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Raminamieji - migdomieji vaistai sukelia priklausomybe, mieguistuma, létina mastyma,
sutrikdo koordinacijg ir silpnina reakcija. Siuo metu yra augaliniy preparaty, kurie ne-
turi minéto $alutinio poveikio ir puikiai mazina nerimg, jtampa bei padeda uzmigti. Junior
Relax sirupe esantys ingredientai: raudonziedés pasifloros bei kar¢iyjy citrinmedziy ekstrak-
tai, padeda mazyliui mégautis kokybisku miegu ir nesukelia visy minéty sutrikimy.

Anot mokslininky, preparatai, kuriy sudétyje gausu augaliniy medziagy, lygiai taip pat
sékmingai kovoja su vaikuc¢iy nemiga bei irzlumu. Jei mazylj kankina nemiga arba vaikas daz-
nai tampa irzlus, vertéty vaistinése ieSkoti preparaty, papildyty citrinmedziy lapy arba pasiflo-
ry ziedy ekstraktais. Batent Sie augalai veikia raminamai ir atpalaiduoja mazylj. Mokslinin-
ky teigimu, citrinmedis gali padéti ne tik prailginti miega, bet ir jveikti miego sutrikimus. Be
to, citrinmedziy ziedy junginiai slopina spazmus ir padeda esant virSkinimo sutrikimams.
Rausvaziedé pasiflora — unikalus augalas, kurio naudg spéjo jvertinti dar senovés actekai.
Biutent pasifloroje gausu bioaktyviyjy medziagy bioflavonoidy, kurios nepakei¢iamos kovai su

-ﬁ\ nerimu, nemiga, dirglumu.
d Saldziam ramiam miegui - Junior relax sirupas

Numalsina irzluma, veikia raminamai.
Maisto papildas vaikams nuo 3 metuy.

Sudeétis. 150 ml sirupo yra: 10 g raudonziedziy pasiflory (Passiflora incar-
nata L.) Zolés hidroglicerininio ekstrakto, 10 g karciavaisiy citrinmedziy (Citrus aurantium L.)
ziedy hidroglicerininio ekstrakto. Sudétyje néra alkoholio ir dazikliy.
Nepamirskite, kad maisto papildas neturéty buti vartojamas kaip maisto pakaitalas.
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,Vyro liga — labai sunki tema, — sako BozZena
Molyté — PetrasSkevi€. — Praéjusiy mety rudenj jam
kairéje kaklo puséje atsirado guzas ir patinimas.
Maném, kad tiesiog perpaté masinoje. Taciau kas
ménesj tas guzas vis labiau keitési ir didéjo. Vyras
labai suktdo ir émé stipriai prakaituoti naktimis...
Tadiau ir Siems negalavimams mes atrasdavom
paprastas priezastis.

Vyras kategoriSkai atsisaké eiti pas gydytojus.
Pagaliau kovo ménes;j ji nutempiau. Atliko biopsija,
iSsiunté istirti. Po vienuolikos dieny gavome atsaky-
mus ir iSgirdome: ,,Skubiai vaziuokit | SantariSkes:
a8 jau susiskambinau su gydytoja — jus priims i$
karto.“ Po ty zodziy daugiau nieko neprisimenu.
Paskambinau vyrui ir kartu nuvaziavom: paskyré
kraujo ir PET tyrimg Kaune. Pasirodé, kad vyras
serga hodzkino limfoma, t. y. limfinés sistemos
véziu, kuris vystosi limfmazgiuose. Hodzkino lim-
foma paplitusi jauny Zzmoniy, ypac vyry, liga.”

— Gal galétum papasakoti, kaip tavo Seima
iSgyveno onkologine liga? Kiek laiko teko gy-
dytis, kas buvo blogiausia ir sunkiausia?

Vyras nepasakojo apie savo iSgyvenimus ir vi-
siSkai pasitikéjo manim. Tik klausinéjo, kg darysim
po to tyrimo, kas véliau laukia. Kol laukém PET ty-
rimo, i§ kurio turéjo paaiskéti ligos stadija, rezultaty,
vyras iSgyveno tyliai: uzsidarydavo kambaryje. Bet
laukimas netruko ilgai — gydytoja nuramino, kad
tai tik antra stadija. Tuomet mes visi atsigavom.
Prasidéjo gydymas — i§ pradziy chemoterapija.

Jauna seima su dviem mazyllals gy-
veno jprasta gyvenima, kol j ju namus ne-
pasibeldé liga. Tuo metu BoZenai tebuvo
dvideSimt treji, jos vyrui dvideSimt SeSeri,
o vaikai vos spéjo iSaugti kidikystés amziy.
Nelaimé visada ateina netikétai, sujaukda-
ma gyvenima, planus, o galvoje ima kirbéti
daugybé klaustuky ir baugi neZinia. Juo
labiau, kai liga staiga uzklumpa jauna
stipru Zmogu, neturéjusj jokiy sveikatos
problemu.

Dabar vyras sveikas. Vaikai patgéjo:
Karoliui greitai treji, o Darija jau ketveriu
su puse metuku. BoZena pirmuosius metus
studijuoja VIKO bendros praktikos slauga ir
dirba slaugytojos padéjéja. Pries ryztantis
studijoms visa Seima: vyras ir visi seneliai,
buvo susodinti prie apskritojo stalo pasitar-
imui, ar BoZenai rizikuoti suderinti darba,
moksla ir Seima. Nusprendé vieni kitiems
draugiskai padeti.

Pirmieji vaisty lasinimai nebuvo sunkis, véliau vis
blogéjo. Visg rugpjatj reikéjo padaryti pertrauka,
todél vyras labai prasési | darbg. Gydytoja leido,
iSvaziavo: tuo metu tikriausiai pats sau jrodé, kad
jam geriau ir gali dirbti. Grjzusio lauké du Svitinimo
ménesiai. Jautési prastai, bet po Svitinimo atlikus
kraujo tyrimus iSgirdom stebuklingus Zodzius: ,,Tu
sveikas, gali eiti“.

— Kaip visa Seima palaikéte vyra ir tétj, kas
padéjo jveikti stresa ir psichologinius sunku-
mus? Kas suteiké jégy?

Psichologiskai buvo labai sunku irjam, ir man, ir
visiems aplinkiniams... Liga buvo netikétas smagis
visiems. Daug meldémes dél sveikatos masy té-
Ciui — ir garsiai, ir tyliai, net vaikai... Artimiausi
Seimos nariai klausinéjo manes, kaip jis jauciasi,
kaip gydomés. Jo nekalbino — tiesiog nenoréjo
varginti skaudzia tema. Pasirodo, vyras pamané,
jog draugai ir artimieji nuo jo nusisuko. Tai supra-
tusi paprasiau, kad visi jam skambinty ir nebijoty
ikyréti, — vyras tiesiog atsigavo. Emé susitikinéti su
draugais. Nors negaléjo bati sauléje, vaziavom prie
jaros ir budavom pavésyje, daug karty ilséjomés
gamtoj, prie upiy ir ezery. Draugai neleido jam bati
uzsidariusiam.

Kartojau, kad jis mums reikalingas ir kad jam
reikia stengtis pasveikti — dél Seimos, mazy vaikuy,
dél to, kad dar nieko nespéjom jy iSmokyti. Nezinau,
ar tai padéjo, bet jauciau, kad turiu tai kartoti.
Zinoma, svarbiausia, kad laiku pradéjom gydyma.



Fotografas Tautvydas Stukas, tel. 8 696 56416, tautvydas.stukas@gmail.com , www.tautvydasstukas.It
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— Dabar sugrjzus ankstesniam gyveni-
mui, técio — tolimyjy reisy vairuotojo, daznai
nebdna namie. Grjzta pasiilges vaiky, ir pa-
siilge técio vaikai gal labiau jo klauso, o tu, ar
nesi pagrindiné auklétoja Seimoje?

Nors vyro ir néra, jis visada zino, kas vyksta na-
mie: ar vaikai gerai elgiasi, kaip pasiseké koncer-
tas, kg veikém grijze i$ darzelio. Viskg jam papasa-
koju telefonu, taip pat tariamés dél aukléjimo. Bet
Zinoma, jie labiau klauso técio. Vaikai beprotiSkai
jo laukia ir ruoSiasi: tvarko zaislus, padeda tvarkyti
namus. Mat tétis rytoj grizta.

— Kuo vadovaujatés auklédami vaikus?
Kaip pavyksta su jais susitarti, nuraminti uz-
sioZiavusius ar konkuruojancius dél mamos ir
técio démesio?

Karolis yra visiska prieSingybé dukrai. Jis ra-
mesnis, nors taip pat labai reiskia savo nuomone
aSaromis, o Darija — riksmu. Visko bina, nors
Darija labai savarankiska ir man labai padéjo. Jau
1,9 metuky ji buvo didZiausia mano padéjéja. Kai
tik broliukas uzmigdavo, eidavom Zzaisti ir visas
démesys atitekdavo jai.

Mano vaikai diplomatiSki. Pradeda Zodziais:
,Mama a$ tave labai labai myliu®, atsakau: ,AS irgi
tave myliu“, o jie apsikabina ir praso: ,Noriu sal-
dainio®.

Esu labai griezta mama: turi bti taip, kaip a$
pasakiau ir tadkas. Zinoma, vaikams tai nepatinka,
bet kitaip nebus tvarkos. Pavyzdziui, jie zino, kad
jei nesutvarkys vieny Zaisly, negaus kity. ASaros
ir oZiukai nepadeda, tad verkdami susitvarko ir
sulaukia mano pagyrimo ir zaisly. Pamazu asary
mazéja, nes taisykliy nekeiciu.

Kai a$ ruoSiuosi paskaitoms, namie dazniausiai

tvyro moksly atmosfera. Vaikai taip pat susidomi
mokslais: atsineSa knygas, papraso, kad duociau
jiems po sasiuvinj ir tuSinuka, atsiséde prie stalo
kartoja raides, raso, kazka zymi, pieSia ir kitaip
Zaidzia.

— Kadangi tavo darbas ir profesija slau-
gytojos, susirgusius maZzylius priZidri tikrai
profesionaliai, kg galétum patarti kitoms ma-
moms?

Manau, kad kiekviena mama yra profesiona-
li slaugytoja ir kiekviena mama Zzino, kaip geriau
priziaréeti savo vaikelius. O a$ esu tik pakeliui  slau-
gytojos profesijg. Mano nuomone, neverta bégti
pas gydytojus dél menkiausio kosteléjimo ar spuo-
gelio: visada namy vaistinéléje turiu pagrindinius
vaistus visiems gyvenimo atvejams, taciau abejo-
jant, zinoma, verta pasikonsultuoti su gydytoju.

— Kaip ilsités, kaip atsipalaiduoji nuo moks-
ly, darby ir namy rapesciy?

Muasy Seimai geriausias poilsis — pabuti kartu.
Nesvarbu kg veiktume — ar vaziuotume | miestg
pasivaikscioti, ar eitume j kavine, ar tiesiog vakarie-
niautume namie.... svarbiausia, kad esame visi ke-
turi kartu sveiki ir laimingi.

Kalbéjosi leva Grabauskiené
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Kada: BirZelio 18 - rugpjucio 24 d. Kaina: nameliuose — 550 Lt,
(7 pamainos) palapinése — 499 Lt (10 dienu),
nameliuose — 420 Lt,

Kur:  TelSiai; Plungés raj. palapinése — 399 Lt (7 dienos).

Daugiau informacijos:
www.stovykladraugai.lt

Direktore Stovyklos ,Draugai” vyriausia vadové

Kristina Fiodorova Gedvilé Gineityte

Tel. 8 612 45466 Tel. 8 657 79648

El. pastas: stovykladraugai@hotmail.com El. pastas: gedvile.stovykladraugai@hotmail.com
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Vasaros
vaistinele -
apsauga

Ir ramybe

[lgai laukta vasaros Siluma, savaitgaliu is-
vykos j gamta, atostogu poilsis, kai galima
atsipalaiduoti ir pamirsti kasdienius darbus
- Saunus metas. Deja, ne kiekviena moteris

gali be ripesciu mégautis Siais vasaros atostogy ir savaitgaliy malonumais. Mazus
vaikus auginanciai mamai ir per atostogas neramu dél daznai negaluojanciu mazyliu.
Ir poilsiaujant gali suskausti émes kaltis dantukas, vaiko skrandis gali pasipriesinti
kitokiam maistui, o ir prie klimato pokyciu dauguma mazyliu lengvai neprisitaiko. Be
to, judrus vaikas gali susizeisti. Taigi kai kurias kelionés ir poilsio problemas galime
numatyti ir joms pasiruosti. Nepasijusti bejégiais ir jveikti staiga uzklupusia nelaime
padés is anksto suformuota kelioniu vaistinelé, kurios gali prireikti ne tik vaikui.

Rinkdamiesi vaistus kelioniy vaistinélei, pir-
miausia atkreipkite démesj | jy vartojimo reko-
mendacijas, kokiam amziui jie skirti. Pasiimkite tik
tinkamiausius. Kelionéje ar poilsiaudami jausités
saugils ir pasirenge jvairiems netikétumams,
jeigu jsidésite po vieng i$ Zemiau iSvardinty rasiy
preparaty.

Jei istikty trauma

Kraujavimui sustabdyti (pavyzdziui, i§ nosies)
reikés $aldomojo gelio kompreso. Sis kompresas
pravers ir susitrenkus, ir atsiradus mélynei arba
pasitempus raumenis. Vaistinéléje reikéty turéti
3—4 tokius paketélius. Sumusta vieta grei€iau su-
gis, jeigu naudosime specialy tepalg, kremg ar
gelj.

Vaistinése rasite daug universaliy tepaly, kurie
padés greiCiau sugyti nudegusiai, apibraizytai,
ipjautai, sumustai, Zaizdotai odai. Sie priesuzde-
giminio ir antimikrobinio poveikio preparatai
padés atstatyti apsaugines odos funkcijas.

Pirmoji pagalba zaizdoms —

antiseptikas ir zaizdy gelis
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|vairios nedidelés Zaizdelés,
liai ir alklinés — vasarg jprastas dalykas. Panasi
nelaimé judry iSdykélj gali iStikti ir savame
kieme, ir poilsiaujant. Pirmiausia pagalbos
priemoné - Zaizdos dezinfekavimas, neleis
prasiskverbti infekcijai ir sukelti daug didesne

problemg uz skausmg - uzdegima. Taigi
jprézimams, [pjovoms, nubrozdinimams dezin-
fekuoti prireiks antiseptiko. Svarbu pasirinkti tin-
kama preparata, ypac¢ vaikui. Jokie spiritiniai
tirpalai (jodas, briliantiné Zaluma ar vandenilio
peroksidas) netinka, nes jie dirgina odg ir sukelia
papildomg skausma, dziovina Zaizdg bei Zaloja
audinius.

Zaizdele pirmiausia atsargiai nuplaukite te-
kanc€iu vandeniu ir tuomet apdorokite antisep-
tiku. Tinkamiausias antiseptikas be alkoholio.
Veiksmingai naikina bakterijas, virusus ir grybe-
lius, bet negrauzia ir nedegina odos, pavyzdziui,
Octenisept. Jo antiseptinis poveikis trunka iki 24
valandy nuo papurskimo.

Kad zaizda greitai gyty, reikia pakankamai
ja drékinti. Drégna zaizdos aplinka — geriau-
sios salygos odos Iasteliy dauginimuisi. Zaizda
greiCiau sugis, jeigu ja patepsite Zaizdy geliu
Octenisept. Gelis suteikia zaizdai reikalingos
drégmés ir sudaro nuo mikroorganizmy apsau-
gantj sluoksnj. Tai skatina greitesnj natdraly
Zaizdos gijima. Taigi zaizdy gelis Octenisept ap-
saugos nuo infekcijy ir uzdegimy. Gelj reikia tepti
du kartus per dieng tol, kol Zaizda visiSkai uzgyja.
Uztepus Sio zaizdy gelio, Zaizdg galima uzdengti
tvars€iu. Kraujuojancig Zaizda bdtinai apriSkite
tvarsCiu. Jei kraujo néra, nedaug pazeistg odg
palikite atvirg — greigiau sugis. Stai ir viskas, ka
reikia padaryti nedidelei zaizdelei.



Octenisept”

Vandeninis oktenidino chlorido tirpalas pasizymi plataus spektro
antiseptiniu poveikiu, L. y. veikia gramteigiamas ir gramneigiamas bakterijas
(Staphylococcus spp., Streptococcus spp., Enterococcus spp., Escherichia
colli, Pseudomonas aeruginosa, Chlamydia ir kt.) mieliagrybius (Candida
albicans ir kt.), dermatofitinius grybus (Trichophyton mentagrophytes,
Trychophyton rubrum ir kt.), virusus (HBV, HCV, ZIV ir kt.) bei kai kuriuos
pirmuonis (Trichomonas vaginalis ir kt.). Octenisept antiseptinio veikime
greitis prilygsta PVP-jodo preparaty veikimo greiciui, taciau isliekantis
antiseptinis poveikis yra gerokai ilgesnis, t. y. iki 24 valandy. Vertinant
Octenisept” antiseptinj poveikj in vivo buvo nustatyta, kad skirtingai nei
daugelio antiseptiniy medziagy, jo antiseptinis poveikis visiskai nemazéja
baltymais uzterstoje terpéje.

Labai svarbi Octenisept veikliosios medziagos oktenidino savybé yra

rezorbcijos nuo odos, gleivinés ar i$ Zaizdos nebuvimas - veiklioji medziaga Schillike’s
nepatenka j sistemine kraujotaka ir neturi sisteminio poveikio. Octenisept®
Jei antiseptikas naudojamas esant sunkiai gyjancioms bet kokios etiologijos
opoms, labai svarbu, kad toks preparatas pasizymeéty kaip galima maZzesniu dezinfektantas
citotoksiniu poveikiu, t.y. kad jis nestabdyty ir nelétinty zaizdos gijimo, ir ;k;tinazaiqugi]frﬁqﬁ
tuo pat metu jo antiseptinis poveikis baty pakankamai stiprus. Tyrimy bes:::,lil: R

duomenimis Octenisept pasizymi geriausiu Siy savybiy deriniu.

Be antiseptinio poveikio, Octenisept” pasizymi ir labai geromis drékinan-
ciomis savybemis, nesukelia skausmo patekes ant zaizdos, todél puikiai
tinka pridzitvusio tvarscio sudrékinimui pries §j nuimant.

" Gydant om octenisept® schiikegy

dy gelis | bricu géls | haavageel
O ;'

Patedzits kit
| Mkuutséte haay

longviem:

Britu un viegly apd;
legumu apstrac
de jn ketgate polatushasvade. ra:r\kse.

Octenisept” zaizdy gelis

Octenisept” Zaizdy gelis veiksmingai drékina ir valo Zaizda, palengvina
apnady alinima, sukuria idealia aplinka Zaizdos gijimui ir skatina nataralius
gijimo procesus, yra bespalvis ir pasizymi dezodoruejanciu poveikiu.

Gelio sudétyje esantis oktenidinas saugo Zaizda nuo infekcijos. Tyrimais
jrodyta, jog gelis inaktyvuoja mikroorganizmus per 1 minute. Antibakterinio
gelio poveikio, kaip ir Octenisept” tirpalo, nemaZina Zaizdoje esantis
baltymas.

Octlenisept” Zaizdy gelis puikiai tinka Gmiy ir létiniy Zaizdy priezidrai bei
yra visiskai suderinamas su Octenisept” tirpalu, nesukelia skausmo.
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Jeigu zaizda didelé, stipriai kraujuoja, prireiks
medicininés pagalbos. Bet ir Siuo atveju, kol at-
vyksite | medicinos [staiga, reikés suteikti pirmajg
pagalbg. Stipriai kraujuojanc¢ia Zaizdg uzdenkite
Svaria audinio arba marlés skiaute ir prispauskite
ranka, kol kraujavimas liausis. Jeigu kraujo Ciurkslé
teka i$ arterijos — galGne prireiks suverzti timpa, bet
ne ilgiau kaip 1 — 2 minutéms.

Apsauga nuo saulés ir nudegimai

Net jei lauke tik 20 laipsniy, kelias valandas sauléje
pabuves vaikas gali nudegti. Jautrig vaiko odg
prieS eidami j laukg batinai tepkite kremu su nuo
ultravioletiniy saulés spinduliy apsauganciais fil-
trais. Ant tokio kremo pakuotés nurodomas ap-
saugos faktoriaus (SPF) stiprumas. Kuo Siltesnio
klimato Salyje esate, tuo Sio faktoriaus skaicius turi
bati didesnis. Mazam vaikui visada rinkités maksi-
maliai apsaugantj krema (SPF — 50). Jei vis délto
nepavykty iSsisaugoti, vaistinéléje turekite losjong
ar purskiklj nuo nudegimuy.

Nudegusig oda gerai patepti zaizdy geliu Octeni-
sept. Sis gelis ne tik susilpnins nemalonius pojacius,
bet ir padés greiCiau sugyti nudegimo Zaizdeléms.
Be to, tai tikrai geresné priemoné negu liaudiska,
pavyzdziui, kefyras. Gelyje nesidaugina mikrobai,
kurie gali sukelti infekcijg, be to nereikés raukytis
nuo erzinancio kvapo ir nesusitepsite drabuziy.

Kojy higiena

Daznai kelionéje istinkanti nelaimé - nutrinta
kojy oda ir nuospaudos. Atrodyty, tai nepavojin-
ga, bet gali sukelti rimtesniy problemy ir vargina
vaiksciojant. Pazeistq vieta Svariai nuplaukite ir de-
zinfekuokite. Dezinfekcijai tinka Octenisept. Be to,
§j antiseptikq panaudosite tarpupirs€iams dezin-
fekuoti, pavyzdziui, po baseino ar vieSo duso. Tai
patogi ir paprasta kojy tarpupirséiy grybelio profilak-
tika.

Tvarsgiai ir higienos priemonés

Zaizdai apsaugoti gali prireikti jvairaus dydZio steri-

| liy tvars€iy, poros elastiniy tinkleliy, elastinio tvars-

= ¢io, steriliy marlés servetéliy, sterilios vatos, Zirkliy,
2 pinceto, jvairiy dydziy pleistry nuo nuospaudy ir

E.!: baktericidiniy pleistry, rinkiniy, vaskinio popieriaus

kompresams ir vienkartiniy Svirksty, zirkliy (geriau-
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sia — apvaliais galais). ApsirGpinkite ir higieniniais
maiSeliais, jei vaikg supykinty kelionéje.

Nuo vabzdziy jkandimy

Uodus ir masSalus nuo vaiky, ir suaugusiujy nubaido
jvairis purskikliai, losjonai ir piestukai. Paprastai
jie saugis naudoti vaikui nuo 3 mety. Tai turi bati
pazyméta etiketéje. Jei repelenty nespéjote jsigyti,
padés balzamas, kurio sudétyje yra gvazdikéliy,
eukalipty, pipirméciy eteriniy aliejy. Sugeltg vieta
galima patepti tuo paciu balzamu arba valgomo-
sios sodos tirpalu (vieng arbatinj Saukstelj sodos
iSmaiSome stiklinéje karsto virinto vandens).

Pagalba skrandziui ir zarnynui

Svecioje Salyje pasmaguriautas patiekalas arba tie-
siog kitoks maistas ilsintis Lietuvoje gali sutrikdyti
virskinima. Vienas tokiy negalavimy — meteorizmas
(dujy sankaupos Zarnyne), taigi nepamirskite vaisto
nuo $io sutrikimo. Pravers vaistas nuo viduriavimo,
taip pat preparatas nuo dehidratacijos, kurio gali
prireikti vemianciam ar viduriuojanciam vaikui. Mat
tuomet Zmogus netenka daug skysciy ir mineraliniy
drusku, o vaikui Siy medziagy pritriksta greiciausiai.

Nuo nejprasto maisto viduriai vaikui ar suau-
gusiajam gali ir uzkietéti, todél vasaros vaistinéléje
turi bati pagalbos priemoné ir nuo Sio negalavimo.
Nepamirskite — jeigu vaikui skaudg pilva, bdtinai ji
nuveskite pas gydytojg. Daugiau kaip dvi dienas
nedera be specialisto gydytis vaistais nuo vidu-
riavimo arba Zzarnyno antiseptikais.

Temperatiirg mazinantys vaistai

Zinoma, geriausia pakilus temperatirai kreiptis
i gydytoja, bet pirmajai pagalbai pravers vais-
tai. Mazinti reikia aukStesne kaip 38,5 laipsniy
temperatirg. MazZesne temperatirg padés numal-
Sinti  kambario temperatlros vandeniu suvilgy-
to ranksluosCio kompresas ant kaktos arba vais-
tazoliy arbatélé. Vaikams saugu vartoti preparatg
su paracetamoliu, taip pat jis tinka néscioms ir
Zindangioms mamoms. Sie vaistai gaminami si-
rupy, mikstary, tirpiujy milteliy, tableciy ar Zva-
kuciy pavidalo. Kiek vaikui duoti vaistuko, mama
perskaitys ant pakuotés. Paracetamolio preparatai
malSina dar ir skausma. Mama neturéty pamirsti,
kad temperatiiros nereikia stengtis numusti visiSkai,



nes karS¢iuodamas organizmas priesinasi ligai. Bet
jeigu vaiko temperatira pakilo iki 39 — 41 laipsniuy,
batinai kreipkités | gydytoja.

| kelione bdatinai pasiimkite termometrg saugiame
dékle. Vaistinése gausu |jvairiausiy elektroniniy
termometry, kuriais temperatlrg vaikui pamatuo-
site pazastyje, burnytéje, iSangéje arba kirkSnies
rauksléje. Kiti termometrai dedami prie kaktos.

Vaistai nuo skausmo

Vaikams malSinti skausma, pavyzdziui, danty, ge-
riausia paracetamolio arba ibuprofeno preparatais.
Vaikui gali skaudéti galvyte dél sinusito arba ausy
uZdegimo ar kitos ligos. Sie vaistukai taip pat
malSina temperatirg bei mazina uzdegima. Pirkite
specialiai vaikams skirtus vaistus, paprastai jie
gaminami malonaus skonio, taigi nereikés ilgai
prasyti, kad mazylis juos iSgertu.

Jeigu vaikas sloguoja

Sloguojan¢iam mazajam poilsiautojui reikia ge-
rai iSplauti nosyte, todél pravers pagalbiné slogos
gydymo priemoné — purSkiamasis jaros vandens
tirpalas. Jis sudrékins nosies gleivine bei padés
pasalinti suminkstintas gleives. | vaistinéle jsidékite
ir gydytojo rekomenduoty lasiuky nuo slogos.

Nuo ausy uzdegimo

Jeigu vaikui kartojasi ausy uzdegimai, nepamirskite
gydytojo rekomenduoty ausy lasu. Ar zinote, kad
ausy laSais reikia suvilgyti vatos tamponélj, kurj
[kiSite | ausytés landa. LaSinti vaistukus tiesiai |
ausj pavojinga, jeigu pazeistas ausies bignelis.
Jo bikle gali nustatyti tik gydytojas. Jei blgnelis
pazeistas, j vidurinés ausies ertme

pateke vaistai gali pazeisti klau-

sos nervg ir vaikas prikurs. Pries

laSindami vaistus, suSildykite bu-

teliukg delnuose, nes j ausyte pa-

tekes Saltas skystis sukels nema-

lonius pojucius.

Nuo gerklés skausmo

Jeigu vaikui skauda gerklyte arba
jis uzkimo, prireiks antiseptiniy
vietinio poveikio vaisty, kuriuos
geriausia nusipirkti pagal gydytojo

rekomendacijas. Sie vaistai gaminami Giulpiamuyjy
tableciy, purskikliy pavidalo. Jeigu vaikas moka
skalauti burnyte ir nenuryja skyscio, tiks ir skala-
vimo skysciai.

Jei uzpuolé kosulys

Kosulys bina sausas ir drégnas, kai atkosime
gleives. Sios kosulio risys gydomos skirtin-
gais vaistais. Drégnas kosulys gydomas gleives
skystinandiais ir atkoséjimg skatinanciais vaistais.
Jie padeda iSvalyti bronchus ir atstatyti jy funkcijas,
mazina uzdegima, taigi ligonis pasveiksta. Galite
jsigyti vaisty nuo kosulio, skirty jvairaus amziaus
vaikams. Tévams svarbiausia prisiminti, kad kosulj
skatinancius vaistus negalima gerti drauge su
slopinanc€iais. Bronchuose susikaupusias gleives
bdtina pasalinti paskatinus kosulio refleksa.
Nuslopinus §j refleksg gydymas tampa bepras-
mis. Todél geriausia koséjantj vaika nuvesti pas
gydytoja, kuris skirs jam reikalingus vaistus.

Nuo alergijos

Skirtingos alergijos (dilgéling, rinitas ir kitos) gydo-
mos specialiais vaistais, kuriuos skiria gydytojas.
Taigi, jeigu jasy vaikas alergiskas, pasitarkite, ko-
kius vaistukus pasiimti kelionén.

Nepamirskite! Jeigu vaikas ar jus sergate létine
liga, | keliong batinai pasiimkite batinus vaistus.

Zinoma, pailséti pavyks geriausiai, jeigu vasa-
ros kelioniy vaistinélés neteks panaudoti né karto.
Jeigu vis délto jos prireiks, nesutriksite, ir galésite
suteikti tinkamg pirmaja pagalbg ir vaikui, ir suau-
gusiam Seimos nariui.

Parengé Dalia Petrutyté
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Ka turlme zinoti apie konjunktyvita

o

smulkiy svetimkiniu.

Priekiné akies ragenos dalis ir voky vidinis pavirsius iskloti skaidria
gleivinga akies plévele - jungine. Ji saugo akj nuo mikroorganizmu ir

Konjunktyvitas - akiy junginés uzdegimas, liga, pazeidzianti ir suau-

gusiujy, ir vaiku, net kadikiy akis.

Skiriamos kelios konjunktyvito rdsys: virusinis,
bakterinis, alerginis ir kiti. Alerginis konjunktyvitas
iSsivysto sudirginus akis alergenui. Kity rasiy kon-
junktyvitu uzsikreCiama kontaktuojant su serganciu
Zmogumi.

Kiekviena konjunktyvito forma mazina natdralig
a8ary sekrecijg dél vokuose esanciy jas gaminanciy
liauky pazeidimo, akies gleiviné praranda nataralig
apsaugq (natdralios Zmogaus aSaros drékina akies
gleiving ir iSplauna neSvarumus).

Todél, nelygu kokia konjunktyvito forma sirg-
tume, labai svarbu akis tinkamai drékinti, kad baty
iSplaunamas sekretas ir neSvarumai.

Labiausiai paplites virusinis konjunktyvitas.
Siuo atveju liga uZsikregiama laseliniu badu per ora,
dazniausiai — persiSaldzius. Negalavimo pozymiai —
akiy paraudimas, asarojimas, niezéjimas, iSskyros,
pirmiausia pazeidziama viena akis, véliau — kita.
ISkart nesiémus gydyti, gleivinéje pasirodo plonos
plévelés, paburksta ir parausta junginé.

Specifinio antivirusinio gydymo néra. Jis labiau
simptominis — plauti sekretg ir drékinti akis. Neverta
pasikliauti liaudies receptais, nes tai tik gali kompli-
kuoti gijima. Nereikia déti kompresy ant vokuy, nes
tai sudaro salygas kauptis sekretui. Akis turi nuolat
mirkséti ir valytis pati.

Bakterinis konjunktyvitas. Juo vaikai daz-
niausiai uzsikrecia patryne akis neSvariomis ranko-
mis. Tuomet paprastai uzkre¢iamos abi akys, jos
gausiai aSaroja gleivingomis iSskyromis. Gydantis
ir virusinj, ir bakterinj konjunktyvita, svarbu laikytis
higienos reikalavimy ir neuzkresti aplinkiniy.

Serganciojo rank$luoscius ir pagalvés uzval-
kalus reikia kasdien skalbti ir lyginti karsta laidyne.

Susirgusiam vaikui bitina daznai prausti ran-
kytes ir stebéti, kad mazylis neliesty jomis akyCiy.
Jo Zaisliukus pageidautina kasdien plauti naudojant
muilg. LaSindami mazyliui akiy vaistus, stenkités
neliesti lasikliu jo blakstieny.

Dél gydymo antibiotiky lasais turi spresti tik gy-
dytojas oftalmologas, nes netikslingas antibiotiky
vartojimas pastaraisiais metais salygoja didéjantj
bakterijy atsparuma. O naujy antibiotiky sukurti
pavyksta vis sunkiau. Per kelerius metus pasirodo
vos vienas kitas preparatas. Dauguma jy yra labai
nuodingi akies audiniams.

Bakterinis konjunktyvitas naujagimiui papras-
tai perduodamas motinos arba bina gimdymo pa-
sekmé. Jis matomas jau antrajg mazylio gyvenimo
diena. Jo profilaktikai pirmomis gimimo valandomis
jlaSinama specialiy akiy lasy. Tévai turéty jsitikinti,
kad tai tikrai padaryta. Jeigu ne, Siy laseliy galima
isigyti vaistinéje. Geriau apsidrausti nei gydyti su-
sirgusj kadikelj antibiotikais ir imuniniais preparatais.

Naujagimiy konjunktyvitas pavojingas gali-
momis komplikacijomis, dél kuriy ateityje mazyliams
pablogés regéjimas. Todél gydymu turi rapintis gy-
dytojas. Sis vaiko negalavimas lengvai jveikiamas,
bet yra pavojus, kad jis gali tapti létine liga. Jeigu
gydymas savavaliSkai nutraukiamas tik spéjus is-
nykti simptomams, liga gali atsinaujinti. Létinio kon-
junktyvito pozZymiai kitokie, tai niezulys, deginimas ir
Sviesos baimé.

Esant Gmiam konjunktyvitui, rekomenduojama
plauti akis specialiais akiy lasais.

Konjunktyvito pozymiai suaugusiesiems
skiriasi nuo vaiku: akiy nuovargis, smélio pojatis.
Liga trunka ilgai. Daznai suaugusiujy konjunktyvitg
sukelia ilgai besitesiantis kosmetiniy ir cheminiy
dirgikliy poveikis. Tai plauky lakas, pudra, Seséliai,
gamybinés dulkés, dimai, jonizuojantis spindulia-
vimas ir t. t. Kitos priezastys: vitaminy stoka, me-
dziagy apykaitos sutrikimas bei jvairGs letiniai
imuninés sistemos negalavimai.

Pirmoji pagalba mamos ir vaiko akytéms

OCUflash

Pirmoji pagalba esant akiy paraudimui, kol dar ne-
nustatyta diagnozé, — plauti akis neklampiais steriliais
tirpalais. Toks tirpalas yra OCUflash.

OCUflash - sterilus, izotoninis buferinis tirpalas su
akisveiciy ekstraktu.

OCUflash puikiai tinka ir vaikams, ir suaugusie-
siems akims plauti patekus uzkratui, svetimkdniui ir t.
t, taip pat naujagimiams, sergantiems dakriocistitu.
Siy lasy sudétyje yra Euphrasia rostkoviana istraukos,
slopinancios akies uzdegima ir turinCios sutraukiamyjy
savybiy (sutraukiamasis preparatas, adstringentas).
Euphrasia rostkoviana nuo seno vartojama akiy nega-
lavimams gydyti ir kaip palaikomoji neuzkreciamo akiy
vokuy bei junginés uzdegimo gydymo priemone.

OCUflash vaistinéje jsigysite be recepto. Tai idea-
lus plaunamasis tirpalas, kuriuo paSalinsite i§ akies
svetimkanius. Juo galima trumpa laikq plauti akis, lasinti
jo | akis arba vartoti kaip voky kompresa. Sis prepara-
tas tinka esant jvairiems akiy negalavimams (deginimui,
dilgséjimui, niezuliui, svetimkdnio pojaciui).

Jei lasinant OCUflash, baklé per 2-3 dienas ne-
pageréja, reikia kreiptis | gydytojq oftalmologa.

OCUflash saugus vartoti néciosioms ir Zindyvéms,
naujagimiams ir kiadikiams. Jo negalima perdozuoti,
lady perteklius tiesiog iShéga i$ akies.

OCUflash — saugi pirmosios pagalbos
priemoné ir mamai, ir vaikui!




u lasai

OCUflash’

Saugi pagalbos priemoné
mazom akytém

OCUflash - sterilus irigacinis tirpalas

su akisveiciy ekstraktu:

« slopina uzdegima,

« Salina sekreta ir nedvarumus,

« drékina,

* mazina alergijos simptomus, isplauna alergenus.

OCUflash tinka:

» uzkretus akytes, patekus svetimkiiniui, :
* esant konjunktivitui, alergijai,

* prie naujagimiu dakriocistito.

Galima jsiguti vaistinéje be recepto. i =
» UNIMED, UNIMED PHARMA atstovybé

“ PHARMA Vileigio 18, Vilnius
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Viduriavimas:

kada susirupinti?

Viduriavimo gydymas — tai pirmiausia jo metu
netekty skysciy balanso atkdrimas ir, be abejo,
reikia pasalinti ji sukélusig priezast. Gana daznai
viduriavimas praeina namy salygomis, | medikus
reikia kreiptis, jei pakyla auksta kiino temperatira,
kankina stipriis skausmai, jei iSmatose yra kraujo,
jei viduriuojama labai daznai (daugiau nei 15-20
karty per dieng), kai viduriavimas trunka ilgiau nei
2 dienas vaikams ir ilgiau nei 5 dienas suaugusie-
siems. Tai vadinamieji aliarmo simptomai. Nors
viduriavimas ir yra apsauginé organizmo reakcija,
— mat taip jis ginasi nuo kenksmingy medziagy, — jis
gali bati itin pavojingas dél komplikacijy, kai neten-
kama daug skysc¢iy. Ir ypa¢ tai pavojinga maziems
vaikams ir vyresnio amziaus zmonéms.

Létinis viduriavimas daznai bana kity ligy simp-
tomas, 0 nuo Uminio viduriavimo néra apsaugotas
niekas. Suviduriuoti galima uzvalgius netinkamo
maisto, ypac tai aktualu kelioniy metu.

Viduriavimg, gali sukelti ir stresas bei jtampa.
Taigi rizikos grupéje atsiduria ir jauni, daug dirban-
tys ir keliaujantys Zmonés. Pavojus daug didesnis,

gali sustreikuoti bet kam ir bet kada.

Normaliomis salygomis zarnynas yra apsaugo-
tas nuo jam svetimy ir kenksmingy medziagu, pvz.,
virusy, bakterijy ar toksiny. Tuo pasirlipina Zarnyno
gleiviné. Zaryno gleivine sudaro gleivés, kuriose
esanti zarnyno mikroflora suformuoja mikrobiologinj
uztvarg nuo kenksmingy medziagy.

Kai virusai dauginasi labai sparciai, gleivinés
apsauginis barjeras nespéja su jais susidoroti. Be
to, uzkréstos zarnyno epitelio Igstelés zlsta greiciau
negu sveikosios ir ardomas gleivinés uztvaras. Dél
gleivinés pazeidimy padidéja zarnyno sieneliy pra-
laidumas, sutrinka patenkanéiy ir pasiSalinanciy
medziagy pusiausvyra. Jeigu netenkama daugiau

skysCiy ir elektrolity, iSmatos suminkstéja ar
suskystéja, t.y. viduriuojama.

Pasalink priezastj — pasitrauks liga. Taip gy-
dymo esme apibldino dar Hipokratas. Tad ir vidu-
riuojant svarbu nustatyti priezastj. Jei viduriavimas
aminis, daZniausiai jj sukelia infekcijos, kurios |
misy organizma patenka su maistu, dél netinka-
mos higienos ar nuo serganéio Zzmogaus (pvz.,
rotavirusai, kt.). Taigi priezastys aiSkios — virusai,
bakterijos, parazitai. Kas dar svarbu, kad gydymas
bty veiksmingas? Zinoti ligos sukéléjy veikimo
mechanizma ir veikti batent jj.

Virusy ir bakterijy sukelti viduriavimo patologi-
niai ir fiziologiniai mechanizmai yra panasus. Jie
ir sudaré prielaidg sukurti unikaly vaista, kuris ab-
sorbuoja ligy sukéléjus ir sustiprina gleiviniy uz-
tvarg, todél gerai apsaugo zarnyno lasteles. Taip
veikia vienas natdraliy gamtinés kilmés preparaty,
gaunamy i§ gryninto baltojo molio, — aliuminio-
maghnio salicilato plokstelés (,Smecta“).

Taigi viduriavimas gydomas enterosorbcija
— organizmo valymu i§ vidaus. Tam reikia vartoti
enterosorbenty — medziagy, kurios suriSa toksinus
ir palengvina jy pasiSalinimg, todél greiCiau geréja
savijauta ir sveikstama. Tokia savybe pasizymi mo-
lis. Taigi kartu su skysciy vartojimu enterosorbcija
— vienas paprasciausiy, o kartu ir veiksmingiausiy
viduriavimo gydymo bady.

Iki apsilankymo pas gydytoja, viduriavimo simp-
tomams sumazinti rekomenduojami enterosorben-
tai. Tiesa, ne visi enterosorbentai vienodi. Kokj
pasirinkti? Vienas jy — aliuminio-magnio salicilato
plokstelés (,Smecta“). Sio preparato privalumai,
kad dél ypatingos sluoksniuotos struktdros jis itin
veiksmingai sutraukia bakterijas ir toksinus. Pats
preparatas organizmo neabsorbuojamas (t.y. nepa-



sisavinamas), tik skatina kenksmingy medziagy
pasisalinima. ,Smecta“ (veiklioji medziaga — dios-
mektitas) slopina padidéjusig skysciy ir elektrolity
sekrecijg zarnose, sugeria jy pertekliy ir dél to
mazina viduriavima. Be to, gydo pazeistg gleivine,
atkuria jos mikrobiologinj uztvarag, leidziantj atsi-
naujinti enterocitams (zarny epitelio lasteléms).
Atsinaujinus Zzarnyno lgsteléms, atkuriamos ir glei-
vés, kurios galiausiai geba tinkamai atlikti savo
funkcijg — natdralig Zarnyno apsauga. Taigi dide-
liu klampumu pasizyminti ,Smecta“ veiksmingai
apsaugo virskinamojo trakto gleivine ir gerina jos
regeneracija.

aliuminio-magnio salicilato plokstelés (,Smecta®).
Dar vienas privalumas — kad Sis preparatas tinka
visai Seimai, t.y. ir vaikams, ir suaugusiesiems, o
klinikinéje praktikoje vartojamas daugiau kaip 25
m.

Kaip pirmosios pagalbos priemoné prepara-
tas tinka vaiky (jskaitant kadikius) ir suaugusiy-
ju Uminiam ir létiniam viduriavimui, simptomi-
nio skausmo, susijusio su stemplés, skrandzio,
dvylikapirstés ir storosios Zarnos ligomis, gydy-
mui. Dazniausiai buklé pageréja po 2-3 dieny,
nors simptomai silpsta jau nuo pirmyjy preparato
vartojimo valandy. Preparatg pradéjus vartoti tik

pasirodzius pirmiesiems viduriavimo pozymiams,
Zymiai pageréja ligos eiga. Jeigu po dviejy dieny
blklé nepageréja, patariama kreiptis | gydytoja.
Taip pat | medikus batina kreiptis nedelsiant, paju-
tus jau minétus aliarmo simptomus.

Pirmosios pagalbos priemones turime namy
vaistinéléje. Dazniausiai joje yra vaisty nuo skaus-
mo ir uzdegimo, taip pat karsciavimg mazinanciy
preparaty, medikamenty persalimui ar nudegimams
gydyti. TaCiau nepamirSkime ir virSkinamosios sis-
temos bei tokios nemalonios baklés, kaip viduria-
vimas. Juk dazniausiai viduriavimas uzklumpa ne-
tikétai, todél svarbu, kad pagalba baty po ranka ir
nereikéty lekti iki pirmosios vaistinés.

Visos ligos nemalonios ir norime pasveikti kuo
greiiau. Taciau viduriavimas itin vargina ir kankina,
todél labai svarbu, kad preparatas padéty greitai.
Veiksmingai ir greitai jvairiy rasiy viduriavimg gydo

Viduriavimo profilaktika

Paisyti asmens higienos, plauti rankas
atéjus i$ lauko, pasinaudojus tualetu,
pries valgj ir t.t.

Kelionése negerti vandens i$ ¢iaupo,
nevalgyti nejprasto, egzotisko maisto
daug ir i$ karto, o ragauti po truputj.

.

kadikius) ir suaugusiyjy dminio ir létinio viduriavimo gydymas. Doza-
vimas ir vartojimo budas. Vartoti per burna. Uminio viduriavimo gydy-
mas: kadikiams ir vaikams: iki 1 mety - 2 paketéliai per parg 3 dienas, po
to — 1 paketélis per parg; vyresniems nei 1 mety — 4 paketéliai per parg 3
dienas, po to - 2 paketéliai per parg. Suaugusiesiems: 6 paketéliai per para.
Kity indikacijy gydymas: kadikiams ir vaikams: iki 1 mety - 1 paketélis
per parg; 1-2 mety — 1-2 paketéliai per para; vyresniems nei 2 mety —
2-3 paketéliai per parg. Suaugusiesiems: vidutiniskai 3 paketeéliai per parz
Kontraindikacijos. Padidéjes jautrumas diosmektitui arba bet kuri
pagalbinei medziagai. Specialiis jspéjimai ir atsargumo priemonés.
Specialis jspéjimai: vartojant diosmektit, ypatingas démesys turi buati
skiriamas pacientams, kuriems praeityje nustatyta sunkiy létiniy viduriy
/eju. Gydant Gminj viduriavimg vaikams, siekiant i§vengti
ina nedelsiant skirti oralines rehidruojancias drus-
augusiyjy gydymas taip pat turi buti vykdomas kartu su
rehidratacija, jei paai eikalinga. ORD arba intraveninés
.65, GorDAS ok rehidrata apimtis turi buti suderinta su viduriavimo intensyvumu,
s amziumi ir klinikine paciento bukle. Atsargumo priemoneés: $io vaistinio
preparato negalima skirti pacientams, kuriems nustatytas retas pavel-
dimas sutrikimas - fruktozés netoleravimas, gliukozés ir galaktozés
malabsorbcija arba sacharazés ir izomaltazés stygius. Rinkodaros teisés
turétojas ir jo atstovas Lietuvoje. IPSEN PHARMA. Prasome jdémiai
perskaityti pakuotés lapelj ir vaistg vartoti kaip nurodyta. Jei simptomai ne-
praeina ar atsirado nepageidaujamas poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo
batina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.
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\ »,Rakto skylutes“ simboliu zenklinami
miltai — sveikatai ir figurai

Parduotuvéje leSkote sveiky produkty?
Atidziai studijuojate etiketes, nes rekla-
miniai uzraSai ant pakuotés gali slépti svei-
katai nenaudingus komponentus? Nuo Siy,
mety pradzios sveikatai naudingus pro-
duktus atpazinsite lengviau: Sveikatos ap-
saugos ministerija patvirtino nekomercinj
ir nemokamg sveikatai palankesniy maisto
produkty zZenklinimo simbolj ,Rakto skyluté®.
Sis simbolis populiariausias ES i$ visy pa-
nasios paskirties zenkly. Europos Komisija
ji laiko objektyviausiu. Juo galima Zenklinti
maisto produktus, atitinkancius grieZtus rei-
kalavimus: turi bati mazai soc€iujy riebaly,
cukraus ir druskos bei daugiau maistiniy
skaiduly. Dideli Siy medziagy kiekiai gali
sukelti Sirdies ir kraujagysliy ligas, vézj,
nutukima, diabets.

»,Rakto skylutés” simboliu jau Zenk-
linami vienos stambiausiy ir pazangiausiy,
grudy perdirbimo pramonés jmoniy Lietu-
voje ,,Malsena” produktai. Tai visagri-
dZiai ruginiai, kvietiniai ir spelta kvietiniai
miltai, spelta milty miSiniai blynams su ge-
malais, blyneliams bei picai, skaldyti gradai,
rugiy sélenos, kvieciy sélenos.

Imonéje gaminami viso grado miltai
unikalids — malami akmeninémis girno-
mis. Juose iSsaugotos visos grado mais-
tingosios medziagos: skaidulos, B grupés
vitaminai, mineralai bei antioksidantai. Ma-
lant nenusijojamos sélenos bei gemalai,
todél viso grado kvietiniy milty kepiniai ypa¢

tinka subalansuotai mitybai, turi rySky skonj,
suteikia ilgalaikj sotuma.

Kodél svarbios skaidulinés medZzia-
gos? Maistinés skaidulos tai — anglia-
vandeniai (polisacharidai), kuriy yra auga-
liniuose produktuose. Juos skaldo nevirs-
kinimo fermentai, o storosios Zarnos mik-
roflora. Kaip ir baltymai, angliavandeniai,
riebalai, maistinés skaidulos yra energijos
Saltinis: 1 g skaiduliniy medzZiagy suteikia
8 kJ arba 2 kcal energijos.

Pagrindiniai skaiduliniy medZziagy $al-
tiniai — rupi duona, viso grido duonos
gaminiai, pilno grido makaronai, pupelés,
avizos, rugiy, kvieciy, avizy bei mieziy sé-
lenos, skaiduliniy medZiagy yra ir anks-
tinése, ir kai kuriose kitose darzovése, vai-
siuose ir uogose, rieSutuose. ,,Malsena“
produkty, pazenklinty rakto skylutés sim-
boliu, etiketése nurodomas skaiduliniy me-
dziagy kiekis.

Skaiduliniy medzZiagy nauda sveikatai
kad daugiau vartojant skaiduliniy medziagy,
sumazeéja koronarinés Sirdies ligos rizikos
faktoriy — cholesterolio ir trigliceridy. Mano-
ma, kad skaidulinés medziagos sumazina
gliukozeés kiekj kraujyje ir insulino lygj, taigi
saugo nuo antrojo tipo cukrinio diabeto.

Tyrimais jrodyta, kad skaiduliniy me-
dziagy (ypac¢ esanciy gridinése kultlrose)
turintys produktai padeda sulieknéti. Tokj
maistq ilgiau kramtome, todél greiiau pa-




sisotiname ir maziau suvalgome. Be to,
Sis maistas ilgiau virSkinamas, paprastai
turi maziau kalorijy nei maZiau skaiduliniy,
medziagy turintis maistas. Skaidulos ap-
saugo nuo viduriy uZkietéjimo, greitina
Zarnyno judesius. Taip pat skatina biolo-
giskai veikliy medziagy — butiraty, slopinan-
Ciy véZiniy lgsteliy veséjima, susidaryma.

Geras skaiduliniy medziagy S$altinis yra
neperdirbti gradai ir nesijoty milty duona.
Skaidulinémis medziagomis mitybos racio-
ng praturtinsite, pavyzdziui, uzkandziui val-
gydami sumustinj su visy griado daliy duo-
na.

ISskirtinis produktas — viso grddo
spelty kvietiniai miltai, pagaminti i$ ypa-
tingy kvie€iy. Kitaip nei jprasty veisliy
kvieCiy, spelty gridai padengti Zzieda-
Zvyniais, kurie apsaugo juos nuo ligy ir
kenkéjy. Spelty griduose yra beveik visos
visavertei mitybai reikalingos maistinés
medziagos ir vitaminai. Speltos grido

| poturalis
‘ ,—W

maisto medziagos puikiai tirpsta, todél or-
ganizmas jas lengvai jsisavina. Galbit del
to kepiniai i$ Siy milty ne tukina, o priesingai
— gali padéti sureguliuoti svorj. Tyrimais nu-
statyta, kad spelty gridy glitimas nesuke-
lia alerginés reakcijos daliai tiriamujy, kurie
jautrds kitoms kvie€iy rasims.

Spelty miltai — originalaus skonio.
IS jy galima gaminti ne tik duong, bet ir
pyragus, picas, bandeles, blynelius, virti-
nukus ar makaronus. ,,Malsenos® viso
griddo spelta miltai malami laikantis se-
noviniy tradicijy — ranky darbo akme-
ninémis girnomis ir tik i patikimy aki-
ninky iSauginty spelty gridy. Bitent
taip malant patiriami mazesni maistiniy,
medziagy nuostoliai. Viso grddo kvieti-
niai miltai spelta iSskirtinio rupumo, bi-
rds, su smulkiomis spelty kviecCiy séle-
nélémis, o iSkepti kepiniai turi patraukly
gelsva atspalvj.
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Kas padeda ramiam
vaiko miegeliui?

Miegas vaikui labai svarbus,
turi jtakos jo imunitetui, vystymui-
si ir pazinimui. Miegodamas mazy-
lis auga, isisavina diena gauta in-
formacija, pasisemia jégu ir ener-
gijos kitai dienai. Miegant atsistato
nervy sistema, susireguliuoja visy
organu sistemos. Bet ne visi vai-
kai naktj ramiai miega. Drauge
neiSsimiega ir tévai, todéel diena
mama ir tetis gali buati dirglds,
0 ju nuotaika persiduoda mazy-

liui. Prisideda dar viena prie-
zastis, deél kurios vaikas vaka-
re negali uZmigti. Taigi sukasi

uzburtas ratas. Nuolat neiSsimie-
gantj vaika gali varginti emocijy ir
elgesio, atminties sutrikimai, ilgai-
niui gali sutrikti intelektas.

&S

Kiekvieno vaiko miego poreikis individualus. Treju - penkeriu metu vaikas turétu
miegoti 10-13 valandu per para. Jeigu vaikas iSmiegojo ilgiau naktj, diena jam
miegelio reikés maziau arba nebeuzmigs popiecio.

Kai mazyliui neramu

Jeigu vaikas prastai miega savo loveléje,
nuolat nubunda, nebdtinai jam kas nors negerai,
galbit tiesiog neramu vienam. Paprasciausias ba-
das jam padéti — priimti mazylj j tévy lova. Mie-
godamas $alia mamos ir técio jis jausis saugus ir
mylimas, todél naktj miegos kieciau ir reciau nu-
bus. Bet miegoti drauge su tévais nehigieniska,

nepatogu tévams, nes jie turi atsisakyti intymaus
gyvenimo. Be to, vaikas gali pernelyg prisiristi
prie tévy, gali sutrikti vaiko, kaip savarankiskos
asmenybeés, raida. Dauguma specialisty mano,
kad tévai turi padéti mazyliui iSmokti miegoti vie-
nam.

Mazyliai daznai uzmiega ant mamos ar técio
ranky. Tai néra blogai, nes vis tiek anksciau ar
véliau atpras. Patogiausia ir vaikui,
ir tévams jpratinti vaikg miegoti savo
loveléje. Kaip tai padaryti? Galbat
padés ryskiaspalve patalyné su mul-
tiplikaciniy, filmy herojy atvaizdais
arba mylimiausias Zaisliukas, kurj
prisiglaudes vaikas ramiai uzmigs.
Saugumo jausmg vaikui gali suteikti
vir§ lovos pakabintas baldakimas.
Dar viena gudrybé — saldainis, lip-
dukas ar kita mazyté féjos dovanélé
vaikui, kad jis ramiai miegoty. Si
pasakaité vaikus labai nudziugina.



Ramiam miegui jtakos turi dienos rezimas.
Keltis ryte, valgyti, miegoti dieng nuolat reikia
tuo paciu laiku. Jeigu vaikas kurig dieng popiet
negalés uzmigti, neverskite jo. Tegu mazylis
valanda kita ramiai paguli, pasiklauso muzikos
ar pasakos jraso.

DazZnai naktj nubundanéio vaiko kambaryje
pastatykite naktinj Sviestuva. Jis nedirgins aky-
Ciy, o tik Svelniai apSvies kambarj. Nubudes
naktj vaikas pamatys pazjstamag aplinkg, nurims
ir vél uzmigs. Prie$ naktj batinai iSvédinkite vaiko
kambarj. Grynas oras pades greiciau uzmigti.

Miegeliui | pagalba — vaistazolés

Gydytojai sitlo pirmiausiai iSbandyti visus
badus vaiko miegui pagerinti, ir jei reikia, dél la-
bai aktyvaus vaiko pasitarti su pediatru. Galbat
vaikui nerima kelia ne tik psichologiniai faktoriai.
Reikéty iSsiaiskinti, ar jam neskauda pilvuko, ar
nepakilo temperatira. Kad neskaudéty pilvuko,
vakare mazylio nepermaitinkite. Paruoskite jam
lengva vakariene be riebiy produkty ir saldumyny.

PrieS miegg nuraminti jsiaudrinusj mazylj
galite vaistazoliy arbatélémis, kuriy sudétyje yra
melisos, pipirmétés, apynio ar valerijono. Tik
nepamirskite, kad lietuviskos vaistazolés veikia
dvejopai — ne tik ramina nervy sistema, bet ir
slopina protine veiklg. Tokiy arbatéliy nepataria-
ma gerti rytais arba vidurdienj, nes slopinamasis
poveikis gali trukdyti normaliai vaiko raidai.

Pirkdami arbatéle, perskaitykite uzrasus eti-
ketéje, ar néra alergizuojanciy komponenty.

Vaistinéje galima jsigyti jvairiy augaliniy
preparaty vaiko miegui. Vaiko dirglumag mazina,
pavyzdziui, kar€iyjy citrinmedziy turintys prepa-
ratai. Nuo miego sutrikimy padeda raudonziedés
pasifloros. Svelnis &iy augaly preparatai tinka
vaikams.

Kaip uzmigdyti mazylj?

Artéja vidurnaktis, o vaikas bégioja po
kambarius ir visiSkai nesiruoSia miegoti? Arba
miegelis lenkia | lova, o mazylis trina aky-
tes, bet oziuojasi ir negali uzmigti? Pirmiausia
ieSkokite priezasties. Gal bt vaikas ka tik ziGréjo
multiplikacinj filmg ir jam trukdo uzZmigti jspQ-
dziai. Galblt ka tik susipyko tévai, vakare
priguzéjo sveciy arba vaikas ko nors iSsigando.

Po 6 valandy vakaro neleiskite vaikui ziaréti
filmy, i§skyrus specialias vakarines vaikiSkas
laideles. Stenkités, kad vaikas vélai nezaisty
triukSmingy, ir labai aktyviy zaidimy, prieS miega
neleiskite jam klausytis garsios ir trankios
muzikos.

Ramiai uzmigti kietu miegeliu mazyliui padés
vakarinis pasivaiksCiojimas arba melisos, métos
bei ramunéliy vonia. Paskaitykite knygele, pase-
kite pasakg arba papasakokite istorijg su laimin-
ga pabaiga. Padainuokite jam lopSine — net jei ir
vokaliniais gebéjimais pasigirti negalite, — niekas
taip neramina mazylio kaip mamos balsas.
Pagulékite Salia, kalbékite Svelniu balsu, pasa-
kykite, kad labai jj mylite, apkabinkite, pa-
glostykite galvele. Jokiu buadu nebarkite ir ne-
bauskite prieS miega, nes negatyviai nusiteikes
vaikas ilgai neuzmigs ir prastai miegos.

Bet kuriuo atveju téciui ir mamai prireiks
kantrybés. Vaikas nekaltas, kad negali ilgai
uzmigti arba prastai miega. Bausmés, barimas
ar priekaistai tikrai nepadés. Galblt prireiks
iSbandyti daugelj bady, bet atrasite tokj, kuris
padés Jasy vaikui nurimti po dienos dizgesio ir
ramiai uzmigti.

Parengé Dalia Petrutyté
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IStisus mokslo metus vaikas dirba kone 9 —10
valandy per dieng. Mazdaug tiek laiko jis sugaiSta
mokykloje, ruoSdamas pamokas namuose, dar
prisideda — knygy skaitymas, muzikos, sporto ar
kitokie bdreliai. Taigi darbo krdvis didesnis negu
suaugusiyjy. Tai, zinoma, turi jtakos vaiko sveikatai.
Silpnesnés sveikatos vaikas greitai suserga kuria
nors létine ar imine sezono liga.

Lietuvos sveikatos statistikos duomenimis,
vaiky sveikata vis prastéja. Pasak sveikatos apsau-
gos ministerijos atstovés A. BalCilnienés, statisti-
ka rodo, kad vaikai serga vis daugiau: susirgimy,
skaicius tdkstanciui vaiky nuo 2007 m. iki 2012-ujy
iSaugo nuo 1939,2 iki 2077.

Daznos Siuolaikiniy vaiky sveikatos problemos
— alergijos, kreivas stuburas ir trumparegysté. Gy-
dytojai pastebi, kad vaiky imunitetas nuolat silpnéja,
todél vaikai vis dazniau serga. Jau darzelinukai
pradeda sirgti bronchine astma, visi vaikai P
dazniau ir ilgiau serga persalimo ligomis. g

Atostogos — puikus metas pradéti vaikg
pratinti prie sveikesnio gyvenimo biddo, su-
stiprinti jo sveikatg, ir nebdtinai susigriebti
reikia tik tada, kai vaikas jau turi sveika-
tos problemy. Sveikatg reikia stiprinti pro-
filaktiSkai. Vaikui reikia atsikvépti nuo moksly,
patirti naujy jspadziy, o nauja aplinka ir tin-
kama specialisty priezidra suteiks visa, kas
geriausia. Nuo to, kaip vaikas pailses, kiek
jégy pasisems per atostogas, priklausys ir jo
darbingumas bei sveikata mokslo metais ar
darzelyje.

Sanatorija ,,Pusyno kelias"-
ir serganciam, ir sveikam

Vasaros atostogos vaikams - begaline
laisvé, mokyklinukui nuo pamoku, dar-
Zelinukui nuo maziau atsakingu uzsiémi-
mu. Tik daugumai tévu trys vasaros me-
nesiai atneSa galvos skausma - kaip racio-
naliai iSnaudoti vaiko atostogas, kad ne tik
jis nelikty be priezitros, bet ir smagiai bei
naudingai praleistu laika. Juk tévu atosto-
gos daug trumpesnés, ne visi gali pasigirti
seneliais kaime, pas kuriuos vaikas gali
dziaugtis vasaros malonumais.

Tévai Siuos vasaros ripescius gali patikeéti
sanatorijos ,Pusyno kelias“ specialistams. Tai
vienintelé sanatorija Vilniuje, jsikdrusi vos 10 minu-
€iy kelio nuo centro pusyno apsuptyje, Verkiy regio-
ninio parko teritorijoje.

Vasaros sveikatingumo stovykla

Sanatorijoje veikia vasaros stovykla, kurioje
smagiai ir sveikai pramogauti gali 6 — 12 mety vai-
kai. Vasaros sveikatingumo stovykla kvie€ia nuo
birzelio 1 iki rugpjtcio 31 d. Stovykloje vaikai ne tik
linksmai leidzZia laika, susiranda naujy draugy, bet ir
sportuoja baseine ir kineziterapijos saléje, stiprina
sveikata drusky kambaryje. Cia su vaikais uZsiima
ne tik profesonalios auklétojos, psichologai, sociali-
nis darbuotojas, juos prizidri ir gydytojy komanda.
Stovykloje atostogaujanéiam negaluojanciam vai-
kui galima atlikti ir kitas sanatorijoje teikiamas gy-
domasias procediras. Dél jy téveliai gali ¢ia pat pa-
sitarti su konsultuojanciais gydytojais. Stovykla ypac




rekomenduojama vaikams, turintiems nugaros ir
pédy problemy, sergantiems besikartojan€iomis
virSutiniy kvépavimo taky ligomis, nuolatiniais bron-
chitais, bronchine astma, alergiSkiems vaikams,
turintiems alergine sloga, Sienlige; sergantiems ato-
piniu dermatitu, psoriaze ir visiems, kurie nori bati
sveikesni ir stipresni.

Taigi stovykla —smagios ir sveikatai naudingos
atostogos sveikam ir sveikatingumo mokyklélé ne-
galuojanc¢iam vaikui.

Sanatorijoje ,,Pusyno kelias” veikia ne tik dieni-
nés, bet ir stacionarios stovyklos, taigi vaikucius
atvezti gali ir kituose miestuose gyvenantys téveliai.

Negaluojanéiam vaikui

Sanatorijoje dirba pediatrai, alergologai, pul-
monologai, dermatologai, LOR gydytojai, reabili-
tologai, logopedai, kineziterapeutai, psichologai,
ergoterapeutai, socialiné darbuotoja.

Kvépavimo taky ligomis serganciam vaikui
(bronchiné astma, daznos virSutiniy kvépavimo taky
ligos, po plauéiy uzdegimo, bronchito) sanatorijoje
»Pusyno kelias*bus sudaryta gydymo, reabilitacijos
arba profilaktiné programa. Mazajj pacientg pakon-
sultuos gydytojai, prireikus bus atliktas alergologinis
iStyrimas. Vaikui paskirs masazy, drusky kambario,
kvépavimo manksteliy arba inhaliacijy kursa. Taip
pat, jeigu reikés, — fizioterapijos proceddras, atliks
spirometrijg.

Nugaros problemy kamuojamus vaikus (sko-
liozé, jaunatviné osteochondrozé, liumbalgija, kifo-
zé ir kitos ligos) konsultuoja reabilitologas ir kine-
ziterapeutas (iStiriama laikysena, mokoma gydo-
muyjy pratimy ir ergonominiy padéciy). Tokiam
vaikui padés masazas, individualis ir grupiniai
kineziterapijos uzsiémimai saléje ir baseine, gal-
bat gydytojas rekomenduos fizioterapijg, elektro-
stimuliacija, magnetq ir kt.

Jeigu vaikui ramybés neduoda S$leivapédysté
arba plokS¢iapédysté, reabilitologas gali paskirti
masaza, fizioterapijg arba individualius ir grupinius
kineziterapijos uzsiémimus saléje ir baseine.

Sveikatinimo pramogos

maziesiems

Sanatorijoje laukiami ir patys maziausi kadikiai.
Smagios laisvalaikio valandos, praleistos su vaiku
baseine. Drasiai galite ateiti su trijy ménesiy kadikiu
ir atsivesti iki 3 mety amziaus broliuka, sesute ar
mazylio drauga. UZsiémime dalyvaus kinezitera-
peutas, kuris papasakos, kaip elgtis baseine su
mazyliu, parodys pratimus ir pamokys juos atlikti.

Naujy jspudziy vaikui suteiks pazintiné ekskur-
sija sanatorijoje, | kurig kvieCiami 4 — 10 mety vai-
kai. Ekskursijos metu vaikai pailsi drusky kamba-
ryje (haloterapijos proceddra), atlieka sveikatg stip-
rinan€ig manksta baseine ir kineziterapijos saléje.
Tévams pageidaujant, po ekskursijos vaikuciai vai-
Sinasi arbatéle ir mieliniais blynais.

Vaikai gauna net pazyméjimus, kad lankeési sa-
natorijoje, iSbandé sveikatg stiprinancias proceda-
ras bei susipazino su medicinos darbuotojo profesija.

Darzelis ir pradinuky priezitra

Vaikams nuo 2 iki 7 metuky sanatorijoje veikia
darzelinuky, sveikatinimo grupé ,Auk sveikas“. Be
jprastiniy vaiky darzelio paslaugy, mazaisiais ra-
pinasi reabilitacijos centre dirbantys gydytojai spe-
cialistai: pediatras, alergologas, pulmonologas, rea-
bilitologas. Esant poreikiui teikiamos logoterapeuto
ir psichologo konsultacijos, alergiSkiems vaikams
taikoma individuali dieta, atliekamos individuliai vai-
kui pritaikytos reabilitacinés procediros. Kasdien ki-
neziterapijos saléje ir du kartus per savaite baseine
vaikai atlieka sveikatq stiprinan¢ias mankstas.

Negalintiems prizidréti pradinuko namie téve-
liams padés popamokiné sveikatingumo grupé
pradiniy klasiy moksleiviams. Jos metu vaikai val-
go pietus, ruoSia pamokas, mankstinasi sporto sa-
léje ir baseine, zaidzia zaidimus ir kvépuoja grynu
pusyno oru.

Visa tai vaikams po vienu stogu —
sanatorijoje ,,Pusyno kelias“ Vilniuje!
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Stovykla ,,Mozaika”

nauji potyriai

stovy&ea

draugal Ir saunios vasaros atostogos
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Vaikysté - vienas graziausiu gyvenimo
periodu, kupinas ieskojimy ir atradimu,
nauju draugu, patiriu. Tai metas, kai
formuojasi vaiko charakterio bruozai
ir jo vertybiu skalé, igaunama pirmoji
gyvenimiska patirtis.

Auganciai asmenybei labai svarbi — sociali-
zacija. Socialinés patirties vaikas jgyja Seimoje,
mokykloje, popamokinéje veikloje. Puiki vaiko so-
cializacijos vieta vasarg — stovykla. Vaiky vasaros
stovykloje ugdomos socialinés kompetencijos:
gebéjimas uzmegzti ir palaikyti geranoriSkus san-
tykius su kitais vaikais, bendradarbiauti, dirbti ko-
mandoje, siekti bendry tiksly.

Stacionariose stovyklose Lietuvoje vienu metu
poilsiauja 100 — 200 ir daugiau vaiky. Vaiky va-
saros stovykly pasialymy tikrai daug: iSgyvenimo
stovyklos su palapinémis, karinés, lyderio jgudziy,
ugdymo stovyklos, atostogos su bendraamziais
uzsienyje, tarptautinés stovyklos, turistiniai zy-
giai dviraCiais, baidarémis, valtimis. Tik mazy,

primenanciy Seimas stovykly nedaug, nors jas £

mielai renkasi pirmus metus stovyklaujanciy vaiky
tévai. Juk naujokams labai svarbus asmeninis
démesys. Juos reikia iSklausyti, iSgirsti, pastebéti,
jiems aktuali pagalba bei patarimas reikiamu mo-
mentu.

www.stovyklamozaika.lt
infoldstovyklamozaika.lt
tel.: 8 622 480 82

Stovykla ,Mozaika“ kvie€ia j nedideles 20 — 40
vaiky, $eimos principais ir vertybémis paremtas
stovyklas. Stovyklos iniciatoriai — entuziastingi
pedagogai, savanoriai, kurie artimai bendraudami
su mokiniais sukaupé didele Seimyninés karybinés
stovyklos organizavimo patirtj. Kiekvienas vaikas
masy stovykloje apsuptas vadovy démesio, todél
jauciasi saugus ir gali sutelkti mintis  jvairias veiklas
ir naujus potyrius. Taigi vaikas lengvai jgyja daug
asmeninés patirties ir motyvuoto savarankiSkumo.

Stovykloje ,Mozaika“ planuojame veiklas taip,
kad vaikas galéty pasakyti: ,Oho, kiek daug pa-
maciau, nuveikiau ir suzinojau...“ — saké stovyklos
vadové Rita Sinkeviciené.

Stovyklautojai mielai mokosi kepti ir virti. Vai-
kams ypaC jdomu matuoti reikiamus produkty
kiekius ir savarankiSkai gaminti pagal patiekalo
recepta — iSklausius tik vieng kitg patarima. Dide-
lis dZiaugsmas — valgyti tai, kg pats pasidarei,
parvezti lauktuviy.

Vasaros stovykla — reikSmingas nuotykis vai-
kams. Stovyklos pavadinimas ,Mozaika“, taigi
vienas i§ meniniy stovyklos uzsiémimy — mozai-
kos kdrimas. Be to, vyks nuotaikingi teatro, Sokiy
uzsiémimai. Norime sukurti vasaros Stebuklg ir
Tau! Mes drasiai jsipareigojame stovykloje ,Mo-
zaika" sukurti aplinka, kurioje vaikai ne tik linksmai
leidzZia laikg, bet ir auga kaip asmenybés.

Veiklos planuojamos taip, kad vaikas kuo
daugiau laiko praleisty gryname ore. Tai svarbu
bet kokio amziaus vaikams.

,Stovyklautojai namo parsiveza ne tik paciy
pagaminty skanésty, bet ir ranky darbo uzrasy —
atsiminimy, knygeles. Stengiamés, kad stovykloje
susidraugave vaikai nepamirsty vieni kity ir véliau*
— priddré stovyklos vadové Rita.




Kvie¢iame mamytes ir tévelius apsilankyti
»oeimy mokykléeleje*

: - Vilniaus visuomenes sveikatos biuras vykdo programa, skirtg nésciyjy
- ir pagimdziusiy motery Svietimui bei sveikatinimui. Bisimos ir esamos
) « mamos konsultuojamos jvairiais klausimais. Paskaitose dalyvauja ne
tik mamytés, bet ir téveliai. Tad kvie€iame apsilankyti misy paskaitose.

Visos paskaitos ir uZzsiémimai - nemokami.

Kineziterapijos uzsiémimai pagimdziusioms ir besilaukianéioms moterims

UZsiémimai nésciosioms — pirmadieniais 16.00 val., antradieniais 15.30 val. ir 17.00 val., treciadieniais 18.00 val.
Uzsiémimai pagimdzZiusioms — pirmadieniais 14.30 val. ir 18.00 val., treciadieniais 15.00 val. ir 16.30 val.

Birzelio ménesio paskaity grafikas

Birzelio 3 d. 14.00-15.30 val. — , Pasiruosimas sékmingam Zindymui arba Zindymo mokslas paprastai”.
Lektoreé vyresnioji gydytoja rezidenté, tarptautiné laktacijos ir Zindymo valdymo konsultanté J. Olsevskaiteé.
Paskaitos metu susipazinsite su mokslo jrodytais zindymo privalumais kiidikio ir mamos sveikatai. Bus
nagrinéjami moters anatomijos ir laktacijos fiziologijos aspektai. Aiskinsimés, ko reikia sékmingam zindymui.

Birzelio 17 d. 13.00-14.30 val. — , Pogimdyminés depresijos. Jy sprendimo biidai”.

Lektoré psichologé, psichoterapeuté S. Kirijanoviené.

Pogimdyminés depresijos atsiradimo priezastys, , atpazinimo” galimybés, reikSmé sveikam kiidikio vysty-
muisi; depresijos gydymo svarba ir badai.

Rugpjiicio ménesio paskaity grafikas

Rugpjucio 5 d. 13.00-14.30 val. — , Saugios kidikiy ir vaiky aplinkos kiirimas”.

Lektoré visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté A. Cholopova.

Paskaitos metu aptariamos dazniausiai vaika iStinkancios nelaimés namuose: virtuvéje, kambariuose,
vonios kambaryje. Blisimoms mamoms ir mazylius auginantiems tévams patariama, kaip apsisaugoti nuo
nelaimingy atsitikimy namuose. Taip pat aptariami galimi nelaimingi atsitikimai kieme, saugos priemonés
tokioms nelaiméms isvengti. Patariama, kaip automobilyje saugiai vezti vaikus. Per paskaita mokoma
suteikti pirmaja pagalba uzspringusiam kadikiui. Naudojant kiidikio manekena demonstruojama, kaip
pasalinti svetimkiinj i§ kvépavimo taky. Mokoma tinkamai suteikti pirmaja pagalba nudegimo atveju.

Rugpjiéio 12 d. 13.00-14.30 val. — , Sgmoninga tévysté”. Lektorius gydytojas R. Semeta.

Pasiruo$imas vaiko pradéjimui: kaip susilaukti sveiko vaiko, kodél reikia ruostis vaiko pradéjimui. Pirmieji
vaiko auginimo metai, dazniausiai pasitaikancios klaidos. Fizinis ir intelektinis vaiko ugdymas.
Rugpjicio 19 d. 13.00-14.30 val. — ,Nésciosios ir vaiko burnos sveikata”.

Lektoré gydytoja odontologé D. Askinyteé.

Paskaitos metu suzinosite, kaip kovoti su nésciyjy danteny uzdegimu, kada ir kaip daznai galima ir reikéty
kreiptis j gydytoja odontologa néstumo metu, kokias procediiras saugu atlikti nésciosioms, kaip prizitiréti
kiidikio burna, kada turi dygti dantys, kaip taisyklingai juos prizitiréti, ka daryti, jei vaikas susirgo stomatitu.
Praktiskai mokysimés taisyklingos burnos priezitiros jgtidziy, padésianciy iSsaugoti mamos ir vaiko burnos
sveikata.
Rugpjiicio 26 d. 14.00-15.30 val. - , Pasiruosimas sékmingam Zindymui arba Zindymo mokslas paprastai”.
Lektoreé vyresnioji gydytoja rezidenté, tarptautiné laktacijos ir Zindymo valdymo konsultanté J.Olsevskaité.
Paskaitos metu susipazinsite su mokslo jrodytais zindymo privalumais kiidikio ir mamos sveikatai.
Bus nagrinéjami moters anatomijos ir laktacijos fiziologijos aspektai. Aiskinsimés, ko reikia sékmingam
zindymui.
Visos paskaitos vyks Vilniaus visuomenés sveikatos biure, Polocko g. 12 (UZupis).
ISankstiné registracija: renginiai@vvsb.lt arba tel. 8 5 205 3417.
Daugiau informacijos: www.vvsb.It arba FB profilyje (Vilniaus visuomenés sveikatos biuras).
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Kad vaikas
butu saugus
vandenyje

AtSilus orams pajlrio, ezery ir upiu
papludimius nuseja poilsiautojai. La-
biausiai nusigauti prie vandens nekan-
trauja vaikai. Juk vasara tokia trumpa,
o pliuskenimasis ezZere ar jlroje -
labai smagi pramoga. Tik tévams vai-
ko maudynés - papildomi rdpesciai.

Persimaudes vaikas gali persalti, o ir vandenyje tykantys pavojai neleidZia atsipalai-
duoti. Norint iSvengti nelaimés vandenyje, reikia bati ypatingai budriems.

Daugiausia vaiky skesta natdraliuose vandens
telkiniuose. I1Sgelbstima tik apie 10 proc., t. y. vie-
nas i§ deSimties. Dazniausiai skesta vaikai iki 6
mety (zina 95-100 proc.), o iSgelbéti vaikai patiria
vystymosi problemy, gali bati sunkiai suzaloti ar likti
nejgaliis dél smegeny pazeidimo.

Laikas, per kurj galima paskesti: nuo panikos
momento iki sgmonés netekimo, — nuo 12 iki 20
sekundziy. Suauges zmogus skesdamas ant van-
dens gali iSsilaikyti iki minutés o vaikas — tik iki
20 sekundziy. Todél labai svarbu skestantjjj kuo
greiCiau pastebéti ir patiems pradéti ji gelbéti bei
gaivinti, kol atvyks specialistai.

DazZniausiai skesta netinkamai suaugusiujy
vaiky ar paaugliy prizidrimi mazyliai. Tévy budrumg
slopina prie vandens geriamas alkoholis: jie tampa
maziau démesingi vaikams. Todél, téveliai, bkite
budrds, nepalikite vaiky be priezilros né minutei.
Jei Seimoje yra mazy vaiky, batinai aptverkite ar
uzdenkite net nedidelius ir negilius baseinus ir
tvenkinius prie namy. Ir, Zinoma, mokykite vaikg
plaukti ir saugiai elgtis vandenyje.

Pagrindinés maudymosi taisyklés

* Pavojinga maudytis nuoSaliose vietose: ge-
riau pasirinkite papladimj arba vietg, kurioje mau-
dosi daugiau Zmoniy ir budi gelbétojai. Neleiskite
vaikams Zaisti ten, kur galima netikétai kristi | van-
denj, pavyzdziui, ant stataus kranto, prieplaukos
krasto, tilto. MaZzamecdiai vaikai gali maudytis tik su-

* Neplaukite uz pladury, nors ir esate geras
plaukikas, taip pat arti praplaukianciy laivy, nes van-
dens sroveé gali jtraukti po laivo sraigtais. Pavojinga
iSdykauti ir vaikscioti valtyje, nes ji gali apvirsti.

* NeSokinékite | vandenj nezinomoje vietoje,
nes galite susizaloti | dugne esancius kietus arba
astrius daiktus.

® Mokytis plaukti reikia su plaukimo lieme-
ne, pripuéiamomis rankovémis ir kitokiais pagal-
biniais reikmenimis — naudokite tik kokybiskus,
patogius ir neslidzius. Neplaukiokite patys ir ne-
leiskite to daryti vaikams ant pripu¢iamy Ciuziniu,
padangy kamery, savadarbiy plausty.

* Nedera maudytis iSkart po valgio. Perkaitu-
sio sauléje vaiko neleiskite staiga Sokti j vandenj, i$
pradziy jj apSlakstykite.

* Jei vaikas suSalo ar pasidaré bloga, iSves-
kite ji iS vandens, nusluostykite, perrenkite sausais
drabuziais, tegu jis pabégios ar pazais, kol susils.

Kaip elgtis skestant

Jei pradéjote skesti, jkvépkite kuo daugiau
oro ir stenkités atkreipti démesj ranky mostais.
Pamate skestantj Zmoguy, Saukités aplinkiniy pa-
galbos ir kvieskite gelbéjimo tarnybas bendruoju
pagalbos telefonu 112. Po to ieSkokite kokios
nors gelbéjimo priemonés (gelbéjimo rato, valties,
¢iuzinio ir kt.). Bandykite pasiekti skestantjjj ran-
ka, stora medzio Saka arba numeskite jam virve.
|sidémékite, jog gelbéti skestantjjj gali tik geras
plaukikas, kuris iSmano gelbéjimo badus.

Skendusio vaiko gaivinimas

Ar pavyks iSgelbéti skendusj vaika, priklauso
nuo laiko, iSbato po vandeniu ir greitai pradéto tin-
kamo gaivinimo. SMLPC Sveikatos mokymo sky-
riaus edukologé Vida Dubinskiené perspéja, kad
atgaivinus vaikg batina skubiai kreiptis | medikus.

Perkeliant iSgelbéta vaika svarbu prilaikyti
galva ir kiing taip, kad stuburas nebiity sukamas ar



lenkiamas. Patikrinamas vaiko sgmoningumas,
kvieCiama greitoji medicinos pagalba (GMP).
Jeigu vaikas nereaguoja ir nejuda, batina pagul-
dyti jj ant nugaros, ant plokscio kieto pavirSiaus ir
atlikti pradinj gaivinima.

Pirmiausia reikia atverti kvépavimo takus
ir patikrinti kvépavima. Nesgmoningam kadikiui
ar vaikui liezuvis daznai uzveria kvépavimo takus.
Kvépavimo takai atveriami, kai atloSiama galva ir
pakeliamas smakras. Tuomet nustatoma, ar vai-
kas kvépuoja. Tikrinti kvépavimag reikia ne ilgiau
kaip 10 s. Stebékite, ar ritmiSkai juda kratinés
lasta ir pilvas, klausykités iSkvépimo garso ties
burna ir nosimi, skruostu bandykite pajusti i$-
kvepiama org. Neritmiski atoddsiai (agoninis kvé-
pavimas) nelaikomi normaliu kvépavimu.

Jeigu vaikas kvépuoja, jj reikia paguldyti ant
Sono. Tik to nedarykite, jei jtariate stuburo trauma.
Laukdami atvykstant GMP, stebékite vaiko bukle
(samone, kvépavima ir kraujotaka).

Jeigu vaikas nekvépuoja ar kvépavimas
agoninis, atliekama dirbtiné plauciy ventiliacija.

2 kartus stipriai jpuciame oro taip, kad
pakilty kratinés Iasta. Kadikiui oro jpuciama ap-

Ziojus savo burna jo nosj ir burng, vaikui — burna
apziojus burna, o nosj uzspaudus pirstais. Oras
jpuciamas per 1 s. (12—20 karty /min.). Kas 2 min.
tikrinama, ar néra pulso. Jeigu vaikas pradeda
kvépuoti, bet neatgauna sagmoneés, jis guldomas
ant Sono.

Pulso tikrinimas. Vaiko centrinj pulsa leng-
viausia apciuopti miego ar Slaunies arterijy vie-
toje, kidikio — ties zasto arterija. Pulsg tikriname
ne ilgiau nei 10 s.

Kratinés lastos paspaudimai. Vienos ar
dviejy ranky delnais vaikui spaudziama apatiné
kratinkaulio dalis 3—4 cm gyliu link stuburo 30
karty (30:2), nespaudziama kritinkaulio kardiné
atauga ir Sonkauliai.

Paspaudimy daznis apie 100 karty / min., po
kiekvieno paspaudimo kritinés Igstai leidziama
visiSkai atsipalaiduoti.

Kudikiui kratinés lastos paspaudimai atlieka-
mi dviem pirStais spaudziant kratinkaulj. Spausti
reikia 2,5-3 cm gilumu 15 karty (15:2).

Parengta pagal Prie$gaisrinés apsaugos ir gel-
béjimo departamento ir SMLPC Neinfekciniy ligy pro-
filaktikos skyriaus informacijg

Perkaitimas, Silumos

Ir saulés smugis

llgai bddamas karStyje ar sauléje vaikas gali
perkaisti. Jeigu vaiko oda iSbalo, jis skundziasi
silpnumu, troSkuliu, galvos skausmu, prakaituoja,
vemia, susirapinkite. Tai perkaitimo pozymiai.

Kai vaikas ilgai buna karStame, tvankiame,
drégname ore, jo kiine susikaupia daug Silumos.
Prakaituodamas vaikas netenka daug skys€iy,
todél oda praranda gebéjimg prakaituoti. Ga-
ruodamas prakaitas veésina kiing, o kai vaikas
nebegali prakaituoti, ji iStinka Silumos smagis.
Jo pozymiai: auksta kiino temperatdra, karsta,
paraudusi, sausa oda, pabrinkes veidas, vaikas
tampa neramus ir gali netekti sgmonés. Saulés
smugis iStinka dél tiesioginiy saulés spinduliy
poveikio neuzdengtai galvai. Jo poZymiai panasis
| Silumos smigio, bet vaikas gali dar ir vemti, jo
oda vési, 0 sgmoné pritemusi.

Perkaitusj vaikg reikia paguldyti pavésyje,
nurengti. Jam duokite maZzais gurk3neliais gerti
vésiy gérimy, kiing aptrinkite Saltu vandeniu, o ant
kaktos uzdékite Salta kompresa.

Jei jtariate, kad vaika iStiko Silumos ar saulés
smagis, nedelsdami kvieskite greitajg medici-
nos pagalbg. Kol atvyks medikai, nurengtg vaikg
paguldykite paveésyje kiek pakeltomis kojomis.

Kakta, spranda ir kratine vésinkite drégnais ranks-
luos¢iais ir duokite vésiy gérimy.
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KUDIKIS

Zindymas vasara -
svelkas kudikis, rami mama
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Mamos pienas — saugus maistas

vasarg

Didelis mamos pieno privalumas, kad jis sau-
gus. Visos mamos Zino, kad vasara — Zarnyno
infekcijy metas ir kiidikiams. Netinkamai pasterizuoti
buteliukai, nepakankamai Svariomis rankomis paga-
mintas miSinukas gali sukelti pilvuko negalavimus.

Ar karstis turi didelés jtakos

kiadikio apetitui?

PrieSingai nei mano daugelis tévy, vasaros
karstis veikia kidikio apetita daug maziau negu ma-
mos ir te€io kulinarinius pomégius. Mamos pieng
vaiko organizmas lengvai virskina, taigi net karstg
vasaros dieng sveikam kadikiui nekyla noras jo
atsisakyti. Jeigu mazylis atsisako kraties, mamai
deréty ieskoti kity priezasciy. Galbat kiddikis ne-
galuoja arba pakito pienuko skonis (mama suvalgé
nejprastg maisto produkta). Apzidrékite burnyte: ar
néra ant liezuvio, gomurio ir kitose vietose balksvy
nenusivalanciy apnasu, dél kuriy Zindomam kadikiui
skauda. Tai gali bati, pavyzdziui, grybelio sukelta
pienligé. Sykj per savaite pasverkite kudikj. Jeigu
jis priauga svorio, nervintis neverta. 3 — 6 ménesiy
kadikiai paprastai valgo 5 — 6 kartus per para, kiti
mégsta daZniau. Zindykite kadikj tiek, kiek jis nori
ir kada nori, bet ne maziau kaip 5 — 6 kartus per
diena. Jeigu nerimaujate, ar vaikeliui uztenka pieno,
suskaiciuokite Slapias sauskelnes ar vystyklus. Ne
maziau kaip SeSis kartus per parg pasiSlapinantis

Apie mamos pieno nauda kaddikiui bei
zindymo privalumus mamai seniai Zinome.
Vasara kidikio Zindymas patogus dar ir
dél to, kad mama gali laisviau mégautis vi-
sais Siltojo periodo malonumais. ISvykose
i miska, poilsiaujant prie jlros ar kelionéje
nereikia sukti galvos, kaip laikyti piena ar
misinuka, kaip ji pasildyti - ktdikio maistelis
saugus ir visada paruostas mamos krityse.

Bet vasaros karstis zindanciai mamai
kelia kitu rdpesciu. Kiek kartu stengtis
zindyti kadikj, ar jam duoti vandenuko, kaip
priziréti kratis?

kadikis tikrai sotus. Zinoma, jei jis tik Zindomas ir ne-
geria kitokiy skysciy. Jei su mamos pienu gaunamo
vandens, tai pat ir paties pieno, kadikiui per mazai,
jo Slapimas pasidaro tamsesnis ir astriau kvepia.
Visais atvejais geriausia pasitarti su vaiky gydytoju.

Ar vasarg zindomam kudikiui

reikia atsigerti vandens?

Pediatrai nepataria Zindomam kadikiui duoti
vandenuko ar arbatéliy. Mat reikiama skyscio kiekj
kadikis gauna su mamos pienu, kuriame yra 90
proc. vandens. Tyrimais jrodyta, kad vandeniu ir
arbatélémis girdomas zindomas kadikis labiau linkes
i viduriavima. Pasaulio sveikatos organizacija pirmajj
gyvenimo pusmetj rekomenduoja vengti papildomai
girdyti zindomus kadikius. Karstyje mama daugiau
prakaituoja, todél ji ir turi gerti daugiau vandens, o
kadikis gaus skys¢iy kartu su mamos pienu. Vanduo
batinas tik dirbtinai maitinamam kadikiui.

Ar karsta dieng daznai prausti

kratis?

Daznai praustis nebdtina net ir karstyje. Apsi-
prausti patariama tik vieng kartg per dieng. Mat kratis
apsaugo sekretas, kurj iSskiria rudajame laukelyje
aplink spenelj esancios liaukos. Jeigu mama supra-
kaitavo arba iSsimaudé sdriame jiros vandenyje,
pakanka apiplauti kritis $variu Siltu vandeniu be
muilo. Nepamirskite, kad daznai prausiama oda gali
iSsauséti. Sausa oda labiau pazeidziama, ima pleis-
kanoti, trikinéja speneliai.



Kaip iSvengti speneliy jtrikimy?

Pirmiausia, tinkamai laikykite prie kraties
glaudziama kadikj. Nepatyrusia mamg pamokys
pediatras arba Zindymo specialistas. Jokiu badu
neverta vadovautis mociutés patarimais prausti
kratis su muilu prie§ kiekvieng maitinima. Jeigu
speneliai vis délto sutrkinéjo, galima iSspausti
laselj pieno ir patepti pazeistg kritj. Be to, pazeistg
kratj stenkités kuo ilgiau palaikyti nuoga.

Vaistingje |sigysite specialy tepalg suskilu-
siems speneliams. Be tepalo neapsieisite, jeigu
jtrdkimy daug, jie skausmingi ir kraujuoja.

Kodél vasara — netinkamas

nujunkymo metas?

Karstyje kadikis dazniau nori gerti, o troskulj
geriausiai malSina jprastinis lengvai virSkinamas
gérimas — mamos pienas. Pienas greitai papildo
skyscCio atsargas mazylio organizme. Be to, ma-
mos piene yra nuo zarnyno negalavimy sauganciy,
antikdiny, kurie dar ir stiprina imuniteta. Imunitetas
svarbus ir vasarg — palankiausig metg jvairioms
zarnyno infekcijoms.

Kiek laiko mazylij laikyti prie

kraties?

Vasaros karstyje paprastai kadikis daznai ieSko
kraties ir ilgiau Zinda. Daznai Zindydama patenkin-
site jo skysCio poreikius. Tik stebékite, kad kratys
netapty zinduku. Kai kurie kadikiai pasisotina per
10 — 15 minugiy, o jeigu mamai pienas teka létai,
prireikia daugiau laiko. Bet jei kadikis i$ vienos
kraties zinda ilgiau kaip 30 minuciy, patikrinkite, ar
jis tinkamai apzioja kratj. Mazylis neturéty zjsti ilgiau
kaip 40 minuciy. Kai jauciate, kad kadikis ne zinda,
o tik zaidzia arba uzmiega su speneliu
burnytéje, atsargiai jj iStraukite.

Kada prireikia

misSinuko?

Kartais mama priversta primaitinti
ir mazg kadikj arba visiSkai atsisakyti
zindymo. Tai atsitinka, kai moteris turi
per mazai pieno ir kadikis nepriauga
reikiamo svorio. Mamos pienukas ne-
betinka, jeigu mama geria vaistus,
kurie patenka | kraujg ir gali pakenkti
kadikiui. Kartais mamai tenka kuriam
laikui iSsiskirti su kadikiu, pavyzdziui,
prireikia atsigulti j ligonine.

Ar galima nutrauktg pieng laikyti

kambaryje?

Vasarg kambario temperatiroje pieno jokiu
badu nelaikykite — jdékite ji | Saldytuva. Nesisten-
kite po kiekvieno maitinimo kruopsciai nutraukinéti
kratyse likusio pieno, nes jo gaminsis vis daugiau.
Mat pieno liaukos prisitaiko prie didéjanciy poreikiy.

ISvyka — su kadikio maisteliu

MiSinukais maitinamo kudikio mama, ruos-
damasi | sodybg arba prie jdros, turi susikrauti
daugybe mitybos reikmeny — buteliuky, Ciulptuku,
jvairiy kitokiy indeliy, prireiks Sildymo bei sterili-
zavimo prietaisy. Kadikio indelius reikia kruop$c¢iai
plauti ir iSvykoje. Pavyzdziui, sodyboje, kurioje néra
karsto vandens, tai daryti sudétinga. Dar prisideda
ripestis misinukais. Kazkiek jy, Zinoma, galima
pasiimti j kelione, kity teks ieskoti poilsio vietoje —
tik nezinia, ar bus kadikio mégstamuy. Taigi per vi-
sokius riipescius mamai nebus kada pailséti.

Zindanti mama gali be ripeséiy kidikio maistu
skristi Iéktuvu, vaziuoti traukiniu ar automobiliu.
Su zZindomu kudikiu patogu keliauti didesniais at-
stumais, grazig vasaros dieng pailséti prie ezero.
Kadikis saldZiai iSsimiegos gryname ore medzZiy,
paveésyje, o nubudes bus iSkart pamaitintas. Ma-
mai nereikés ieSkoti, kaip iSlaikyti maistg Sviezig
ar jj pasildyti.

Gryname ore miegantis ir guguojantis kadikis
noriai valgys mamos pienuka, o malonus poilsis
mamai suteiks stiprybés ir energijos.

Parengé sveikos gyvensenos edukologe leva
Grabauskiené
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Ko reikia kudikio odelei?

Svelnia ir glezna kidikio odele gali pazeisti net menkiausias dirgiklis. Plonyté oda
greitai parausta, iSSunta ir pro ja lengvai prasiskverbia mikrobai. Todél pazeista oda
gali bti sunkiy ligu priezastis, o sveika odelé saugo mazylj nuo infekciju. Mamos Zino,
kad jautria kudikio odele reikia ypatingai kruopsciai prizitréti ir pasirinkti tinkamas
kosmetikos priemones. Kidikio prausikliai, kremai, losjonai turi bati Svelnds, neerzinti

odelés ir nesukelti alergijos.

Vienas i$ odele puoseléjanciy vaikiskos kosme-
tikos priemoniy komponenty — emolientai. Tai rie-
balinés medziagos, kurios drékina ir minkstina. Be to,
emolientai sudaro apsauginj odos sluoksnj, saugantj
nuo kenksmingy aplinkos veiksniy, pavyzdZiui,
saulés, véjo, SalCio. Dél odos iSsauseéjimo atsiranda
daug problemy, taip pat ir atopinis dermatitas, o
emolientai iSlaiko odoje drégme bei atkuria barjerinj
jos epidermio sluoksnj. Emolientai gerai |sigeria |
odg ir ji tampa Svelni ir glotni. Prausikliai, Sampanai
bei kremai su emolientais tinka ne tik jautriai kadikiy,
odai, bet ir jvairaus amziaus vaiky bei suaugusiujy
jvairiy rasiy alergijy bei atopinio dermatito paZeistos
odos priezidrai.

VaikiSkos kosmetikos sudétyje neturi bati aler-
gijas sukelianciy konservanty, dazikliy, Sarminiy
muily bei mineraliniy_aliejy. Alergija gali sukelti ir
stipris kvapai, todél patikimi gamintojai apsieina
be jy arba naudoja Svelnias nealergizuojancias
natlralias medziagas. Tinkami vaikiSkos kosmeti-

kos komponentai: natdralds aliejai, augaly ekstrak-
tai, pavyzdziui, raminamajj poveikj suteikiantis ramu-
néliy ekstraktas. Tokie Sampdnai nedirgina mazylio
akiy — tai dar viena svarbi geros vaikiskos kosme-
tikos savybe.

Svelniai odele $varina vaikiskas valomasis alie-
jus. Jis pilamas ant kino arba | vonelg ir masa-
zuojamas Svelnia kempine. Sis aliejus tinka ir
pleiskany luobelei paSalinti. Ant kddikio galvytés
mama jj palaiko 10 minuéiy ir atsargiai pasukuoja
bukomis Sukomis.

Labiausiai kencia nuolat sauskelniy dirginama
kadikio uzpakaliuko odelé. Kuri mama nezino, kaip
sunku iSvengti iSSutimo ir bérimy Sioje kino vietoje.
Todél Svary ir sausg uzpakaliukg kaskart keisdamos
sauskelnes turime tepti kremu, kol odelé pasveiks.
Paprastai | uzpakaliuky kremy sudétj jeina cinko ok-
sidas, kuris ramina sudirgusig odg, padeda pazeistai
odelei greiCiau sugyti ir neleidzia plisti bakterijoms.
Krema $velniai masazuojame, kol jsigeria.

Natdrali ,Baby Derbe“ kosmetika specialiai sukurta vaiky, ir kdikiy odos priezidrai. Tai plauky ir
kino Sampinas, veido ir kino pienelis, kremas, aliejus, muilas, net specialis kvepalai kidikiams.
Sudétyje yra natdraliy augalinés kilmés emolienty. |sigyti galite vaistinése.



Svarus ir gaivus
vasariniai drabuzeéliai

Vasara — zaidimy kieme, Zoléje, iSkyly | gamtg
periodas. Vaikas nuo ryto iki vakaro pasiruoSes
pramogauti gryname ore, o jo drabuzZélius ma-
mai tenka keisti kelis kartus per dieng. Mazylis
lauke nepasédés né minutés — jis nuolat juda,
kazkuo uzsiémes, bégiodamas daznai nugritna ir
drabuzéliai kaip mat susitepa. Taigi vakare mamai
susikaupia daugybé skalbiniy.

Daznas skalbimas gadina drabuzélius, todél
mama turi atkreipti démesj | skalbimo patarimus
ribelio etiketéje bei pasirinkti specialy, skalbiklj,
kuris neprastina audinio ir tausoja mazylio odele.

Pagrindiné taisyklé, kuria deréty vadovautis
vasariniy drabuzeéliy pirkti iSsiruoSusiai mamai —
natdralGs audiniai. Sintetiniai audiniai dirgina vaiko
odele, be to, mazasis nenuorama labiau prakaituo-
ja. Sintetiniai drabuzéliai nemalonis vaikui — jie gali
dirginti ir nutrinti odele.

Daznas drabuzeéliy skalbimas vasarg — atsa-
kingas mamos darbas. Reikia iSnaikinti ne tik sulCiy,
ar kosiy, bet ir Zoles, zemiy ir kitokius lauko zaidi-
my pédsakus. Svarbu pasirinkti specialy vaikiskg
skalbikli be vaiko odele dirginanciy cheminiy
priedy. Tinkamiausio skalbiklio sudétyje néra fos-

STRADAEES

— Svelni Svara

® Sukurtas specialiai kadikiy,
mazy vaiky ir alergisky Zmoniy

KUDIKIS

faty ir dazikliy. leskokite uzraSo etiketéje “hipo-
alerginis®, ,tinka jautriai odai, geras pasirinkimas
— ekologiSkas skalbiklis. Daznam skalbimui tinka-
miausi i$ natdraliy medziagy pagaminti skalbikliai.
Tokio skalbiklio galite uzpilti tiesiai ant démétos
drabuZzélio vietos ir kiek palaikyti.

Svarls vaiko drabuZéliai neturi kvepéti skal-
bikliu. Natdralios kvapiosios medziagos labai silpno
kvapo — jos nekvepina audinio, o tik neutralizuoja
nemalonius kvapus.

ISskalbkite ir naujus mazylio drabuzélius — juk
nezinote, kur jie buvo laikomi ir kiek neSvariy ranky
juos lieté parduotuvéje.

Jeigu iSskalbéte vaiko drabuzélius rankomis,
skalaudama turite keisti vandenj ne maziau kaip
5 kartus. Pirmiausia skalaukite Siltame vandenyje,
nes jame muilo medziagos greiciau istirpsta, po
to pilkite Saltg vandenj ir muilo liekanos lengvai
pasisalins. Vaiko drabuzéliai bus minksti ir malonds,
jeigu papildomai iSskalausite su specialiu vaikiSku
natdraliy medziagy skalavimo skysciu.

Kad rabeliai iSlikty kaip nauiji, skirtingy audiniy, ir
spalvy drabuzius skalbkite atskirai.

2

pEroschelskalbiniy
priemonel
- minkstutis

odelés draugas

® Papildoma skalbimo

poreikiams, patikrintas dermatologuy.

® Veiksmingas skalbiant tiek baltus,
tiek spalvotus skalbinius 30 - 95 °C
temperataroje. Norint pasiekti geresniy

Hipoalerginis, be dazikliy ir konservanty.

priemoné — spalvotus ir %, 1,

baltus skalbinius ¢
paverdia ypa¢ minkstais .
ir $velniais. Frosch

2k
—____pas

® Svelnios medziagos Wasche-Spiiler

drauge su nataraliu ) 3

rezultaty, kai skalbiniai sutepti, reikia migdoly aliejumi puikiai

pasirinkti skalbimo temperatara nuo tinka tausojanciai kadikiy I

30°C. baltiniy ir patalynés bei bt 1 |
® Prie§ skalbima tinka apdoroti ir kity tekstiliniy audiniy =

isisenéjusias démes. priezitrai — kad jie baty = -
® Sudétis, j kurig jeina nataraliis, odos ypa? mi.nké.ti. ir prie.jq

prieziarai skirti ramunéliy ekstraktai, norétysi prisiglausti.

® Ypatingai $velni, $velniy
kvapy skalavimo priemoné nedirgina
odos. Todél tinka jautriai kadikiy odai ir
alergiskiems zmonéms.

® Patikrinta dermatology, be dazikliy.

uztikrina veiksminga, ta¢iau odai
nekenksmingg skalbima. Todél ypa¢ gerai tinka kadikiy
drabuzZiams ir patalynei, pasalina net jsisenéjusias démes.
® Pazymétas ES ekologiniu zenklu, specialiai atrinkty kvapy
déka sumazinta odos dirginimo rizika.

Daugiau informacijos apie FROSCH: www.frosch.de
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Megaloblastine
Kas tai?

Néstumo metu jvairiy medziagy, tarp ju ir
vitaminu, poreikis padideja. Moters orga-
nizme gauseja eritrocitu ir kraujo plazmos,
nes ju turi uztekti ir vaisiui. Eritrocity masé
padidéja 18-25%, kraujo plazmos taris 40-
60%, todeél net ir padidéjus eritrocity masei,
hemoglobino [(Hb) koncentracija ir verté
sumazéja. Mazesné Hb koncentracija krau-
jyje ir hematokrito dydZziai dar néra ane-
mijos jrodymas. Anemija Lietuvoje serga
35-50 proc. visy nésciyju, gelezies stokos
mazakraujyste - apie 80-90 proc., 10-20
proc. nustatomos kitos priezastys. Viena
ju - megaloblastiné anemija.

|tariant anemijg svarbiausia nustatyti pagrin-
dines priezastis, kokio vitamino ar mikroelemento
konkrediai triksta. Dazniausia klaida, kad gelezies
preparatai yra vartojami nenustacius priezasties.

Megaloblastineé anemija — tai savita anemi-
jos forma, kuri iSsivysto nésciosioms dél jvairiy
veiksniy, susijusiy su néstumo fiziologija. [rodymais
pagrista medicina teigia, kad megaloblastine ane-
mijg (mazakraujyste), turinCiag labai rimty pasekmiy,
gali sukelti folio ragsties ir vitamino B12 trilkumas.

Pagrindiniai pozymiai, kad Jums

triksta folio ragsties ir vitamino B12

» Pakrikusi psichika, nuovargis, nerimas,
neviltis, baimé, gyvenimo dziaugsmo
stoka, iSsiblaskymas, silpna atmintis.

* Miego sutrikimai.

* Augimo sutrikimai.

 VirSkinimo sutrikimai, liezuvio apnasos.

* Anemija (mazakraujysté), per mazas
hemoglobino kiekis kraujyje.

« Sijurkstds, slenkantys plaukai, skilinéjantys
nagai, Serpetojanti oda.

 ISsiblaSskymas, silpna atmintis.

* Pabalusi oda.

» Galaniy (ypac¢ kojy) dilg€iojimas, nutirpi-
mas, skysc€iy kaupimasis.

* Nemalonus kino kvapas.

* Meénesiniy sutrikimai.

* Raumeny ir sgnariy skausmas.

Anemijos pasekmés:
» Hipertenzija.
« Preeklampsija (aukstas arterinis
kraujospudis, pabrinkimai ir baltymas

anemija.

Slapime (proteinurija).

« Savaiminis persileidimas.

+ Prieslaikinis gimdymas.

» Sulétéjes vaisiaus augimas.

* |vairQs vaisiaus nervinio vamzdelio
defektai (pavyzdziui, jskiles stuburas,
besmegenyste).

Kokia tyrimo nauda?

Jeigu megaloblastiné anemija nepatikslinta,
nésciosios gydyti vien tik folio rogstimi nereko-
menduojama, nes kai nenustatyta vitamino B12
stoka, gali i8sivystyti kai kurie negriZztami neurolo-
giniai simptomai. Prie§ pradedant gydyti, reikéty,
iSsiaiskinti, kurio batent elemento traksta. Tuo tikslu
tiriama vitamino B12 ir folio rigsties koncentracija
kraujo plazmoje.

Laboratorijoje atliekamas bendrasis kraujo tyri-
mas. | ir Ill néStumo trimestrais anemija diagnozuo-
jama, kai hemoglobino (Hb) koncentracija kraujyje
mazesné kaip 110 g / I, Il néStumo trimestrg —
kai mazesné kaip 105 g / |. Svarbas ir kiti kraujo
analizés duomenys: geleZies kiekis kraujo serume,
hematokrito verté, eritrocity spalvinis indeksas,
eritrocity skai€ius, sumazéjes kraujo serumo feri-
tino kiekis ir padidéjes transferino kiekis. Kraujo
tyrimas — greitas ir paprastas bidas nustatyti folio
rugsties ir vitamino B12 atsargas Jasy organizme.
Vitamino B12, folaty tyrimus ir kitus rekomenduoja-
mus tyrimus nésciosioms galite atlikti modernioje ir
Siuolaikiskoje laboratorijoje UAB ,Sosdiagnostika®“.

Kraujo tyrimas — paprastas, saugus, greitas
ir nebrangus, tacCiau gali diagnozuoti daugelj ligy
pradinéje stadijoje.
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Gelbéjam gyvybes

Gyvenimo kokybé

slypi Jasy kraujo lase,

suzinokite apie save daugiau -
pasitikrinkite!

Visus batinus tyrimus nésciosioms ir kitus - apie 300
auksciausiy metodiniy standartiniy tyrimy:
bendraklinikiniy, kraujo kreséjimo,
alergijos, vézio Zymeny, skydliaukés
hormony, inksty, kepeny fermenty,
kvepavimo taky ligy, erkiy perneSamy
ligy, vitaminy, mikroelementy ir
elektrolity, hepatity A, B, C, lytiskai
plintanciy ligy, virusiniy susirgimy
tyrimus galite atlikti vienoje i$
pazangiausiy laboratorijy Lietuvoje -

UAB ,Sosdiagnostika”.

Visi tyrimai atliekami
automatizuojant tyrimo procesus.
Sosdiagnostikos laboratorijoje
kraujas tyrimams imamas kasdien,
tyrimai atliekami per 0,5-24 val.

Pacientui pageidaujant atsakymai
atsiunciami el. pastu su gydytojo
iSvadomis ir/ar rekomendacijomis.
Greitai, kokybiskai ir uz prieinama
kaing.

Laiku atlikti tyrimg -
uzZkirsti kelig ligai!
Jei turite klausimy — maloniai j juos

atsakysime telefonu +370 630 09193 arba
elektroniniu pastu info@sosdiagnostika.lt.

Daugiau informacijos www.sosdiagnostika.lt
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Vasarines moteru ligos:
isvengti padés intymi higiena

Vasara gyvenimas paprastesnis ir judresnis: laisvés suteikia lengvi drabuZiai, daugiau prasima-
nome aktyviu pramogy gryname ore, organizmas reikalauja maziau kaloringo maisto. Bet vasara -
dziaugsmas ne tik mums, bet ir jvairiausiems mikrobams bei bakterijoms: Siluma ir drégmeé - palanki
aplinka, kurioje didéja ir ju aktyvumas. Karstuoju metu periodu pavojingomis tampa net tos bakteri-
jos, kuriu jprastinis kiekis pavojaus nekelia. Todél intymi higiena, priesingai, tampa sudétingesné.

Be to, vasara lepinamés papladimyje, maudomeés jaroje, eZere ar upéje, o Siose vietose pilna
kenksmingu mikroorganizmu. Ploni drabuziai, kelnaités su juostele, didesnis prakaitavimas - puikios
salygos jsileisti j vidu infekcija. Greitai galime pasigauti ginekologine liga: pienlige, bakterine vaginoze
ar grybelj. ISvengti nelauktu Siu karstojo sezono dovanéliu galime tik paisydamos tinkamos higienos.

Tinkami apatiniai ir intymi higiena

Taigi vasarg atsisakykite kelnaiciy su juostele.
Sis apatinis drabuzis Zalingas moterims, visiskai
neapsaugo lytiniy organy ir trukdo cirkuliuoti orui.
Be to, juostelé nutrina tarpviete, atsiranda jtrakiy,
pro kuriuos lengva patekti infekcijai. Vasarg at-
sisakykite sintetiniy apatiniy kelnaiciy, vilkékite
natdralios medvilnés apatinius. Jie sugeria drég-
me, oda po tokiais apatiniais védinama — todél
nesusidaro palanki bakterijoms terpé. Naktj verciau
vilkékite naktinius marskinius be apatiniy kelnaiciu,
0 ne pizama.

Vasarg oda dar jautresné jvairiems dirgikliams,
todél nenaudokite jprastinio muilo — prauskités
specialiais intymios higienos prausikliais. Praustis
deréty dazniau, geriausia — kdno temperatdros
vandeniu. Prausiklj naudoti pakanka ryte ir vaka-
re, kitais kartais uzteks vandens. Po kiekvieny
maudyniy chloruotame baseino vandenyje batinai
apsiprauskite po dusu ir iSskalbkite maudymosi
kostiumélj. Chlorg bdtinai reikia nuplauti, nes $i
medziaga gali paskatinti pienlige.

Papladimio taisyklés

Papladimys, kaip ir baseinas, — viena i§ grybe-
liniy infekcijy mégstamy viety. Liga galite pasigau-
ti paprasCiausiai atsisédusi Slapiomis maudymosi
kostiumélio kelnaitémis ant svetimo uztiesalo ar

Kokie jklotai vasarg tinkamiausi

baseino krasto. Persirengimo kabinoje nekabinkite
drabuziy ant ten esanciy kabliuky, o iSkart dékite
juos | plastikinj maiSelj. Papladimio dusu naudokités
tik apsiavusi. Dréegméje bakterijos ir patogeniniai
mikroorganizmai iSsilaiko ilgai. Todél grjzusi j vies-
butj ar poilsio namus bitinai nusiprauskite po dusu
ir iSskalbkite maudymosi kostiumél;.

Ménesinés vasarg

Dar vienas dalykas, trukdantis moteriai laisvai
meégautis vasaros pramogomis — meénesinés. Prie
prastos savijautos ir kity nepatogumy tomis die-
nomis, o ypac poilsiaujant, prisideda karstis ir jo
keliami pavojai. Ménesiniy kraujas — puikus mais-
tas bakterijoms, o Siluma ir drégmé dar labiau pa-
spartina jy vystymasi. Todél vasarg dar lengviau
meénesiniy metu pasigauti infekcijg, kuri ir Siaip
lengvai gali patekti per tomis dienomis atsivérusj
gimdos kaklelj. Todél susirgus ménesinémis gine-
kologai nerekomenduoja maudytis nei baseine,
nei ezere ar juroje. Kaip bebity apmaudu, bet
vandens ir saulés malonumy poilsiaujant tomis die-
nomis teks atsisakyti.

Sergant ménesinémis vasarg, kai labiau pra-
kaituojame, ypac svarbu nusiprausti kiekvieng kartg
kei€iant higieninj jklota. Jeigu | dusa patekti negali-
te, naudokite specialias drégnas servetéles.

Parengé Undiné Gilé

Vasarg jokiu budu netaupykite jsigydama iklotus. Netinkami higieniniai jklotai gali sukelti
iSSutimus, bérimus ir niezulj bei ligas. Pirkite kokybiskus orui laidZius natdraliy medziagy iklotus.
Antraip oda Sus ir susidarys bakterijoms palanki Siluma ir dréegmé. Geriau vengti jkloty su sintetiniais
kvapikliais, nes jie gali sudirginti jautrig tarpvietés oda. Siuolaikiniy kokybisky jkloty sugeriamasis
hidrogelio sluoksnis gali bati labai plonas, o jklotas apsaugos ir pirmosiomis ménesiniy dienomis.
Taigi, vasara higieninis jklotas netrukdys laisvai vilkéti plony drabuziy. Sonuose esangios klostelés

bei sparneliai, fiksuojantys jklotg ant kelnaiciu, neleis pratekéti kraujui. Stenkités jsigyti patikimy,

gamintojy sertifikatais pazymétus iklotus. Idealu, jei jie bus pagaminti i$ ekologisky medziagy.
Inovatyvus iSradimas — naujos kartos jklotai su anijony bei tolimujy infroraudonujy spinduliy

juostele. Sios medziagos slopina bakterijy dauginimasi ir nemalony kvapa. Tai dar viena higienos

vasarg galimybé ir ménesiniy dienomis, ir kasdien.

Higieninius jklotus karstajj metg geriausia naudoti ne tik ménesiniy metu, bet ir kasdien. Keisti
iklotus reikia dazniau negu Saltajj metg. Kasdieniai jklotai keic¢iami ne reciau kaip kas 4 valandas, o

meénesiniy — sykj per 2 valandas.
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~ Renkantis higieninius jklotus svarbu atkreipti démesj j medziagas, i3 kuriy jie | ﬁr
L | pagaminti,jy ekologiskuma, pH, rinktis laidZius orui. e
Kokios problemos kyla dél netinkamo higienos produkty pH? Zmogaus odos pH
1 ¥ yra 5,5, t.y. silpnai ragstus. Medziagos ar higienos priemonés, besilie¢iancios su oda,
il turety buti neutralaus pH - iki 7,5pH, ne 3arminés, kad oda netapty lengvai "
( | pazeidziama mikroorganizmuir grybeliy.
44| ka reikty atkreipti démesij vasara, renkantis jklotus ir paketus? Vasara geriau
rinktis jklotus ir paketus laidZius orui, pasizymincius nataraliy medziagy savybémis, |
taip pat sertifikuotus ekologiskus, nes maksties isskyros ir menstruacinis kraujas siltoje aplinkoje
greiciauirstair sukelianemalony kvapa bei odosir gleivinés sudirginima.
Kokie paketai bei jklotai geriausiai gali garantuoti moteriai komforta? I3skirciau,Gentle Day”
higieninius jklotus ir paketus dél juy savybiy - orui laidas, sertifikuoti ekologiski, jiems gaminti
naudojamos hipoalerginés medziagos. Jie tinka moterims, narincioms komforto ir Svaros jausmo
kasdien bei ménesiniy metu, turincioms odos problemuy (jautrumas, alerginés reakcijos). Daug
keliaujancioms,aktyvioms moterims patarciau rinktis batent siuos paketus dél jy savybiu.

CONFIDENCE

IN TEXTILES 1]
Tested for harmful substances
aeconding fo OokaTex® Sandard 100
201LK0006 AITEX

Isradlmo pa’cento nr. 200510076755
Be chloro, formaldehldo, dezodoranty galin¢iy dirginti oda; odai draugiskas pH.

Oeko-tex® 100 VECELGEELEE PATIKIMA SAUGU © KOKYBIgKA

ekologinis sertifikatas sertifikatas
DEMESIO! Gentle Day® yra
vieninteliai iSradimo patenta
turintys ir sertifikuoti ekologiski
s [k|otai su anijonu juostele.
Ekologinj Oeko-Tex® zenklelj bei
isradimo patento numerj rasite ant visy Gentle Day®
higieniniy jkloty ir pakety pakuociy, tai garantuoja, E E
jog jsigijote tikrai kokybiska ir ekologiika produkta.

CERTIFICATE

=

[=]crE

www.gentleday.lt

Norinéioms sutaupyti, kvieciame uZsukti | interneting parduotuve
www.gentleday.lt arba registruotis naujienlaiskiams ir mes visada

pranesime, kur vyksta akeijos.
Jsigyti galite vaistinése, kosmetikos parduotuvése bei prekybos centruose




Teatras - tai nuostabi ir nepakartojama £alis, kurioje viskas nejprasta. Pateke

i ja. pirmiausiai pamatysite piedinius ir dekoracijas, kurios gimsta dailininko
vaizduotéje, o pasaulj iSvysta jo dirbtuvése, teatre iSgirsite nuostabiq muzikq.

Cia susitiksite su personaZais, kuriuos sukuria dramaturgas, o scenoje jkinija
aktoriai. O viskq j vienumq sujungia spektaklis - stebuklingas reginys, kurio metu
iSgyvenate kartu su personaZais dél jy nesékmiy, dZiaugiatés jy pergalémis, o
svarbiausia - nei$eidami i¥ Zilrovy salés, galite nukeliauti | bet kuriq pasaulio 2alj,
i bet kurj laikmetj, netgi i giliq senove.

Raganiukés teatras Jisy laukia visais mety laikais visomis progomis!
- Cia kiekvienq savaitgalj vyksta spektakliai;
- Vasarq teatras rengia gastroles Lietuvos pajiiryje;
- Cia galite Evesti savo vaiko gimtadienil
mm @ &3, Gnpernzios WANYLAGANIELT,
FAEFRER sz RAGANIITEES TEATRAS,
Elfpasitas] raganiuit'é’@mganiuke.lt e N(2370) 1078328

Raganiukes pokalbiai telefonu
su vaikais

INuo ;siol vaikai gali
,paskambinti jir
“pasikalbeti su

mylima :qucni_ulm!

Jeigru yTau Jliadna
\&%‘a linksma,
wvisuomet ,orali

ypasidalintijsave
gyyvenimo jvykiais |
su/R u\guniuk_e!

\ S |

; W\ L
Skambinti,galiypirmadieniais -

ypenktadieniais telefonu (8 (675 '5322
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Esijauna moteris
Zinoma, tau kyla daug
jvairiausiy klausimuy...
Moters sveikata, kontracepcija,
ligos, grozis ir dietos...

Svajoji tapti mama
Nezinai, kaip geriausiai
pasiruosti sveikam néstumui?

Esinéscia
Kas sveikiausia tau ir
busimam vaikui?

Ka tik pagimdei
Kaip greiciau atsistatyti po
gimdymo?
Jaunai mamai patarimai
tikrai pravers.

Namuose - kudikis
Kaip priziareéti kadikj ir ka
daryti, kai jam blogai?
Zinios, kuriy reikia tau.

"4

Tauvisada padés portalas
www.mamairvaikas.lt

ir vaikas t "

Augini kiek paugéjusi vaikq
Kaip maitinti, kaip padéti
negaluojan¢iam mazyliui?
Tau patars gydytojai ir kiti
sveikatos specialistai.

Kaip ugdyti, aukléti mazaji
ikimokyklinuka?

Vaikas susirgo
Informacija apie
populiariausias vaiky ligas.
Kaip atpazinti liga pagal
simptomus?
Pirmoji pagalba mazajam
ligoniukui.




NENUTOLK, MAITINK PATI

Zisdamas kratj mazylis ne tik pavalgo. Taip jis uzmezga svarby emocinj rysj su mama.
Artumas maitinimo metu raminamai veikia kadikj, © mamai padeda geriau suprasti jo
poreikius. Tik kol nauja mama iSmoksta taisyklingai maitinti, kenéia jos speneliai.
Todeél pries ir po maitinimo rekomenducjame naudoti tepaliuks ,Garmastan




