vertéty nepa-
mirsti, kad po Ziemos misy organizmas
bdna nualintas, imunitetas nusilpes, todél
nereikia apsigauti ir vos pasildZius saulutei
padéti Siltus drabuZius | spintg iki kito
Saltojo sezono. Pavasaris — tai metas, kai
perSalimas uzklumpa ypac netikétai. Vieng
dieng tu vaikstai parke mégaudamasis ilgai
laukta saule, gaiviu véjeliu, o kitg — jau guli
lovoje dél aukstos temperatiros arba skun-
diesi perstincia gerkle. Ypac reikia stengtis
apsaugoti savo mazylius nuo apgaulingo
pavasarinio oro. Vienas i§ bady stiprinti
organizmo imunitetg yra suvartoti reko-
menduojamg paros vitaminy doze, taciau
zinome, kad po ziemos beveik visi vaisiai ir
darZovés yra prarade vitaminus, todél pa-
tartina rinktis maisto papildus.

Pagrindiniai vitaminai, stiprinantys imunine
sistema, yra vitaminai C, E, A. Tai vadina-
mieji antioksidantai, kurie apsaugo organiz-
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GERIMAS ,,IMMUNE GUARD*

— Pagrindinés natdralaus gérimo ,immune guard*
sudedamosios dalys yra Seivamedis, eziuolé ir acerola.

Gérimo savybés:
- mazina karsciavima;
- lengvina atsikoséjima;
- skatina Slapimo iSsiskyrima;
- aktyvina imuniteta;
veikia kaip priemoné nuo uzdegimo ir naviky.

Gérimas rekomenduojamas
profilaktikai. Suaugusiesiems ir vaikams nuo 12 mety vartoti po
vieng valgomajj Saukstg, 2—-3 mety vaikams — po puse arbatinio
Saukstelio, 3—12 mety vaikams — po 1 arbatinj Saukstelj valgio

Daugiau informacijos: UAB ,,VIVASAN BALTIJA® _
Konstitucijos pr. 23, A korp., 133 kab.,
Vilnius. Tel. 8 5216 8065,

Mob. 8 699 52342

El. pastas: uzsakymas@yvivasaninfo.lt

ma nuo kenksmingy laisvujy radikaly. Vitami-
nas C skatina imuninés sistemos funkcija,
apsaugo nuo virusiniy infekcijy. Vitaminas E
stiprina ir apsaugo imuniniy lgsteliy membra-
nas nuo Zalingo aplinkos poveikio. Vitaminas
A svarbus gleiviniy Igsteléms atsinaujinti, orga-
nizmo atsparumui stiprinti. Visi antioksidantai
sujungia medZiagy apykaitos metu organiz-
me susidarandius laisvuosius radikalus, sau-
go organizmag nuo oksidacinio streso, stabdo
senéjimo procesus. Norédami apsaugoti
imunine sistemg galite vartoti eZiuole. Sis
augalas pasizymi imunitetg stiprinanciu povei-
kiu, kovoja su infekcijomis. Cesnakas — dar
viena ypa¢ naudinga musy organizmui me-
dziaga, turinti antivirusinj poveikj. Kiekviena
mama jo ras savo namuose.

ISsamesne informacijga Jums  suteiks
,Vitaminy pasaulio® konsultantés, visada
pasirengusios patarti maisto papildy varto-
jimo klausimais pagal individualius poreikius.

91/PC

LVitaminy pasaulis®, Ateities g.
,Mandarinas®, Vilnius. www.vitamin.It

imunitetui  stiprinti ir perSalimo

o'o%

www.vivasaninfo.lt
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Pavasario persalimas ir kosulys

Vaikai perSalimo ligomis serga ne tik
Ziemg. Pavasarj pavojus perSalti nesu-
mazéja, o Siy ligy daznumas priklauso nuo
vaiko imuninés sistemos. DaZniausiai vi-
rusas pasigaunamas keiciantis orams,
Sokinéjant temperatrai nuo Zemos iKi
aukstos ir atvirkSciai. PerSalimg gali is-
provokuoti Salti gérimai ir maistas. Be to,
virusu galima uzsikrésti oro laSeliniu budu,
kontaktuojant su kosin¢iu ir ¢iaudin€iu Zmo-
gumi.

Vaikams persalimas paprastai prasideda
kars€iavimu ir pasunkéjusiu kvépavimu, po
keleto valandy prisideda sloga. Kosulys —
bddingiausias kvépavimo organy ligy
pozymis. Drauge tai — svarbus kvépavimo
organy apsaugos mechanizmas. Papras-
tas kosulys netrunka ilgai ir tévai susidoroja
su juo patys. Kosulys gali bati ir sunkiy ligy,
del kuriy reikia batinai kreiptis | gydytoja,
pozymis. PavyzdzZiui, stiprus, ilgai uZzsi-
teses ir su kraujo priemaiSa kosulys.

Kosulio priezastys

Dazniausia kosulio prieZastis — virSutiniy ir
apatiniy kvépavimo taky infekcija. PerSalus
susilpnéja_imunitetas ir infekcijai lengva
prasiskverbti. Agresoriaus vaidmenj daznai
atlieka bakterijos ir virusai, iki Siol taikiai
gyvene organizme. Bronchy gleivingje
prasisdéjes uzdegimas padidina sekrecijg
ir atsikosima skrepliais. Paprastai liga
prasideda sausu kosuliu. Uzdegimas
padidina reflekso zonas, susijusias su
bronchy apsivalymu, susidares didelis
skrepliy kiekis pradeda iSsiskirti kosuliui
sustipréjus.

Svarbu tam netrukdyti. Duokite vaikui gerti
kuo daugiau Silty gérimy (vaistazoliy
arbaty, pieno, vitaminy gérimy) — gleivés
taps vandeningos ir vaikas jas lengviau
iSkosés. Naudinga kvépuoti Siltu drégnu
oru, kuris padés gleivems iSgaruoti.

Padétis pasunkéja, kai vaiko kvépavimo
takuose susidaro labai daug skrepliy.
Tuomet skrepliai pasidaro labai klampdas ir
sunkiai pa$alinami. llgai nepaSalinamos

gleivés — palanki terpé jvairiems mikro-
bams ir virusams. | kvépavimo takus
patekus pdlingg uzdegimg sukeliandiai
florai, pdlingi skrepliai jgauna Zalsva
atspalvj. Jeigu temperatira auksta ir ligos
eiga sunki, neiSsiver€iama be antibiotiky.

Esant virSutiniy kvépavimo taky infekcijai
gali iSsivystyti laringitas, sinusitas, trachei-
tas, rinitas. Apatiniy kvépavimo taky
infekcija gali sukelti bronchitg, plauciy
uzdegima, abscesus. Kosulys gali kilti ir dél
kity priezasCiy, pavyzdZiui, uzspringus
maistu kosulj sukelia | kvépavimo takus
patekes maistas. Nesiimant atitinkamy
priemoniy gali iSsivystyti létiné liga. Létinio
kosulio priezastis gali bati ir pasyvus
rikymas, kai vaikas kvépuoja prirokytoje
patalpoje. Vaikui kosulj gali sukelti, pa-
vyzdzZiui, aspirinas, aerozoliniai antibiotikai.
Kosulio priezastis gali bati genetinés kve-
pavimo taky ligos.

Daznai kosulys kankina astma sergancius
vaikus. Siai ligai badingas priepuolinis ko-
sulys, triukSmingas ir Svilpiamas kvépa-
vimas. Astma sergantiems vaikams daznai
prisideda maisto ir vaisty sukeltos alergijos
bei alerginé sloga.

Kosulio rasys:

Sausas kosulys paprastai prasideda
pirmaja.. susirgimo virdutiniy kvépavimo
taky liga para. Siek tiek pakyla tempera=
tdra, imama negaluoti.

Lojamas kosulys kankina esant virSutiniy
kvépavimo taky, gerkly arba trachéjos
uzdegimui. Sis kosulys gali uzklupti staiga
— naktj. Reciau toks kosulys gali kilti del
alerginés reakcijos vaistams.

Sergant kokliusu stipriis kosulio priepuo-
liai gali sukelti vémima. Veidukas parausta,
jkvépdamas vaikas skleidza aukStus gar-
sus, panasius j gaidzio klyksmg. KokliuSui
badinga sloga ir nedidelé temperatara.
Kosulys ir Svilpiamas kvépavimas gali
bati apatiniy kvépavimo taky uzdegimo
pozymis arba gali kilti j kvépavimo takus
patekus svetimkidniy (saulégrazy sekly,
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rieSuty, Zaisly atplaiSy). Kartais toks kosulys
yra bronchinés astmos pozymis.

Naktinis kosulys paprastai bddingas vai-
kams, sergantiems virSutiniy kvépavimo taky
ligomis (rinitu, adenoiditu, sinusitu), o kartais
ir astma.

Kosulys dieng gali bati ir virSutiniy, ir apatiniy
kvépavimo ligy pozymis.

Rytinis kosulys dazniausiai yra Iétiniy
kvépavimo taky ligy pozymis, ypac jeigu
atkosima gelsvy arba zalsvy skrepliy.
Letinis vaiko kosulys — daugiau kaip
ménesj trunkantis kosulys.

Naudingas atkosimas kosulys, nes
padeda pasalinti i bronchy skreplius: tai
svarbu sergant kvépavimo taky ligomis.
Toks kosulys padeda vaiko organizmui
atsikratyti ] kvépavimo takus patekusiy
svetimkaniy, dulkiy, ligy sukéléjy. Sis ko-
sulys gydomas atsikoséjimg skatinanciais
vaistais.

Vaiko kosulys su skrepliais — daugelio
bronchy uzdegimy pasekmé. Nesibaiminki-
te, jeigu gydant jis sustipréja ir pagauséja
iSskyry. Jeigu skrepliy spalva pasvieséja, jie
maziau klampuds ir lengvai atkosimi —
gydoma sékmingai.

Sausas kosulys yra kenksmingas, nes jo
metu spaudziami.arba dirginami kvépavimo
takai. Toks kosulys budingas sergant larin-
gitu, tracheitu, tuberkulioze. Jis atlieka kito-
kig funkcijg — informuoja apie uzdegima.
Siuo atveju reikia kovoti ne tik su priezastimi,
bet ir slopinti kosulj vaistais.

Kosulio gydymas

Nuo seno kvépavimo organy ligos gydomos
augaliniais gydomaisiais sirupais. Ypac pa-
togu jais gydyti vaikg, nes jis mielai iSgers
skanaus skys€io ir tévams nereikés sukti
galvos, kaip sugirdyti mazyliui karcig tablete.
Dauguma sirupy nuo kosulio vaistinéje ga-
lima jsigyti be recepto, vartoti sirupg reikia
tiksliai, kaip nurodyta vaisto instrukcijoje.
Bronhcicum — tradicinis augalinis vaistinis
preparatas, skirtas atsikoséjimui palengvinti
perSalus. Jo sudétyje yra skystojo Ciobreliy

ekstrakto. Vaistas lengvina atsikoséjima ir
slopina spazmus.

Ciobreliai — nuo seny laiky Zinomas
vaistas nuo kosulio, geriausiai tinka nuo
spazminio kosulio, padeda atsikoséti bei
gydyti uzdegimus, malSina skausmus ir
Siek tiek migdo.

Pagrindiné ciobreliy veiklioji medziaga —
eterinis aliejus. Jis lemia 8io augalo
antiseptinj, dezinfekuojamajj ir raminamajj
poveikj. BiologiSkai aktyvios Ciobrelio me-
dziagos skatina bronchy liauky sekrecija,
skystina skreplius ir atpalaiduoja juos nuo
bronchy gleivinés pavirsiaus. Ciobreliy
Zoléje yra svarbiy organizmui stiprinti me-
dziagy: flavonoidy, vitamino C, minera-
liniy medziagy.

Sios vaistaZolés naudojamos Gmiam ir
létiniam kosuliui gydyti. Dél antispazminio
poveikio Ciobreliai ypa€ tinka kokliuSui
gydyti. Ciobrelio Zolé bei jos preparatai
vartojami kaip atsikoseéjimg gerinantis vais-
tas perSalus, sergant bronchitu, laringitu,
tracheitu ir kitomis virSutiniy kvépavimo
taky ligomis. Suaugusiesiems geriausiai
gydo spazminj kosulj. Sergant emfizema ir
bronchine astm iobreliai gali papildyti
jprastines gydyme priemones. Ciobreliy si-
menduojama vartoti tuo mety
adidéjes persalimo pavojus ir
ojama dulkémis ir dimais

Per kiek laiko iSgydomas kosulys?
Laikantis gydymo rekomendacijy bei pasi-
telkiant tradicinius liaudies medicinos
metodus — Siltg vilnonj Salikg, vaistazoliy
arbatas, pieng su medumi, skreplius
skystinan€ias priemones, subalansuotg
dietg, poilsj — liga pasitraukia per 2-3
savaites. Batent tiek laiko reikia vaikui
visiSkai pasveikti. Nors, atrodyty, ir per
gydymo savaite pozymiai  iSnyksta,
normalizuojasi temperatira, grjzta gera
savijauta — tai apgaulingas jspidis. Uzde-
gimas, kurio metu pazeidziamos kvépa-
vimo bei drenazinés bronchy funkcijos, dar
nesibaiges ir iSnyks mazdaug per 3 sa-
vaites.
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Bronchicum

_ Augaliniai vaistai, kurivose glidi gamtos jéga...

e .E’f‘
"tWiai ir Svelniai gYdO

Kosul ir persalito@ S

Branchicum 150 mg/mi sirupas.

Veikliog medbiaga yra Zicbeeliy skystasis ekairakras Terapinés indikadjos. Tradicink augalink waistins peeparaas shirtas pertalus atsikosiimui palengint, Tradicies
augakinisvaistinis preparatas, kui indikacijs pagrstes th ilgalaiio varmaim.. Dazavimas ir vartojimo bidas. 1-4 mety vaikams (ki svoris apieE-15 kgl po Sml 3 karis
perdiend (pansdoze 15ml}5-12 mety vaikams (ki apie19-43 kgk: poT 5 ml 3 kamus per diend (panos doé 225 ml). Pauglianme mos 13 medy amdiaus irsuasgusenmes:
1o 10ml 3 kartus perdieng [pams dozé 3ml}, Neskini vaikams, jaunesniemsnei | metai, kadangi néra pakarkamal duomeny apie Bionchioum simipn varinjimg tokio amiias
watkame, Parns doog reikia pacalini | glas dalks i gesti per pacg seguliaals intervalas: Pried variofima suplakt. Speciabls spégimall vaktosudetyie yra sacheroees, glickoes
T inner i Oukraus, Jeiqu ydyiogas Jums yra sakes, kad netoleniojate kokig nors angliavanderiy, keeipkites | j prees pradedami varno & vaista Vaisto sudetyie yra mads
lkzholio kiekis [5,6% [VIV] etanalio). Sgérusvisa 100 ml buteliuky, j enganizimg patenka maddag £ 4. etanclia 10mi Bronchicum sirupo attinka 6 baltes dusnos vieneto
Facientam, semantiems cukriiu diabety, tai birtina turst omenyjz, Komtraindikacijos. Jziqu yra alegij (padidéjes jautnmes) Gohreliams ara kitiers lipadiediiy Seimos
itsonams. Specialiy atsargumo priemoniy reflda: el atsiandadusdys karitavimasar piling| skreplial, bitina kreiptis | qehyto arba kitg swekatos prieflims specialisty
Fragome [demizl perskaitytl pakustes [apel] irvalsty vartot kaip nodyta. el simplomal nepeasing ar asicado Salutink powekes, dél tolesron vaisto wartofimo biting pastart su
aydyaciuarvaistininky, Jegu pesineithe surkusSalutinis poveitis arba pastebdate Same kpekyjerenu rodyta Saluting possik), pasakykine gudtojuiaria vaistininkui.
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Tévus gasdinantis laringitas

Gleznas vaiko organizmas nepajégia
kovaoti su jj puolanciais virusais.Todél vaikai
daznai ir ilgai serga bemaz visais sezonais.
Drauge su virusine kvépavimo taky infek-
cija daznai pasitaikanti mazy vaiky liga yra
laringitas — gerkly gleivinés ir balso stygy
uzdegimas. Mazy vaiky kvépavimo taky
spindis siauresnis negu suaugusiyjy, todel
Sios ligos eiga jiems sunki.

Laringito priezastys

| vaiko nosiarykle patekes virusas nusi-
leidzia zemyn, iki gerkly, ir Cia vystosi.
Pirmasis laringito pozymis — sloga, gerklés
perstéjimas. Po poros dieny mazylj uz-
klumpa dar ir sausas kosulys, vaikas uz-
kimsta. Mazylis sunkiai ir daznai kvépuoja,
ypac nakfj ir ankstyvg rytg. Dar po keleto
dieny sausas kosulys tampa lojamas, is-
bala oda. Temperatira paprastai nebina
auksta: tik retais atvejais ji siekia 3940
laipsniy.

Laringitas bdna dviejy rasiy — omus ir
létinis. Umaus laringito priezastys — nu-
silpes organizmas, perSalimas ir bakteriné
arba virusiné infekcija. Sig ligg gali paska-
tinti dulkiy sklidinos patalpos, karStas ir
sausas oras, balso stygy pertempimas,
pavyzdziui, garsiai rékaujant, arba léetinio
uzdegimo zidiniai nosiarykléje, kvépavimo
per nos;j sutrikimas.

Dazniausiai pasitaikancios létinio laringito
priezastys — nuolat besikartojangios ir ne iki
galo iSgydomos 0mios ligos, kvépavimo
taky uzdegimai bei alergijos.

Netikras krupas (stenozuojantis laringitas)

Umus laringitas gali bati toks stiprus, kad
paburkusi gerkly gleiviné uzkerta kelig orui.
Tai jau pavojingas netikras krupas. Darosi
vis sunkiau jkveépti, o kvépuojant iSsiplecia
nosies Snervés, jdumba tarpSonkauliniai
tarpai ir virSraktikauliniai raumenys. Oda
aplink lipas pamélsta. Vaikas negali kve-
puoti gulédamas: jis mieliau sedi arba
stovi. Gerkly spazmai dar labiau sumazina
jy pralaidumg ir vaikas gali pradéti dusti.

Vaikas tampa abejingas aplinkai, jo veidas
iSblyksta. Laiku nesuteikus pagalbos, vaikas
praranda sgmone, kvépavimas pasidaro vos
girdimas.

Netikro krupo atveju bdtina nedelsiant
kreiptis gydytojo pagalbos.

Laringito gydymas

IStikus Gmiam laringitui reikia vaikui duoti
gerti daug Sarminiy skys€iy, mirkyti kojas
karStame vandenyje, padeda Sildomieji kom-
presai ant kratinés, kaklo, garsty€iy lapeliai.
Svarbu neleisti vaikui perptempti balso stygu,
jis turi laikytis maitinimosi dietos be astriy
patiekaly. Létinj laringitg gydyti daug sunkiau,
abiem atvejais gydoma iS§ pradziy gleives
skystinanciais ir atsikosejimg skatinanciais
vaistais. Veiksmingiausios yra vaisty inha-
liacijos.

Omron inhaliatoriai

Omron sillo kompresorinius inhaliatorius,
juos patogu naudoti ir namie, ir automobilyje.
Patikimas, ilgg laikg veikiantis CompAIR™ —
naudoti namuose ir CompAIR™ Elite — kelionéje.

Aerozolinj Omron inahaliatoriy lengva ir
paprasta naudoti, nereikia dazninti kvépa-
vimo, greitai jpurSkiamas didelis vaisty kiekis.
Tai vienintelé priemoné, padedanti vaistinei
medziagai pasiekti alveoles, vienintelis aero-
zolinés terapijos metodas vaikams iki 5 mety.
Dél virtualiy voZtuvy technologijos inhaliato-
rius atsidaro ir uzsidaro pagal kvépavimo
ritmg (reikia tik jj suderinti). Todél vaisty
nuostoliai iSkvepiant minimalds, o jkvepiant
vaistai gerai jsisavinami.

Omron inhaliatorius tinka vartoti visiems
skystiems vaistams — antibiotikams, suspensi-
joms ir net negazuotam mineraliniam vande-
niui.

Be gydytojo neissiversite

Jeigu pastebéjote, kad vaikas uzkimo ir kosti
lojamu kosuliu arba pasikeité jo balsas, sku-
biai kreipkités j gydytojg. Savigyda pasikliauti
neverta. Bet jei pozymiai stipréja ir trinka kveé-
pavimas, nedelsiant reikalinga greitoji pagalba.
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Gyvenimas su hemorojum

Hemorojus sukelia daugybe ripesciy.
Gyventi su Siuo negalavimu galima taikiai,
iSvengiant daugelio nemaloniy reiskiniy,
jeigu laikomasi specialisty rekomenduo-
jamo gyvenimo bado.

Pirmiausia reikéty atsikratyti viduriy
uzkietéjimo bei viduriavimo. Zarnynas
normaliai funkcionuoja tik tinkamai mai-
tinantis. Racione batinai turi bati reikiamas
kiekis vandens (mazdaug 2-3 litrai) ir zar-
nyno peristaltikg skatinanCiy produkty:
juodos neskaldyty grddy duonos, Svieziy
darZoviy ir vaisiy, juodujy slyvy, avizy,
grikiy, mieziy kruopy.

Kitas svarbus dietos nuo hemorojaus
principas: reikia atsisakyti aStriy, aitriy,
kepty, rikyty produkty, taip pat — alkoholio.
Sie produktai skatina iSangés veny plé-
timagsi ir kraujotakos joje sutrikima.

Hemorojaus pozymiams Svelninti jtakos
turi iSangés higiena. Reikia vengti stipraus
standinimosi ir ilgo sédéjimo ant klozeto,
nes tai skatina hemorojiniy mazgy vysty-
masi. ISsitustinus patartina atsisakyti sauso
analinés srities tualeto, geriau apsiprausti
kambario temperattros arba vésiu vandeniu.

Serganciam hemorojumi nepalankus sédi-
mas darbas, taip pat ir ilgas stovéjimas.
Jeigu tai neiSvengiama, kas valandg reikia
5 minutes lengvai pasimankstinti arba bent
pasivaikscioti. MinkSta kédé arba fotelis
keiCiama | kietg arba pusiau kietg. Vairuoto-
jams, kuriems hemorojus — profesiné liga,
neverta sédéti uz vairo ilgiau kaip tris
valandas be pertraukos. Kelionéje batinai
periodiSkai sustokite, iSlipkite i§ automo-
bilio ir padarykite keletg fiziniy pratimy.

Specialistai sitlo pilvo preso, s€dmeny ir
tarpvietés raumeny pratimy kompleksg,
padedantj optimizuoti kraujotakg Siose sri-
tyse. Pratimus reikia atlikti kasdien.

1 pratimas. Stovint sukryziuojamos kojos ir
ritmiSkai sutraukinéjami sédmeny ir ana-
linés angos raumenys.

2 pratimas. Seédint ant kédés tiesia nugara,
kiek palinkus kidnu | priekj, ritmiSkai jtempia-
mi analinés angos raumenys. Kédeés
sedimoji dalis turi bati gana kieta.

3 pratimas. Gulint ant nugaros, kojos sulen-
kiamos per kelius, peciy plo€iu iSskéstomis
pédomis jsiremiama j grindis. Remdamiesi
pédomis ir peCiy juosta pakeliame nuo
grindy dubenj.

4 pratimas. Gulint ant nugaros, pakaitomis
kilnojamos istiestos kojos.

5 pratimas. Atsigulkite ant nugaros ir kiek
kilstelétas iStiestas kojas iSskéskite | Salis,
tada suglauskite ir sukryziuokite, imituo-
dami kirpimo zirklémis judesius.

6 pratimas. Atsigule ant nugaros judinkite
kojas lyg mindami dviracio pedalus.

7 pratimas. Atsigulkite ant nugaros, kojas
iStieskite, po to jas sulenkite, keliais pasie-
kite pilva ir grjzkite atgal.

8 pratimas. Atsigulkite ant pilvo ir remda-
miesi keliais, delnais ir alkinémis, sukiokite
dubenj pakaitomis | vieng ir j kitg puse taip,
kad sédmenys siekty grindis.

Visus Siuos pratimus reikety kartoti po
desSimt karty. Esant hemorojui nerekomen-
duojami jégos pratimai, susije su svoriy
kilnojimu, nepatariama vazinéti dviraciu ir
jodinéti. Naudingi pratimai baseine.

Esant hemorojui, reikia labiau rGpintis savo
sveikata, nes kai kurie negalavimai, pavyz-
dziui, skydliaukés ir kasos problemos, taip
pat antsvoris, daznas antibiotiky ir kitu
medikamenty vartojimas, gali iSprovokuoti
hemorojaus paiméjima.

Hemorojui gydyti — Posterisan®
Pagrindinis Posterisan® komponentas
— negyvosios Zzarnyno bakterijos —
stiprina odos bei gleivinés atsparumg
infekcijai, skatina audiniy atsinaujini-
ma, malSina uzdegima, skatina zaizdy
gijima.

POSTERISAN (mélyna pakuoté) yra
visiSkai natdralus ir jj gali vartoti nés-
¢iosios, zindyves ilgai, nors ir visg gy-
venima.

POSTERISAN Forte (raudona pakuo-
té), kurio sudétyje yra hidrokortizono, —
stipresnis vaistas, vartojamas ne ilgiau
kaip 3 savaites.
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POSTERISAN vaistas rinkoje
nepakites yra jau nuo 1920 metu!

Sudétis: Vienoje zvakutéje POSTERISAN yra 387,1 mg vandeninés suspensijos is 660 min. negyvy Zarnyno lazdeliy, t. y. bakterijos Igstelés
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
itrikoms, jplésoms bei egzemai gydyti.

Dozavimas ir vartojimo biidas: jprastai Posterisan vartojamas du kartus per dienq, geriausia po issitustinimo. Jei nega lavimas stipresnis,
kartais galima vartoti ir dazniau. Gydant iSoring iSangés sritj, vartojamas tepalas. Tepti plomu sluoksniu ir po to pirStu tepalq atsargiai jtrinti.
Specialits jspéjimai: vartojant Posterisan tepalg, 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, jskaitant kiidikius,
galima vartoti (ypac ilgiau negu 2 — 3 savaites) tik bitiniausiu 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
Jforte” 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
forte” reikéty vartoti tik bitiniausiu atveju.

Nereceptinis vaistinis preparatas.

Pakuotés lapelis paskutinj kartq patvirtintas 2006-12-19

Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaistq vartoti kaip nurodyta. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél
tolimesnio vaisto vartojimo bitina 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




Kad svenciy netemdyty negalavimai

Statistika rodo, kad per Sventes greitoji
kvieCiama mazdaug 2 — 3 kartus dazniau ir
daznai dél apsinuodijimy maistu ar alko-
holiu. Gydytojai jspéja apie Svenciy pavojus.
TacCiau patarimai patarimais, bet tikrove
tokia, kad laikytis nurodymy paprastai nepa-
vyksta. Ir pasiteisinimy rasti nesunku — tai
Seimininkeés jZeisti nesinori, tai raginimams
sunku atsispirti. O sunegalavus ir Sventés
nemielos. Taigi norime priminti apie nau-
jove, padedancig vaduotis nuo Sventiniy
negalavimy.

Jei uzvalgéte negero maisto

Turbdt ne vienas po ilgalaikio Svenciy mara-
tono yra pasizadéjes kitais metais valgyti
saikingai. Taciau, atéjus Sventéms, ryztas
dingsta, miSrainés, meésa, pyragai, zZuvis —
viskas i$ eilés keliauja j mdsy skrandj. Deja,
per Sventes ne tik persivalgoma, bet daznai
ir apsinuodijama. Suvalgius netinkamai pa-
ruosty produkty, apsinuodijama ne tiek dél
juose esanciy mikroby, kiek dél toksiny,
kuriuos jie iSskiria. Toksinai sukelia skran-
dzZio gleivinés, Zarnyno uzdegima, jie paten-
ka | kraujg, todél gali apnuodyti visg orga-
nizmg, paralyziuoti jo veiklg. Paprastai
Sventéms maistas — gaminamas i$ anksto,
nes Seimininkés nori daugiau laiko skirti
artimiesiems, o ne stovéti prie puody. Be to,
Svenciy maratonas ilgas, daznai pagaminama
per daug, o iSmesti nesinori, taigi ir poSven-
tiniu laikotarpiu valgomi maisto likuciai. Bet
taupumas ne visada j naudg. Na, o jei dar
pirkome produktg, kurio tinkamumo laikas
buvo ,ant ribos®, tai rizika apsinuodyti itin
didelé. Ypac grybais.

Didysis negalavimy kaltininkas

Gaila, bet Sventés nejsivaizduojamos be
alkoholio. Sveciuose pasivaiSinama. Kartais
per daug. Mastymo, suvokimo, judesiy
kontrolés praradimas, vémimas, galvos skaus-
mas, iSsipléte vyzdziai, kiino temperaturos
kritimas — tik dalis apsinuodijimo pozymiy.
Norintieji iSvengti apsinuodijimo alkoholiu
turi jausti saikg, nemaiSyti keliy rasiy
svaigiyjy gerimy. Labai blogas derinys —
grybai ir alkoholis, nes iSsiskyre gryby

nuodai turi didesnj poveikj. Ypa¢ pavojinga
apsinuodyti alkoholio surogatais, tokio apsi-
nuodijimo komplikacijos buna sunkesnés.

Ko griebtis?

Veiksminga pagalba apsinuodijus maistu — ne
tik skyscCiai, bet ir tradicinémis jau tapusios
anglies tabletés, Zmoniy tiesiog vadinamas
,angliuku®. Aktyvioji anglis priskiriama entero-
sorbentams. Enterosorbentai — tai medziagos,
kurios pagreitina ir palengvina toksiny pasa-
linimg i§ organizmo natdraliu badu, todél daug
greiCiau pageréja savijauta ir pasveikstama.
Kad buklée pageréty, reikia iSgerti kone sauja
aktyviosios anglies tableciy, taciau neretai,
jeigu nesusmulkinamos, jos neduoda lau-
kiamo rezultato, dirgina skrandj. Specialistai
sidlo naujg galimybe — didelés dispersijos sili-
cio dioksido tabletes, arba vadinamajg baltgjg
anglj. Tai naujos kartos modernus ir Siuolai-
kiSkas unikaliy savybiy turintis enterosorbentas,
ekonomisSkai pagrjsta ir kokybiSka jprastos
juodos aktyviosios anglies alternatyva. Balto-
sios anglies sudétyje esancio silicio dioksido
veiksmingumas stulbinamas: mikroby ji gali
sugerti iki 100 mird. viename grame, baltymy
toksiny, kurie susidaro skylant baltymams
zarnyne, deSimt karty daugiau nei kiti sorben-
tai. Svarbu tai, kad organizmui naudingy maisto
medziagy, vitaminy ir mineraly silicio dioksidas
neabsorbuoja. Baltoji anglis gali padéti apsi-
nuodijus ne tik maistu, bet ir alkoholiu, vais-
tais, pesticidais, sunkiaisiais metalais ir kitais
nuodais. Skirtingai nei anglies sorbentai, kurie
sulétina iSmaty judéjima per Zarnyng ir sukelia
skysciy sutraukimg, o dél to sumazéja iSmaty
drégnumas, silicio dioksidas skatina motorika,
prisideda prie Zarnyno turinio pa$alinimo ir
iSmaty mases dregmés. Baltgjg anglj reikéty
vartoti maziausiai valandg iki valgio, uzsige-
riant tabletes vandeniu. Pasisavinama efekty-
viau, jeigu tabletés susmulkinamos ar sukram-
tomos, taCiau to daryti nebdtina. Be to,
tabletés gerai tirpsta vandenyje, todel jas
galima vartoti istirpinus stiklinéje vandens.
Beje, galite ir patys tuo jsitikinti, atlikdami eks-
perimentg ir palygindami jprastos aktyvosios
anglies ir baltosios anglies tirpuma. | vieng
stikline jdékite aktyvosios anglies tablete, j kita
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— baltosios anglies ir pamatysite, kad skir-
tumas akivaizdus. Baltosios anglies tabletes
galima vartoti vaikams nuo 3 mety amziaus,
vartojimo rekomendacijos yra nurodytos ant
produkto pakuotés. Nesunkiai apsinuodijus ir
blogumui praéjus, nereikéty skubéti meégautis

Baltoji

gardesniu maistu. Reikéty vengti daug Igste-
lienos turinCiy astriy, ragsciy, riebiy, saldziy ar
pieniSky maisto produkty, galin€iy suerzinti

nespejusio atsigauti skrandzio.
Parengé Jurgita Pranskiené, konsultavo Seimos klinikos
,Sveiga“ gydytoja Renida Liukuviené.

anglis

Naujos kartos enterosorbentas!
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Nuo seny laiky Havajuose i§ noni medzio

isiaus (mokslinis pavadinimas Morinda
Citrifolia) iSgaunamos sultys buvo naudoja-
mos gerai sveikatai palaikyti, taip pat
sergant cukriniu diabetu, hipertenzija,
véziu, kitomis létinémis ligomis, imuninei
sistemai stiprinti. Daugybéje Saltiniy apra-
Soma, kaip vartoti ne tik noni vaisiy, bet ir
lapus bei Saknis. Dél savo vertingy savybiy
Sis augalas vadinamas ,augaly karaliene®
arba ,skausmo malSintoja“.

Kaip gaminamos noni maui sultys is
Havajy?

Havajieciai naudoja nuo seny laiky iSlikusj
noni sulCiy gamybos budg. Tik prinoke
(geltoni ir balti) noni vaisiai nuskinami ran-
komis nuo medZiy, keleta ménesiy nati-
raliai brandinami specialiuose konteine-
riuose, kur i$ vaisiy pradeda laSéti sultys.
Sultys filtruojamos specialiais filtrais ir
brandinamos. Dél specialios filtracijos jos
iSsaugo spalvg ir stipruma. Taip gaunamos
100 proc. grynumo sultys, kuriose gausu
vitaminy, mineraliniy medziagy, enzimy bei
kity maistiniy medziagy.

Pagrindiniai noni maui suléiy kokybés
pranasumai:

Pirmiausia puikig produkto kokybe uZtikrina
augimo salygos: oras, vanduo, dirvoZzemis

=

yra tyriausi ir Svariausi pasaulyje |r‘apsqu- '
goti nuo tarSos, o Salia esantis vandenynas
suteikia augalui dar ‘daugiau malstlr‘hq
savybiy. Auginant noni, nenangJamos
kios cheminés medziagos — pesticidai,
herbicidai ar kitos sintetinés trqsos anl"
vaisiai yra natdraliai nokinami sauléje - J- Zall Fie
nukrth ar neprinoke vaisiai nerenkami. Dél
to jy sultys yra saldZios ir veiksmingos tiek, -
kiek jmanoma. Sultyse néra jokiy priemaisy,

— lapy, Zieveliy. SvieZiai i§gautos sultys
pasterizuojamos, nefeljmentuojamos Be
cukraus saldikliy, konsarvantq, kokiy, nors
kity, prledq ar kvapiujy med2|agq

Kaip vartoti?

Prie§ atidarydami butelj, gerai suplakite.
|prastai ‘ vartojamos po 30 ml (2 valg.
Saukstus) ryte prieS pusryCius. Galima
maisyti su sultimis. Atidarius laikyti Sal-
dytuve. Vartojant kasdien, uZtenka méne-
siui. Specialls |spéjimai: del sudétyje
esancio kalio nerekomenduojama gerti
asmenims, kuriems atliekama inksty dia-
lizé.

Dél savo unikalios sudéties, vitaminy,
mineraliniy medziagy ir kity maistiniy
medziagy gausos, noni sultys puikiai
tinka nusilpusiam po zZiemos imunitetui
stiprinti ir sveikiems sulaukti vasaros.

Noni sultims visg geguZés ménesj

NON| MAY)

HEALTH

— 20 proc. nuolaida! Tik speciali-
zuotoje sveikatos parduotuvéje
s vitaminy pasaulis”.

P

Kontaktai:
sYitaminy pasaulis®

Rl Sice|

100% Pure Noni

(PC ., Mandarinas“), Ateities 91,
Vilnius.Tel.ffaks. (8~5) 2793963
El: pastas: prekyba2@vitamin.it

www.vitamin. It




Viso ko geriausio :) stada.lt
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VISADA KARTU VISADA SALIA VISADA GRETA VISADATURIU VISADA KARTU VISADA SALIA VISADA GRETA

Maisto papildas su saldikliais kasdieniam magnio poreikiui papildyti. 20 paketéliy po 2g burnoje tirpstan¢iy granuliy. 1
paketélyje yra 300mg magnio - tai atitinka rekomenduojama magnio paros norma. Grynasis kiekis: 40g. Sudétis: saldiklis
sorbitolis, magnio oksidas, rligstinguma reguliuojanti medziaga citriny ragstis, tirStiklis karboksimetilceliulioze, aromatines
medziagos, stabilizatorius riebaly rags¢iy magnio druskos (E470b), saldiklis aspartamas. Vartojimas. Labai patogus ir
paprastas, tik 1 paketélis kasdien. ISberkite granules ant lieZuvio ir nurykite. Granulés istirpsta labai greitai, ju nereikia uzgerti
vandeniu. Magnetrans direkt yra gaivinamai rigstaus citriny-greipfruty skonio. NevirSyti nustatytos rekomenduojamos
dozés. Pastaba diabetikams: 1 paketélis Magnetrans direkt atitinka 0,11 DV (duonos vieneto). Neturéty biti vartojamas
kaip maisto pakaitalas. Turi fenilalanino altinj.

100g 2g paketelyje | RPN %, 1 paketélyje ledkokit istinesel
Energiné verté | 750 kJ = 179 kcal | 15 kJ =4 kcal ESKOKILe vaistinese:
Magnis 15000 mg 300 mg 100%*
RPN % - rekomenduojamos paros normos dalis procentais | —e—_

Gamintojas. STADA GmbH, Stadastrale 2-18, 61118 Bad Vilbel, Vokietija.
Platintojas. UAB ,STADA-Nizhpharm-Baltija“, A. GoStauto 40A, Vilnius, Lietuva STADA




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;
- pavirSiniy veny uzdegima.

Hirud!]_id'

e

Hirudoid

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 | gydomo pavirsiaus plota, dazniausiai pakanka 3—5 cm juostelés.

Nereceptiniai vaistiniai preparatai. Vartoti ant odos. Laikyti vaikams nepasiekiamoje ir nepastebimoje vietoje. Laikyti
ne aukstesnéje kaip 25° C temperaturoje.

Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaistus vartoti kaip nurodyta. Jei simptomai nepraeina
ar atsirado $alutinis poveikis, dél tolesnio vaisty vartojimo batina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. STADA
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