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Ar vaikas valgys
jogurta vietoj ledy?..

Ikimokyklinukai valgo ta patj, ka ir kiti Sei-
mos nariai. Taigi, jeigu norime, kad vaikas
iprasty valgyti sveikai, turime maitintis
jvairiais sveikais produktais racionaliais
kiekiais. Priklausomai nuo amziaus, akty-
vaus vaiko energijos poreikiai yra didesni
negu kai kuriy suaugusiy motery.

Nebadtina apriboti vaiko gaunamo kalorijy
kiekio, bet svarbu kontroliuoti, kg jis valgo. Vai-
ko meniu turi sudaryti daugiausia sveiki maisto
produktai: neriebi mésa, vistiena, jaros produk-
tai, kiauSiniai, pupelés, nesmulkinti gradai, pa-
vyzdZiui, nesijoty ir jvairiy gridy duona, jvairios
koSés, bent dvi porcijos pieno produkty per
dieng, Sviezi arba truputj apdoroti vaisiai ir dar-
zovés. Nelaikykite namuose nepageidaujamy
produkty, pavyzdziui, saldainiy, nes jais lengva
susigundyti. Tik nepersistenkite — uzdrausti pro-
duktai vaikus itin traukia.

Nustatykite valgymo laika

Valgymas drauge ugdo vaiko jpro€ius prie
stalo. ISjunkite televizoriy, nesnekékite mobi-
liuoju telefonu, parodykite vaikui, kad valgymas
— tai mégavimosi skaniais ir sveikais patiekalais
laikas, taip pat puiki proga pabati kartu ir paben-
drauti.

Seimos piety ar vakarienés ritualo metu
stenkités palaikyti draugiSkg atmosfera: nebar-
kite vaiko dél iSlieto pieno ar padazu sutepto
drabuzio.




Keletas sveiko maisto varianty:
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kuskusas vietoj baltyjy ryziy;

neriebi jautiena vietoj jprastos Soninés;
bulviy ko$é su neriebiu pienu, o ne
gruzdintos bulvytés;

dziovinti vaisiai vietoj saldainiy;
neriebus suris vietoj riebaus;

jogurtas vietoj ledu.

Maistinguyjy medziagy
suteiks uzkandziai

Sveiki ir naudingi uzkandziai tarp valgymy papil-
dys maistingyjy medziagy vaiko meniu tritkuma.
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pusé sumustinio,

darzovés su neriebiu padazu,
neskaldyty grady trapudiai ir saris,
jogurtas,

vaisiai,

pienas,

kietai virtas kiauSinis arba omletas,
grady miSiniai su pienu,

neriebus kukurdzy spragésiai
(vaikams nuo 4 mety).

9 eKOLOGISK]

voikuéiu

sausainiai

,Vici duona“, garséjanti savo ekologiSkais duonos

gaminiais, nepamirsta ir mazyjy pirkéjy. Specia-

iai maziesiems meistrai sukdre ekologiskus tra-
teslos ,Vaikuciy* sausainius.

ai yra trijy skoniy:

ainéliai klasikinio skonio be priedy,

tys burnoje, kvap-
iesiems smali-

SUZINOKITE DAUGIAU:
www.viciduona.lt

Sialykite vaikams
naujus patiekalus

Ikimokyklinio amziaus vaikai
gali bati kaprizingi valgytojai: jie iS-
tisomis savaitémis gali rinktis tuos
pacius maisto produktus, nepaisy-
dami misy pastangy paijvairinti jy
meniu.

Ekspertai rekomenduoja kuo
reCiau gaminti megstamus vaiko
patiekalus ir sidlyti jam jvairiy kity.
Dauguma vaiky galiausiai bent pra-
dés ragauti naujy produkty.

Kol pratinate vaikus prie jvai-
resniy patiekaly, duokite jiems pa-
gal amziy tinkamy maisto papildy,
jie kompensuos maisto medziagy
stygiy.
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+KLASIKINIS

Hematogenas. Batonélis 50g. Maisto papildas. Sudétis.

Cukrus, sutirStintas pienas (pienas, cukrus), krakmolo

sirupas, dziovintas maistinis kraujas, kvapioji medziaga

— vanilinas. 25 g produkto yra gelezies 1,25 mg (9%
KCAFIRKINIE <ot 1 rekomenduojamos paros normos).

Hematogenas su dZiovintais abrikosais. Batonélis 50g. Maisto
papildas. Sudétis. Cukrus, sutirstintas pienas (pienas,
cukrus), krakmolo sirupas, dziovinti abrikosai (4.92 %),
dziovintas maistinis kraujas, kvapioji medziaga. 25 g produkto
yra gelezies — 1,25 mg (9% rekomenduojamos paros normos).

+2EMES RIESUTAI

Hematogenas su zemés rieSutais. Batonélis 50g. Maisto
papildas. Sudétis. Cukrus, sutirstintas pienas (pienas,
cukrus), krakmolo sirupas, smulkinti kepinti zemés rieSutai
(11%), dziovintas maistinis kraujas, kvapioji medziaga

vanilinas. 25 g produkto yra gelezies — 1,25 mg (9%
rekomenduojamos paros normos).

+SLYVA

Hematogenas su dZiovintomis slyvomis. Batonélis 50g.
Maisto papildas. Sudétis. Cukrus, sutirstintas pienas
(pienas, cukrus), krakmolo sirupas, dZiovintos slyvos (4,86 %),

dziovintas maistinis kraujas, kvapioji medziaga. 25 g
produkto yra gelezies — 1,25 mg (9 % rekomenduojamos
paros normos).

Neturéty biti vartojamas kaip maisto pakaitalas. NevirSyti nustatytos rekomenduojamos dozés. Laikyti kambario
temperatiroje, sausoje, tamsioje, vaikams nepasiekiamoje vietoje. Geriausias iki: Zidr. ant pakuotés Sono. Vartojimas.
Vaikams nuo 3 mety rekomenduojama vartoti 25 g per dieng, suaugusiems - 50 g per diena. Kilmés vieta. BV| ,EKZON",
Baltarusija. Importuotojas: UAB ,STADA - Nizhpharm - Battija“, A.Gostauto g.40A, LT-01112, Vilnius



Noni sultys, kas tai?

Noni (lot. Morinada citrifolia) - tai augalas, kuris dél gydomuju savybiy garbinamas ir lai-
komas stebuklingu jau nuo seny laiky. [vairiose vietose Sis augalas vadinamas skirtingai, o batent
noni pavadinimas atkeliavo i$ Havajy saly. Ten, kur auga noni, Zmonés jj vartojo ir maistui, ir
gydymui. Visos augalo dalys (vaisiai, lapai, stiebai, Saknys, Zievé, Ziedai) yra vertingos, nes jos- vi-
taminy ir mineraly 3altinis. Salos gyventojai is noni augalo jvairiy daliy darydavo nuovirus, uzpilus,
kompresus, spausdavo sultis, vartodavo trintus, dZiovintus vaisius. Havajy gydytojai noni naudojo
Zarnyno, skrandZio veiklos sutrikimams gydyti, uZdegimams, karS¢iavimui maZinti. Mokslininkai
nustaté daug noni augalo savybiy:

e antibakterinés,
antivirusinés,
antioksidacinés,
prieSuZdegiminés,
priesnavikinés,
tonizuojancios,
malsinancios skausma,
stiprinancios imunine sistema,
gerinancios virskinima,
mazinancios kraujospad ir kt.

Pastaraisiais metais noni sultys labai iSpopuliaréjo dél savo gydomujy savybiy, taciau jvairiose
salyse mokslininkai vis dar tiria 3j augala ir atranda vis naujy teigiamy savybiy.

Démesio! Neéscios ar Zzindancios moterys, pries pradédamos vartoti noni sultis, turéty pasi-
tarti su gydytoju. Nerekomenduojama vartoti noni sulCiy su kava, alkoholiu arba nikotinu.

|sigyti noni sul€iy galite specializuotoje

sveikatos parduotuvéje ,,Vitaminy pasaulis*

PC “Mandarinas®, Ateities g. 91, Vilnius.
Tel. 8-5-2793963.

El. pastas: prekyba2@vitamin.It
Daugiau informacijos: www.vitamin.It
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Tyko rudeninis rotavirusas

Vaiky rotavirusinés infekcijos suaktyvéja vélyva rudenj ir Ziemga, mat, skir-
tingai nuo kity Gmiy Zarnyno infekcijy, rotavirusas puikiai tarpsta esant ze-
mai temperatiirai. Greiciausiai Sis virusas puola 1—3 mety vaikus. MazZesni
kaip mety kidikiai nuo Sios infekcijos saugomi motinos antikiiny, stabdan-
iy viruso skverbimasi j organizma. Taigi, kritimi maitinami vaikai apdrausti
nuo rotaviruso infekcijos. Ugteléjus vaikui, rizika ja susirgti padidéja.

Kur galima pasigauti lia viduriavima,. Inkubacinis periodas uZsikrétus
Ein i TPYY virusu trunka 1—4 dienas. Liga prasideda Gmiai:
siq mfekcuq' pakyla temperatara iki 3940 laipsniy, ji laikosi
1-2 dienas. Pirmomis valandomis vaikas vemia
(gali pykinti mazdaug tris dienas). Skauda gal-
va, kankina mieguistumas, kartais krecia Saltis.
Ta pacig arba kita dieng prasideda viduriavimas
— daznas vandeningas tustinimasis iki 20 karty,
per diena. Pilvo paprastai neskauda. Mazi vaikai
tustintis gali jprastai, tik bespalvémis iSmatomis.
Viduriavimas trunka 5-6 dienas.

Rotaviruso infekcija daznai praeina sa-
vaime, ligoninés prireikia tik sunkiais atvejais,
kai netenkama daug vandens. Taigi, tévai turi
kontroliuoti, kad vaikas daznai ir gausiai gertuy.

IS pradziy atsiranda nedidelé sloga ir Ligos metu bdtina laikytis dietos. Maitinti vaikg,
skauda gerkle. Todel galima Sig ligg supainio- reikia daZnai nedideliais kiekiais daugiausia
ti su kvépavimo taky susirgimais, o jei dar pa-  virtu maistu. Tinka ko$és, vegetarinés sriubos,
kyla temperatira — ji tampa pana$i | gripa. Bet  trintos darzovés, kepti obuoliai su cukrumi, skru-
tai tik pradZia. Virusas pleciasi virSkinamajame  dinta duona. Atsisakoma pieno, mésos produkty,
trakte, paZeidZia virSkinimo fermentus ir suke- ir sultiniy, sulGiy.

Virusas labai isSplitgs, taigi, susirgti galima
greitai. Tai nesvariy ranky liga, ji perduodama
kitam per buities daiktus, paruo$tg maistg. Dar
vienas itin paplites uzsikrétimo bidas — per
vandentiekio, Sulinio, upés vandenj. Virusas ne
tik gerai uzsigridings — iSgyvena ir esant nulio
temperatdrai, bet ir puikus plaukikas — gali ilgai
iSbati vandenyje, o véliau patekti | maista.

Ligos pradzia

UZsikrétus rotavirusu padés SMECTA

SMECTA - daugiau nei 30 mety daugelyje pasaulio $aliy Kaip i§vengti
gydytojy ir pacienty pripaZintas saugus nereceptinis vaistas. 0 s
Si veikliosios gamtinés kilmés medziagos diosmektito milteliy |IgOS =
suspensija gali bati vartojama néstumo ir maitinimo kratimi lai-
kotarpiu. Paprastai infekcijos Saltinis yra
Vaistas tinka simptominiam skausmui, susijusiam su stem- daznai zarnyno infekcijomis
plés, skrandzio bei dvylikapirStés Zarnos ir storosios Zarnos sergantis vaikas. Labiausiai
ligomis, vaiky (jskaitant kadikius) ir suaugusiyjy dminiam ir léti- rizikuoja susirgti tie vaikai, kurie

niam viduriavimui gydyti. nuolat serga iimiomis rotavirusi-
SMECTA absorbuoja zarny gleivinei kenksmingas me- némis infekcijomis.
dziagas, jskaitant rotavirusus, Zarnyne susikaupusias dujas, Rotavirusas greitai ziina virinant,

tulzies druskas ir nesuvirSkintus angliavandenius. Vaistas ap- taigi, pagrindiné profilaktikos
saugo virSkinamojo trakto gleivine nuo pavojingy bakterijy, taisyklé - virinti geriamajj vandeni.
jungdamasis su gleivémis padidina apsauginj barjera. SMEC- Antras patarimas dar paprastesnis
TA stabdo viduriavima ir neleidzia i$ organizmo pasisalinti dide- - reikia nuolat plauti rankas.
liam kiekiui skysciu, o kartu su jais ir svarbiems elektrolitams. Susirgus rotavirusu namiskiui,
Taciau uzsitesus viduriavimui ar pilvo skausmams buatina reikia jj izoliuoti, jis turi naudotis
kreiptis | gydytoja, jis nustatys negalavimo priezastis ir skirs rei- atskirais indais ir ranksSluosciu.
kiamg gydyma.
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paketéliai per parg; vyresniems nei 2 mety — 2-3 paketéliai per para. Suaugusiesiems: vidutiniskai 3
paketéliai per para. Kontraindikacijos. Padidéjes jautrumas diosmektitui arba bet kuriai pagalbinei
medziagai. Specialas jspéjimaiir atsargumo priemoneés. Specialis jspéjimai: vartojant diosmektita,
ypatingas démesys turi bati skiriamas pacientams, kuriems praeityje nustatyta sunkiy létiniy viduriy
uzkietéjimo atvejy. Gydant aminj viduriavimg vaikams, siekiant iSvengti dehidracijos, kartu batina
nedelsiant skirti oralines rehidruojancias druskas (ORD). Suaugusiyjy gydymas taip pat turi bati
vykdomas kartu su rehidratacija, jei paaiskéja, kad tai yra reikalinga. ORD arba intraveninés rehidratacijos
apimtis turi bati suderinta su viduriavimo intensyvumu, amziumi ir klinikine paciento bukle. Atsargumo
priemonés: $io vaistinio preparato negalima skirti pacientams, kuriems nustatytas retas paveldimas
sutrikimas - fruktozés netoleravimas, gliukozés ir galaktozés malabsorbcija arba sacharazés irizomaltazés
stygius. Rinkodaros teisés turétojas ir jo atstovas Lietuvoje. IPSEN PHARMA. Prasome jdémiai perskaityti
pakuotés lapeljir vaistq vartoti, kaip nurodyta. Jei simptomai nepraeina ar atsirado nepageidaujamas poveikis,
déltolesniovaisto vartojimo butina pasitartisu gydytoju ar vaistininku.



Inhaliacija — profesionali pagalba hérﬁ'p-c'l;se'"_%

Tikriausiai yra teke prarasti balsg parékavus ar persalus. Sis ne-.

galavimas medicinoje vadinamas laringitu. Vaikams jis pavojingas
dél rimty komplikacijy. Viena is jy — krupas.

Krupas — dazZnai vaikams iki SeSeriy mety pasitaikanti liga, kuri
pasireiskia ,lojamu” kosuliu, sunkesniu kvépavimu ir uzkimimu.
Tai — viena is ligy, kuri gali greitai sukelti Gmy kvépavimo nepa-
kankamuma ir pareikalauti skubios pagalbos.

Laringitas — dazna vaiky liga

Vaiko organizmas ne visada pajégia kovoti
su ji supanciais virusais, todél mazyliai daznai
serga. Laringitas — sudétinga liga. | mazylio no-
siarykle patekes virusas leidziasi zemyn | ger-
klas ir ten vystosi. Pirmasis laringito simptomas
— sloga. Praéjus porai dieny pradeda kankinti
sausas kosulys, lydimas uzkimimo. Kvépavimas
tampa sunkesnis ir daznesnis. Sie simptomai
stipriausiai kankina vaikg naktj ir ryta. Dar po ke-
leto dieny sausas kosulys tampa ,lojamu®. Vaiko
» oda iSblyksta, o nosies ir lopy trikampis jgauna
/" melsvg atspalvj. Paprastai kiino temperatira la-
7 bainepakyla, tik kartais ji siekia 39-40 laipsniy.
- Egzistuoja dvi laringito rasys — dmus ir lé-
“ tinis. Umaus laringito priezastis paprastai bina
fid .’ &> per&sal&ymas nusnpus organizmui, ir bakteriné
" arba virusiné infekcija. Siai ligai palankios saly-
" gos: dulkés kambariuose, sausas karétas oras,
' balso- [templmas létiniai uzdegimo zidiniai no-

—siafyklgje, kvépavimo nosimi sutrikimai.
-Dainjaygjps‘ létinio laringito priezastys —
nuolat besikartojantys visiSkai neiSgydyti Gmdas
susirgimai, kvépavimo taky uzdegimas, alergi-

susirgimai.

" Umaus laringito gydymo pagrindas — gau-
- sus sarmlnlﬁ skysciy vartojimas, kojy mirkymas
rStame vandenyje, taip pat uzdegimo slopina-
mieji vaistiniai preparatai. Rekomenduojamos
fizioterapijos proceddros. Siltas pienas, medus
" ir mineralinis vanduo — efektyvus misinys, pa-
dedantis jveikti S susirgima. Jis ruoSiamas prie$

L -

pat vartojima. Pasitelkiamos | pagalbg vaisty in-
haliacijos. Létinj laringita jveikti sunkiau.

Efektyvus ir Svelnus laringito

gydymo budas - inhaliacijos

Nuo seno Zinomas greitos pagalbos, ser-
gant laringitu, badas, ypa¢ uzéjus krupui, — inha-
liacijos, kai kvépuojama garais vir§ puodo arba
gary pripildytame vonios kambaryje. Siuolaikinis
greitesnis ir efektyvesnis budas yra kvépavimas
inhaliatoriumi — prietaisu, skirtu inhaliacinei te-
rapijai, kai vaistai naudojant specialy prietaisg
patenka j plaucius aerozolio pavidalu.

Inhaliacijos metu gleivés ir sekretas daug
grei€iau pasiSalina. Susvelnéja varginamas ko-
sulys ir palengvéja kvépavimas, kosint pasisali-
na ligos sukéléjams palanki terpe, ir ligoniukas
pradeda sveikti.

Gydymas inhaliacija — tai optimalus bu-
das patekti vaistams | plaucius. Vartojami visi
jprasti medikamentai nuo laringito. Inhaliato-
riumi galima gydyti netgi lovoje gulintj vaikg ar
ant ranky laikoma kadikj. Atsipalaidavus ligo-
niukui daug geriau pasisavinami medikamentai.

Vienas i$ inhaliacinés terapijos privalumy
— vaistinés medziagos beveik nesirezorbuoja
i kraujg. Inhaliacijos metu daugiau vaisto yra
suskaidoma | mazesnes daleles, jos efektyviai
pasiekia Zemutinius kvépavimo takus. Vaistas
geriau pasisavinamas. Tai puiki priemoné su-
augusiajam ir vaikui nuo bronchito, laringito,
astmos ir kity persalimo ligy.

,omron“ inhaliatoriy privalumai

Elektrinj aerozolinj ,Omron®

inhaliatoriy lengva ir paprasta naudoti,

nereikia daz-

ninti kvépavimo, didelis vaisty kiekis greitai jpurSkiamas priepuolio metu. Tai vienintelé
priemoné, padedanti vaistinei medziagai pasiekti alveoles, vienintelis aerozolinés terapi-
jos metodas, tinkantis vaikams iki 5 mety. Inhaliatoriai turi V.V.T. (virtualiy voZtuvy tech-
nologija) inhaliacijos komplekta, kuris atsiveria ir uzsidaro pagal kvépavimo ritma. Tai
sumazina vaisty nuostolius iSkvépimo metu ir padidina jy pasisavinimg, kai jkvepiate.
,Omron“ kompresoriniy inhaliatoriy grupé tinka visiems gyvenimo atvejams: patikimas ilgg
laikg veikiantis ,,CompAIRTM" skirtas naudoti namuose, ,,CompAIRTM Elite — kelionéje.
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CommiiR Fro (NE G-20)
Proweshinalus Inkalatons

Dainas rytinis kosulys, &vokéimas, dusulys, skausmas kratingje, astma...
Omron padés 2monéms gyventi pilnavertj gyvenima.

CompAlR (NE-C-28)
= me plares Inhaliao s

Mauj Omron Comphir kompresorinial inhaliatoriai, turintys
paprasta valdyma, padés Jums inhaliacinéje terapijoje.
Déka galingo kompresoriaus ir inhaliacijos inkinio su nauja V.V.T, §
(Virtealiyjy Voituvy Technologja) technologija, inhaliacios metu g
daugiau vaisto yra suskadoma j matesnes daleles, kurios efektyviau '

CompaAlR Elle (NE C-30)

pasiekia 2emutinius kvépavimo takus, Daugiau vaisto ya jsisavinama,
Ypat tinka valkams ir vyresnio amiiaus 2monems. Hetinfamas Inlalatorie

RAlpinkiths savo svelkata mw:_g_gmm.__ )

www.ringitas. It




Ruduo, imuniné sistema ir ko

Persalimo ligos — rudenj jprastas dalykas. Skersvéjai, netikétai
uzklupes saltukas, dazni lietls, grandininé reakcija vaiky kolektyve
neleidZia iSvengti virusy. Daznai ir mes neleidziame vaikui pakanka-
mai pasirgti. Tik baigési sloga, spéjo nukristi temperatira, ir mazylis

ir vaikas
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keliauja j vaiky darzelj, nes mums reikia j darba. Deja, liga daznai
sugrjzta ir viskas prasideda i$ pradziy... Vaikams neretai iSsivysto
Llétinis susirgimas, ménesiais nepraeina kosulys.

Kosulys — kvépavimo organy susirgimy is-
raiSka. Dauguma tévy baiminasi, kad kosulys
— batinai rimtos ligos pradzia, ir tuoj pat ima kovo-
ti su juo vaistais. Bet kosulys, kaip ir pakilusi tem-
peratdra, — dar ne liga, tai tik apsauginé organiz-
mo reakcija. Paprastai kosulys nepablogina ligo-
niuko buklés, bet jei trunka ilgai, veikia neigiamai:
vaikas tampa irzlus, ji kankina nemiga, galvos
skausmai, gali iSsivystyti Slapimo nelaikymas.

Nuo ko prasideda kosulys

Kosulys prasideda vaikui persalus. Susilp-
néjusiu imunitetu pasinaudoja infekcija. Dazniau-
siai agresoriaus vaidmens imasi iki Siol organiz-
me tyliai ir taikiai gyvavusios savos bakterijos ir
virusai. Bronchy gleivinéje prasideda uzdegi-
mas, dél kurio pagauséja sekrecija. Paprastai
tik susirgus kosulys bina sausas. Uzdegimas

suaktyvina reflekso zonas, susijusias su bron-
chy valymusi, ir kosulys sustipréja. Tuomet,
susidarius dideliam skrepliy kiekiui, jie pradeda
Salintis kosint. Siuo momentu svarbiausia yra
tam netrukdyti.

Duokite vaikui daug Silty gérimy;: arbatos,
pieno, vitaminy. Skrepliai taps vandeningesni
ir juos bus lengviau iSkoséti. Tuo metu reikéty
kvépuoti Siltu drégnu oru, kuris padeda iSgarinti
gleives.

Problemy kyla tuomet, kai vaiko kvépa-
vimo takuose susidaro didelis kiekis skrepliy,
kurie yra klampus, sunkiai pasalinami. Susida-
ro ideali terpé mikrobams ir virusams veistis. |
kvépavimo takus patekus pilingg uzdegimg su-
kelianciai florai, skrepliai jgauna zalsva paliniy
atspalvj. Siuo atveju, jeigu uzdegimas iSplinta
ir laikosi auks$ta temperatira, neapsieinama be
antibiotiky.




imunine sistemg

Stipresne imunine sistemg jveikti sunkiau. Taigi,
rudenj svarbu jg stiprinti, kad nereikéty susirgusio vai-
ko girdyti vaistais, jam kankintis dél stipraus kosulio ir
aukstos temperatdros.

Vaiko imunine sistema gali padéti stiprinti maisto
papildai.

Ypac vaikui patiks sirupai. Skanaus skyscio mazy-
lis neatsisakys, kartu tai bus jam naudinga.

Ciobreliy sirupo su vitaminu C, 120 ml Emili, su-
détyje yra vitamino C, stiprinancio imunine sistema, ir
skysto giobreliy ekstrakto. Ciobreliy Zolé pasizymi at-
sikoséjima gerinanciomis savybémis. Viename arbati-
niame Saukstelyje sirupo yra 120 mg skysto Ciobreliy
ekstrakto ir 6 mg vitamino C.

Reikia gerti po 1 arbatinj Saukstelj (5 ml) tris kartus
per diena. Prie$ vartojant suplakti.

Sudeétis: sacharozé, skystas Ciobreliy zolés (herba
Thymi) ekstraktas, rigstinguma reguliuojanti medziaga
citrinos ragstis, askorbo ragstis (vit. C), konservantas
kalio sorbatas, timolis, iSgrynintas vanduo.

Preparato sudétyje yra cukraus, taigi sirupas sal-
dus ir skanus.
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Prasidéjus kosuliui verta
isbandyti Siuos i$ vaistaZoliy
pagamintus sirupus.

Saltuoju sezonu gerai jy
turéti namy vaistinéléje.

leSkokite vaistinése

[PvaisTing

kosulj

Svilarozés sirupas tinka vartoti esant
sausam, dirginamam kosuliui.

Svilarozés sirupas su vitaminu C,
120 ml Emili. Viename arbatiniame Sauks-
telyje sirupo yra 150 mg vaistinés svilaro-
zés Sakny ekstrakto ir 6 mg vitamino C.
Vaistiné svilarozé pasizymi organizmo
stiprinamuoju bei kosulio raminamuoju
poveikiu. Vitaminas C stiprina organizmo
imunine sistema.

Reikia gerti po 1 arbatinj Saukstelj
(5 ml) tris kartus per diena. Prie$ vartojant
suplakti.

Sudétis: sacharoze, skystas vaisti-
nés svilarozés Sakny (radix Althaea offi-
cinalis) ekstraktas, reguliuojanti medziaga
citrinos rugstis, askorbo ragstis (vit. C),
konservantas kalio sorbatas, iSgrynintas
vanduo.

bei www.herba.lt

interneto parduotuvéje.
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_ Tonimer

Gydome slog3g

Rudenj vaikas dazniau persala ir suserga sloga. Nereikia manyti, kad sloga
— tik paprastas nosies varvéjimas. Tai - nosies gleivinés uzdegimas, ligoniuka
kankina nosies paburkimas, varvancios iSskyros, ciaudulys, nosyté uzsikemsa
ir jam sunku kvépuoti. Kudikiui sloga yra rimta liga, nes jo siauri kvépavimo ta-
kai greitai uzsikemsa, o jis nemoka kvépuoti pro burng ir nebegali Zjsti. Gydyti
$j negalavima reikia nuosekliai: pradékite nuo lengvesniy priemoniy, o jeigu
jos nepadés, griebsités rimtesniy vaisty.

Reikia kuo dazniau pusti ir siurbti nosj, pa-
purSkus juros vandens. Jame yra vertingy mi-
neraly ir mikroelementy. Jis ne tik atkim$ nosj ir
palengvins kvépavimg, bet ir sudrékins nosies
gleiving. Nosies sekretas galés lengviau nute-
kéti, palengvés kvépavimas, o gleivingje nesi-
kaups pavojingi mikroorganizmai.

Trejy - ketveriy mety vaikg iSmokykite tin-
kamai iSsiSnypsti. Negalima stipriai Snypsti, nes
gleiviy su virusais ir bakterijomis gali patekti |
viduring ausj ir iSsivystys jos uzdegimas. IS kie-
kvienos nosies pusés gleivés iSSnypsciamos
atskirai — uzspaudziama viena Snervé ir puiama

ehTo

Tonimer hypertonic yra sterilus hipertoninis
jores vandens tirpalas, maZinantis nosies
gleivinés paburkima bei skystinantis gleives,
Produktas skirtas nosies takams iSvalyti
perialus bel padalinti nosies glelvinés
paburkima dmineje alerginio rinito ar sinusito
stadijoje. Tonimer hipertoninis nosies tirpalas
skirtas visoms amdéiaus grupéms (nuo 2
savaiciy amzZiaus), idealiai tinka kadikiy nosies
sekretui Salinti. Pakuotéje yra 12 vienkartiniy
ampuliy po 5mil. www.ganassini.lt

pro kitg. Taip pat iSvaloma ir kita nosies puseé.
Kadikio nosies iSskyras reikia iSsiurbti specialia
kriauSele. Po to kriauSele iSplaukite Siltu virintu
sodos vandeniu (1 arbatinis SauksStelis sodos
stiklinei vandens) arba ramunéliy nuoviru.

Vaistinése gausus pasirinkimas jvairiy purs-
kaly, lasuy, tableCiy nuo slogos. Tik, jei sloguoja
kadikis ar mazametis vaikas, geriausia pasikon-
sultuoti su savo gydytoju.

Dar keletas patarimy. Pakelkime lovos gal-
vigalj ir miegan¢iam vaikui bus lengviau kveé-
puoti. Sidlykime vaikui daug Silty skysciy: pieno
su medumi, avieciy arbatos. Dazniau védinkime
kambarius, nekvieskime svec€iy ir venkime uz-
dary patalpy, kuriose gausu zmoniy.

Tonimer. HYPERTONIC

jaros vandens vienadozis nosies tirpalas




Higiena ypatingomis dienomis

Higienos priemoniy menstruacijy metu naudojimo istorija

tesiasi kelis tikstancius mety. Dar senoveés Egipto moterys e
naudojo i$ audinio susuktas drobés lazdeles — Siuolaikiniy ¥
tampony analogus. Véliau toks higienos budas buvo f

pamirstas, ir moterys ilgg laikg tenkinosi paprasto audinio
atraiZomis, paskiau atsirado daug karty naudojami bandazai
ir tik dabartiniu Simtmeciu — vienkartiniai jklotai.

Tinkamos higienos priemonés menesiniy,
metu ypac svarbios, nes padidéja infekcijos rizika.
Batent Siomis dienomis moters organizmas (ypac
lytiniai organai) imlesnis jvairiems susirgimams.
Kraujo iSsiskyrimas ménesiniy metu susijes su
dalies gimdos gleivinés atsiskyrimu. Gimdos ka-
klelio kanalas kiek iSsipleCia ir atveria jo barjerg
sudarantj gleiviy kamst. Makstyje esantys pa-
togeniniai mikrobai gali lengviau patekti | gimda
ir pilvo ertme. Be to, ménesiniy kraujas yra gera
maitinamoji terpé mikrobams. Dél Siy priezas¢iy

gali greiciau kilti lytiniy organy uzdegimas.

Lytiniy ligu prevencijai svarbi higiena.
Praustis reikia ne reciau kaip du kartus per die-
ng Siltu vandeniu su muilu, po to lytiniai organai
nusausinami mink8tu ranksluosciu ir keiCiami
apatiniai. Siomis dienomis labiau tinka dus$as,
maudynes vonioje reikéty atidéti.

Svarbu naudoti kokybiSkus minkStus gerai
skystj sugeriancius iklotus ir juos keisti priklau-
somai nuo iSskyry kiekio, bet ne reciau kaip kas
keturias valandas.

Moters sveikatai ,,.Gentle Day®” higieniniai jklotai

Sie naujos kartos higieniniai jklotai yra su tolimyjy infraraudonujy spinduliy ir anijony juostele.
Anijony juostelé stabdo mikroby plitimg jkloto viduje, naikina nemalony kvapa, palaiko natdralig
maksties pH.

Kas yra anijonai? Tai neigiamojo krdvio oro dalelés atomai, dar vadinami oro vitaminais, su-
sikuriantys gamtoje i$§ oro molekuliy, atsiskyrusiy nuo saulés Sviesos, tolimyjy infraraudonujy spin-
duliy ir judancio oro ar vandens. Didelé anijony koncentracija yra kalny miSkuose, prie kriokliy, pa-
pladimiuose. |kvepe ju, jauCiamés atgave jégas, zvalUs, energingi. Anijonai gali neutralizuoti dulkes,
sunaikinti virusus ir bakterijy lasteles. Kuo daugiau ore anijony, tuo maziau jame mikroby, o anijony.
koncentracijai pasiekus tam tikrg lygj, mikrobai visiSkai sunaikinami.

Tolimieji infraraudonieji spinduliai (IR) yra natdralios, saugios bangos, skleidziamos visy
Silty objekty, gyvy organizmy, tarp jy ir Zmogaus, o didziausias Siy spinduliy $altinis yra saulé.
IS energijos spektro, kuris mus pasiekia i§ saulés, tolimosios IR bangos yra pats saugiausias ir
daugiausia naudos teikiantis elektromagnetinis energijos $altinis. Sios bangos aktyvuoja vandens
molekules lastelése, stimuliuoja fermenty sintezés procesa, todél gali bati sékmingai naudojamos
medicinos tikslams — gydant skirtingy rasiy chroniskus skausmus, uzdegimag, raumeny pertempima,
silpng imunine sistema.

,»Gentle Day®“ jklotai turi antibakterinj poveikij: 99,9 proc. sunaikina staphylococcus aureus
bakterijas ir 85 proc. sumazina amoniako kvapa. Auk$ciausios kokybés ,Gentle Day® paketai su
anijony juostele nealergizuoja odos, nes juos gaminant nenaudojama kenksmingy ir galin€iy sukelti
alergija medziagy. Virsutinis pakety sluoksnis — neaustinis pluostas su piltuvélio formos skylutémis,
jis greitai praleidzia skystj ir iSlieka sausas. |klotai visi$kai nedirgina odos ir suteikia ypatinga gaivu-
mo ir komfgtg%jaysmq.E ypac svarbu juos kasdien nesiojan¢ioms moterims.

.
-

.'.

&
=

seyleA i

N
()]



Siek tiek apie akiy anatomija

ASaros neleidzZia akims iSdZidti ir saugo jas nuo jvairiausiy mikro-
by dauginimosi. Jos gaminasi asary liaukoje ir, nuskalavusios akies
obuolj, nuteka j vidinj akies kampa (arciau nosies).

Virsutiniame ir apatiniame vokuose atsiveria asary latakai: po vieng
kiekviename voke. Per juos asaros patenka j nosies asary kanala, o juo
— i nosies ertme. Normalios buklés nosies asary kanalas turi bati pra-
laidus. Jeigu jis dél kokiy nors prieZasciy uZsikimses, asaros kaupiasi
ir iSsilieja per apatinio voko krasta, t. y. akys asaroja. Sutrinka mikroby
Salinimas, vystosi uzdegimas, akys parausta. Pirmyjy dviejy ménesiy
kadikiy nosies asary kanala dazniausiai uzkemsa Zelatinos plévelé. 95
proc. vaiky Sis kamstis susigeria iki gimimo. Jei pirmomis naujagimio
gyvenimo dienomis plévelé nesusigeria, asaros susitelkia asary maise-

ir vaikas

£
@

N
o~

lyje, patekus |j ji infekcijai, formuojasi naujagimiy dakriocistitas.

Mazy akyciy liga

Vaikystéje daznai sergama akiy uzdegimu. Jis gali kilti dél daugybés priezasciy: akytés
sunegaluoja patekus svetimkiniui, netycia susizeidus arba paprasciausiai jas patrynus
nesvariomis rankomis. Rimtesnis mazy akyciy negalavimas yra naujagimiy dakriocistitas.

Naujagimiy dakriocistito

simptomai

Akytés asaroja, piliuoja, paspaudus asary
maiselio sritj, iSsiskiria palingo sekreto. Dazniau-
siai negaluoja viena akyté. Tai bldingas Siai ligai
pozymis, bylojantis, kad sergama ne paprasciau-
siu konjunktyvitu — akiy junginés uzdegimu (akiy
junginé yra jungiamojo audinio plévelé, dengianti
abiejy akiy voky uzpakalinius pavirsius ir jungianti
vokus su akies obuoliu, vidiniame akies kampe),
kuriam esant uzdegimas apima abi akytes.

Daliai naujagimiy mazdaug 14 gyvenimo
dieng zelatinos kamstis rezorbuojasi ir uzdegi-
mas iSnyksta savaime be pasekmiy. Jeigu taip
neatsitinka, prireikia vaiky oftalmologo pagalbos.

Gydymas

Atsiradus pirmiesiems simptomams, kol
néra Umaus dakriocistito, masazuojama asary
maiselio srityje, spaudziant i§ virSaus Zemyn.
Masazo tikslas — iSstumti Zelatinos kamstj. Tuo
paciu metu lasinami antibiotiky tirpalai. Papildo-
mai gerai akytes plauti specialiais tirpalais, pa-
vyzdziui, ,OCUflash*.

Jei asarojimas nepraeina, plaunami asary
takai: per virsutinj adary latakg SvirkS¢iamas an-
tiseptinis tirpalas, tuo pat metu laikant uzspausta
apatine asary akute. Jei dakriocistitas nepraeina,
aSary takai zonduojami Baumano zondu, po to
plaunami antiseptiniais ir antibakteriniais tirpa-

Nelaukime, kol liga praeis...

lais. Kad a$ary takuose nesusidaryty randu, po
zondavimo tinka juos plauti fermenty tirpalais. Po
zondavimo dakriocistitas dazniausiai praeina. Jei
minétos priemonés nepadeda, tenka operuoti.

Optimalus kadikiy dakriocistito gydymo lai-
kas — iki SeSiy ménesiy. Véliau Zelatinos pléve
tampa jungiamuoju audiniu, joje atsiranda kremz-
liniy elementy, darosi sunku gydyti.

Pagalba susirgusioms

akytéms — ,,OCUflash“

,OCUflash® puikiai tinka akytéms plauti
sergant naujagimiu dakriocistitu, taip pat esant
visoms nekomplikuotoms akiy bakléms (uzsikré-
tus, patekus Siukslems ir t. t.). Siy lady sudétyje
yra Euphrasia rostkoviana istraukos, kuri slopina
akies uzdegimg ir veikia sutraukiamai (sutrau-
kiamasis preparatas, adstringentas). Euphrasia
rostkoviana nuo seno vartojama akiy sutrikimams
gydyti bei kaip palaikomoji neuzkreciamo akiy
voky ir junginés uzdegimo gydymo priemoné.

,OCUflash” sigysite vaistinéje be recepto.
Tai idealus plaunamasis tirpalas, $alinant i$ akies
svetimkinj. Juo galima trumpg laikg plauti akis,
laginti | jas ar vartoti kaip voky kompresa. Sj pre-
paratg galima vartoti esant akiy negalavimams
(deginimui, dilgséjimui, niezuliui, svetimkdnio
pojaciui).

,OCUflash® saugus vartoti néscioms ir zin-
dyvéms, naujagimiams ir kiidikiams.

Sunkis dakriocistito atvejai yra pakankamai reti, dazniausiai pakanka palasinti | akis vaisty ir
visi nemalonumai pamir§tami. Zinoma, nedera pasikliauti savigyda. Svarbiausia kreiptis j gydytoja,
kai liga tik prasideda. Tik jis skirs efektyviausig gydyma.



Akiy lasai

OCUflash’

Saugi pagalbos priemoné
mazom akytém
C 0L e ek — sterilus irigacinis tirpalas
su akifveitiu ekstraktu:
* slopina uZdegima,
* Salina sekreta ir neSvarumus,
* drékina,
* mazina alergijos simptomus, i$plauna alergenus.

OCUash tinka: I '

- uzkrétus akytes, patekus svetimkaniui,
* esant konjunktivitui, alergijai,

bp UNIMED UNIMED PHARMA atsteaybé
49 PHARMA Vileigio 18, Vilnius

* prie naujagimiu dakriocistito.
Galima jsigyti vaistinéje be recepto.



Pirmyjy gyvenimo mety problema —

vystykly dermatitas

Su vystykly dermatito problema susiduria dauguma tévy. Daz-
niausiai Si problema iskyla pirmaisiais mazylio gyvenimo me-
tais. Ka tik gimes kudikis neturi imuniteto, jo odelé tokia jautri,
kad ir menkiausias sudirginimas gali jg traumuoti ir suerzinti.

Vystykly dermatitas atsiranda labiausiai
trinamose kino vietose, veikiamose $lapimo ir
iSmaty. Tai su sauskelnémis ir vystyklais besilie-
Ciantys odos plotai. Mergaites Sis negalavimas
kankina dazniau negu berniukus. Dirbtiniu mais-
tu maitinamiems kadikiams didesné tikimybé
patirti §{ nemalonuma negu maitinamiems tik
motinos pienu. Taip yra todél, kad pieno misi-
niais maitinamy kadikiy iSmatose yra erzinanciy
komponenty.

Pagrindiné vystykly dermatito priezastis
— pernelyg ilgai trunkantis odos kontaktas su
iSmatomis ir Slapimu. Priezastis gali bdti ir netin-

' B

Mergaites Sis
negalavimas
kankina dazniau
negu berniukus.

kamai uzmautos arba retai kei¢iamos sauskel-
nés. Kiti vystykly dermatitg sukeliantys faktoriai:
vaikiSkas muilas, skalbimo milteliai, kremai. Dél
netinkamos higienos ir nepakankamy vandens
procediry iSSusti gali ir pazasty, pakinkliy oda,
duobelés po ausy kriauklelémis.

Ligos pozymiai: oda parausta, jg niezti,
degina, ji pasidaro skausminga. Vaikas tampa
neramus, blogai miega, jam nepatogu guléti ir
sédéti, nes visomis kino padétimis dirginama
oda. Jeigu ant pazeistos odos patenka infekci-
ja, sustipréja uzdegimas ir atsiranda pdliniy bei
Zaizdy.

|$skiriama keletas

dermatito rasiu: :

©® Lengvo dermatito atveju vne'b.una )‘/_pell-

tingy_komplikaciju, odos p%_zelf:ilmuu ji t|!<

kiek parausta. Kadikis jauciasl n_eblogau.
| Pradéjus skubiai ir tinkamai gydy_tl su pro-

blema susidorojama per keleta fhenu, ;

® Vidutinio sunkumo derma'uto atveju

oda patinsta ir vystosi uzdegimas. Matomi

itrakiai ir palinéliai. el '

19 Sunkaus dermatito pozymis — stl;_)rl..ls.

odos paraudimas i patinimas. [tru'klal

tampa vandeningi ir paliuoja, gali susida-

ryti opos.

Kad vaiko odelé buty sveika,
turétume laikytis Siy taisykliy:

e Kaip jmanoma dazniau keiskime sauskelnes, patartina ne

ir vaikas
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reciau kaip kas 3—4 valandas. Visada pakeiskite sauskelnes vaikui
pasitustinus. Jeigu praéjus 4 valandoms, sauskelnés isliks sausos,
vis tiek bdtina jas pakeisti, nes retas jy keitimas paprastai sukelia
vystykly dermatita.

Rinkdamiesi sauskelnes, atkreipkite démesj | gamintojg, daz-
niausiai ttvams tenka iSbandyti keleto firmy sauskelnes, kol atran-
da tinkamas. Atminkite, kad tik nepigios sauskelnés is tikryjy gerai
sugeria ir yra pralaidzios orui. Esant vystykly dermatitui, sauskel-
nes reikia keisti dazniau kaip kas 3 valandas. Geriausia tai daryti
po kiekvieno Slapinimosi. Prie§ uzmaunant Svarias sauskelnes ma-



zylio uzpakaliukg reikia nuprausti tekanciu van-
deniu be muilo ir atsargiai nusausinti vystyklu.
Jokiu bddu netrinkite! Nepamirskite, kad odelé
turi bati visiSkai sausa — leiskite jai nudziati prie$
aprengdami vaika.

e Kaskart prie$ keisdami sauskelnes leis-
kite kadikiui 15-20 minuéiy pasimégauti oro vo-
niomis. Tik stebékite, kad oras kambaryje nebu-
ty vésesnis kaip 20 laipsniy Silumos. Batent oro
vonios laikomos geriausia vystykly dermatito
profilaktikos priemone. Kidikio odelé ,kvépuo-
ja“, pailsi nuo sauskelniy. Dermatitu sergancio
vaiko uzpakaliukas turi bati kuo ilgiau plikas.

Netingékite, prisiminkite mamy ir moéiuciy
laikus ir renkite negaluojantj vaikg vien kelnaité-
mis ar Sliauztinukais. Laikini kasdienio skalbimo
vargai tikrai verti jusy kadikio sveikatos.

e \/ystykly dermatito gydymui ir profilaktikai
batina kadikj kasdien maudyti. Vandens proce-
ddroms naudoti muilg pageidaujama tik 1-2 kar-
tus per savaite. Kas antrg dieng voneléms galite
naudoti ramunéliy nuovirg. Jj paruosti paprasta:
i stikline verdancio vandens reikia jberti du val-
gomuosius Saukstus Zolés ir palikti 30 minugiy.
Nuovirg supilkite | vonele ir iSmaiSykite. Ramu-
nélés slopina odos uzdegimus, ramina ja.

e Gerai iSskalaukite iSskalbtus vaiko dra-
buzius, nes net tinkami skalbimo milteliai gali
suerzinti mazylio odele ir sukelti alergijg. Jeigu
aprengus kadikj iSskalbtais drabuziais, jj iSberia,
pakeiskite skalbimo miltelius. Esant odos susir-
gimams, vaiko drabuzélius rekomenduojama
lyginti i$ abiejy pusiy.

e Namy vaistinéléje turékite tepalo arba
kremo nuo vystykly dermatito, pavyzdziui, ,Zin-
co spray®".

.Zinco spray®” — pirmasis
purskiamasis kremas nuo
vystykly dermatito

Sj purskalg lengva ir patogu naudoti, jis
greitai ir efektyviai sumazina skausma, parau-
dimg ir uzdegima.

Cinko oksidas, esantis kremo sudétyje, vei-
kia kaip barjeras: sudaro apsauginj sluoksnj, pa-
deda apsaugoti odg nuo Slapimo ir ekskrementy
dirginamojo poveikio.

Medetkos padeda mazinti uzdegima ir gy-
dyti nedidelius odos pazeidimus. Ramunélés
mazina skausma, paraudima ir uzdegima.

Norint efektyviai apsaugoti kidikj nuo vys-
tykly dermatito, kremu reikia purksti Svarig, kg
tik nuplautg ir nusausintg odg, kaskart keiciant
vystyklg ar bent 2 kartus per diena.

ZINCO
spray

Apsauga nuo

vystykly
dermatito!

Cinko oksido purskiamasis kremas
turi 3 pagrindines sudétines dalis:

Cinko oksidas - veikia kaip barjeras
Padeda apsaugoti odg nuo $lapimo ir ekskrementy
dirginancio poveikio, sukurdamas plona apsauginj sluoksnj.

Medetkos - antiseptinis,

prieSuzdegiminis ir gydomasis poveikis
Padeda sumazinti uzdegima, turi gydomajj poveikj,
nedideliems odos suzeidimams.

Ramunélés - antibakterinis, sudirginima
mazinantis poveikis

Greitai sumazina skausma,

paraudimg ir uzdegima.

Zinco spray® pranasumai:

- Pirmasis purskiamas kremas, padedantis
iveikti vystykly dermatita

- Greitai ir efektyviai sumazina
skausma, paraudima ir uzdegima

- Lengva ir patogu naudoti

- T zingo
L spray

www.zincospray.net/It

Atstovas Lietuvoje:
Meda Pharma
Tel. +370 37 330509

Zinco spr: padeda apsaugoti
oda ir jveikti vystykly dermatita!
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Ka daryti, kad speneliai nejtrukty

Speneliy skausmingumas zindymo metu ir
jtrdkimas nesusije. DaZniausiai speneliai jtraksta
dél odos vandens ir riebaly pusiausvyros sutri-
kimo. Taip nutinka daznai plaunant kratis muilu
(dar neseniai buvo rekomenduojama tai daryti
prie$ kiekvieng maitinima), spenelius valant spi-
ritiniais tirpalais.

Taigi, labai svarbu tinkama higiena. Pakan-
ka kasdien praustis po dusu, keisti liemenéle bei
naudoti sugeriamuosius jdéklus (jeigu reikia).

Zindymas
be skausmo

Bemaz visos mamos maitindamos
kudikj pirmosiomis dienomis po gim-
dymo patiria diskomfortg arba net
skausma. Tai naturalu, juk kratinés
oda anksciau nepatyré tokio inten-
syvaus poveikio, skausmo receptoriai
reaguoja j didele apkrova.

Ilgainiui nemalonis pojaciai
susilpnéja. Mazdaug per 3—7 dienas
speneliy oda prisitaiko prie naujo
rezimo ir uzsigridina. Maitinimas
pasidaro nebeskausmingas.

Kadikio zindymas —svarbus mamos darbas.
Deja, jj atliekant dazniausiai neapsieinama be
nepatogumy. Viena i$§ dazniausiai pasitaikanciy
problemy — speneliy jautrumas bei jtrikimai.

Praustis geriausia Svelnesniu uz jprastinj neutra-
laus pH skystuoju muilu. Galima naudoti specia-
ly tepala, pavyzdziui, ,Bepanthen®.

Naturali profilaktika — motinos
pienas

Geriausiai jtrikusius spenelius gydo motinos
pienas. Jis lengvai jsigeria | oda, palaiko reikiama
drégmeés ir maisto elementy kiekj, sudaro apsau-
gine plévele. Motinos piene yra gydomajj poveikj
turin€iy, vitaminy, (A, D, E), imunoglobuliny, slopi-



Iasq, itrinkite | oda ir palaukite, k Z
Panasig procedirg galima kartoti ir tarp
maitinimy.

Sutrukusiy speneliy gydymas

Pazeistus spenelius reikia kuo grei€iau gy-
dyti. Sutrikinéjus speneliams kadikio maitinimas
tampa kancia, gali lengviau patekti infekcija. Tai
pavojinga ir mamai (kyla mastito grésme), ir vai-
kui (su motinos pienu gali patekti infekcija).

Skausmui maitinimo metu sumazinti galima
naudoti specialias plono silikono pagalvéles, ku-
rios saugo spenelj.

Padeda ir specialls liemenélés [déklai
— juos naudojant audinys nepriglunda prie spe-
neliy ir papildomai jy netraumuoja. VirSutinéje
tokiy jdékly dalyje yra angos, per kurias laisvai
cirkuliuoja oras, tad greiciau gyja jtrakimai.

Jtrukusiems speneliams gydyti
naudokite ,Bepanthen” tepala

Vienas i§ ,Bepanthen” tepalo privalumy
— greita ir efektyvi pagalba sutrikusiems spene-
liams. Sis tepalas ne tik gydo, bet ir profilaktiskai
saugo nuo jtrikimo laktacijos periodu. Patepkite
juo spenelius po kiekvieno maitinimo.

,Bepanthen* sudétyje esantis natdralus
komponentas provitaminas B5 maitina oda,
skatina jos gijima ir regeneracija. Aktyvioji me-
dziaga dekspantenolis, priklausantis B grupés
vitaminams, skatina epitelio gamyba.

Sis tepalas — efektyvi ir saugi maitinan&iy
mamy ir vaiko odos kasdienés prieziGros bei
gydymo priemoné. ,Bepanthen” nesukelia aler-
gijos, nes jo sudétyje néra aromatiniy medziagy,
dazikliy ir konservanty.

Kad speneliai nejtrikty, kartais patariama
maitinti vaikg tik tam tikru laiku ir apriboti Zin-
dymo laika iki 10-20 minuciy. Mat iSalkes vai-
kas ima godziai Zjsti ir stipriai traumuoja mamos
spenelius.

Nepamirskite, kad visus sunkumus atperka
maitinimo kratimi teikiamas dziaugsmas ir ma-
mai, ir vaikui.

Nesikandziok, i&dykelil

Bepanthen

nwBepanthen" apsaugos nuo maizyjy dantuky
Mereceptinds valstinks preparatas
Waename tepake grame yra 50 mg dekspantenolio
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PS i C h 0 log i n |a I Nerimg ir nepasitenkinimg savimi kelia

nuolat pilnéjantis kinas. Moteris baiminasi tapti

négtumo nepatraukli vyrui, nerimauja, kad gimus vaikui

nebesusigrazins ankstesnés figiros. Daznas

s u n ku m a i noras ko nors pakramtyti tampa didele grésme,

ypac toms moterims, kurios kruops$ciai puoselé-

. e . ja savo kano linijas. Moteris jauciasi kaip besai-
Kodél neramu bu5|maja| ke rijike, negali saves pakesti, nervinasi.

mamytei? Neduoda ramybés mintys, kad teks tapti

namy, Seimininke ir atsiriboti nuo visuomenés.

Néscia moteris nenuspéjama. NeZinai, ko  Darbo ir bendravimo ilgesys gali sukelti depre-
i8 jos tikétis, mat néStumas salygoja jvairiausius  sija. Net menkniekis néstumo metu sukelia is-
kaprizus. BUsimosios mamytés nuotaika nuolat terijos banga. Viena vertus, tai yra suprantama,
keiciasi, ji gali greitai jsizeisti, jg daZznai kanki- kita vertus, pavojinga, nes negatyvios emocijos
na alkio jausmas, neretai pati neZino, ko nori...  perduodamos busimajam kadikiui.
Kodél badama nésc¢ia moteris pasikeicia? Nés- Taigi, kaip jas slopinti?
tumo metu vyksta hormoniniai organizmo poky-
¢iai, darantys jtaka moters fizinei ir psichologinei
buklei. Mazas Zmogutis jos viduje diktuoja, kg ir
kada valgyti, kokios muzikos klausytis, kaip elg-
tis... Keiciasi nésciosios jprociai, skonis, emoci-
jos ir figira. Neretai moteris jauciasi nemaloniai,
net patiria gédos jausma. Néscioji sielojasi be-
veik dél visko, greitai jsizeidzia, jg lengva pra-
virkdyti, daznai kankina nemiga, keiciasi jos val-
gymo jprociai ir suvalgomo maisto kiekis.

Kodél keicCiasi néscios
moters psichologija?

Psichologinius sutrikimus sukelia jvairios
baimés ir nerimas. Bisimoji mama jaudinasi, ar
mazylis bus sveikas, ar jis gerai vystosi, gims
laiku be komplikacijy. Kaip ty€ia néStumo metu
jos akiratin patenka vaikai su negalia...

Kaip jveikti psichologinius sunkumus?

Nescioji jauciasi atsakinga uz basimajj kidikj, todel stengiasi nepasiduoti
blogoms emocijoms. Tai yra geriausia priemoné nuo streso. Vienas iS budy
atitrokti nuo negatyviy mincCiy ir susikoncentruoti | pozityvias — atsipalaidavi-
mas. Nusiraminti padeda muzika, poilsis, gardus desertas, pokalbis su mazy-
liu arba artimu zmogumi.

Biasimajai mamai reikety stengtis tikéti gerais dalykais, nemastyti apie
blogus. Taigi, garsiai istark sau, kad tavo mazylis sveikas, puikiai vystosi, kad

gimdymas nebus sunkus...

Apie visus nerimg keliancius dalykus vertéty pasikalbéti su vyru. Mylintis
partneris batinai nuramins ir paguos. Drauge su vyru pasivaikSciokite, abu
dalyvaukite echoskopijos procedirose, pirkite daiktus naujagimiui, surenkite
sau Svente. Pasimegauk SPA procediromis, palepink veido oda, valgyk vis-
ka, ko geidi, ir jokiu badu nekaltink saves ir nekritikuok. Tai tik laikinas tavo
gyvenimo periodas. Jauskis miela, patraukli, vyro mylima bidsimoji mamyté.



Delikati
zarnyno
problema

Vienas i$ dazny nésciasias varginanciy
negalavimy — viduriy uzkietéjimas. Juo
skundZiasi du trecdaliai nésciyjy ir kas
trecia pagimdziusi moteris. Tai delikati
problema, todél daznai moterys delsia
kreiptis j gydytoja ir su Siuo nemalonumu
bando susidoroti pacios. Neretai griebia-
masi vidurius laisvinanciy priemoniy.

Pastojusiai moteriai Sis negalavimas yra jprastas, todél ji nesikreipia pa-
galbos | gydytoja. Bet nesvarbu, esate néscia ar ne, tustinimosi sutrikimais
reikia susirdpinti. Sulétéjes tustinimasis sudaro palankias salygas jvairiems
Zarnyno ir viso organizmo sutrikimams atsirasti. Nepamirskime, kad visi nepa-
lankas faktoriai, turintys jtakos motinos organizmui néstumo metu, daro jtaka ir
vaisiaus buklei. Be to, daugelis preparaty, vartojamy viduriy uzkietéjimui gydy-
ti, néStumo metu nerekomenduojami. Jie gali bati Zalingi basimam kadikiui.

Apie problema

Viduriy uzkietéjimas — zarnyno funkcijos su-
trikimas, kai nepasitustinama mazdaug 48 valan-
das. Bet kiekvieno Zmogaus tustinimosi daznumas
skiriasi. Viduriy uzkietéjimo pozymis gali bdti ir iS-
maty kiekio sumazéjimas, sausa konsistencija ir
pilnumo jausmas iSsitustinus. Jeigu tustinatés ne
kasdien, bet dél to nejauciate diskomforto, vadina-
si, jisy zarnyno darbas normalus.

| organizmg patekes maistas paprastai pasi-
Salina per 24 valandas. Esant nuolatiniam viduriy
uzkietéjimui, tai vyksta 60—120 valandy. Kai zarny,
turinys slenka ilgai, i$ jo | Zarnyna rezorbuojasi di-
delis vandens kiekis ir i§sauséja i$matos. Zarnyne
sustipréja puvimo bei rigimo reakcijos, ima dau-
gintis bakterijos, susidariusios toksinés medzia-
gos patenka | kraujg. Intensyveéja kepeny darbas,
nes reikia neutralizuoti toksinus, o | organus pa-
tekusios toksinés medziagos sutrikdo jy darbg ir
sukelia blogg savijauta.

Esant viduriy uzkietéjimui, dél jtampos tusti-
nantis gali atsirasti iSangés plySimy, hemorojus,
néstumo metu gali padidéti gimdos tonusas, Kkilti
persileidimo grésmé.

Priezastys

Mazai judame, valgome skaiduly ne-
turin€ius rafinuotus produktus, kuriuose
gausu riebaly ir cukraus. Valgome tik 1-2
kartus per dieng, o iSalke uzkandziaujame
sausu maistu arba atskiedziame jj dideliu
kiekiu kavos. Drauge su nuolatiniu stresu,
automobiliy, lifty bei distanciniy pulty tei-
kiamu komfortu — tai idealios sglygos vidu-
riy uzkietéjimui vystytis. Daugeliui papras-
Ciausiai triksta laiko nueiti | tualetg, todel
ilgainiui pasikeiCia storosios zarnos nervy
gallniy jautrumas ir nebejauciamas porei-
kis tustintis. NéStumo metu Zarnyno darbas
sutrinka ir dél moters organizmo poky¢iy.

Kaip gelbétis

Pirmiausia reikia pakeisti valgymo
jproCius. Valgykite 4-5 kartus per dieng
nedideliais kiekiais. Tai naudinga visai
vir§kinimo sistemai. Nedarykite dideliy per-
trauky tarp valgymuy ir nepersivalgykite. |
kasdienj meniu jtraukite skaiduly turinCiy
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produkty: vaisiu, darzoviuy, sul€iy su minkstimu. Jei ne-
galite valgyti zaliy vaisiy ir darzoviy, apdorokite juos
termiSkai. Venkite produkty, sukelian¢iy dujy kaupi-
masi zarnyne: kopusty, ankstiniy darZoviy, svoginuy,
Cesnakuy, ridikeliy, obuoliy ir vynuogiy sulCiy. Reko-
menduojamos juodosios slyvos, kuriose yra daug or-
ganiniy ragsc¢iy, skatinanciy Zarnyno tustinimasi. 3-5
dziovintus vaisius vakare uzpilkite verdanciu vandeniu
ir suvalgykite i$ pat ryto.

* Venkite baltos duonos, geriausia — rupi. Nau-
dingi augaliniai aliejai, skatinantys Zarnyno peristaltika.
Jais galima uzpilti salotas, naudoti karStiems patieka-
lams ruosti.

* Nakciai galima iSgerti bet kokio rauginto pie-
no produkto, geriausia su bifido bakterijomis. Ne-
valgykite rafinuoto maisto, riebiy ir saldziy produkty.
Viduriy uzkietéjimag gali sukelti kavoje ir arbatoje esan-
tis kofeinas, mélynés ir bruknés.

e Bitina gerti daug skyséiy. Virskinamajam
traktui suaktyvinti rekomenduojama ryta, tik pabudus,
iSgerti stikline Silto vandens. Jeigu pucia pilva, galima
gerti ramunéliy arba métos lapy nuovirg.

« Nepamirskite ir pagal sveikatos biikle pa-
rinkty fiziniy pratimy. Naudingas plaukiojimas, pa-
sivaikSciojimai. Judéjimas padidina bendrg organizmo
tonusa, gerina deguonies patekima j audinius, stiprina
raumenis, teigiamai veikia Zarnyno darba. Be to, fizinis
aktyvumas skatina dziaugsmo hormono endorfino, pa-
dedancio kovoti su stresais, susidaryma organizme.

Gydymas ,,Mucofalk“,
kurj gali rinktis ir
nésciosios

+Mucofalk® apelsiny skonio
geriamajj tirpalg gali vartoti ir nes-
¢ios, ir zindancios moterys. Vaisto
sudétyje yra brinkstanciosios
medziagos — susmulkinty gyslociy
sékly luobeliy, absorbuojanciy 40
karty didesnj nei jy paciy svoris
vandens kiek|. Taigi, padidéja
iSmaty tdris, jos iSlieka minkstos,
zarny turinys skatinamas slinkii.

+,Mucofalk® paketélj suberiame
| skystj (ne maziau kaip 150 ml) ir
sumaise iSgeriame. Esant viduriy
uzkietéjimui, suaugusiesiems ir
vyresniems negu 12 mety vaikams
pakanka 1 paketélio ,Mucofalk*
granuliy 2-3 kartus per dieng.
Vartodami §j vaista, nepamirskite
gerti daug skysciy.

Galbiit reikia gydytojo

Jeigu, nepaisant pastangu,
su problema susidoroti nepavyks-
ta, batinai kreipkités | gydytoja.
Viduriy uzkietéjimas gali bati virs-
kinimo organy, vidaus sekrecijos
liauky (skydliaukés, antinksc¢iy),



Terapinés indikacijos: Mucofalk sudétyje yra brinkstanciosios medziagos (susmulkinty kiausininiy gyslociy sékly luobeliy),
kuri absorbuoja vandens kiekj, net 40 karty didesnj uz jos pacios svorj. Vadinasi, padidéja iSmaty taris ir jos iSlieka minkstos,
skatinami zarny judesiai, todél pagreitéja zarny turinio slinkimas. Sis vaistas tinka, jei yra: nuolatinis (létinis) viduriy uzkietéji-
mas; biiklé po operacijos tiesiosios zarnos srityje, iSangés gleivinés jplySa, hemorojus ar kitos ligos, kuriy metu pageidaujamas
lengvesnis tustinimasis minkStomis iSmatomis; jvairiy priezasciy sukeltas viduriavimas (vaistas tinka kaip pagalbiné gydymo
priemoné); dirgliosios Zarnos sindromas (simptomams lengvinti).

Dozavimas ir vartojimo biidas: jprastiné dozé suaugusiesiems ir vyresniems negu 12 mety vaikams yra | paketélis Mucofalk
granuliy — 2-3 k. per para. Reikia iSgerti gerai iSmaiSius gausiame (maziausiai 150 ml) vandens kiekyje. Jei preparato vartojama vi-
duriavimo ar dirgliosios Zarnos sindromo gydymo papildymui, suaugusiems Zmonéms ir vyresniems negu 12 mety vaikams reikia
vartoti 2-6 k. per parg po viena Mucofalk paketélj, t.y. jo turinj suberti | ne maziau kaip 150 ml skys¢io, sumaisyti ir po to iSgerti.

Mucofalk vartoti negalima: jeigu yra padidéjes jautrumas (alergija) kiausininiams gyslo¢iams arba bet kuriai pagalbinei Mucofalk
medziagai; labai kietos iSmatos (yra iSmaty akmeny ar jos labai suspaustos); jeigu yra pilvo skausmas ar kitoks pilvo negalavimas, py-
kinimas ar vémimas (kol gydytojas nenustatys minéty sutrikimy priezasties); jeigu bet kokie netikétai atsirade Zzarnyno veiklos pokyciai,
trunkantys ilgiau negu 2 savaites; jeigu po viduriy laisvinamuyjy vaisty vartojimo pacientas nepasitustino; jeigu yra kraujavimas i$ tiesiosios
Zarnos; jeigu sutriko rijimas arba pacientas raugéja; jeigu yra stemplés, jskrandzio ar kity virskinimo trakto daliy susiauréjimuy; jeigu gresia
ar yra zarny praeinamumo sutrikimas arba yra nenormaliai padidéjusi gaubtiné Zarna (didelés gaubtinés Zarnos sindromas); jeigu sutrikusi
organizmo vandens ir elektrolity pusiausvyra; jeigu yra sutrikimy, dél kuriy vartojama maziau skyscio; jeigu yra blogai kontroliuojamas
cukrinis diabetas.

Néscioms moterims ir zindyvéms medikamento vartoti galima.

Specialiy atsargumo priemoniy reikia: jei ilgesnj laikg blina uzkietéje viduriai, ilgiau negu savaitei sutrinka zarny judesiy reguliaru-
mas, ilgiau negu 2 savaites laikosi viduriavimas arba jo metu iSmatose pastebima kraujo ar prasideda karS¢iavimas, batina kreiptis | gydy-
toja. Jei susilaikius iSmatoms atsiranda pykinimas, vémimas, pilvo skausmas ar kitokiy neaiskiy viduriy simptomuy, prie§ pradedant vartoti
Mucofalk batina pasitarti su gydytoju, kadangi Sie simptomai gali bati gresiancio ar jau atsiradusio zarny praeinamumo sutrikimo pozymiai.
Jei atsiranda kratinés skausmas ar vémimas arba pasunkéja rijimas ar kvépavimas, reikia nedelsiant kreiptis | gydytoja. Jei ligonis gydomas
skydliaukés hormonais, jam vartoti Mucofalk galima tik pasiklausus gydytojo, kadangi gali prireikti koreguoti hormony doze.

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

Dézutéje yra 20 paketéliy po 5 g.

Rinkodaros teisés turétojas: Dr. Falk Pharma GmbH, Vokietija.

Atstovas Lietuvoje: UAB Morféjus. Pladiau skaitykite: www. morfejus.lt.



Ar zinote apié celiakija?

Celiakija - tai jgimtas maisto medziagy pasisavinimo zarnyne sutrikimas.
Liga atsiranda Siuos virskinimo sutrikimus turin¢iam Zmogui valgant
kviecius, rugius ir miezius. Tai dazna virskinimo trakto liga. Europoje ir
pasaulyje ja serga 1 % Zmoniy.

Celiakija dazniausiai prasideda pirmaisiais gyvenimo metais, taciau ji ne tik vaiky, bet
jvairaus amziaus zmoniy liga. Celiakijos simptomai yra gausios iSmatos (1-3 kartus per parg),
iSplstas pilvas, svorio augimo sulétéjimas, gelezies stokos mazakraujysté, ZzemaugiSkumas, ve-
mimas, nuovargis ir laktozés netoleravimas. Specifiniy celiakijos simptomy néra, jie gali bati ir la-
bai nezymis, ir labai aiSkus. Dél nezymiy simptomy Zmogus gali net nejtarti, kad serga, taciau
patologiniai pokyciai zarnyne vyksta. Negydoma celiakija komplikuojasi osteoporoze, osteopenija,
mazakraujyste, onkologiniais susirgimais, cukriniu diabetu, skydliaukés ligomis, reumatoidiniu ar-
tritu, epilepsija ir kt. Celiakija diagnozuojama remiantis ligos simptomais, laboratoriniais tyrimais ir
svarbiausia- plonosios zarnos biopsija.

Celiakija — neiSgydoma liga, todél ligonis visa gyvenima turi laikytis grieztos begliute-
ninés dietos, t.y. nevalgyti kvieciy, rugiy ir mieziy. Sergantieji celiakija gali valgyti tik specialios
paskirties begliuteninius maisto produktus, kurie pazyméti specialiu Zenklu:

Be gliuteno X
(angl. Naturally gluten-free)

Begliuteniniy maisto produkty platy asortimenta rasite
specializuotoje sveikatos parduotuvéje ,,Vitaminy pasaulis*
(Ateities g. 91, PC ,,Mandarinas®, Vilnius).

Tel. 8-5-279 3963

El. pastas: prekyba2@vitamin.lt

Daugiau informacijos www.vitamin.lt ; www.celiakija.lt

DEMESIO! Jeigu Jus vargina paminéti simptomai, tai nedelskite ir pasitikrinkite!
Gal Jus ar Jusy artimieji serga celiakija ir to nezino.

Pataria Nacionaliné =~




Dr. Schar begliuteniniy
maisto produkty

AKCIJA 1+1!

Pirkite viena,
gausite du!!!

Siy produkty akcija galioja
iki pat mety pabaigos!!!



Stuburas prasosi pagalbos

Nors néstumas — ne liga, bet organizmo pokyciai Siuo
periodu sukelia nemaloniy problemy. Negalavimai, Zinoma,
yra laikini, bet reikia Zinoti, kaip juos susvelninti. Néstumo
metu moters kunas patiria hormoninius bei strukturinius
pokycius, viena didZiausiy problemy Siuo periodu — stuburo
skausmas. Tai — opi problema ir pagimdziusiai mamytei.
Jai nuolat tenka lankstytis: maitinant kadikj, kilnojant jj i$
vezimélio ar lovytés, tvirtinant mazylio sédyne automobilyje,
keliant jvairius vaiko daiktus...

Nésciosios stuburas

Néstumo periodu stuburas kencia dideles apkrovas. Jos yra
ne tik mechaninés, jtakos turi ir hormony pokyc¢iai. Vaisius, placen-
ta bei vandenys, iSsidéste prieSais stuburg, padidina moters mase
10-20 kilogramy. Todél néscioji, norédama iSlaikyti pusiausvyra,
priversta kiek atsilosti atgal. Tokia kiino padétis neigiamai veikia
stuburo slankstelius, tarpslankstelinius diskus ir rai$cius.

Néstumo metu bdsimos mamos organizme vyksta hormony
pokyciai, persitvarko endokrininé sistema, dél to dubens raisciai
tampa plastiski, o stuburo sagnariai judresni. Dubens kaulai gimdy-

PRCa 8 mo metu iSsiplecia, kad baty lengviau keliauti vaisiui, taciau dél stu-
ST g buro judesiy gali imti skaudéti nugara.
AY | Kaip padéti stuburui
| % .
t' i Nugaros skausmams sumazinti rekomenduojamas specialus
i | dubens kaulus ir rai$cius fiksuojantis ir palaikantis korsetas. Skaus-

mui jJuosmens srityje mazinti bei pilvo raumenims stiprinti rekomen-
duojami specialls pratimai.

Gimnastikos prie$ gimdymag nauda seniai pripazinta, bet jaunai
mamai batini specialds pratimai ir po gimdymo. Siuo periodu pilvo
raumenys blna nusilpe ir iSsitempe, kiino padétis vél grizo | anks-
tesne, organizmas persitvarko. Mamai tenka kilnoti ir neSioti kadikj,
o maitinant — laikyti jj ne visada patogiai. Todél po gimdymo mote-
rims jprasti nugaros skausmai. Gimnastikos tikslas — pilvo raumeny,
stiprinimas, juosmens, stuburo ir dubens raumeny treniravimas.

Nugara maitinant kudikj

Maitinimas kratimi taip pat gali sukelti nugaros skausma. Rei-
kia atrasti patogig kiino pozicijg maitinant kidikj. Svarbu nenuleisti
peciu, laikyti tiesiai nugara. Gali padéti nugaros masazas, o0 masa-
zuojant nugarg kratinés srityje dar ir stimuliuojama pieno gamyba.

Galima pabandyti maitinti kiidikj sédint: atsiloSkite, pasiremkite
| pagalve vaikg laikancia ranka. Gal patogiau atsigulti ant Sono, uz
nugaros, po ranka ir galva pasidéjus pagalves. Patogi kiino padétis
maitinant kadikj svarbi ne tik dél nugaros skausmo profilaktikos, bet ir
P geram pieno iSsiskyrimui. Maitinant kadikj atsiranda ypac artimas jo ir
mamos kontaktas, mamos nuotaika bei pojiciai perduodami vaikui.

mama
ir vaikas

N
(o0)



Nésciyjy ir maitinanciy mamy
patogumui — ,Zappy” pagalvés

ISradingai pagaminta, minkSta pusménulio
formos pagalvé padés patogiai miegoti nésciajai.

Dalis pagalvés padedama po galva, viduri-
né dalis — po pilvuku, o kita — tarp kojy. Taip gu-
lint atpalaiduojami nugaros bei kojy raumenys.

Ant Sios pagalves patogu zindyti ar maitin-
ti i$ buteliuko kadikj, nes taisyklingai paskirs-
tomas mazylio svoris ir mama apsaugoma nuo
nugaros skausmy ir ranky jtempimo. Tai gali bati
stabili ir saugi atrama kadikiui laikyti ir neSioti.

Kaip neSiojame mazylj

llgai neSiojant ant ranky kaddikj nuvargsta
mamos rankos, peciai ir kaklas. Sumazinti krd-
vj galima vaikg neSiojant ant kratinés specialioje
nesiokléje, bet taip sustipréja kratinés, kryzkaulio
bei juosmens apkrova. NeSioti vaikg galima ir ant
nugaros, taciau tai sudétinga ir ne maziau Zalinga
stuburui. Sesiy ménesiy vaikas gali biti nesioja-
mas panasioje nesiokléje, tik reikia stebéti, kad
jo galva turéty atrama ir neatsilosty miegant.

infodzappy.lt

ZAPPY miegojimo-maitinimo pagalvé gali
atstoti daugelj kity pagalviy:

reabilitacing-atraming
pagalve po patirty
traumy.

W
+370 659 BE3L6 ¥ :%

Kuadikio kilnojimas

Kitas nugaros skausma sukeliantis veiks-
mas — kadikio kilnojimas. Keliant vaika, ypa¢ sun-
kesnj, jtempiamas visas kinas. Tai skausmo vir-
Sutinéje kaino srityje priezastis. Norint jo iSvengti,
vaikg reikia kelti taisyklingai. Venkite kelti ap-
kraudamos vieng kino puse, nes tai iSbalansuos
taisyklinga laikysena. Keliant vaikg i§ vezimélio
reikia jtempti pilvo raumenis ir kiek sulenkti ke-
lius. Taip sumazés nugaros ir juosmens apkrova.

www.zappy.lt

Zippy

miego ir atraming pagalve nésiajai;

#indyti ir maitinti kiidikj is buteliuko; @m
atremiti dar nesédintj ar neseniai sédéti

\ pradéjusi kidikj;

patogiai atsiremti skaitantiems ar Ztrintiems
V Seimos nariams;

Sy,

—
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Tik tarp musy...

Apie k3 nesinori kalbéti

Hemorojus — vienas i$ dazniausiy tiesiosios Zarnos susirgimy.
Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, mazdaug 80 proc.
suaugusiy miesto gyventojy kencia nuo hemorojaus. Didelé

tikimybeé susirgti Sia liga néscioms moterims.

Zodis ,hemorojus* reigkia kraujavima, 1$an-
gés kanale kraujagyslés sudaro tankig pagalve-
le, kitaip dar vadinama hemoroidais. Tai norma-
|Gs kiekvieno Zmogaus organizme esantys dari-
niai, kurie kartu su iSoriniu ir vidiniu sfinkteriais
(ziedo formos raumeny pluostais) uzdaro zarng
ir saugo tustinantis. Sutrikus normaliai kraujota-
kai ir iSangés kanalo kraujagysléms pabrinkus,
atsiranda nemaloniy jutimy ir kity simptomu,
jvardijamy vienu zodziu ,hemorojus®.

Priezastys

Hemorojus iSsivysto dél nejudraus gyveni-
mo bido. llgai sédintis Zzmogus susildo sédéjimo
pavirsiy, tokiomis sglygomis hemoroidai greitai
brinksta. |takos turi ir netinkamas, neracionalus
ir nereguliarius maitinimasis, auginantis papildo-
mus kilogramus. Tai salygoja létinj viduriy uzkie-
téjima. Turi jtakos ir jgimtas veny nepakankamu-
mas, kraujo sastovis, iSsivystantis dél kai kuriy
vaisty, oraliniy kontraceptiky vartojimo, dubens
venose, daznas vidurius laisvinanciy preparaty
vartojimas, piktnaudziavimas alkoholiniais ge-
rimais, kai kurios sporto rasys: dviraciy, zirgu,
automobiliy ir motocikly, irklavimas, sunkumy
kilnojimas, sunkiy kreps$iy nesiojimas.

Si nemalonuma patiria 5 kartus daugiau
nors kartg gimdziusiy motery lyginant su ne-
gimdziusiomis. Mat padidéjusi gimda spaudzia
dubens dugng (pirmiausia hemoroidines veny
pagalvéles), be to, néStumo metu moteris nere-
tai kankina uzkietéje viduriai.

Profilaktika

Pirmiausia reikia atsikratyti viduriy uzkie-
téjimo ir sureguliuoti Zarnyno darba. Esant he-
morojui, reikia valgyti kuo daugiau darzoviy ir

vaisiy, negalima vartoti jokiy alkoholiniy gérimy,
sdriy, astriy, marinuoty, riebiy produkty. Neval-
gykite riebios mésos, kaloringy pieno produkty,
bandeliy. Geriausia apriboti svogtnuy, garstyciu,
duonos, neprisirpusiy uogy ir vaisiy vartojima.

Rekomenduojami produktai: brokoliai,
kukurtizai, morkos, prinoke obuoliai, burokai, zie-
diniai kopUstai, bulvés, razinos, juodosios slyvos
ir medus. Viduriy uzkietéjimo profilaktikai puikiai
tinka kosé, ypac¢ avizy.

Gali padéti gydomoji manksta. Ji gerina
storosios zarnos funkcijas, didina analinés sri-
ties raumeny ir pilvo sienelés tonusg, mazina
sastovj dubens venose. Dar vienas bidas padé-
ti sau: 2-3 kartus per dieng pagulékite po 15 mi-
nuciy ant nugaros pakeltu dubeniu, pavyzdziui,
ant nedidelés pagalvés.

Svarbu nesusalti, ypac¢ apatinés kino
dalies. Todél nesédékite ant Salto pavirSiaus,
nevaiksciokite ilgiau negu valanda ir venkite
dirbti ilga laika stovédami ar sédédami.

Padés ir paprastos higienos procedi-
ros: po kiekvieno tustinimosi prauskités Sal-
tesniu vandeniu — apverskite duso galvute ir
nukreipkite jg | iSange kaip fontana.

Kreipkités j gydytoja

Daugelis klaidingai mano, kad Si liga ne-
rimta. Bet tai netiesa. Negydoma liga gali sukelti
anemijg (hemoglobino kiekio kraujyje sumazéji-
ma), judamojo aparato susirgimus (artritg), odos
ir Slapimo Salinimo sistemos ligas (jvairiausius
bérimus).

Hemorojaus simptomams palengvinti ,,Posterisan®“

Pagrindinis ,,Posterisan®“ komponentas negyvosios Zarnyno bakterijos didina odos bei glei-
vinés atsparuma infekcijai, stimuliuoja audiniy regeneracija, malSina uzdegima, skatina zaizdy
gijima. Vaistas puikiai toleruojamas, net ir ilgai ji vartojant. Tinka vaikams ir néS¢ioms moterims.
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TERIS -t'\fiu.'ful.l Iraﬁ,.- e vandaiti
clufig i medtagy apykados produkng), bed 3,3 mg sk

servantas, Pagafhinés med#agos: geltonasis varel
Indikncijos: Porerisan rinka su hemor fimi susifusicms negala vimanes iSnnges srityie: niedéiimoi, Slapinvimed, degindimn orading
fr ISagis ;E.rﬁj.r.uns ledorns bel egeenal gydyt
Dozavimas ir varfojimo biadas: prasty Posterssan 1.1.|'ELJ'.1|11.1.\ e L'r.rlu s pror diena, w:rr.nr.m:l;u. salirifrianme, b B~
Tavimus stipresiis, kartais galirna varo fr dadmm, Gy AT é5 sraly, variojamas lopeies. Teps ploou slusksnie
A e (00 AT fepaly misargind g, Viomojant Hakure fresti it o rr] Mvakinig,
Spocialfs fepd fimal: vermojone Posterisan iepala, gali madied kare nsodojamy Infeksindy presorvatyvy arspanamas jrrdkimud,
Jei yra grybelin sukelias prdeidines, papfldamaer bining varod lakalong poveikio properfy aoo gryd
Salutinis poveikis: dél padidémsia jnefnema, vz, konservantui fenoli, retmi galima alergima ados reakoerin,
Jei simpiomad nepracing ar stsimde Anlerints poveikis, dél folesnio vaisto vartofimo bdting pasimti su gydvtain ar vadstininf,
Kontrarndikac jjos: Postensan vrobn negalina, perru vra podideres fautnamas bei kinar pagalbane: vato mediaga,
Duomei, kad nédCloms moterimg ir Aimddms Posterfsan varnot drand?iama arha kaxd fis yra lahai pavoiingas, née.
Nereooptings vaisiings preparatms.
Paknotés lapeiis paskuting korg patvirtines 2006-12-10
Prajrune fdémiai perska parkaores fapeli i vaisty vartor! kalp aurodyra. Jei simptomai sepracing ar atsiado Saletings

wikis, def fofimesmie vadao vamoyimo bilting pesitast? sie gydytof ar vaistisdnki.
Rinkodaros tefsés turétojas ir gamintoias: [ Kade Phanmazentische Fabrik GmbH . Vokietja
Atgtovas Lietmvoje: UAR Morféus, E-padms: infofmorfejus.Jt
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Net 20 iurnalu per metus!
Prenumeruoti pigiau
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Kartu su
»VITAMINU PASAULIU*

Ar jauciate kaip po turputj artéja Svenciy metas? Specializuota sveikatos
parduotuvé ,Vitaminy pasaulis* kviecia Sventes Svesti kartu!

Dar nezinote kaip nustebinti savo artimajj? KvieCiame Jus apsilankyti
masy parduotuvéje. Juk taip malonu gauti dovany, palaikanciy gera savijauta,
sveikata, stiprinanciy organizma. Nors dar tik ruduo, taiau siilome dovanomis
pasirtpinti i$ anksto, ramiai apgalvojant, kad SventisSkos nuotaikos nesugadinty
pavéluotas ir skubotas jy pirkimas.

,Vitaminy pasaulis” jau lapkri¢io ménesj pradés prekiauti dovanélémis. Ap-
silankykite Sioje parduotuvéje ir tikrai iSrinksite kg nors tinkamo savo Seimai,
draugams ar kolegoms. Kalédos - tai stebukly metas, todél visa gruodi ,,Vitaminy,
pasaulis“ Jus dziugins akcijy ir kalédiniy dovany gausa bei jvairove.

Laukiami ir mdsy nuolatiniai, iStikimiausi pirkéjai, ir taip pat tie, kurie galbat
né karto neapsilanké pas mus. Galbut Cia rasite tai, ko jau seniai ieSkote?

VITAMINU
PASAULTIS

PAGAL TAVE

VITAMINY PASAULIS
Ateities g.91,Vilnius

PC ,Mandarinas”

Tel.: (8~5) 27939 63
prekyba2@vitamin.|t

www.vitamin.lt
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