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– Pyragus, ko gero, ignoruoji dėl figūros?      
Per nėštumą kilogramų prisiauginau daug dau-

giau nei derėtų, bet didžioji pusė nukrito tik grįžus 
namo. Paskui laikiausi tam tikros mitybos, dariau 
pratimus ir masažus. Pavyko puikiai – neliko nė 
vieno nereikalingo kilogramo. O dabar metukų ir 
dviejų mėnesių Kristupas taip pat prisideda prie to: 
kartu sportuojam, einam pasivaikščioti ir pabėgioti.

– Kas buvo sunkiausia tapus mama? 
Ar neapninka depresija vienai su sūneliu 
namuose, kaip gelbėjiesi, kad gyvenimas 
netaptų rutina?

Keisčiausia buvo, kad padėties šeimininkė 
nebe aš, o vaikas. Bet tik iš pradžių. Dabar labai 
didelių pokyčių nejaučiu, lygiai taip pat išeinu ir pas 
drauges, ir į kirpyklą, panašius kaip anksčiau namų 

ruošos darbus atlieku. Kai reikia, padeda 
mama, anyta ir draugės. Vyro stengiuosi 
netrukdyti, nebent skubiai prireiktų arba 
jis būtų laisvas. 

Tie pirmieji metai prabėgo nejučia, 
o ir namuose nesėdim visą laiką. Mano 
tėvai gyvena už 100 km nuo mūsų, tai 
pasibūname pas juos porą savaičių, iš- 
važiuojame paatostogauti. Turiu kelias 

drauges, su kuriomis susitinkame, paš-
nekame apie vyrus, vaikus, gyvenimą – ir 
rutinos kaip nebuvę. Geriausias gi poilsis 
ir atgaiva kiekvienai moteriai – kelios va-
landos grožio salone ir pusdienis preky-
bos centre. Kaip vyras sako – mėnesiui 
ramu (o gal ir dviem).  

Lina kaskart vis atranda naujų po-
mėgių, kuriais paįvairina laisvalaikį. 
Vienu metu patiko bėgioti, po to sėdo 
ant dviračio. Draugaudama su Gin-
taru, negalėjo gyventi be slidinėjimo, 
nes norėjosi būti kuo arčiau būsimo 
vyro, kuo daugiau laiko praleisti drau-
ge. „Laimė, jis ne medžiotojas – tuo-
met nežinau, ką reikėtų daryti... Su 
ašarom akyse, mėlynėm nusėtomis 
kojom ir rankom, vis tiek stojausi ant 
slidžių ir čiuožiau nuo kalno. Kiek įgu-
dusi, ruošiausi slidinėti profesionaliau 
– susipirkau aprangą, jau ir slidžių 
dairiausi kitai žiemai. Tik planai žlugo 
– sužinojau, kad laukiuosi.“ – pasakoja 
Lina Pauliukevičienė. 

Taigi teko pomėgius pritaikyti nau- 
jai situacijai ir šeimai, todėl Lina atra-
do kitus mėgstamus užsiėmimus: siu- 
vinėjimą kryželiu, pyragų kepimą, 
dekupažą. Iš visų jos pomėgių vyrui labiausiai patinka pyragai. Juolab Lina pati pyragų 
nevalgo, taigi kepa pagal Gintaro užsakymus – bando įvairius receptus, svarbiausia, kad 
būtų su obuoliais. 

Svajonės pildosi tyliai...
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– Pakalbam apie pradžią. Dauguma 
moterų gimdo dviese su vyru, o kaip 
sekėsi tau?

Tikrai buvo nelengva – ne sanatorija, 
bet pamačiusi Kristupą vargus užmiršau. 
Vyras gimdyme nedalyvavo, nes aš buvau 
kategoriškai prieš, ir jis tikrai nesupyko. Ir 
dabar manau, kad vyrams ten tikrai ne vieta.  

– Ką galėtum patarti kitoms mamoms 
dėl maitinimo krūtimi. Iki kada maitinai, 
kaip sekėsi? 

Vien tik krūtimi maitinau iki 4 mėnesių. 
Paskui įtraukėme daržoves ir pieno mišinius, 
nes mano pieno pritrūko. Naktimis dar mai-
tinau iki 9 mėnesių, kol pamačiau, jog Kristupui 
to nebereikia ir labai lengvai atsisakėme. Iš tikrųjų, 
maitinimas krūtimi didelis darbas, nes žindanti 
mama privalo pati tinkamai maitintis, būti kupina 
gerų emocijų, nes visa tai persiduoda vaikui. 

Manau, kad mamytėms reikia ne jaudintis, o 
vadovautis nuojauta, nes tik pati mama jaučia, kas 
geriausia jos mažyliui.  

 

–  Gal sveikai augini, kad vaikas nesirgtų?  
Kaip maitini dabar – paūgėjusį Kristupą, kaip 
manai apsaugoti nuo žalingų vilionių: kokako-

los, traškučių ir saldainių? 
Galiu pasidžiaugti, kad per metus nė karto 

nekarščiavo. Buvo sloga, bet tai dantų dygimo 
pasekmės. 

Dėl skanėstų – manau, kad vienas nekaltas 
saldainiukas dar niekam nepakenkė, o ir visiškai 
apsaugoti nuo saldumynų vaiko nepavyks. Tikiuo-
si laikui bėgant susitarsime su sūnum, kiek ir ko 
galima valgyti. Kol kas Kristupas dar nežino, kas 
ta kokakola ir bulvių traškučiai. Pati gamindama 
maistą stengiuosi, kad būtų skanu, sveika ir labai 
neitų į kūną.    
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– Ką manai apie ekologišką maistą, 
ekologiškus vaiko rūbelius, daiktus? 

Patys pirmieji Kristupo rūbeliai ir buvo eko-
logiški. Skalbikliai – taip pat. Bet vėliau viską 
pakeitėme tiesiog vaikiškais. Tiko. Išsigandau, 
kad vaikas nebūtų kaip muilo burbule, kuris 
vieną dieną sprogs ir prasidės alergijos bei 
bėrimai. Maisto produktus renkamės kiek 
įmanoma kokybiškesnius, taip pat ir ekologiškus, 
mėgstame žvėrieną, jautieną.

–  Pakalbėkim apie vaikų auklėjimą, 
bausmes? Gal tuo domėjaisi? 

Skaičiau kelias psichologines knygas,  
straipsnius. Tai pakeitė nuomonę net apie ele-
mentarų elgesį su vaiku ir kaip tai gali atsiliepti 
jo tolimesniam gyvenimui. Dabar mažus ožiukus 
dažniausiai greitai išvaikome nukreipdami dė-
mesį. Tikiuosi, kad didelių bausmių nereiks ir 
užteks pasikalbėti ir paaiškinti.

– Iš kur sužinai apie vaiko priežiūrą, auk-
lėjimą, sveikatą. Kas labiausiai padeda? 

Į visus klausimus apie sveikatą atsako ir tikrai 

daug pataria šeimos gydytoja. Šios srities nepa-
tikiu niekam, nes nematau prasmės ''išradinėti 
dviratį''. Auklėdami sūnų, ko gero, labiausiai 
remiamės mūsų tėvų patirtimi ir šiek tiek pride-
dame savosios, juk visur buvo, yra ir bus spragų.

– Ir pabaigoje tradicinis klausimas – apie 
svajones. Gal planuojat daugiau vaikų? 

Kaip ir kiekviena moteris, turiu labai daug 
svajonių ir planų...  Manau, kad labai trokštant 
ir kryptingai einant tikslo link, svajonės pildosi. 
Anksčiau – būdama dvyliktokė, labai norėjau 
studijuoti Vilniaus Gedimino technikos univer- 
sitete. Įstojau ir tapau transporto mašinų inžinie-
re, nors lengva nebuvo. Bet taip pat tikiu, jog sva-
joti ir planuoti reikia labai tyliai. Viliuosi, kad man 
pavyks ir dabar!

 Kol kas visas dėmesys atiduotas Kristupui, 
bet, anot patarlės – „Niekada nesakyk nieka-
da“. Be to, draugės sako, kad su dviem vaikais 
daugiau laisvo laiko atsiranda. 

Kalbėjosi Ieva Grabauskienė
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Kodėl vaikas neapsieina be 
maisto papildų?
Vitaminai ir mineralai – nepakeičiamos organizmui būtinos medžiagos, kurias gauname 
su maistu. Šios medžiagos ypatingai svarbios pirmaisiais gyvenimo metais sparčiai 
augančiam vaikui. Dėl vitaminų stokos gali labai pablogėti vaiko sveikata ir kamuoti 
įvairūs negalavimai. Ši problema ypač aktuali šaltuoju metų periodu, kai turime būti 
stipresni, kad pajėgtume atsispirti įvairioms sezono ligoms.

 Kodėl vitaminų per mažai?      
Jeigu vitaminų ir mineralų su maistu vaikas 

gaus nepakankamai arba sutriks jų įsavinimas 
virškinamajame trakte, išsivystys vitaminų trūkumas 
– avitaminozė arba hipovitaminozė.

Avitaminozę sukelia vieno ar kelių vitaminų stoka 
maiste. Kurio nors vitamino gali pritrūkti neracionaliai 
maitinamam kūdikiui pirmaisiais gyvenimo metais, 
paūgėjusiam mažyliui – dėl neracionalios mitybos 
rafinuotais maisto produktais. Naudingųjų medžiagų 
neužteks prastą apetitą turinčiam mažyliui. Vitaminų 
gali pritrūkti tam tikru sezonu, daugiau jų reikia ser-
gant infekcinėmis ligomis bei patiriant stresą.      

Hipovitaminozė – tai jau liguista vaiko būklė, 
kai vitaminų atsargos organizme labai sumažėja. 
Tai gali atsitikti ne tik tada, kai nepakanka su maistu 
gaunamų vitaminų. Tokį vitaminų stygių dažnai pa-
tiria skrandžio, kepenų, kasos, žarnyno ligomis ser-
gantys vaikai, taip pat – gimę neišnešioti. Kai trūksta 
kurio nors vitamino, sutrinka fiziologinės funkcijos, 
kurioms šis elementas būtinas. Pavyzdžiui, vaikas 
gali pasidaryti dirglus, pradeda skaudėti galvą arba 
išsausėja oda. Jeigu per mažai vitamino D, sumažėja 
ir kalcio bei fosforo, todėl sutrinka kaulų mineralizaci-
ja ir vaikas gali susirgti rachitu. Stokojant vitamino B

2
, 

sutrūkinėja lūpų kampučiai, lūžinėja nagai, prasideda 
burnos gleivinės uždegimas. Dėl vitamino B6  stokos 
sutrinka centrinės nervų sistemos veikla. Kai trūksta 
vitamino C, vaikas greitai pavargsta, blogiau auga, 
tampa neatsparus įvairioms ligoms. 

Jeigu vaikas irzlus, nervingas, nuvargęs, prara-
do apetitą arba sutriko miegas, galite įtarti, kad jam 
trūksta vitaminų. Žinoma, geriausia nuvesti vaiką pas 
gydytoją, kuris parinks tinkamas priemones mažyliui. 
Hipovitaminozė gydoma trūkstamais vitaminais.      

 Ką daryti, kad vitaminų nepritrūktų?      
Ko gero, daugeliui žinoma, kad vaikas turėtų 

valgyti kuo įvairesnį maistą, nes kiekviename maisto 
produkte yra skirtingų vitaminų ir mineralų. Vaisiai 
ir daržovės turi daug vitaminų C ir P, folio rūgšties, 
beta karotino. Mėsa – svarbus vitamino B12 šaltinis, 
taip pat joje netrūksta vitaminų B1, B2

 ir B6. Pienas 
ir jo produktai aprūpina mus vitaminais A ir B

2
. 

Grūdų produktai suteikia vitaminų B1,B2
, B6, PP ir E, 

augaliniai aliejai – vitamino E, augaliniuose rieba-
luose nemažai vitaminų A ir D. Tik dažniausiai viso 
reikiamo kiekio maisto produktuose nėra.

 Kodėl iš maisto negauname  
pakankamai vitaminų?      
Deja, šiuolaikinio modernaus žemės ūkio sąly-

gomis išaugintuose maisto produktuose tėra mini-
malus naudingųjų medžiagų kiekis. Daržovės ir vai-

siai auginami nualintoje žemėje arba šiltnamiuose, 
todėl šiuolaikiniai maisto produktai neturi didelės 
biologinės vertės organizmui. Be to, derliui padidinti 
ir kovai su kenkėjais naudojama daugybė chemijos 
(pavyzdžiui, nitratai).

Jau šviežios daržovės ir vaisiai ant prekys-
talio nėra pakankamai vertingi, o maisto pramonės 
įmonėse apdoroti produktai praranda dar daugiau 
maistingųjų medžiagų. Perkame dirbtiniais dažikliais 
pagražintus, įvairių skonių stiprikliais paskanintus 
ir konservantų bei kitokios chemijos prifarširuotus 
maisto produktus. Tenkinamės tuo, kas lieka ilgai lai-
kytuose, užšaldytuose, termiškai ir kitaip apdorotuose 
produktuose. Vitaminų ir mineralų juose sumažėja 
dešimteriopai. Taigi, kai trūksta šių medžiagų, vaikas 
patiria vadinamąjį slaptąjį badą. Su maistu jis gauna 
pakankamai kalorijų, o naudingųjų medžiagų jame 
trūksta. Taip pat ir tokiu maistu besimaitinančios žin- 
dančios mamos piene nėra iš kur atsirasti vita-
minams.

Šiuolaikiniams vaikams daugiausia trūksta vita-
minų B1 ir D ( apsaugančio nuo rachito). Daugeliui jų 
nustatomas anemiją sukeliantis geležies trūkumas. 
Geležis  būtina raudonųjų kraujo kūnelių gamy-
bai. Vaikai, kuriems trūksta geležies, lėčiau auga, 
greičiau pavargsta, prasčiau mokosi.

Padės maisto papildai      
Taigi negaunančiam pakankamai vitaminų su 

maistu vaikui jų turime duoti papildomai, todėl spe-
cialiai vaikams gaminami įvairūs vitaminų ir mineralų 
maisto papildai. Juose yra būtini šių medžiagų kie-
kiai. Mažam vaikui patogiausia sugirdyti skystus vita-
minus. Tėveliams derėtų atkreipti dėmesį ir į vitaminų 
koncentraciją. Patogiausia, kai keliuose sirupo lašuo-
se ar vienoje tabletėje yra visas paros vitaminų kie-
kis. Sugirdote vaikui vieną kartą per dieną ir ramu – 
nereikia nuolat bėgioti iš paskos su šaukšteliu.  

Vaikišką maisto papildą išsirinkote, bet dar būtų 
gerai, kad vaikas kasdien nesiraukytų ir nesiožiuotų. 
Todėl kai kurie gamintojai sugalvojo gudrybę – ska-
nius vitaminus, kuriuos vaikas sušlamš kaip saldainį. 
Mažylis neatsisakys pasaldinto gardaus sirupo, 
lašiukų arba uogų ar vaisių skonio tabletės. Geriau-
sia vitaminus gerti ryte: aktyvaus vaiko organizmas 
puikiai įsavins visas būtinas medžiagas.

Vaistinėje rasite įvairių vitaminų ir mineralų 
kompleksų vaikams, kurie sustiprins vaiko organiz-
mą, suteiks energijos bei atsparumo įvairiems ne-
galavimams. Maisto papilduose esantys vitaminai ir 
mineralai padės sustiprinti darželinuko ar mokykli-
nuko nervų sistemą ir prisitaikyti prie naujos aplinkos.

Parengė sveikos gyvensenos edukologė  
Ieva Grabauskienė
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Visiems gerai pažįstami peršalimo simptomai: 
užkimšta nosis, sloga, čiaudulys, kosulys, parau-
dusi perštinti gerklė, galvos skausmas, neaukšta 
temperatūra, silpnumas. Peršalimas dažnai painio- 
jamas su rimtesne liga – gripu. Jeigu susirgome 
gripu, be įprastų peršalimo simptomų, prisidės 
aukšta temperatūra (peršalus temperatūra ne-
kinta arba nedaug didesnė), šaltkrėtis, laužys 
kaulus ir raumenis. Gripas labai pavojinga liga, 
nes gali sukelti rimtų komplikacijų. Įtarę šią ligą, 
ypač vaikui, skubiai kvieskite gydytoją. 

Didesnė temperatūra – nėra blogas ženklas. Tai 
reiškia, kad kovai su virusais ir bakterijomis organiz-
mas gamina savo ginklą – baltymą interferoną. Kuo 
aukštesnė temperatūra, tuo daugiau šio baltymo. 
Jeigu griebsitės mažinti nedidelę temperatūrą, inter-
ferono organizmas pagamins mažiau. Tuomet Jūs 
arba vaikas sirgsite ilgiau, nes imuninė sistema turės 
ieškoti kito būdo, kaip nugalėti infekciją, o tai užtruks. 
       Jei temperatūra nedidelė, kosulys nėra itin dažnas, 
sloga nestipri,  peršalimo negalavimus palengvins 
aviečių arba liepžiedžių arbata. Nepamirškite, kad 
reikia gerti kuo daugiau skysčių. Šilti gėrimai pas-
katins prakaitavimą ir temperatūra sumažės. Jeigu 
temperatūra peršoko 38 laipsnių padalą, be vaistų 
neapsieisite, bet dėl jų geriausia kreiptis į gydytoją. 
      Sloga – tai taip pat organizmo gynyba nuo infek-
cijos. Sloga neįsileidžia infekcijos į gerklę, plaučius, 
o jai padeda gleivėse esančios antivirusinės 
medžiagos. Todėl su infekcija kovojanti nosies 

gleivinė neturi išdžiūti. Gleivės kaupiasi ne tik per-
šalusio vaiko nosyje, bet ir plaučiuose, o kosulys 
jas pašalina. Sausas peršalimo kosulys nevaro 
gleivių laukan, todėl reikia jas suskystinti –  kad ko-
sulys virstų drėgnu. Gydytojas geriausiai patars, ku- 

riuos vaistus įsigyti, kai kosulys sausas ir kai drėgnas. 
      Į nosiaryklę arba gerklę patekę virusai arba bak-
terijos sukelia gerklės skausmą ir perštėjimą. 
Jie įsitvirtina gleivinėje, pradeda daugintis ir suke-
lia uždegimą. Dėl į gleivinę priplūdusio kraujo 
ji patinsta. Jeigu peršti gerklę, pasiūlykite vai-
kui medaus ir šiltų arbatų. Vaistinėje galite 
įsigyti čiulpiamųjų pastilių. Gerklę pradėkite gy-
dyti iš karto, kol liga neįsismarkavo, nes vėliau 
gali prireikti daugiau vaistų ir gydymas užsitęs.   
     Peršalę dažniausiai pasijuntame grįžę į namus, 
o kol dar nespėjote rimtai susirgti, verta pasinau-
doti gerai žinomomis liaudiškomis priemonėmis. 
Pamirkykite kojas karštame vandenyje su druska, 
išgerkite karštos vaistažolių arbatos, arbatos su 
citrina, imbieru ir medumi, skalaukite gerklę su ra-
munėlių, šalavijų, medetkų nuoviru, darykite inha-
liacijas, drėkinkite orą ir ilsėkitės.  

Laikykitės tinkamos higienos. Vėdinkite patal-
pas, reguliariai plaukite rankas, stenkitės nebūti ten, 
kur gausu žmonių, neveskite sergančio vaiko į darželį 
arba būrelio užsiėmimus. Saugokite save ir kitus nuo 
infekcijų: nebendraukite su sergančiais žmonėmis, 
čiaudėdami ar kosėdami prisidenkite burną vienkar-
tine nosinaite, kurią išmesite į šiukšliadėžę. 

Visais atvejais, ypač jei peršalo vaikas, geriau-
sia, jeigu gydymą skirs šeimos gydytojas arba pediat- 
ras. Būtinai reikia kreiptis į gydytoją, jei peršalo 
kūdikis, jeigu vaikui aukšta temperatūra laikosi ilgiau 
nei 2 paras, peršalimo simptomai tęsiasi ilgiau nei 6 
paras, jei vaikas labai kosėja, jam ima skaudėti ausį 
arba kamuoja stiprus galvos skausmas.

Pažįstamas, bet nekviestas 
svečias – peršalimas

Pagal Sveikatos mokymo ir ligų prevencijos 
centro skyriaus vedėjos Rūtos Babravičienės 

parengtą medžiagą 

Bėga nosis ir peršti gerklę, įkyri šoktelėjusi 
temperatūra, skauda raumenis? Pasis-
veikinkite su nekviestu svečiu – peršalimu. 
Peršalimo ligas – vadinamąsias kvėpavimo 
takų infekcijas, sukelia   įvairios bakteri-
jos ir virusai, kurių yra per 100 rūšių. 
Nė nejaučiame, kad daugelis jų gyvena 
mūsų nosiaryklėje ir ryklėje. Ypač greitai 
gali peršalti vaikas. Susirgti galima ne tik 
persišaldžius, bet ir užsikrečiama nuo kito 
žmogaus. Per mažus lašelius, kurie į orą 
patenka ligoniui kosint ar čiaudint, virusas 
atkeliauja į sveiko žmogaus organizmą. Galima užsikrėsti per sergančiojo rankas, daiktus, 
kuriuos jis lietė. Vaikas gali užsikrėsti per žaislus. Taigi nukeliauti virusui pas Jus ar vaiką 
paprasta, todėl peršalimo ligos greitai plinta. Virusas dažniausiai vidun prasiskverbia per 
nosį ar akis ir sparčiai ima daugintis nosiaryklėje. 



Kviečiame mamytes ir tėvelius apsilankyti 
„Šeimų mokyklėlėje“

Vilniaus visuomenės sveikatos biuras vykdo programą, skirtą nėščiųjų ir pagimdžiusių moterų 
švietimui bei sveikatinimui. Būsimos ir esamos mamos konsultuojamos įvairiais klausimais. 
Paskaitose dalyvauja ne tik mamytės, bet ir tėveliai. Tad kviečiame apsilankyti mūsų paskaitose. 
Visos paskaitos ir užsiėmimai – nemokami.

Paskaitų grafikas:

Visos paskaitos vyks Vilniaus visuomenės sveikatos biure, Polocko g. 12 (Užupis).
             Išankstinė registracija: renginiai@vvsb.lt arba tel. 8 5 205 3417.

Daugiau informacijos: www.vvsb.lt arba FB profilyje (Vilniaus visuomenės sveikatos biuras).

„Vaikų infekciniai susirgimai. Vaikų skiepų kalendorius.“ –  spalio 16 d. 15.30 – 17.00 val., 
Lektorė šeimos gydytoja J. Grigė  lapkričio 20 d. 15.30 – 17.00 val.
Vaikų profilaktinių skiepų kalendorius Lietuvoje bei rekomenduojami, bet valstybės lėšomis nekompensuojami skiepai. 
Infekcinių ligų statistika Lietuvoje ir pasaulyje. Vaikų infekciniai susirgimai: ligų požymiai, komplikacijos, gydymo bei 
profilaktikos būdai. Pateikiama sezoninio gripo statistika, užkrėtimo keliai, ligos požymiai, komplikacijos, gydymo būdai, 
profilaktikos svarba motinos ir kūdikio sveikatai.

„Sėkmingas žindymas arba žindymo mokslas paprastai“–  spalio 20 d. 14.00 – 15.30 val.,  
gruodžio 16 d. 14.00 – 15.30 val.Tarptautinė laktacijos ir žindymo valdymo konsultantė  

Daiva Šniukaitė – Adner
Paskaitos metu susipažinsite su mokslo įrodytais žindymo privalumais kūdikio ir mamos sveikatai. Aiškinsimės, kaip 
pasinaudoti gamtos numatytomis galimybėmis, nepadaryti klaidų ir sėkmingai žindyti.

„Pogimdyminės depresijos.  Jų sprendimo būdai.“ –  spalio 21 d. 13.00 – 14.30 val., 
Lektorė psichologė psichoterapeutė S.Kirijanovienė gruodžio 2 d. 13.00 – 14.30 val.
Pogimdyminės depresijos atsiradimo priežastys, „atpažinimo“ galimybės, reikšmė sveikam kūdikio vystymuisi, depresijos 
gydymo svarba ir būdai.

„Sąmoninga tėvystė“ – lapkričio 4 d., 13.00 – 14.30 val.
Lektorius gydytojas R. Šemeta
Pasiruošimas vaiko pradėjimui: kaip susilaukti sveiko vaiko, kodėl reikia ruoštis vaiko pradėjimui. Pirmieji vaiko auginimo 
metai, dažniausiai pasitaikančios klaidos. Fizinis ir intelektinis vaiko ugdymas.

„Nėščiosios ir vaiko burnos sveikata“  –  lapkričio 11 d. 13.00 - 14.30 val., 
Lektorė gydytoja odontologė D. Aškinytė  gruodžio 9 d. 13.00 – 14.30 val.
Paskaitos metu sužinosite, kaip kovoti su nėščiųjų dantenų uždegimais, kada ir kaip dažnai galima ir reikėtų kreiptis į 
gydytoją odontologą nėštumo metu, kokias procedūras saugu atlikti nėščiosioms, kaip prižiūrėti kūdikio burną, kada turi 
dygti dantys, kaip taisyklingai juos prižiūrėti, ką daryti, jei vaikas susirgo stomatitu. Praktiškai mokysimės taisyklingos 
burnos priežiūros įgūdžių, padėsiančių išsaugoti mamos ir vaiko burnos sveikatą.

„Amžiaus tarpsnių ypatumai“  – lapkričio 18 d. 13.00 –14.30 val.
Lektorė psichologė Vaiva Juškevičiūtė 
Paskaitos metu bus kalbama apie vaiko pažintinę, kalbos, psichosocialinę raidą pirmaisiais 3 gyvenimo metais. Tėvams 
bus pristatyti pagrindiniai vaiko uždaviniai ir praktiniai būdai, kaip padėti vaikams juos įgyvendinti, kaip vaiką ugdyti 
tam tikru amžiaus tarpsniu. Aptarsime ir didžiausias tokio amžiaus vaikams kylančias problemas. Paskaitos pabaigoje bus 
galima užduoti klausimus ir diskutuoti.

„Saugios kūdikių ir vaikų aplinkos kūrimas“  – lapkričio 25 d. 13.00 – 14.30 val.
Lektorė visuomenės sveikatos stiprinimo specialistė A. Cholopova
Paskaitos metu aptariamos dažniausiai vaiką ištinkančios nelaimės namuose: virtuvėje, kambariuose, vonios kambaryje. 
Būsimoms mamoms ir mažylius auginantiems tėvams patariama, kaip apsisaugoti nuo nelaimingų atsitikimų namuose. 
Taip pat aptariami galimi nelaimingi atsitikimai kieme, saugos priemonės tokioms nelaimėms išvengti. Patariama, kaip 
automobilyje saugiai vežti vaikus. Per paskaitą mokoma suteikti pirmąją pagalbą užspringusiam kūdikiui. Naudojant 
kūdikio manekeną demonstruojama, kaip pašalinti svetimkūnį iš kvėpavimo takų. Mokoma tinkamai suteikti pirmąją 
pagalbą nudegimo atveju.

Mankštos besilaukiančioms
Pirmadieniais – 16.00 val. – 16.50 val.
Antradieniais – 15.30 val. – 16.20 val. ir 17.00 val. – 17.50 val.
Trečiadieniais – 18.00 val. – 18.50 val.

Mankštos pagimdžiusioms
Pirmadieniais – 14.30 val. – 15.20 val. ir 18.00 val. – 18.50 val.
Trečiadieniais – 15.00 val. – 15.50 val. ir 16.30 val. – 17.20 val.

Mankštų kalendorius besilaukiančioms ir pagimdžiusioms moterims

Mankštos vyks Vilniaus visuomenės  
sveikatos biure, Polocko g. 12 (Užupis).

Išankstinė registracija į mankštas:
Milda Navaslauskaitė, tel. 86 23 59901,  
el.p. milda.navaslauskaite@vvsb.lt
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Daugumą ūmių viršutinių kvėpavimo takų infek- 
cijų vaikams sukelia virusai. Užsitęsusi infekcija gali 
pereiti į apatinius kvėpavimo takus. Tuomet vaikas  
suserga bronchitu arba plaučių uždegimu. Dažniau-
siai šiomis ligomis serga mažiausi vaikai – iki trejų 
metų. Virusams palankūs siauresni ir trumpesni vaikų 
kvėpavimo takai, mažesnis plaučių tūris, silpnesnis 
mažųjų imunitetas. Ligas skatina stresas, netinkama 
mityba, dažniau suserga neišnešioti kūdikiai bei kito-
mis ligomis sergantys vaikai. Įtakos turi, pavyzdžiui, 
centrinės nervų sistemos ligos, įgimtos širdies ydos.

Augalai – prieš ligas
Vaistiniai augalai nuo seno naudojami sveikatai 

stiprinti ir infekcinėms ligoms gydyti.
Augalai taip pat turi apsiginti nuo virusų, bakterijų 

ir grybelių, o gauti vaistų jie negali. Todėl gamta pasirū- 
pino, kad jie patys sugebėtų pagaminti su ligas suke-
liančiais mikroorganizmais kovojančias medžiagas.

Dažnai sergančiam vaikui pediatrai pataria duoti 
vaistinių augalų preparatų, kurie veiksmingai kovoja 
su peršalimo negalavimais. Mat augalų aktyviosios 
medžiagos panašios į organizmo medžiagas. Dar 
vienas vaistinių augalų pranašumas, kad dauguma 
jų dar ir stiprina imunitetą. Todėl, ypač šaltuoju – 
virusinių ligų periodu, gydytojai pataria juos vartoti 
profilaktiškai, o tai daryti galima pakankamai ilgai.     

Drėgnu ir šaltu oru pasigautos mažylio ligos 

nebus tokios baisios, jeigu iš karto duosime jam 

augalinių vaistų. Augaliniai preparatai daug lengviau  
pasisavinami ir veikia švelniau už cheminius. Ma- 
žylio nealins įvairiausia chemija, kuri dar nesu-
stiprėjusiam organizmui gali būti žalinga. Sergant 
sunkiomis infekcinėmis ligomis, kai cheminiai vais-
tai neišvengiami, natūralūs augaliniai preparatai gali 
puikiai juos papildyti. Chemijos prireiks daug mažiau, 
o augaliniai preparatai susilpnins šalutines reakci-
jas ir padės greičiau išgyti, nes sustiprins cheminių 
vaistų poveikį. 

Vaistiniai augalai peršalus
Kuri mama neprisimena skubios močiutės 

pagalbos peršalusiai jai arba sesutei ar broliukui –  
aviečių arba liepžiedžių arbatėlės. Gydomosios 
augalų savybės žinomos nuo seno. Aviečių, putino, 
šaltalankių uogos, liepų žiedai, čiobreliai turi anti-
virusinių savybių, slopina uždegimą. Taip pat mažina 
sergančiojo karščiavimą ir raumenų skausmą. Šių 
uogų ir vaistažolių arbatos palengvins mažojo li-
goniuko būklę.  Dar vienas liaudiškas receptas – 
karštas pienas su sviestu ir medumi. Šis močiučių 
vaistukas padeda vaikui išvengti bronchito ir tra-
cheito. Vaistinėse gausu arbatų nuo peršalimo, 

kurių sudėtyje yra ir melisų lapų, erškėtuogių vaisių 
šeivamedžių žiedų, saldžiųjų pankolių vaisių. Du pa-
kelius vaistažolių užpilate stikline verdančio vandens, 
uždengiate 20 minučių ir vyresnis vaikas gali gerti po 
pusę stiklinės du kartus per dieną.

Peršalusiam vaikui tinka ramunėlių žiedų užpilas. 
Stikline verdančio vandens užpilame 2 – 3 arbatinius 
šaukštelius ramunėlių žiedų, palaikome 2 valandas.  
Nukošę duodame vaikui pagal amžių – po du valgo-
muosius šaukštus arba trečdalį stiklinės tris kartus per 
dieną prieš valgį. Galima užplikyti ir džiovintas avie-
tes. Du valgomuosius šių uogų šaukštus užplikome 2 
stiklinėmis vandens ir paliekame 10 –15 minučių. Po 
to girdome vaiką po pusę stiklinės 4 kartus per dieną.

 Lengvam vaiko kvėpavimui –  
eukaliptas
Tai, kad peršalus padeda kvėpavimas eukalipto  

eterinio aliejaus garais, žino kiekviena mama. Šis au-
galas atkeliavo iš Australijos subtropikų ir išpopuliarėjo 
kaip priemonė nuo peršalimo ligų. Eukalipto lapuose 
yra daug malonaus kvapo eterinio aliejaus, kuris de-
damas į daugelį vaistų nuo kosulio, bronchito ir ast-
mos. Iš eukalipto lapų gaminamas vandeninis šio 
augalo ekstraktas puikiai naikina mikrobus bei viru-
sus. Vandeninis lapų ekstraktas naudojamas gerklei 
skalauti. Be to, jis skystina ir šalina gleives, taigi išvalo 
kvėpavimo takus ir palengvina atsikosėjimą. 

Peršalimo liga sergančio vaiko kvėpavimą pa-
gerins eukalipto sirupas, kurį galite įsigyti vaistinėje. 
Eukalipto preparatai padeda gydyti ir bronchitą bei  
bronchų astmą. Tai puikūs natūralūs vaistai no-
siaryklės ir kvėpavimo takų uždegimui mažinti, kosu-
liui ir gerklės skausmui malšinti.

 Peršalusiam mažyliui padės ežiuolė
Ežiuolė turi daug naudingų savybių, padedančių 

sergantiesiems įvairiomis ligomis. Ji ne tik stiprina 
imunitetą, bet ir neleidžia daugintis bakterijoms ir vi-
rusams. Šis uždegimą slopinantis augalas padeda 
pūsleline, žarnyno infekcija sergančiam žmogui. 
Ežiuolė – puiki pagalba nuo peršalimo sergant gripu, 
angina ir viršutinių kvėpavimo takų liga.

Vaiko imunitetą sustiprins, pavyzdžiui, ežiuolės 
sirupas. Atsparumas ligoms ypač svarbus rudenį ir 
žiemą, kai virusai suaktyvėja.  Ežiuolė – vienas pag-
rindinių vaikų peršalimo ligų gydymo pagalbininkų. 
Suskubę šio augalo preparatą duoti vaikui nuo pat 
pirmųjų virusinės infekcijos dienų, padėsite jam 
greičiau pasveikti. Naujausiais tyrimais nustatyta, kad 
vartodamas ežiuolės preparatus žmogus dvigubai 
greičiau atsikrato visų šaltojo sezono ligų.

Parengė Undinė Gilė

Drauge su rudeniu prasideda ir aktyvus peršalimų periodas. Daugeliui tėvų šis se-
zonas asocijuojasi su kosuliu, sloga ir pakilusia temperatūra. Peršalus pažeidžiami 
viršutiniai kvėpavimo takai, o kosulys ir sloga – pagrindiniai ligos simptomai, kurie 
dar ilgai kamuoja jau pasveikusį ligoniuką.

Peršalusiam vaikui greičiau 
pasveikti padės augalai



Augalai – 

švelni pagalba 
vaikui

Junior Echinacea padeda, kai vargina peršalimas.

Vaikai itin mėgsta „Junior echinacea” sirupą, nes šis sirupas 
yra Kolos skonio (išgaunamas natūraliai). Sirupo pagrindą 
sudaro rausvažiedžių ežiuolių (Echinacea purpurea (L.) 
Moench) šaknų ekstraktas. Šis augalas nuo seno žinomas 
kaip organizmo imuninės sistemos draugas. Jo veikliosios 
medžiagos padeda užkirsti kelią įvairioms peršalimo ligoms  
– slogai, gripui, kitoms kvėpavimo takų uždegiminėms 
ligoms. Be to, mokslininkai įrodė, kad ežiuolės preparatai 
padeda ir peršalus – jie sutrumpina gydymosi laiką. Sirupe 
nėra nei dažiklių, nei alkoholio.

Vartojimas. Vyresniems nei 3 metų vaikams vartoti 
po 5 ml sirupo 2 kartus per dieną (ryte ir vakare). 
4 – 6 metų vaikams vartoti po 10 ml sirupo
2 kartus per dieną (ryte ir vakare). 7 – 12 metų 
vaikams vartoti po 15 ml sirupo 2 kartus per 
dieną (ryte ir vakare).
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 Laringito priežastys             
Laringitas – tai gerklų sudirginimas, kuris sukelia 

gleivinės uždegimą ir pabrinkimą. Sergantis vaikas ga- 
li labai kosėti, pakyla temperatūra, net gali netekti bal-
so. Kai kuriais atvejais uždegimas persimeta į viršu- 
tinę trachėjos dalį. Tai vadinamasis laringotracheitas.

Maži vaikai dažnai serga laringitu, nes jų gerklų  
gleivinė švelni, joje daug kraujagyslių, todėl uždegi-
mo metu ji lengvai paburksta. Dėl to sumažėja gerk- 
lų spindis ir vaikui pasidaro sunku kvėpuoti. Vaikui au- 
gant ir vystantis gerkloms, laringitas kamuoja rečiau.

Laringitą sukelia virusinės infekcijos. Pažeidę vir- 
šutinius kvėpavimo takus virusai kaupiasi balso sty- 
gų srityje. Tai sukelia gerklų audinių apsauginę re-
akciją. Ligos priežastis būna ir alergija. Alergenai gali 
būti maisto produktai, stiprus dažų arba lako kva-
pas, naminių gyvūnų plaukai, net namų dulkės. Šie 
ir kiti alergenai taip pat gali sukelti gerklų gleivinės 
uždegimą.

Gydant slogą ir gerklės ligas dažnai naudojami 
purškikliai. Išpurkšta stipri vaistų čiurkšlė sudirgina 
gerklų gleivinės nervų galūnėles, dėl to gleivinė pa-
burksta ir gali atsirasti nevalingi spazmai. 

Kai kurie vaikai imlūs laringitui nuo gimimo. 
Silpnesnė, labiau pažeidžiama gerklų gleivinė gali būti 
dėl mamos sveikatos problemų nėštumo periodu arba 
paveldėta. Susirgusiam infekcine liga tokiam vaikui 
reikia ypatingo dėmesio. 

Laringitą gali išprovokuoti ir stiprus stresas. Mažo 
vaiko psichika dar nebrandi, todėl nepalanki situacija 
gali jam sukelti didelį nervinį sukrėtimą. Tuomet dėl 
balso stygų spazmų vaikas gali prarasti balsą. 

Laringito simptomai       
Akivaizdūs laringito požymiai: staiga užpuolęs 

sausas kosulys, dažnai priepuoliais, lojamas kosulys, 
ypač naktį, prikimęs balsas arba balso praradimas, 
šiek tiek pakilusi temperatūra, patinusi ir paraudusi 
gerklų gleivinė, sausa burna, sunkus trūkinėjantis 
kvėpavimas, nedidelė sloga.

Jeigu laringito požymiai nestiprūs, vis tiek gy-
dymą reikia pradėti nedelsiant, kitaip liga gali pereiti 
į sunkesnę formą.

 Kaip gydyti laringitą?       
Laringitas gali sukelti pavojingą vaiko gyvybei 

būklę – netikrą krupą. Vaikui pasidaro taip sunku 
kvėpuoti, kad jis ima dusti. Todėl svarbu tuojau pat 
imtis priemonių, kad vaikui neprasidėtų dusulys. 
Vaistus, žinoma, turi skirti gydytojas, bet staiga at-
siradus laringito požymiams tėvai turi būti pasirengę 

tuojau pat padėti, kol atvyks medikai. 
Jeigu vaikas kvėpuoja netolygiai arba kvėpavimas 

trūkinėja, vaikas dūsta, negali įkvėpti, sukasi galva, 
pamėlo lūpos arba pakilo aukšta temperatūra, sku-
biai kvieskite greitąją pagalbą. Kol atvyks medikai, 
vaiko būklę palengvins inhaliacija su fiziologiniu tir-
palu. Sudrėkinkite kambario orą, pamirkykite pėdas 
šiltoje vonelėje. Neleiskite mažyliui gulėti – jam bus 
lengviau vertikalios padėties. Stenkitės, kad vaikas 
nekalbėtų, nes bet kokia gerklų ir balso stygų įtampa 
pablogins situaciją. Pabandykite nukreipti vaiko 
dėmesį ir sukurkite ramią atmosferą – išgąstis ar 
stresas gali sustiprinti priepuolį.

 Veiksminga laringito gydymo 
priemonė – inhaliacijos        
Inhaliacijos tiesiogiai veikia kvėpavimo takų glei- 

vinę, todėl ši procedūra greitai sumažina gerklų glei-
vinės paburkimą bei sunaikina mikrobus, taigi su-
silpnėja uždegimas ir ligoniukui greitai palengvėja. 
Saugiausios inhaliacijos atliekamos specialiu prie-
taisu – inhaliatoriumi. Inhaliatorių patogu naudoti net  
miegančiam vaikui, taip pat ant rankų laikomam ma-
žyliui. Tokiu inhaliatoriumi purškiami vaistai į kvėpa- 
vimo takus patenka smulkučių dalelių debesėlio pa- 
vidalo ir iš karto padeda pažeistiems kvėpavimo ta-
kams. Inhaliacijoms galima naudoti visus gydytojo 
skirtus vaistus, taip pat negazuotą mineralinį vandenį 
bei fiziologinį tirpalą. Kompresorinį inhaliatorių pravar- 
tu turėti namuose kiekvienai šeimai, juo greičiau išgy-
dysite įvairias kvėpavimo takų, gerklės ligas bei slogą.

Laringitas – pavojus mažam vaikui
Kvėpavimo takų ligos – dažniausi vaikų negalavimai. Net normalų imunitetą turintis vaikas 4 
kartus per metus suserga ausų, gerklės ir nosiaryklės ligomis. Nors tai ir įprastinės mažųjų 
bėdos, į jas reikėtų žiūrėti rimtai, nes kai kurios gali sukelti rimtų komplikacijų ir net pavojų 
vaiko gyvybei.

Jeigu vaikas užkimo, kiek pakilo temperatūra, jis skundžiasi gerklės skausmu arba kosėja, 
mama pernelyg nesibaimina, šiuos simptomus priskirdama paprasčiausiam peršalimui. Bet 
derėtų atkreipti dėmesį net į menkiausius negalavimus: prikimęs balsas gali būti vienas iš 
laringito požymių. Tai gana grėsminga liga, kurią reikia nedelsiant ir tinkamai gydyti.

Patarimai ligoniuko mamai ir tėčiui        
Kol visiškai pasveiks, vaikui geriausia nesikelti iš lovos. 
Būtinai duokite daug ne itin saldžių skysčių: arbatos arba 
kompoto. Skysčiai sudrėkins gleivinę ir padės iš organiz-

mo pašalinti toksinus. Vaikui būtinas dietinis maitinimas: 
šiltas ir ne per daug kietas bei nesūrus maistas. Neduo-
kite jam rūkytų ir marinuotų maisto produktų, rūgščių ir 
aštrių patiekalų.

Mažyliui padės ir švarus bei drėgnas kambario oras. 
Vaikas neturėtų daug ir garsiai arba pašnibždomis kalbėti 
– gydymo periodu reikia leisti pailsėti ligoniuko balso sty-

goms. Vaikas geriau jausis ramus ir atsipalaidavęs.
Laringitu vaikas gali sirgti pakankamai sunkiai, bet 

laiku pradėtas tinkamai gydyti greičiau atsikratys ligos ir 
išvengs sunkių jos pasekmių.

 
Parengė Dalia Petrutytė
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Galingas 
kompresorius

Lengvas

ir

tylus

Gydyti inhaliacijomis – 
puikus pasirinkimas visai šeimai!

Ieškoti vaistinėse, medicinos technikos parduotuvėse ir interneto parduotuvėse

www.ringitas.lt

CompA·I·R
TM

 

NE-C28P
NE-C28P-E

CompA·I·R
TM

  

NE-C801
NE-C801S-E, NE-C801 KD

V.V.T. technologijaMicroA·I·R
TM

NE-U22-E

Tinklelinė technologija

Dažnas kosulys, švokštimas, dusulys, skausmas krūtinėje, 
astma ar tiesiog peršalote...

„Omron“ inhaliatoriai padės sušvelninti šiuos simptomus.

Naudojami namuose profi laktiškai ir bronchų astmai 
(ypač vaikams), laringitui, bronchiniams negalavimams 
ir kitoms kvėpavimo takų ligoms gydyti.

 Nešiojamas 

ir praktiškai
begarsis

V.V.T. technologija

„Dėl naujos V.V.T. – Virtualių vožtuvų technologijos 

vaistai išskaidomi į mažas daleles, kurios patenka į 

reikiamą kvėpavimo takų vietą. Dalelės didesnės nei 

5 µm pasiekia tik burnos, gerklės ir nosies ertmes. 

Mažesnės nei 5 µm dalelės gali pasiekti apatinius 

kvėpavimo takus. Jos yra būtinos gydant bronchų ir 

plaučių ligas. Galingi Omron inhaliatoriai yra sukurti 

profesionaliam gydymui per trumpą inhaliacijos laiką.“
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Maži vaikai ypatingai imlūs kvėpavimo takų 
ligoms, nes jų imuninė sistema dar nestipri ir nuo 
infekcijos nepakankamai saugo limfoepitelinis 
ryklės žiedas. Nuo to, kaip greitai pavyks atsikratyti 
slogos, priklauso ir kvėpavimo takų ligos gydymo 
sėkmė. 

Nosis – organizmo apsauga  
Nosis iš tiesų saugo visą organizmą. Įkvepiamas 

oras nosies ertmės gleivinėje sudrėkinamas, su-
šildomas ir išvalomas. Plonytės nosies gleivinės 
virpamojo epitelio plaukeliai judėdami išstumia 
gleives drauge su jose nusėdusiomis dulkėmis, vi-
rusais, alergenais ir kitais ore esančiais teršalais. 
Taigi nosies gleivinė neįsileidžia į organizmą 
įvairiausių ligas sukeliančių svetimkūnių.

Šaltu ir drėgnu metų periodu vaikas dažnai 
peršąla, be to bendrauja su sergančiais draugais 
darželyje ar mokykloje, todėl užsikrečia sloga. Į no-
sies gleives patekę virusai suaktyvėja ir gali sukelti 
uždegimą. Nosis užsikemša ir pradeda varvėti. Kai 
prisikaupia daug gleivių, jos dirgina gleivinę ir vai-
kas pradeda čiaudėti – taip nosis išsivalo.

Kuo pavojinga sloga?    
Sloga – tai ūminis nosies ertmės gleivinės už- 

degimas. Virusas pažeidžia nosies gleivinės ląste- 
les, sutrinka plaukelių judėjimas. Todėl nosis nebe-
išsivalo ir joje padaugėja gleivių. Užkimšta nosimi 
vaikas nebegali kvėpuoti, taigi tai pradeda daryti 
per burną. Kai vaikas pradeda kvėpuoti per burną, 
jo apatiniai kvėpavimo takai: trachėja ir bronchai, 
netenka apsaugos. Todėl užkimštą nosį reikia tuo-
jau pat išvalyti. 

Sloga ypač pavojinga kūdikiams: dėl nosies 
anatomijos ypatumų sloga jiems gali komplikuotis 
vidurinės ausies uždegimu. Be to, negalinčiam no-
simi kvėpuoti kūdikiui tampa sunku valgyti, jis pa-
sidaro neramus, sutrinka miegas. 

Kaip gydyti slogą?    
Pirmiausia išmokykite vaiką tinkamai išsi-

šnirpšti nosytę. Iš pradžių valoma viena šnervė, 
po to – kita: šnervė prispaudžiama prie nosies 
pertvaros. Tai reikia daryti kiekvieną kartą prieš 
plaunant nosį. Jeigu vaikas dar nemoka išsišnirpšti 
nosytės pats, gleives pašalinsite specialiais no-
sies siurbtukais. Taip pat prireiks preparato, kuris 
padės pašalinti ligų sukėlėjus, suskystins gleives 

ir sumažins patinimą.

Efektyvus ir saugus preparatas vaikui – jūros 
vandens tirpalas. Šio tirpalo purškikliu reguliariai 
plaunama nosies gleivinė drėkinama ir išvalomos 
gleivės, taip pat  pašalinami ir virusai. Procedūrą at-
likti paprasta: paguldykite vaiką ir pasukite galvytę 
į šoną, įpurkškite tirpalo į viršutinę šnervę ir kiek 
palaukite. Po to paguldykite vaiką ant kito šono ir 
įpurkškite jūros vandens tirpalo į kitą šnervę. Jeigu 
per nosį kvėpuoti vis dar sunku, nosytės ertmę 
pabandykite išvalyti jūros vandens tirpalu suvil-
gyta susukta vata. Sukamaisiais judesiais atsargiai 
pasistenkite išvalyti trukdančias mažyliui kvėpuoti 
sausas luobeles ir gleives.

Jūros vandens preparatai nesukelia šalutinio 
poveikio, todėl juos galima vartoti ne tik slogai gy-
dyti, bet ir kasdienei nosies higienai bei slogos pro-
filaktikai, nes kartu su gleivėmis pasišalina ir įvairūs 
teršalai bei ligų sukėlėjai. Higienai ir profilaktikai 
tinka izotoninis jūros vandens tirpalas. Jį galima 
naudoti be pertraukų.

Jeigu vaikas susirgo sloga, įsigykite hiperto-

ninio jūros vandens tirpalo purškiklį. Jis sumažins 
gleivinės paburkimą bei padės atkurti normalias 
nosies funkcijas.

 Hipertoninis jūros vanduo – saugi 
pagalba nosiai    
Natūralus jūros vanduo padeda įveikti slogą be 

cheminių kraujagysles siaurinančių lašų. Šie lašai 
netinka ilgam gydymui, nes laipsniškai mažėja jų 
efektyvumas, be to, nuo jų sunku atprasti. Šie vais-
tai dažnai sukelia šalutinį poveikį: nemigą, galvos 
skausmą, kraujospūdžio padidėjimą. Mat jie siau-
rina ne tik nosies gleivinės, bet ir smegenų krau-
jagysles. Dar viena šių vaistų pasekmė – pakar- 
totinas nosies užgulimas (medikamentinė sloga). 
Dauguma tokių preparatų netinka nėštumo ir žin-
dymo periodu, taip pat – vaikams.

Todėl sloguojančiam vaikui ir suaugusiajam 
gydytojai rekomenduoja hipertoninį jūros vandens 
tirpalą. Jame didesnė druskos koncentracija negu 
kūno ląstelėse, todėl nosis natūraliai atkemšama. 
Jūros vandenyje esantys mikroelementai padeda 
atstatyti virpamojo epitelio funkciją bei nosies 
gleivinės atsparumą infekcijoms. Taip pat drėkina 
nosies gleivinę.  

Parengė sveikos gyvensenos edukologė 

 Ieva Grabauskienė

Kaip padėti užsikimšusiai nosytei?
Ko gero, nerasite vaiko, kuris nors kartą per metus nesirgtų sloga. Sloga – pirmiau-
sias peršalimo simptomas, nuo jos prasideda bet kuri ūminė kvėpavimo takų infek-
cija. Vaikas šiomis ligomis gali sirgti 6 – 8 kartus per metus. Sloga gali kamuoti ser-
gant  sinusitu, alergija, padidėjus adenoidams. Permainingu rudens oru prasideda 
aktyvus peršalimų periodas, taigi tėveliai sprendžia galvosūkį, kaip greičiau išgydyti 
vaikui slogą.
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Kasdienei nosies ertmės higienai:

•  sumažina viršutinių 

kvėpavimo takų 

infekcijos riziką

•  valo nosies ertmę esant:

-  peršalimui ir rinitui 

- alergijai 

•   drėkina sausą nosies 

gleivinę:

-  oro kondicionavimo ir 

šildymo metu

-  prieš gydomųjų nosies 

lašų panaudojimą

Atgaiva Tavo 
nosiai!

Pajusk jūros dvelksmą!

Nosies purškalas

Sumažina nosies užgulimą esant:

• karščiavimui

• peršalimui

• rinitui 

• alergijai 

• sinusitui

Naudojamas:
•  prieš purškiant 

kortikosteroidus

•   siekiant pagerinti jų 

poveikį

•   knarkimo problemoms

Hipertoninis jūros vandens 
tirpalas

•  

•   drėkina sausą nosies 

Izotoninis jūros vandens 
tirpalas
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Viduriavimas nuo maisto
Viduriavimas – ne atskira liga, tai gali būti 

daugelio virškinamojo trakto ligų, kurias nustatys tik 
gydytojas, požymis. Taip pat daug ir kitų priežasčių. 

Vaikai dažnai viduriuoja dėl netinkamos mi-
tybos. Šį negalavimą gali patirti ir mažieji, ir su- 
augusieji aštrių patiekalų, gazuoto vandens mė-
gėjai. Viduriavimo priežastis gali būti saldikliai, 
kurių dedama į gaiviuosius gėrimus, saldainius ir 
kramtomąją gumą. Tėvams sunku atsispirti mažųjų 
smaližių reikalavimams, o didesnis šių skanumynų 
kiekis gali sutrikdyti vaiko sveikatą. 

Kūdikis gali viduriuoti permaitintas dirbtiniu  
maistu, taip pat susirgęs virusine liga, pavyzdžiui, 
bronchitu ar gripu. Jis gali vemti ir viduriuoti 
paragavęs naujo mišinuko arba pamaitintas rie- 
biu karvės pienu pagardinta koše. Normalus  
tuštinimasis sutrinka ir prisivalgius daug skai-
dulinių medžiagų turinčio maisto, taip pat – sunkiai 
virškinamų maisto produktų, pavyzdžiui, nepri-
nokusių vaisių, ypač kriaušių.

Alergija maisto produktams – dar viena vidu-
riavimo priežastis. Jei vaiko neišberia, atpažinti ją  
sunku. Alergiją gali sukelti adaptuoti mišiniai, kar-
vės pienas, šokoladas, citrusiniai vaisiai, žuvis. 
Žindomam kūdikiui alergiją sukelia mamos suval-
gytas maisto produktas. Kai kurie vaikai netoleruoja 
karvės pieno – dėl jame esančius angliavandenius 
skaidančio fermento laktazės stokos.

Viduriavimas ir vėmimas – natūrali organizmo 
gynybos reakcija. Grįžus prie įprastinės mitybos, 
šie negalavimai paprastai greitai praeina.

 Žarnyno infekcijos
Vaikas pradeda viduriuoti, jei suvalgo mikro-

bais, pavyzdžiui, salmonelėmis užkrėsto maisto ir 
suserga salmonelioze, kai apsinuodija sugedusiu 
maistu. Viduriavimą gali sukelti antibiotikai.

Įsibėgėjus rudeniui, padažnėja infekcinių vidu- 
riavimų, kuriuos sukelia virusai: rotavirusai, nora-
virusai, adenovirusai ir kiti. Vaikams infekcinį vi-
duriavimą dažniausiai sukelia rotavirusai. Ši liga 
dar vadinama  žarnyno gripu. Rotavirusu vaikas 
užsikrečia nuo kitų vaikų mokykloje ir darželyje, o 
grįžęs namo parneša ligą kitiems šeimos nariams. 
Vyresni vaikai dažniausiai užsikrečia per užterštą 
maistą ir vandenį.

Užsikrėsti rotavirusu galima nebūtinai bendrau-
jant su sergančiu žmogumi. Pakanka paprasčiausiai 
pavalgyti neplautomis rankomis. Mažą vaiką kon-

troliuoti kiekvieną minutę – neįvykdoma užduotis  
tėvams. Todėl  nežinia, kada mažylis griebs į burnytę 
ant grindų nukritusį čiulptuką, apseilės žaisliuką 
arba paglostęs  gyvūną staiga nugvelbs sausainį. 
Pavojingi ir jau pasveikę draugai arba namiškiai, 
kurių žarnyne dar gyvena ligos sukėlėjai. Infekcija 
lengvai plinta, jei tokie pasveikusieji, pasinaudoję 
tualetu, nenusiplauna rankų.   

Sunkiausiai šia liga serga kūdikiai ir vaikai iki 
3 metų, ypač – susirgę pirmą kartą. Vėliau, karto-
jantis ligai, jos forma lengvesnė. Ne tokia baisi ši 
liga ir suaugusiesiems. Kiti rotavirusinio viduriavimo 
simptomai – vėmimas, karščiavimas ir pilvo skaus-
mas. Liga prasideda staiga ir labai išsekina vaiką. 

 Viduriavimas – vienas dažniausių mažo vaiko negalavimų. Ypač jis pavojingas kū-
dikiams. Nuo viduriavimo pasaulyje kasmet miršta apie 3 milijonai vaikų. Viduriuo- 
jantis vaikas greitai netenka skysčių ir mineralinių medžiagų, o išsivysčius dehi-
dratacijai, jį gali tekti gelbėti ligoninėje. Dehidratacija tampa ypač pavojinga, jeigu vai-
kas dar ir vemia bei karščiuoja, nes organizmas pradeda naudoti skysčių ir mineralų 
atsargas. Todėl tėvams svarbu žinoti, kaip padėti negaluojančiam vaikui.

Kodėl vaikas viduriuoja?

Pagalba  

viduriuojanciam vaikui

Parengė Dalia Petrutytė

Gydyti viduriavimą reikia pradėti nedelsiant, kol 
neištiko dehidratacija. Namų vaistinėlėje pravartu 
turėti vaistų nuo viduriavimo, kad vaikui iš karto 
galėtumėte padėti. Viduriavimą mažinantis pre-
paratas neutralizuos kenksmingas medžiagas, 
padės greičiau pašalinti toksinus ir  atsistatyti 
uždegimo pažeistai gleivinei. Viduriavimas ma-
žės ir vaikas pasijus geriau.

Taip pat iš karto turite pradėti atstatyti pra-
rastus skysčius. Girdykite vaiką silpnomis arba-
tėlėmis (tinka kmynai, džiovintos mėlynės), ne- 
gazuotu  mineraliniu vandeniu. Skysčių vaikui 
duokite nedideliais kiekiais. Galite girdyti šaukš-
tu, duoti vaikui gerti iš mėgstamo puodelio, ma-
žesniam patogu į burnytę skystį sulašinti pipete. 

Jeigu viduriuojantis vyresnis vaikas atsisa-
ko valgyti, neverskite jo. Neduokite jam riebių, 
rūkytų, keptų patiekalų, saldaus pieno, mažiau 
siūlykite pieno produktų. Tinka klijingos sriubos, 
ryžių košė, natūralus jogurtas, sunokęs bananas.

Jeigu įdubo akys (kūdikiui – momenėlis), 
vaikas mažai šlapinasi, verkia be ašarų, jo oda 

prarado elastingumą, galite įtarti sunkią dehi-
drataciją ir turite tuojau pat vykti į ligoninę.

Būtinai kreipkitės į gydytoją, jeigu kūdikis 
viduriuoja ilgiau nei 6 valandas, o mokyklinio 
amžiaus vaikas – ilgiau nei 18 valandų. Taip pat 
gydytojo pagalbos reikia, jeigu vaiko išmatose 
atsirado kraujo, jis stipriai vemia ir jam labai 
skauda pilvą.  
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Tasectan
Saugus viduriavimo simptomų  
mažinimas kūdikiams, vaikams  

ir suaugusiesiems

TAS-LT1408-75

Tasectan – tai medicininės pa- 
skirties priemonė, skirta žmo- 
gaus žarnyno sienelių fiziolo-
ginėms funkcijoms atkurti.1

Jis skirtas įvairios kilmės vidu- 
riavimo simptomams, tokiems 
kaip dažnas tuštinimasis ar pil- 
vo įtempimas, mažinti ir kont-
roliuoti.1

Sudėtis: želatinos tanatai.

Tinka vartoti kūdikiams, vaikams  
ir suaugusiesiems.1

Tasectan veikimo 

mechanizmas1

Tasectan suformuoja plėvelę, 
apsaugančią žarnyno sieneles; 
saugo nuo sąlyčio su uždegimą 
sukeliančiais toksinais ir skatina 
jų pašalinimą su išmatomis.

Informaciją apie šią medicinos 
priemonę žr. pakuotės lapelyje.

Gamintojas. Novintethical Pharma S.A, 
Via Pian Scairolo, 11, 6915 Lugano, 
Šveicarija. Atstovas Lietuvoje.  
UAB „PharmaSwiss“, Šeimyniškių 21b, 
LT-09200 Vilnius. Tel. +370 5 2790 762.

1. A. Allegrini, M. Costantini. Gelatine Tannate  
for the Treatment of Acute Diarrhoea in Adults.  
J Gastroint Dig Syst 2012, 2:3

VIDURIAVIMAS?
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Pilvas įkyriai gurgia ir atrodo tiek perpildytas oro, kad tuojau nebeištversi... Ko gero, 
pažįstamas jausmas? Pilvą pučia ir mažiems, ir dideliems. Dujų sankaupos žarnyne 
(meteorizmas) paprastai nėra pavojingos, bet vargina pilvo raižymas ir kiti nemalonūs 
pojūčiai. Be to, galime atsidurti keblioje situacijoje, kai dujos ims veržtis laukan itin 
netinkamu metu, pavyzdžiui, lifte, svečiuose, darbe. Kita vertus, tai signalas mums, kad 
žarnynas kažkuo nepatenkintas. 

Kaip gelbėtis nuo dujų pilve?

 Pagrindinis dujų šaltinis – 
angliavandeniai 
Didžiausios įtakos dujų kaupimuisi turi anglia-

vandeniai. Jei per pietus ar vakarienę prisivalgysite 
daug saldžių maisto produktų, būtinai išpūs pilvą. 
Mat juose gausu lengvai organizmo įsavinamų 
angliavandenių, kurie sukelia rūgimą ir dėl to 
padaugėja dujų. 

Vienas iš tokių angliavandenių – rafinozė. Jo 
gausu ankštiniuose augaluose, taip pat brokoliuose, 
žiediniuose kopūstuose, šparaginėse pupelėse 
ir kitose daržovėse. Populiarus angliavandenis 
fruktozė, kurio yra daugumoje vaisių ir daržovių.  Be 
to, jo dedama į įvairius nealkoholinius gėrimus, taip 
pat vaisių sultis.

Kitas vaisiuose ir daržovėse esantis angliavan-
denis – sorbitolis. Juo saldinami daugelis dietinių 
maisto produktų, saldumynų bei becukrė kramtomoji 
guma.

Stokojantiems fermento laktazės žmonėms pilvą 

pučia nuo pieno produktų. Mat juose yra angliavan-
denio – laktozės, kurį ir skaido minėtas fermentas.

Dar vienas meteorizmo kaltininkas – krakmolas. 
Dauguma produktų, kurių sudėtyje yra krakmolo, 
pavyzdžiui, bulvės, kukurūzai, žirniai, kviečiai padi-
dina pilvo pūtimą. Vienintelis šios grupės produktas, 
kuris nesukelia dujų – ryžiai.

Dujų kaltininkės gali būti ir skaidulos. Šių me-
džiagų gausu ruginėje duonoje, ankštiniuose pro-
duktuose, bulvėse, kopūstuose. Nemažai skaidulų 
yra avižose, pupelėse, žirniuose, įvairiuose vaisiuo- 
se. Tirpiosios skaidulinės medžiagos į storąjį žar-
nyną patenka nepakitusios, o joms skaidantis su-
sidaro dujos. 

Dujas žarnyne gali sukelti soda, kuria gelbėjamės 
nuo rėmens. Kiekvienas esame individualus, todėl 
ne visiems tas pats maisto produktas sukelia me-
teorizmą. Kuris maisto produktas ir koks jo kiekis 
priverčia Jūsų žarnyną protestuoti, išsiaiškinsite 
bandydami. Stenkitės apsiriboti mažesniu tokio 
maisto produkto kiekiu ir valgykite jį atskirai.

Prarytas oras skrandyje 
Viena iš pilvo pūtimo priežasčių – oras, o paten-

ka jis į žarnyną valgant. Kiekvienas mūsų šiek tiek 
nuryjame oro drauge su maistu. Jeigu valgome ir ge-
riame skubėdami, oro prisivalgome žymiai daugiau. 
Per daug oro prisigeriame drauge su gazuotais 
gėrimais, taip pat kramtydami gumą.  Daugiausia 
oro iš skrandžio pašaliname atsirūgdami, o kita jo 
dalis – patenka į plonąjį žarnyną, kažkiek atsiduria 
kraujyje. Likęs oras keliauja į storąjį žarnyną ir iš ten 
pašalinamas.

Riebus maistas 
Riebalai ir baltymai nesukelia dujų sankaupų, bet 

prisivalgę daug riebaus maisto iš karto pasijuntame 
išpūstu pilvu. Tai natūralu, nes maistas iš skrandžio 
į žarnyną slenka labai lėtai. Be to, žarnyne susidaro 
dujos – normalios mikrofloros veiklos produktas. 
Riebus ir baltymingas maistas ilgai virškinamas, 
todėl žarnyno mikroorganizmai turi kada prigaminti 
daugiau dujų.

Parengė Undinė Gilė

Padės produktų derinimas 
Sutrikdyti virškinimo sistemą gali kai kurių 

maisto produktų deriniai:
•  pieno ir rūgštaus pieno produktai drauge su 

kitais;
• vaisiai po pagrindinio valgio;
• saldi arbata arba kava po valgio;
• ankštinių derinys su kitais maisto produk-
tais;
•  įvairių daržovių salotos (kuo daugiau 

ingredientų, tuo daugiau dujų);
•  sūrus maistas (silkė, konservai) su kitais 

maisto produktais;
•  daržovės drauge su vaisiais, taip pat 

daržovės su kruopomis;
• riešutai su kitais produktais;
•  bulvės ir kitos krakmolingos daržovės su 

mėsa ir kitu baltyminiu maistu.
Todėl pieno produktus stenkitės valgyti atski-

rai, ypač nemaišykite jų su vaisiais. Rūgštaus pie- 
no produktus galite derinti tik su košėmis ir nedide-
liu vaisių kiekiu. Bet tik tuo atveju, jeigu šis mišinys 
Jums nesukelia nemalonių požymių. Vaisius val-
gykite tarp valgymų ir ne vėliau kaip dvi valandas 
po valgio arba valandą – prieš valgį. Ankštinių 
nederinkite su jokiais kitais maisto produktais, taip 
pat ir padažais.

Visas daržoves valgykite atskirai ir tik vienos 
rūšies tuo pačiu metu. Venkite labai sūraus maisto. 
Nederinkite daržovių su vaisiais, salotų negardin-
kite citrusinių sultimis. Riešutus valgykite atskirai, 
geriausia – dvi valandas po vakarienės. Per naktį 
jie bus visiškai suvirškinti ir nesusimaišys su kitais 
maisto produktais. Rinkitės kiek pakepintus (be 
riebalų) riešutus. 

Bulvių nevalgykite su baltymingu maistu (mė- 
sa, kiaušiniais, žuvimi, krevetėmis). Venkite dar-
žovių ir įvairių kruopų košių vienu metu.

Šie produktų derinimo principai nėra univer-
salūs, bet padės išsiaiškinti, kurių maisto produktų 
draugystė nepatinka Jūsų žarnynui.
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Sužinokite dar daugiau apie šiuolaikinę homeopatiją  

www.siuolaikinehomeopatija.lt

 • Šiuolaikinė homeopatija kelia klausimus – kodėl prasidėjo liga, kokia yra 

atsiradusio simptomo priežastis ir stengiasi veikti būtent tą priežastį.

Visuomenėje taip jau įprasta: jei skauda ranką – išgeriame vaistų nuo skaus-

mo. Jei pakilo temperatūra – išgeriame vaistų nuo temperatūros. Ir tai yra 

ne kas kita, o simptomų slopinimas. Tačiau juk ligos priežastis yra kita: tem-

peratūra pakilo dėl tam tikros priežasties, rankos skausmas taip pat turi 

priežastį. Temperatūra, skausmas – tai ligos simptomai, bet ne priežastis. 

Negydant ligos priežasties, o tik slopinant simptomus, simptomai atsinauji-

na, ir liga pereina į kitą, sunkesnę fazę.

 • Homeopatija – gydymo būdas, kuris remiasi daugiau nei 200 metų patir-

timi ir šiuolaikinėmis mokslo žiniomis.

Klasikinės homeopatijos pradininkas – vokiečių gydytojas Samuelis  

Hanemanas (1755–1843). Vėliau homeopatinio gydymo sistemą išvystė ki-

tas vokiečių gydytojas – Hansas Heinrichas Rekevegas (1905–1985). Ši kom-

pleksinės homeopatijos sistema plačiai taikoma šiuolaikinėje medicinoje.

Lietuvoje homeopatija yra įteisinta, ji įtraukta į licencijuojamų ambulato-

rinių asmens sveikatos priežiūros paslaugų sąrašą. Eidami pas gydytoją 

homeopatą, jūs pakliūsite pas gydytoją, kuris turi ne tik reikiamų universi-

tetinės medicinos žinių, bet ir homeopatijos žinių, kurios leis negalavimus 

šalinti dažniausiai šalutinio poveikio neturinčiais homeopatiniais vaistais.

 • Homeopatiją galima derinti su įprastine medicina.

Homeopatiniai vaistai tinkami vartoti su kitais vaistais ir visais atvejais ati-

tinka vieną iš pagrindinių principų – nepakenkti. 

Sveikų vaikų klubasPrisijunkite  
prie socialinės  

iniciatyvos Patinka



Simptomas

Šiuolaikinė homeopatija veikia taip: 

Daugiau apie homeopatiją  

www.siuolaikinehomeopatija.lt

Homeopatinis vaistinis preparatas

Organizmo procesų suaktyvinimas  
(toksinų šalinimas, organizmo 

gynybinės sistemos įtraukimas)

Natūralus pasipriešinimas  
ligos sukėlėjui

Organizmo reguliacinių procesų 
įjungimas (imuninės sistemos 
aktyvinimas, moduliavimas).  
Šiame etape liga gali suaktyvėti

Sveikimo procesas

Visiškas pasveikimas
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Stresas palankus virusams
Grįžti į mokyklos suolą po ilgo poilsio, juo la-

biau – į naują kolektyvą, rimtas išbandymas vaikui. 
Jam tenka atsisakyti nerūpestingų atostogų įpročių, 
prie kurių priprato vasarą. Stresą sukelia reiklūs 
mokytojai, kontroliniai, namų darbai. Prisideda vi-
sokie būreliai ir vis mažiau lieka laiko laisvalaikiui. 
Prisitaikyti pradinukui nelengva, todėl šiuo periodu 
jam reikia ypatingo tėvų dėmesio bei palaikymo. 
Stenkitės, kad namuose vaikas patirtų kuo mažiau 
streso – tai padės jam greičiau įprasti prie naujos 
aplinkos bei pareigų mokykloje ar darželyje: atsi-
sakykite išvykos pas nemėgstamus giminaičius, 
stebėkite, kad vaikas gerai pailsėtų, neužsisėdėtų 
prie kompiuterinių žaidimų ir televizoriaus.

Mokslininkai įrodė, kad stresas veikia ne tik 
vaiko emocijas, trukdo jam įsisavinti naujas žinias, 
bet ir silpnina imunitetą. Taigi streso kamuoja-
mas vaikas greičiau peršals, nusilpęs organiz-

mas nesugebės pasipriešinti virusams ir greičiau 
užsikrės infekcinėmis ligomis. Juo labiau kad viru-
sai suaktyvėja būtent šiuo sunkiu ir atsakingu vaikui 
periodu, kuris prasideda rudenį. 

 Virusai slepiasi darželyje ir  
mokykloje
Vaiko imunitetas pilnai subręsta tik paauglystėje, 

o mažas vaikas labai pažeidžiamas. Todėl mažesni 
vaikai serga daug dažniau. Šnirpščiantys nosytę ir 
čiaudėjantys vaikai – darželio ir mokyklos realybė. 
Tėvai negali sėdėti namuose 2–3 savaites, kol vai-
kas visiškai pasveiks, todėl ir mažieji priversti ke-
liauti į darbelį. Beje, peršalimo, kai kurie tėvai ne-
laiko rimta liga: jeigu vaikas tik pakosėja ir sloguoja, 
o temperatūra nepakilo, gali eiti į darželį. Peršalę 
vaikai po pamokų ateina ir į būrelius, ir sporto 
užsiėmimus. Tik tokie vaikai perduoda infekciją 
kitiems ir ligų grandinė nenutrūksta. 

Mokinukams ir darželinukams po nerūpestingos vasaros rudenį prasideda sun-
kesnis – darbų etapas. Šis metas ypač išskirtinis pirmokėliams ir pirmą kartą 
tėvelių vedamiems į darželį mažyliams. Vaiko laukia nauji įspūdžiai, nauji draugai, 
užsiėmimai, o kartu ir pavojai – virusai, kurie labai mėgsta vaikų kolektyvus. Taigi 
tėveliai suka galvas, kaip padėti vaikui prisitaikyti prie naujos aplinkos, išlikti sveikam 
ir žvaliam visus mokslo metus.

Neįsileiskime rudens virusų      

JAV gydytojų sukurti maisto papildų receptai vaikams

Natūralaus apelsinų sko­

nio vitaminas C su greip­

frutų sėklų ekstraktu.

Efektyvi dozė: 3­4 metų 

vaikams užtenka pusės 

arbatinio šaukštelio per 

dieną.

ChildLife® Essentials
Liquid Vitamin C, 118,5 ml

27,00 Lt  /  7,82 Є

ChildLife® Essentials 
Echinacea, 29,6 ml

Ekologiškai užaugin­

tų ežiuolių ekstrakto 

lašiukai. Galima derinti 

su vitaminu C.

Skanūs, lengvai dozuo­

jami, be alkoholio.  

Užsisakykite internetinėje parduotuvėje www.e-yourlife.eu
Kilus klausimams rašykite informacija@e-yourlife.eu

Į krepšelį Į krepšelį

27,00 Lt  /  7,82 Є
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Peršalimas ir vaiko imunitetas     
Gležną vaiko imunitetą dar labiau susilpnina 

peršalimas. Peršalti galima ir šiltuoju metų perio-
du, bet rudenį tai atsitinka daug dažniau. Viena iš 
priežasčių – staigūs temperatūros pokyčiai: mat 
vaiko organizmo šilumos reguliacija greitai ne-
prisitaiko prie naujų oro sąlygų. Ryte vėsoka, o 
vidurdienį saulutė įkaitina orą. Šiltai aprengtas ryte 
vaikas, grįždamas iš mokyklos gali sukaisti. Todėl 
svarbu tinkama apranga – ne tik pagal orą ryte, bet 
ir šilumą dieną ir vėsesnį vakarą. Pasirūpinkite tin-
kama avalyne. Vaiko batai neturi sudrėkti – jeigu 
įmanoma, derėtų jį apauti neperšlampama avalyne. 
Juk šlapiomis kojomis vaikas gali greitai peršalti

Kodėl rudenį virusai aktyvesni?
Drėgnu, vėsoku ir apsiniaukusiu oru virusai 

jaučiasi daug geriau negu vasaros karštyje. Dar ir 
dėl to, kad saulė, kurios spinduliai naikina virusus, 
palepina vis rečiau. Neįmanoma pasislėpti nuo 
virusų ir mokykloje bei darželyje. Taigi apsiginti nuo 
jų galima tik stipriu imunitetu.

Kiekvienas turime įgimtą imunitetą, saugantį 
nuo ligas sukeliančių mikroorganizmų atakų. 
Pasyvųjį imunitetą vaikas gimdamas paveldi iš 
mamos, aktyvusis imunitetas sukuriamas vakcinų 
arba susidaro po persirgtos ligos. Imunitetui turi 
įtakos gyvenimo būdas, įskaitant ir fizinį aktyvumą, 
mitybos įpročiai, net higiena. Jeigu vaikas dažnai 
serga, pastebėjote, kad jis nusilpo, tapo vangus, 
stenkitės sustiprinti jo imunitetą.

Vitaminai ir mityba
Sveikata priklauso nuo į organizmą paten-

kančių maistingųjų medžiagų. Labai svarbu valgyti 
vitaminų nestokojantį maistą. Vaikas kasdien turi 
valgyti viso grūdo maisto produktų, žuvies, mėsos, 
tris kartus per dieną – daržovių ir vaisių. Tik val-
gydamas kokybišką ir įvairų maistą jis gaus visas 
reikalingas mineralines medžiagas bei vitaminus. 
Imunitetui svarbiausi C, A, D ir E vitaminai, geležis, 
cinkas, selenas, taip pat – Omega-3 ir Omega- 6 
riebalų rūgštys.

Vitamino A ir antioksidantų gausu visose tam-
siai žaliose salotose, ryškiaspalvėse daržovėse, 

pavyzdžiui, morkose, paprikose, brokoliuose.
Vienas pagrindinių vitaminų, saugančių nuo 

virusų – C. Jo daugiausia juoduosiuose serben-
tuose, mėlynėse, spanguolėse. Geras vitamino C 
šaltinis – kiviai, citrusiniai vaisiai, kopūstai ir grūdai. 
Rudenį, kai virusai ypač aktyvūs, gydytojai pataria 
vaiko imunitetą profilaktiškai pastiprinti vitamino C 
maisto papildu. 

Nuo seno žinomas augalas peršalimo ligų 
profilaktikai, stiprinantis atsparumą – ežiuolė. Taigi 
ruošiantis rudens ligų sezonui pravartu vaikui duoti 
ežiuolės lašiukų.

Tėveliams vertėtų pasirūpinti, kad ir mokyk-
loje vaiko maiste pakaktų vitaminų. Įdėkite jam, 
pavyzdžiui, riešutų mišinio užkandėlę. Svarbūs vai-
kui ir skysčiai: vanduo, vaisinė arbata, natūralios 
sultys. Jeigu vaikui trūks skysčių, imuniteto gali-
mybės bus silpnesnės.      

Režimas, higiena ir miegas 
Imunitetui labai svarbus ir gyvenimo būdas. Kai 

kurie paprasti vaiko įpročiai gali padėti žymiai su-
stiprinti imunitetą, pavyzdžiui, reguliarus fizinis ak-
tyvumas. Naudingos kūno kultūros pamokos mo-
kykloje bei įvairūs užsiėmimai būreliuose: šokiai ar 
sportas.

Intensyviausiai jėgos atsistato miegant. Todėl 
naktį vaikas būtinai turi išmiegoti ne mažiau kaip 
devynias valandas.

Tėveliai turėtų atkreipti dėmesį ir į vaiko 
higieną, ypač svarbu nuolat gerai plauti rankas. 
Dažna viršutinių kvėpavimo takų ligų, taip pat 
virškinimo sistemos negalavimų priežastis – ne-
švarios rankos. Todėl tėveliams ir pedagogams 
vertėtų priminti vaikams nusiplauti rankas grįžus 
namo iš lauko, visada – prieš valgį, apsilankius 
pas ligonį. Rankų higiena padės išvengti daugelio 
infekcijų, kurias sukelia  įvairūs virusai, pavyzdžiui, 
rotavirusai, adenovirusai, paragripo, enterovirusai.

Parengė sveikos gyvensenos edukologė  
Ieva Grabauskienė
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Apsauginiai varteliai – ramybė kartu 
Varteliai užtvers mažyliui išėjimą, pavyzdžiui, iš 

jo kambario. Vaikas galės saugiai žaisti su broliuku 
ar sesute, o mama ramiai užsiims savo darbais. 
Apsauginiai varteliai vaikams – tai gana aukštos 
grotelės, kurios patikimai užsirakina. Dažniausiai jie 
tvirtinami skėtikliais, bet būna ir stacionarių modelių. 
Suaugusieji gali lengvai įeiti ir išeiti iš užtveriamos 
erdvės, o mažylis nesugebės savarankiškai atra-
kinti vartelių.

Vartelių pranašumas lyginant su kambario duri-
mis, kad jie permatomi, todėl mama ar tėtis gali 
stebėti ir girdėti vaiką. Mažylis taip pat jausis šalia 
tėvų ir nenuogąstaus. Varteliai reikalingi nuo pat 
pirmųjų dienų, kai kūdikis pradeda šliaužioti. 

Funkcionalūs ir paprastai montuojami 
Lengvų konstrukcijų apsauginius vartelius  

nesunkiai sumontuosite. Dar vienas daugumos  
vartelių privalumas, kad juos montuodami nepa-
žeisite nei sienų, nei durų staktos. Tokią konstrukciją 
prireikus galima greitai perkelti į kitą namų vietą. 
Tiesa, yra vartelių, kurie tvirtinami ne įspraudžiant, 
o priveržiami prie sienų. Jie taip pat labai inter-
jero nesugadins – išmontavus tereikės užglaistyti 
nedideles skylutes.

Sumontuoti vartelius tinkamai padės specialus 
įveržimo indikatorius.  Mat jei varteliai įsprausti per 
stipriai, jie sunkiai darinėjasi, jei per silpnai – ne-
tvirtai laikosi. Spalvoti indikatoriai vartelių apačioje 

ir viršuje praneš, ar tinkamai juos sumontavote: 
žalia spalva atsiras, kai varteliai įsprausti gerai.

Apsauginiai varteliai nesukels pavojaus ir naktį. 
Apatiniame rėme pritvirtinta švytinti juostelė, todėl 

patamsyje neužkliūsite. Vartelių lankstai uždari ir 
apvalios formos, todėl neprispaus nei mamos, nei 
mažylio pirštų – nesvarbu kokioje pozicijoje bebūtų 
vartelių durelės. 

Kur varteliai montuojami? 
Vartelius galima montuoti tarpduryje, arkoje, 

tarp laiptų turėklų. Taip pat juos galima naudoti kaip 
kambario pertvaras. Varteliai gali užtverti kelią į to-
kias pavojingas namų zonas kaip balkonas, terasa, 
jie apsaugos erdvę, kurioje yra židinys, televizorius, 
vitražas arba didelis akvariumas.

Būtinai užtverkite laiptus, nes vaikas tikrai 
bandys lipti ir gali nukristi. Jeigu vaikas miega 
atskirame kambaryje, nakčiai pravartu jį užtverti, 
kad mažylis nesusižeistų naktinių pasivaikščiojimų 
metu. Ne kiekvienas vaikas jaučiasi saugus už 
uždarytų kambario durų, taigi apsauginiai varteliai 
padės išspręsti ir šią problemą.

Būtina užtverti virtuvę, vonios kambarį, kori-
dorių. Vartelių konstrukcija galite aptverti vaiko žai-
dimų zoną. Ji gali būti ir virtuvėje, ir svetainėje, o 
prireikus lengvai perkelsite į kitą vietą. Galėsite su-
konstruoti keturkampį, penkiakampį ar šešiakampį 
maniežą, kuriame vaikas galės ramiai ir saugiai 
žaisti. Tai tikrai palengvins mamai gyvenimą: vaikas 
žais šalia ir netrukdys namų darbams.

Apsauginių vartelių įvairovė 
Varteliai gali būti įvairiausių konstrukcijų: pa-

prastos vientisos pertvaros ir sudėtingesni mode-
liai su varstomomis durelėmis, ir patogūs pasiimti 
į kelionę sulankstomi variantai. Paprastai varteliai 
yra skirti standartinio pločio durims (70 – 90 cm). 

Mažojo nenuoramos smalsumas gerai  
pažįstamas visiems tėvams. Akylai ste-
bėti vaiką, kad jis nesusižeistų būtina ne 
tik lauke, bet ir namuose pavojingų vietų 
netrūksta. Virtuvėje gali nuplikyti ver-
dantis vanduo, vonioje galima paslysti  
ant šlapių grindų, o ant palangės pastaty-
tas vazonas gali užvirsti tiesiai ant galvos.

Jeigu gyvenate name, puikiai žinote, 
kokį pavojų vos pradėjusiam vaikščioti 
mažyliui kelia laiptai į antrą aukštą. Todėl  
geriausia pritaikyti namus, kad jie būtų 
saugūs mažam vaikui. Tai padaryti pa-
dės apsauginiai varteliai, kurie užtvers 
mažajam padaužai kelią į pavojingas na-
mų zonas.

Kaip namus paversti saugiais 
kūdikiui
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Tačiau ne bėda, jei anga 
platesnė – vartelius papla- 
tinsite specialiais leng- 
vai sumontuojamais prie- 
dais. Durų ir laiptų ap-
saugos vartelius galima 
išplatinti iki 150 cm. 
Platesnėms angoms nau- 
dojamos kambario per- 
tvaros – modulinės siste- 
mos – pvz., REER mo-
dulinė sitema MyGate. 
REER sistema MyGate 

lengvai pritaikoma – pvz., 
ją galite naudoti kaip ži-
dinio apsaugą, kambario 

pertvarą, arba kaip ma-
niežą.

Populiariausios var-
telių medžiagos – meta-
las ir medis. Svarbiau-
sios apsauginių vartelių 
savybės – tvirtumas ir 
patikimai užtverianti ne-
pageidaujamą pasiekti 
erdvę konstrukcija.

Saugūs į vieną pu-
sę atsidarantys varteliai, jie patogūs išeiti ir įeiti 
pastūmus juos priešais save. Specialiu fiksatoriumi 
galima nustatyti, į kurią pusę varteliai atsidarys, o 
prireikus atsidarymo pusę lengvai pakeisite. Yra 
į abi puses atsidarančių vartelių su dvigubos sau-
gos užraktu. Atidaryti juos paprasta viena ranka, 
todėl mamai patogu be jokių kliūčių vaikštinėti su 
vaiku ant rankų. Patogesni varteliai be slenkstuko 
– nereikės nuolat galvoti, kad žengdami pro juos 
galite užkliūti.

Saugiai užrakina vartelius triguba uždarymo 
sistema, o atsirakina ji lengvai viena ranka. Vaikui 
savarankiškai atidaryti vartelius pernelyg sudėtinga, 
nes reikia atlikti tris judesius: paspaudus mygtukus 
abejose spynos pusėse, atlenkti spyną ir nežymiai 
kilstelėti vartelius.

Kai kurie varteliai turi pritraukimo mechanizmą 
ir užsirakina automatiškai. Išvengsite netikėtumų, 
jeigu skubėdami pamiršite juos užrakinti. Ar varteliai 
uždaryti, mamą ir tėtį informuos šviečiantys žalia ir 
raudona spalva indikatoriai.

Vartelių saugumas 
Skirtingų tipų vartelius (durų, laiptų, durų – 

laiptų vartelius, modulinius vartelius atskiroms 
erdvėms aptverti) svarbu tinkamai sumontuoti. 
Didelis vartelių privalumas – universalios monta-
vimo galimybės. Juos galima ir įsprausti tarp sienų, 
ir tvirtinti prie sienos.

Tinkamai sumontuoti ypatingai svarbu laiptų 
vartelius, antraip galima susižeisti. Įvairioms erd-
vėms užtverti puikiai tinka  įspraudžiami varteliai: 
jie ypatingai paprastai montuojami – nereikia net 
gręžti. Vienintelis šių vartelių trūkumas – slenkstu-

kas, už kurio galima užkliūti. Todėl įspraudžiamų 
vartelių nepatariama naudoti laiptams apsaugoti. 
Jokiu būdu jų negalima montuoti laiptų viršuje ir 
nepatariama naudoti laiptų apačioje. 

Apsaugant laiptus viršuje, patariama vartelius 
tvirtinti prie sienos medvaržčiais. Tokie varteliai netu-
ri slenkstuko apačioje ir todėl nesukels Jūsų šeimai 
pavojingų situacijų. Keturias skylutes, atsiradusias 
tvirtinant vartelius, paskui lengvai užglaistysite.

Vokiečių kompanija REER siūlo vartelius įvai-
riems gyvenimo atvejams:

• laiptų apsaugai,
• durų apsaugai,
• židinio apsaugai, 
• kambario padalinimui.
Taigi išsirinksite tinkamus vartelius. Jei 

pasikeitė Jūsų poreikiai (pvz., židinio apsaugą 
prireikia perdaryti į maniežą arba kambario 
pertvarą, ar vartelius reikia įmontuoti plates-
niame įėjime) – galite nusipirkti papildomas 
komplektuojamąsias dalis REER varteliams.
Vokiška kokybė ir patikimumas – svarbiausi 
kriterijai, dėl kurių verta rinktis šios kompanijos 
gaminius.
Reer įkurta 1922 ir nuosekliai dirbdama užsi-
tarnavo kokybiško gamintojo reputaciją. 
Reer yra viena iš novatoriškiausių kūdikių prie-
žiūros prekes gaminančių įmonių, sukūrusi 
daug naujovių, pavyzdžiui, pirmąją laidinę mo- 
biliąją auklę, pirmąjį 
kūdikių buteliukų ir 
čiulptukų sterilizato-
rių, specialią jaut-
riai naujagimių odai 
saugią vystymo sta-
lo šildymo spiralę. 
Vokietijos prekės 
ženklas Reer – ino-
vatyvių, saugių ir 
patogių naudoti kū- 
dikių priežiūros pro-
duktų etalonas.

Apsauginius vartelius ir kitus vaikų priežiūros 
reikmenis REER galite įsigyti elektroninėje 
parduotuvėje www.tavovaikams.lt

Apsauginiai varteliai REER –  
vokiška kokybė ir patikimumas 
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Pirmiausia – vaikui turi būti šilta ir patogu. 
Juk žvarbus rudens vėjas ir drėgmė gali būti pa-
vojingesnis už žiemos šaltuką. Todėl drabužėliai 
neturi praleisti vėjo ir permirkti. Atkreipkite dėmesį 
į striukės, kombinezono ar kelnių audinius. Iš-
siaiškinkite jų kokybę, taip pat, ar lengva bus pri-
žiūrėti. Prisiminkite, kad skalbsite dažnai, taigi rin- 
kitės praktiškų audinių vaikiškus drabužėlius. Prieš 
pirkdami, pastudijuokite etiketę, kaip tinkamai skal-
bti ir džiovinti, kad drabužėlį vaikas galėtų vilkėti 
visą sezoną.

Drabužiai turi būti pakankamai laisvi ir patogūs, 
kad vaikas galėtų nevaržomas judėti. Apatiniai dra-
bužėliai turi būti iš natūralių audinių – vilnos arba 
medvilnės. Jie gerai praleidžia orą, oda gali laisvai 
kvėpuoti, todėl vaikas mažiau prakaituoja.    

Pasiruoškite ir susitaikykite su tuo, kad rudens 
lietuje ir purve vaikas tikrai išsimurkdys ir namuose 
sulauksite nuo galvos iki kojų išsitepliojusio mažylio. 
Taigi skalbti reikės kone kasdien. Todėl drabužėlių 
audiniai turi būti tvirti, o ištvėrę dažną skalbimą ir 
dėmių mirkymą išlaikyti ankstesnę išvaizdą, nesu-
sitraukti.

Žinoma, svarbu, kad drabužėliai būtų gražūs, 
madingi ir vaikas mielai juos vilkėtų. Ne kiekvie-
nam mažajam puošeivai pavyksta lengvai įsiūlyti 
vieną ar kitą drabužėlį. O atradus geriausią, mama 
norėtų, kad jis ilgai tarnautų, nes sugadinto rūbelio 
mažasis greičiausiai nebenorės. Todėl mamai verta 
pasirūpinti ir tinkamomis skalbimo priemonėmis. 

Tinkamiausi specialiai vaikiškiems drabužė-
liams pagaminti švelnūs skalbikliai, kurių sudėtyje 
nėra fosfatų ir kitų kenksmingų cheminių medžiagų 
bei kvapiklių. Ypatingai tausoja drabužėlius skys-
ti skalbikliai, pagaminti iš natūralių komponentų. 
Nepamirškite, kad ir juos reikia gerai išskalauti van-
deniu. Ko gero, neišsiversite ir be dėmių valiklio. 
Trinti purvo dėmėmis nusėtas drabužėlio vietas 
rankomis – tikrai ne geriausias variantas.

Viršutiniai drabužėliai skalbiami ne aukštesnės 
kaip 40 laipsnių temperatūros vandenyje, nedera 
naudoti baliklių, o minkštiklio pilkite tiek, kiek nuro-
dyta etiketėje. Vaikiškos striukės ir kombinezonai 
tarnaus ilgiau, jeigu įjungsite tausojamąjį skalbyklės 
režimą.     

Kokie drabužėliai atlaiko rudens negandas
Kai rudenio lietūs žemę po kojomis paverčia skystu purvu, o duobės virsta milžiniškomis 
balomis, žaisti lauke mažyliui įdomiausia. Ir ne bėda, kad vaikas grįžta namo šlapia žemėta 
striuke, purvinomis kelnėmis ir pirštinėmis, svarbiausia – grynas oras. Be to, ekstremaliomis 
sąlygomis išbandomas drabužių tvirtumas ir atsparumas. Todėl mamai labai svarbu vaikui 
išrinkti tinkamus rudeninius drabužėlius. 

„Frosch“ purškiklis 
pirminiam skalbimui – 
tikras mamos padėjėjas

 *  Nereikės trinti rankomis dėmėtų 
mažylio drabužio vietų.

 *  Bandyti vieną po kito liaudiškus 
receptus.

 *  Laukti, kol keletą valandų mirksta 
drabužėliai ir patalynė. 

 *  Tereiks prieš skalbimą tiesiog už-
purkšti ant dėmės, leisti trumpai 
suveikti (apie 10 min.) ir galima 
skalbti – kaip įprasta skalbyklėje 
su skalbimo priemone.

 *  Stiprus specialus dėmių valiklis 
su citratu (vaisių rūgščių druska) 
patikimai išvalo įsisenėjusias ir 
sudžiūvusias dėmes iš tekstilės 
audinių.

 *  Ši valymo priemonė skirta pirmi-
niam skalbinių apdorojimui, kad 
jie taptų nepriekaištingai švarūs.Daugiau informacijos apie 

FROSCH: www.frosch.de

        
                           vaiko drabužėliams 

„Frosch“ – švariems ir gražiems

Skalbiklis  
 „Frosch baby“ –  
ideali švara 

 *  Sukurtas specialiai kūdikių, mažų  
vaikų ir alergiškų žmonių poreikiams, 
patikrintas dermatologų. Hipoalerginis, 
be dažiklių ir konservantų, 

 *  Veiksmingas skalbiant ir baltus, ir spalvo-
tus skalbinius 30 – 95 °C temperatūroje. 
Norint pasiekti geresnių rezultatų, kai 
skalbiniai sutepti, reikia pasirinkti  
skalbimo temperatūrą nuo 30 °C. 

 *  Prieš skalbimą tinka apdoroti ir  
įsisenėjusias dėmes.

 *  Sudėtis, į kurią įeina natūralūs odos 
priežiūros ramunėlių ekstraktai, užtikrina 
veiksmingą, tačiau odai nekenksmingą 
skalbimą. Todėl ypač gerai tinka kūdikių 
drabužiams ir patalynei, pašalina net 
įsisenėjusias dėmes. 

 *  Pažymėtas ES ekologiniu ženklu, dėl 
specialiai atrinktų kvapų sumažinta  
odos dirginimo rizika.
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Jeigu vaikas žiūrėdamas prisimerkia ir skundžiasi, kad blogai mato, skubiai apsi-
lankykite pas oftalmologą. Nors vaikas ir mato puikiai, pirmą kartą profilaktiškai 
patikrinti jo akytes reikėtų dar iki vienerių metų gimtadienio, kitą kartą – 2-3 metų 
amžiaus, vėliau – prieš mokyklą. Kuo anksčiau gydytojas nustatys vieną ar kitą 
regėjimo sutrikimą, tuo lengviau jį išgydys.

Kas padeda akytėms?

 Kaip suprasti, kad vaikui nusilpo akys?
Įtarti, kad vaikas prasčiau mato, galite stebė-

dami, kaip jis pradeda  žiūrėti po dienos miego. Jeigu 
viena akytė nepilnai atsimerkia, jeigu žiūrėdamas 
į mamą jis pakreipia galvytę į šoną, o prieš paim-
damas žaislą prisimerkia, derėtų sunerimti dėl vaiko 
regėjimo. 

Akivaizdu, kad suprastėjo regėjimas, jei mažy-
lis pernelyg iš arti žiūri į žaisliukus, o namuose 
dažnai kliūva už daiktų, atsitrenkia į baldų kampus, 
iš arti arba iš toli neatpažįsta artimųjų. Taip pat su-
sirūpinkite, jei vaikas palinkęs arti televizoriaus ar 
kompiuterio ekrano, skaitydamas greitai pavargsta, 
jei mažylio akys ašaroja, vaikas dažnai jas trina, 
kartais užmerkia vieną akį. Žvairuojantį mažylį arba 
jeigu jo akių vyzdžiai nevienodo dydžio, būtinai nu-
veskite pas oftalmologą.

Vaiko regos vystymasis
Intensyviausiai vaiko rega vystosi nuo vienerių 

iki penkerių metų. Didėja akys, akies obuolio svoris, 
laužiamoji galia ir vaikas gali aiškiai matyti daiktus: 
gerėja regėjimo aštrumas. Ką tik gimęs kūdikis tolia-
regis ir tik šešerių metų vaikai pradeda matyti nor-
maliai. Iki 3-io mėnesio kūdikis gali žvairuoti, nes  jo 
akies nervas ir raumenys nepakankamai išsivystę, 
bet jei žvairumas nepraeina, reikia nuvykti pas 
oftalmologą.

Antraisiais – trečiaisiais gyvenimo metais inten-
syviai vystosi bendras abiejų akių stereoregėjimas, 
todėl būtent tuomet gali išryškėti žvairumas. Nuo 
trejų iki septynerių metų regėjimas dažnai suprastėja 
dėl trumparegystės.

 Ką gali padaryti tėvai?       
Didelės įtakos vaiko regėjimui turi tinkama užsi-

ėmimų namuose dienotvarkė. Mažiems vaikams pa-
tinka piešti, lipdyti iš plastilino, vyresni mielai skaito, 
rašo, žaidžia su konstruktoriumi. Visuose šiuose 
darbeliuose įtemptai dalyvauja akys. Nuo 3 iki 5 me- 
tų vaiko dienos užsiėmimai neturėtų trukti ilgiau 
kaip 40 minučių, o 6 – 7 metų vaiko – ne ilgiau kaip 
valandą. 

Vaikas darbelius turėtų atlikti ir pirmoje, ir antroje 
dienos pusėje. Tarp užsiėmimų turi likti pakankamai 
laiko aktyviems žaidimams ir pramogoms gryname 
ore. Per akių įtampos reikalaujančius užsiėmimus 
derėtų daryti pertraukas. Mokinukas ruošdamas pa- 
mokas turi pailsėti kas 45 – 50 minučių. Leiskite vai-
kui pabėgioti kambaryje, pasimankštinti, pažvelgti 
pro langą į tolį.

Vaiko regėjimui padeda žaidimai. Parinkite jam 
judančius, riedančius, besisukiojančius žaisliukus. 
Naudingi įvairiausi žaidimai su kamuoliu. Stenkitės 
apriboti akių įtampos reikalaujančių žaidimų (šach-
matai, šaškės, galvosūkiai) laiką.

Netinkamų regėjimo įpročių profilaktika derėtų 
pradėti rūpintis jau nuo 2 – 3 metų. Mokykite vaiką 
kartkartėmis mirksėti, nesikūprinti, paaiškinkite, kad 
negerai ilgai nemirksint žiūrėti į vieną daiktą, ska-
tinkite vaiką dažniau kaitalioti žvilgsnį nuo artimo  
daikto į tolį ir atvirkščiai. Ilgainiui šie pratimai vaikui 
taps naudingu įpročiu.

Ikimokyklinio amžiaus vaikui ir pradinukui nede-
ra sėdėti prie televizoriaus ir kompiuterio be per-
traukos ilgiau kaip pusvalandį. Vaikas turi sėdėti ne 
arčiau kaip 2 – 5 metrai nuo televizoriaus. Kompiu-
terio monitoriaus ekraną reikia pastatyti ne arčiau 
kaip per ištiestos vaiko rankos atstumą (40 cm). Sė- 
dėti reikia ne šonu, o tiesiai priešais kompiuterio ek- 
raną. Kambarys turi būti natūraliai arba dirbtinai 
apšviestas, bet šviesa neturi plieksti tiesiai į akis.

Skaitant turi būti tolygiai apšviesta knyga. Ge- 
riausia pastatyti stalinę lempą, bet neišjungti bendro 
kambario apšvietimo. Priešais vaiko akis neturi būti 
šviesą atspindinčių paviršių.

Vaikui nedera palenkti galvos prie pat knygos 
ar sąsiuvinio, optimalus atstumas – 35-40 cm. Per-
nelyg arti žiūrint į knygą ar kompiuterį gali išsivystyti 
trumparegystė.

Sėdėti vaikas turi tiesiai, remdamasis į kėdės 
atlošą ir kiek palenkęs galvą į priekį. Kėdę 3 – 5 cm 
patraukite po stalu. Rankas reikia laisvai padėti ant 
stalo. Alkūnės neturi pakibti ore, o kojos visa pėda 
turi remtis į grindis. Išmokykite vaiką patį kontroliuoti 
savo padėtį. Patikrinti atstumą nuo akių iki knygos ar 
piešinio jis gali ranka. Sulenkta per alkūnę ranka vai-
kas pasiremia į stalą, piršto galiukai siekia smilkinio, 
tarp stalo ir krūtinės turi laisvai tilpti kumštis, mentys 
liečia kėdės atlošą.

Nebijokite akinukų       
Jeigu vaikui gydytojas išrašė akinius, nenusi-

minkite. Laiku pradėjusiam nešioti tinkamai gydytojo 
oftalmologo parinktus akinius vaikui daugeliu atve-
jų galima atstatyti normalų regėjimą. Pirmą kartą 
užsidėjęs akinius vaikas maždaug per dvi savaites 
prie jų pripras. Išrinkite mažyliui patinkančius rėme-
lius, kurie tiks prie veiduko ir jis nesidrovės. Geriausia 
leisti vaikui rinktis pačiam. Jeigu akinukai ne tik puikiai 
tiks vaikui, bet ir patiks, jis juos noriai nešios. 

Parengė sveikos gyvensenos edukologė 
 Ieva Grabauskienė28
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 Kaip stresas veikia imuninę 
sistemą?
Patekusio į kolektyvą vaiko organizmą regu-

liuojančios sistemos – nervų ir imuninė sistema, 
labai apkraunamos. Nuo pirmosios priklauso 
socialinė – psichinė vaiko adaptacija, nuo antro-
sios – atsparumas daugeliui infekcijų, su kurių 
sukėlėjais vaikas susiduria darželio grupėje arba 
mokyklos klasėje.

Imunitetas saugo mus nuo žalingų aplin-
kos veiksnių, neįsileidžia mikrobų ir šalina bet 
kokios infekcijos židinius. Būtent dėl imuniteto 
neužsikrečiame visomis infekcijomis, su kuriomis 
kasdien susiduriame. Bet stresas šią apsaugą 
susilpnina. Antra vertus, stresas sutelkia visas 
organizmo sistemas kovai su išorės veiksniais ir, 
atrodytų, veikia išvien su imunitetu. Bet stiprus 
arba dažnas streso poveikis išsekina organizmo 
išteklius ir prasideda dekompensacijos stadija, t.y. 
viso organizmo veiklos nepakankamumas, dėl ku-
rio susilpnėja ir imunitetas. 

Visus organizme vykstančius procesus, taip 
pat ir imuninės sistemos veiklą, aktyvina hormo-
nai. Nuolatinis stresas sukelia hormonų pokyčius 
(padaugėja streso hormonų adrenalino, noradre-
nalino ir kortizolio), padidėja kitų biologiškai aktyvių 
medžiagų koncentracija. Nuo ilgalaikio streso 
nukenčia visi organai, o tai turi reikšmės imunite-
tui. Streso hormonai adrenalinas, noradrenalinas 
ir kortizolis slopina limfocitų, kurie kovoja su ligo-
mis, veiklą. Be to, kortizolis veikia angliavandenių 
ir baltymų apykaitą, o padaugėjus šio hormono, 
slopinamas organizmo gebėjimas priešintis 
uždegimams. Todėl stresą patiriantys žmonės ser-
ga dažniau ir ligos sunkesnės.

 Pradėjusio lankyti darželį vaiko patiriamas 
psichologinis stresas tiesiog proporcingas jo čia 

praleistam laikui. Streso hormonų gaminasi dar 
daugiau, jeigu jis vaikų kolektyve ypač prastai 
jaučiasi.

 Nuo ko priklauso vaiko 
atsparumas stresui?
Streso ir emocijų įtaka imuninei sistemai 

akivaizdi šeimoje. Vaikas, kuriam šeimoje trūksta 
dėmesio ir meilės, kurio tėvai nuolat barasi ir pyks- 
tasi, dažnai peršąla. Net tinkamai maitinami ir ne- 
sergantys lėtinėmis ligomis vaikai gerklės ir kvė-
pavimo takų ligomis gali sirgti beveik kiekvieną 
mėnesį. Vaikas taip stipriai susijęs su tėvais, kad 
praktiškai visi gyvenimo pokyčiai turi didelės įtakos 
jo savijautai, taip pat ir sveikatai.

Nepalankiomis stresą sukeliančiomis aplin-
kybėmis ligoms vaikai imlūs nevienodai. Atsparu-
mas stresui priklauso nuo temperamento, gebėjimo 
greitai prisitaikyti prie naujovių, fiziologinių funkcijų 
darnos. Turi įtakos ir tinkamas auklėjimas, geri 
šeimos narių santykiai, artimųjų palaikymas įvai-
riausiose sunkiose situacijose. Jeigu vaikas perne-
lyg jautriai reaguoja į dirgiklius, blogai prisitaiko prie 
naujų įspūdžių, jei vyrauja neigiamos emocijos, 
stresas jam turės didelės įtakos. 

 Darželis – stresas plius 
negaluojantys draugai
Taigi tik pradėjęs lankyti darželį vaikas patiria 

nemažą stresą, kuris turi įtakos jo sveikatai. Todėl 
nieko stebėtina, kad darželinukas pradeda dažnai 
sirgti įvairiomis infekcinėmis ligomis. Dažnos per-
šalimo ligos byloja apie išsekusį organizmą bei 
nusilpusį mažylio imunitetą.

Peršalimo liga perserga kone kiekvienas dar-
želinukas. Išvengia jų tik vienas – kitas. Juk dau-
guma negaluojančių mažylių lanko darželį drauge 
su sveikais vaikais. Sergantis vaikas grupėje ne 

Stresas – didžiausias 
vaiko imuniteto priešas
Vaikiškos problemos mums, suaugusiesiems, atrodo tokios menkos, nevertos 
nervų, bet mažamečiui jos labai svarbios ir gali sugriauti įprastinį saugų pasaulėlį. 
Reikšmingas ir didelis įvykis mažo vaiko gyvenime – darželis. Atskirtas nuo ma-
mos, namų ir patekęs į naują aplinką vaikas patiria naujas emocijas, stresą, baimę, 
tai ir savarankiškumo pamokos, ir socializacija. Vaikų kolektyve mažylis sulaukia 
mažiau dėmesio, suaugusieji nepaiso jo užgaidų ir tenka pamiršti daugelį namuose 
įgytų įpročių. Darželis – pirmoji mažo žmogučio pažintis su gyvenimo sunkumais 
bei pirmieji žingsniai besimokant juos įveikti. Tai didelis išbandymas mažam vaikui. 
Vaiko patiriamas stresas – taip pat ir pagrindinė pradedančio darželinuko dažnų ligų 
priežastis.
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„Innovative Pharma Baltics“ kuria ir gamina produktus 
iš vaistinių augalų ekstraktų bei biologinių medžiagų. Tai 
tradicinės liaudies medicinos ir mokslo naujovių deriniai. 

GAMTOS SUKURTA, MOKSLO PATVIRTINTA

Augaluose gaminasi biologiškai veiklūs junginiai, padedantys 
augalams kovoti su aplinka ir išgyventi net ir sunkiausiomis 
gamtinėmis sąlygomis. Mokslininkai ištyrė, kad augalinio 
vitamino C bioprieinamumas yra daug kartų geresnis nei 
cheminio, todėl yra žymiai efektyviau stiprinti savo imuninę 
sistemą su pačios gamtos pagamintu augaliniu vitaminu C.

Prof. dr. Nijolė Savickienė 
LSMU farmakognozijos katedra

SKANU! NAUDINGA! REIKALINGA! 
Ypač daug vitamino C!

Vitaminas C padeda palaikyti normalią imuninės sistemos veiklą. 

PAGAMINTA IŠ GAMTOS
Maisto papildas: vaistinių augalų ekstraktai, bičių pikis, 

vitaminas C, juodųjų serbentų sultys.

Tinka ir vaikams, ir suaugusiesiems

IMUNOMOSS             

tik pavojingas kitiems vaikams, bet kenčia ir jis 
pats. Peršalimo liga kelia didesnį pavojų darželį 
lankančiam sergančiam mažyliui, kuris tinkamai 
negydomas. Dėl to jis ilgai sveiksta.

Dėl streso ir didžiulių vaiko pastangų prisi-
taikyti prie naujos situacijos nusilpęs organizmas 
sunkiau nugali ligas. Akivaizdus ir atvirkštinis 
ryšys. Nuolat sergantis ūmiomis kvėpavimo takų 
infekcijomis ir praleidžiantis pamokas, dėl to 
dažnai darželio nelankantis vaikas atsilieka nuo 
bendraamžių, todėl jam dar sunkiau prisitaikyti 
prie kolektyvo. Taigi stresas didėja.

Jeigu vaikui nepadėsime jokiomis išorinėmis 
priemonėmis, liga užsitęs, be to, gali prisidėti kom-
plikacijos. 

Parengė Neringa Grabauskienė        

Pasistenkite neleisti vaiko į darželį iki trejų 
metų. Mat jo imuninė sistema dar nebrandi ir 
nesugeba apsaugoti mažylio net po persirgtų 
ūmių kvėpavimo takų ligų. Toks vaikas 
darželyje dažnai sirgs. Gydytojų nuomone, 
geriausias metas pradėti lankyti darželį 3–3,5 
metų. Šio amžiaus vaikui lengviau atsiskirti 
nuo mamos.

Nesistenkite kuo daugiau dirbti ir bent iš 
pradžių nepalikite vaiko darželyje visą dieną. 
Pratinkite jį po pusdienį, o labai besipriešinantį 
mažylį dieną – kitą palikite namuose, po to vėl 
bandykite pratinti prie darželio.

Būkite šalia mažylio, kai jis negaluoja – 
neveskite į darželį sergančio vaiko. Geriau-
sia ir pasveikusį vaiką palaikyti namuose dar 
keletą dienų. Negaluojantis vaikas ne tik gali 
užkrėsti kitus grupės draugus, bet dėl nusilpu-
sio imuniteto pats gali užsikrėsti nuo kitų dar 
viena infekcija.

Mokykite vaiką savarankiškumo. Svarbu, 
kad jis nesidrovėtų pasiprašyti į tualetą. Vaikas 
turi mokėti pats nusiplauti rankas, persirengti 
ir apsiauti batus. Antraip jis patirs papildomą 
stresą dėl savo bejėgiškumo.

Bet kuriuo atveju didesnių ar mažesnių 
adaptacijos problemų vargu ar išvengsite. 
Todėl pravartu pastiprinti vaiko imunitetą. 
Padės tinkama racionali mityba, kurią galima 
praturtinti ir maisto papildais, pagamintais iš 

natūralių vitaminų šaltinių; grynas oras, judė-
jimas ir, žinoma, mamos ir tėčio palaikymas.

Kaip galėtų padėti mama?
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Žarnynas naujagimiui ir kūdikiui – ypa-
tingai svarbus. Nuo jo funkcionavimo 
priklauso mažylio sveikata, o drauge ir 
nuotaika. Bet šiuo metu daugeliui kūdikių 
gydytojai nustato žarnyno disbakteriozę. 
Mažylio virškinimo sistemos mikroflo-
roje įsivyraujantys patogeniniai mikrobai 
sutrikdo virškinimą ir neigiamai veikia 
visą organizmą. Šis negalavimas neduoda 
ramybės ir mamai, ir besikamuojančiam 
kūdikiui.

 Kodėl būtinos gerosios  
bakterijos?      
Ant odos ir gleivinėse gyvena šimtai mikro-

organizmų rūšių. Daugiau kaip 60 procentų jų 
susitelkę virškinamajame trakte. Šie mikroorga-
nizmai atlieka daug gerų darbų: jie iškloja vidaus 
organų gleivinę ir nepraleidžia ligas sukeliančių 
bakterijų, taigi saugo nuo infekcijų. Geroji mikro-
flora stabdo patologinių bakterijų augimą ir išskiria 
jas naikinančias medžiagas. Taip pat ji padeda 
organizmui virškinti sudėtingus angliavandenius, 
riebalus, baltymus ir įsavinti maisto medžiagas 
bei mikroelementus. Gerosios bakterijos pačios 
gamina kai kuriuos vitaminus ir biologiškai aktyvias 
medžiagas.

Normali žarnyno mikroflora svarbi imunitetui: 
stimuliuoja imunines ląsteles ir neleidžia vystytis 
maisto alergijoms. Bet žarnyno mikroorganizmai 
įvairūs: jame gyvena ne tik mums būtinos gerosios 
bakterijos – bifidobakterijos, laktobakterijos, E. coli, 
taip pat daug kitų, kurios nesuteikia  naudos, bet 
ir nėra žalingos. Kai gerųjų bakterijų sumažėja, 
o neutraliųjų ir blogųjų padaugėja, atsiranda 
disbakteriozė (disbiozė). Mat sumažėjus gerųjų 
bakterijų, jų vietą tuojau pat užima patogeniniai 
mikroorganizmai. Dažniausiai tokie pokyčiai laikini 
– gerosios bakterijos atstato pusiausvyrą. Jeigu dėl 
kurios nors priežasties tai padaryti joms nepavyks-
ta, mikroflorai atstatyti prireikia specialių preparatų.

Disbiozės priežastys      
Naujagimio žarnynas iš pradžių sterilus.  

Mikroorganizmai į jį patenka ką tik gimus – gim-

dymo takais atkeliavusį mažylį pasitinka daugybė 
bakterijų. Jų yra ore, ant medicinos personalo 
rankų, ant mamos kūno ir drabužių. Iš pradžių 
mikroflorą sudaro įvairūs, net nebūdingi atitinka-
mos žarnyno dalies organizmai. Dėl motinos piene 
esančių medžiagų pamažu ji keičiasi į normalią 
mikroflorą. Todėl svarbu ne tik anksti pridėti vaiką 
prie krūties, bet ir pakankamai laiko žindyti.

Disbiozė kūdikiui gali atsirasti dėl daugelio 
priežasčių. Turi įtakos mamos vartoti antibioti-
kai, tai, kad vaikas pradėtas vėliau žindyti arba 
maitintas tik pieno mišiniais, taip pat – mamos 
disbiozė. Negalavimą sukelia ir gimdymo trauma. 
Bakterijų pusiausvyra gali sutrikti dažnai keičiant 
kūdikio mišinukus, taip pat dėl netinkamo primai-
tinimo. Paūgėjusio vaiko disbiozės priežastis gali 
būti neracionali mityba, stresas, antibiotikų ir kitų 
vaistų vartojimas. Turi įtakos ir gyvenamosios vie-
tos ekologinė situacija.

Disbiozės požymiai      
Be gerųjų bakterijų organizmas neįsavina 

geležies, D, K, visų B grupės vitaminų, kalcio. 
Todėl net tinkamai maitinamas vaikas negauna iš 
maisto visų jo vystymuisi būtinų medžiagų. Be to, jo 
žarnyną dirgina nesuvirškinto maisto likučiai, todėl 
pučia pilvą ir gali išsivystyti uždegimai. Trūkstant 
gerųjų bakterijų pažeidžiamas ne tik storasis 
žarnynas, patologinė flora dažnai išplinta į plonąjį 
žarnyną ir sukelia jo uždegimą. Tuomet virškinimas 
ir maisto medžiagų įsavinimas visiškai sutrinka. 
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Probiotikai yra gerosios bakterijos, 

kurios natūraliai egzistuoja virškinimo 
sistemoje. Šie mikroorganizmai padeda 
virškinti maistą, pasisavinti maistingą-
sias medžiagas, užkerta kelią blogųjų 
bakterijų įsitvirtinimui, palaiko sveiką 
virškinamąjį traktą ir stiprią imuninę 
sistemą. Šie faktoriai gali turėti įtakos 
bakterijų balansui žarnyne:

• antibiotikai,

•  gimimo būdas – natūralus ar  
po cezario pjūvio,

• mityba – krūtimi ar pieno mišiniais,
• stresas – toks kaip pasiruošimas darželiui, mokyklai.

Tai gali sukelti virškinimo sistemos disbalansą, todėl gali atsirasti 
disbiozė, viduriavimas, egzema, pilvo pūtimas.

PROTEXIN® Restore
Restore yra specialus produktas vaikams, galintis padėti atstatyti  
sveiką mikroflorą po antibiotikų kurso ar esant virškinimo sutriki-
mams. PROTEXIN® Restore sudėtyje yra net 7 skirtingos rūšys gerųjų 
bakterijų, kurių viena – B. infantis yra speciali, nuo gimimo kūdikių ir 
vaikų žarnyne aptinkama bakterija. Produktą paprasta naudoti – tik 
vieną pakelį beskonių miltelių per dieną ištirpdžius vandenyje, piene, 
sultyse ar sumaišius su maistu. Bakterijų nereikia laikyti šaldytuve.

PROTEXIN® – probiotikai, 
 pagaminti ekspertų

Jau daugiau kaip 20 metų Protexin specializuojasi aukštos kokybės 
probiotikų produktų gamyboje. Šie produktai atitinka aukščiausius 
standartus ir efektyvumą.

Probiotikai yra apsaugoti nuo skrandžio rūgščių, todėl praėję 
skrandžio terpę sėkmingai kolonizuojasi ir toliau dauginasi žarnyne. 
Sudėtyje yra prebiotikų – gerųjų bakterijų maisto šaltinio, padedančio 
joms išgyventi ir augti žarnyne.

Daugiau informacijos www.arimeda.lt

Gerosios bakterijos mažyliui      
Disbakteriozė gali būti daugelio ligų pasek-

mė, todėl būtinai apsilankykite pas gydytoją. 
Prieš gydant ligą, svarbu pašalinti priežastį,  
dėl kurios išnyko gerosios bakterijos.  Disbiozę 
gali tekti pakankamai ilgai gydyti žarnyno 
antiseptikais. Gali prireikti net antibiotikų. 
Atsikračius daugelio nepageidaujamų mikro-
organizmų, žarnyną reikia papildyti normalia 
mikroflora – bifidobakterijomis ir laktobak-
terijomis. Vaistinėje galima įsigyti specialių 
gerųjų bakterijų preparatų, kurie padeda atkurti 
normalią mikroflorą bei sudaro palankią terpę 
vystytis naudingiems mikroorganizmams.

Kūdikių ir vaikų žarnyno mikroflora skiriasi  
nuo suaugusiųjų. Tik vaikų žarnyne yra, pa-
vyzdžiui, Bifidobacterium infantis bakterija, 
kuri viena pirmųjų atsiranda kūdikio žarnyne ir 
gaunama su motinos pienu.

 Ką daryti, kad bakterijos 
nedingtų?      
Disbiozės profilaktika geriausia pradėti 

rūpintis dar iki vaiko gimimo. Nėščia moteris 
turėtų vengti vaistų, ypač – antibiotikų, val-
gyti vitaminingą maistą. Nėštumo periodu 
naudingi vaisiai ir daržovės bei natūralios 
sultys. Nėštumo pradžioje reikia išsigydyti vi-
sas lėtines infekcijas: nosiaryklės, šlapimo 
sistemos, virškinamojo trakto, susitaisyti dan-
tis. Nėščiajai naudinga daug vaikščioti ir pa-
kankamai ilsėtis. Juolab kad gimdymo trau-
mas dažniausiai patiria ligotų, nervingų, prastai 
fiziškai pasirengusių moterų naujagimiai.

 Disbiozės profilaktikai, taip pat ir gydymui, 
naudojami probiotikai. Šių preparatų reikšmė 
vaikų sveikatai didelė, nes jie atkuria mažylio 
žarnyno mikroflorą, be to, skatina vaiko orga-
nizmo imunines funkcijas. Specialiai vaikams 
pagaminti gerųjų bakterijų preparatai padeda 
sutrikus virškinimui, kai vaikas viduriuoja ar 
užkietėja viduriai. Taip pat tai papildoma ap-
sauga nuo infekcijų.

Parengė Undinė Gilė
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Apie ką pirmiausia pagalvoja mama, rinkdamasi kraitelį nekantriai laukiamam 
ar jau namuose karaliaujančiam kūdikiui? Be abejo, ji ieško geriausių iš natūralių 
medžiagų pagamintų daiktų, kurių apsuptas mažylis puikiai jaustųsi, nesušaltų ir 
nesukaistų. Taip pat svarbu, kad jo neišbertų ir patalynę bei drabužėlius mamai būtų 
paprasta prižiūrėti.

 Vilna neleis nei sušalti, nei sukaisti       
Plona ir jautri kūdikio odelė dar negali išlai-

kyti pastovios kūno temperatūros. Šilumai išsau- 
goti jam būtina šildanti ir apsauganti nuo tempe-
ratūros pokyčių danga. Todėl būtent vilna – tinka-
miausias kūdikio drabužėlių audinys, nes ji pa-
laiko optimalią mažylio kūno temperatūrą. Visiškai 
mažučiai ir paūgėję kūdikiai, vilkėdami vilnonius 
drabužius, rečiau peršąla. Aprengtas vilnoniais 
drabužėliais nesukais bei neprakaituos ir aktyviai 
judantis – pradėjęs ropoti ar bėgiojantis mažylis. 

Vilnonės palaidinės, kelnytės, liemenės, koji-
nytės – lengvučiai ir patogūs kūdikio drabužėliai 
namuose. Pavilkti po nepralaidžiu vėjui viršutiniu 
drabužėliu jie puikiai sušildys žvarbią ir lietingą 
dieną į lauką išvežtą mažylį. Jauku ir šilta užklotam 
vilnone antklode kūdikiui. Patogus rūbelis vėsesniu 
oru lauke – vilnonis kombinezonas, kuris apsaugo 
nuo šalčio ne tik kūnelį, bet ir rankytes bei ko-
jytes. Pravers lauke ir vilnonė kepurė, pirštinytės, 
apykaklė – šalikas.

Praktiškas daiktas kūdikiui – vilnonis mieg-
maišis. Besispardančio ir besivartančio mažylio 
tiesiog neįmanoma užkloti antklode – jis kaipmat 
numeta be kokį užklotą. Mama priversta nuolat 
stebėti, ar kūdikis nenusispardė. Ypač neramu 
rudenį, kai bute dar neįjungtas šildymas.

�Unikali�merinosų�vilna��������
Ypatingai minkšta, plonytė, gerai praleidžia 

orą ir puikiai išsaugo šilumą merinosų vilna. Ji 
nepaprastai šilta, maloni ir lengva. Šios vilnos 
rūšies drabužiai idealiai palaiko optimalią kūno 
temperatūrą. Plonytė merinosų vilna yra unikalių 
savybių. Plonavilnės avys skiriasi nuo kitų avių 
veislių aukštos kokybės ir labai plono pluošto 
šukuotine vilna. Natūrali aukštos kokybės avių vil-
na nedirgina odos ir nesukelia alergijos. 

Dar viena išskirtinė šios vilnos savybė, kad ji 
labai higroskopiška – drėgmės gali sugerti iki 30 
procentų savo tūrio. Šios veislės avių vilna pui-
kiai sugeria drėgmę, bet nesušlampa. Mat vanduo 
išgarinamas, o oda neatšąla. Pieno lašeliai, seilės 
ir kitos kūdikio drabužėlių dėmės greitai išdžiūna, 
o rūbelis neatrodo purvinas ir išlieka šiltas. Dėl 
šios stebuklingos vilnos savybės kūdikis išvengia 
iššutimų.

�Vilnonės�sauskelnės�ir�liemenėlės�įklotai��      
Galite įsigyti ir vilnones sauskelnes. Tai daug-

kartinių sauskelnių alternatyva alergiškiems vai-
kams. Vilnonės sauskelnės apdorotos lanolinu, 

kuris veikia kaip antibakterinė medžiaga, todėl 
jų nereikia dažnai skalbti. Į sauskelnių vidų pa-
prastai dedamas medvilninis arba vilnonis įklotas, 
o kūdikiui pasišlapinus, jį pakeisite.

Žindančiai mamai ir žiemą, ir vasarą pravers 
natūralios nedažytos merinosų vilnos liemenėlės 
įklotai. Švelnūs ir minkštučiai įklotai neleis krūtims 
nei sukaisti, nei sušalti, taip pat apsaugos nuo 
krūtų uždegimo – mastito. Dėl vilnoje esančio 
lanolino šie įklotai labai higieniški. Net kiek 
sudrėkę liemenėlės įklotai atrodo visiškai sausi, 
o sušlapusius mama išdžiovins ant radiatoriaus. 
Sudirgusiems skausmingiems speneliams padės 
natūralus lanolino kremas, kurio nereikia nuvalyti 
net maitinant kūdikį. Beje, šis kremas tiks ir parau-
dusiam kūdikio užpakaliukui.

 Vilnonė�patalynė�–�ramaus�miego� 
karalystei�       
Lovytėje gulintis mažylis puikiai jausis po 

lengvučiu vilnoniu apklotėliu. Vilnoje esantys natū- 
ralūs riebalai – lanolinas nepatinka dulkių erku-
tėms, todėl jos čia nesiveisia. Toks apklotėlis ypač 
tinka alergijos varginamiems kūdikiams.

Ir sintetinis, ir natūralus čiužinys lovytėje arba 
vėžimėlyje mažyliui nebus švelnus. Kūdikis ge-
riau jausis, jeigu vėžimėlyje ar vaikiškoje lovytėje 
papildomai užtiesite vilnonį paklotą. Šis čiužinukas 
suteiks papildomos šilumos ir komforto. Be to, 
natūralioje vilnoje nesiveisia dulkių erkutės ir kiti 
mikroorganizmai, todėl niekas netrikdys ramaus 
kūdikio miego.

 Vilnoniai�drabužėliai�–�mažiau�darbo�
mamai        
Merinoso vilna nesugeria kvapų ir dėmių, 

be to, iš jos pasiūti drabužėliai nesiglamžo, taigi  
mama gali būti laisva nuo tokio sunkaus ir 
kantrybės reikalaujančio darbo kaip lyginimas. 
Skalbti šiuos drabužėlius paprasta: juk tai padarys 
skalbimo mašina. Mamai tereikia įjungti specialią 
vilnos skalbimo programą, žinoti, kad vandens 
temperatūra neturi būti aukštesnė kaip 30 laipsnių 
ir nepatariama mirkyti. Taip pat vilnos nedera 
džiovinti skalbimo mašinoje bei tiesioginiuose 
saulės spinduliuose. Skalbti vilną geriausia su  
skystu lanolino muilu – jis padės išsaugoti 
natūralius joje esančius riebalus. Lanolino muilas 
ypač tinka jautriai alergiškai odai. Tinkamai skal- 
biami ir dažnai vėdinami merinoso vilnos drabu-
žėliai ilgai džiugins ir mamą, ir kūdikį.

Parengė Undinė Gilė34
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NATŪRALŪS, ŠVELNŪS VILNOS GAMINIAI

Produkcija kūdikiams ir vaikams iš švelnios 
organinės merino vilnos.

LANACare - reiškia švelnumą, minkštumą ir 
puikią savijautą.

LANACare - tai gaminiai iš 100% merinosinių avių vilnos. 
Tai drabužėliai, suteikiantys kūdikiui saugumo ir ramybės pojūtį.

LANACare - tai vilna nepaveikta chemiškai.

LANACare - gaminiai skirti  kūdikiams ir vaikams iki 4 metų. 
Taip pat turime kolekciją neišnešiotukams.

Kontaktai: 
www.lanacare.com, El.p.: lna@lanacare.com, El.parduotuvė: www.lanacare.lt
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 Ekologiškos sauskelnės       
Norėdamos išrinkti geriausias ir svei- 

kiausias sauskelnes savo mažyliui, ma- 
mos ieško ekologiškų sauskelnių, pažy- 
mėtų specialiais ženklais. Tokios saus- 
kelnės – tikras išsigelbėjimas ir alergiš-
kam, linkusiam šusti vaikui. Ekologiškos 
sauskelnės pagamintos iš kokybiškų 
natūralių sveikatai naudingų ir odelės 
nedirginančių medžiagų. Gaminant to-
kias sauskelnes nenaudojamos alergiją 
sukeliančios cheminės medžiagos. Jose 
nėra losjonų ir kvapiklių. Sertifikuotų spe-
cialiaisiais ženklais pažymėtų ekologiškų 
sauskelnių medžiagos ir gamybos proce-
sas griežtai kontroliuojamas. 

Kada keisti sauskelnes?       
Vienkartinės sauskelnės nuolat tobu-

linamos, tačiau keisti jas reikia po kiek- 
vieno pasituštinimo, nepaisant, kad jos 

gerai sugeria ir šlapimą, ir skystas iš-
matas. Mat išmatose esantys virškinimo 
fermentai itin dirgina jautrią ir plonytę 
kūdikio odą. Todėl per parą mažyliui pri-
reiks maždaug šešerių sauskelnių. Nau-
jagimiui pirmąjį mėnesį sauskelnes teks 
keisti dar dažniau – kas dvi valandas. 
Tik naktį neverta žadinti kūdikio. Jeigu jis 
neatsibudęs išmiega iki ryto, pakaks saus-
kelnes pakeisti jam nubudus.

 Laisvė bambutei       
Nukirpus virkštelę, jos viduje 

esančios venos ir arterijos užanka ir 
įsitraukia į pilvuką. Virkštelės liekana 
nukrenta maždaug 6–8 gyvenimo parą, 
o žaizdelė sugyja iki pirmojo mėnesio 
pabaigos. Neužgijusią bambutę reikia 

Sauskelnės – sveikai 
užpakaliuko odelei     

Bene svarbiausias naujagimio daiktas – sauskelnės. Jos nepakeičiamas ir paūgė-
jusio kūdikio priežiūros reikmuo. Mamos dažnai renkasi vienkartines sauskelnes, nes 
jas  patogu naudoti ir nereikia gaišti laiko skalbimui. Jos nepamainomos lauke, ypač 
žiemą, svečiuose, miegant. Šiose situacijose ypač svarbu, kad drabužėliai išliktų sau-
si. Taigi vienkartinės sauskelnės tapo mamos ir kūdikio kasdienybe. Kokybiškos orui 
laidžios, o ypač – ekologiškos ir alergijos nesukeliančios  sauskelnės lepina ir mažylį, 
ir mamą.

 Sauskelnes mažylis vilki ištisas 24 valandas, todėl la- 
bai svarbu, kad jos būtų pagamintos iš orui laidžių 
medžiagų. Vidinis absorbuojamasis sauskelnių sluoks-
nis turi gerai išlaikyti skystį. Svarbu, kad ir pripildytas 
šis sluoksnis išliktų tolygus, nesusigumuliavęs.

 Rinkitės žinomo gamintojo sauskelnes, nes galėsite 
pasikliauti jų saugumu ir kokybe.

 Su odele besiliečiantis išorinis sluoksnis neturi būti 
prisotintas alergiją sukeliančių priedų: įvairių kvapiųjų 
medžiagų, losjonų, nes jie gali suerzinti mažylio odą. 
Kiekvieno kūdikio oda skirtingai reaguoja į įvairiausius 
aplinkos dirgiklius.

 Atkreipkite dėmesį, ar sauskelnes patogu užsegti, ar  
pakankamai elastingas juosmuo ir šlaunų kraštai. 
Jeigu numovusios sauskelnes, pastebėsite įspaudus 
odoje, vadinasi, arba dydis per mažas, arba sauskel-
nės nepakankamai kokybiškos. Tinkamos sauskelnės 
nevaržo vaiko judesių bei nenutrina kojyčių. Taip pat 
pro šlaunų juosteles neturi pratekėti šlapimas. 

 Skirtingiems naujagimiams ir kūdikiams tinka įvairaus 
dydžio sauskelnės. Kruopščiai parinkite sauskelnių 
dydį. Atkreipkite dėmesį ne vien tik į svorį ant 
pakuotės, bet ir į jūsų mažylio ūgį bei sudėjimą.

 Nekaupkite atsargų, nes mažylis greitai auga ir spin-
toje sukrautas sauskelnių pakuotes teks išmesti arba 
padovanoti.

 Jeigu auginate berniuką, patikrinkite, ar šlapimas  
neprateka pro juosmens juostelę. Mat berniukai šlapi-
nasi į viršų, skirtingai negu mergaitės, kurių šlapimas 
bėga į apačią. Tik nesuveržkite juosmenuko per stip-
riai: tarp jo ir kūdikio kūno turi tilpti pirštas. Sėdinčio 
kūdikio pilvo apimtis padidėja 2 – 3 centimetrais, to-
dėl, kai jis išmoks sėdėti, juosmenuką sekite laisviau.

 Jau gebančio stovėti ar vaikščiojančio kūdikio saus-
kelnės turi siauresnį tarpkojį, kuris netrukdo mažylio 
kojytėms. 

Į ką reikėtų atkreipti dėmesį 
perkant sauskelnes?   
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Parengė Dalia Petrutytė 

kruopščiai prižiūrėti. Naujagimio bambutė ypatingai 
pažeidžiama pirmosiomis dienomis po gimimo – per 
ją į mažylio organizmą gali lengvai patekti infekcija.

Bambutė greičiau gyja kontaktuodama su oru. 
Todėl naujagimio drabužėliai turi būti tik natūralių 
audinių, o sauskelnės neturi liesti bambutės. Pirmąjį 
mėnesį naujagimiui pravers sauskelnės su išpjova 
bambutei.

Kaip keisti sauskelnes?       
Jums prireiks drėgnų servetėlių arba marlės 

tamponėlių ir apsauginio kremo. Keičiant saus-
kelnes kūdikį svarbu kruopščiai nuvalyti, kad po 
švariomis sauskelnėmis nebūtų dirginama odelė. 
Paguldykite kūdikį ant čiužinuko, atsekite sauskel-
nes. Jei mažylis tik nusišlapino ir apiplauti jo ne-
galite, užpakaliuką ir lyties organus nušluostykite 
drėgna servetėle. Valydama užpakaliuką, sulenktas 
kūdikio kojytes kilstelkite į viršų ir prilaikykite kaire 
ranka. Nešvarumus gerai nušluostykite servetėle 
arba drėgnu vatos ar marlės tamponu. 

 Berniuką valykite nuo kojų raukšlių varpos link 
(tik neatsmaukite apyvarpės). Mergaitę pradėkite 
šluostyti ir prausti nuo priekio – užpakaliuko link. 
Kūdikio užpakaliuką ir lyties organus geriausia 

apiplauti 36 – 37 laipsnių tekančiu vandeniu. Pa-
situštinusio mažylio užpakaliuką išmuiluokite vai- 
kišku muilu ir kruopščiai nuplaukite. Mergaitės ly-
tines lūpas atsargiai praskėskite ir švelniai brūkš-
telkite tarp jų nedideliu drėgnu marlės gabalėliu – iš 
priekio užpakaliuko link.

Švariam kūdikiui leiskite pasimėgauti oro vo-
niomis. Tai grūdina švelnią kūdikio odelę ir padeda 
išvengti iššutimų. Sausą odelę ir raukšles patepkite 
specialiu vaikišku kremu. 

Sauskelnes maukite tik ant nusausinto už-
pakaliuko. Švarų vystyklą pakiškite po užpakaliuku 
taip, kad kūdikio juosmuo būtų ties viršutiniu 
sauskelnių kraštu. Užraitokite marškinėlius, prie-
kinę sauskelnių dalį perkiškite tarp kūdikio kojyčių, 
apsukite aplink pilvuką ir suspauskite lipnias juos-
teles. Po to apverskite kūdikį ant pilvuko ir atraito-
kite marškinėlius.

Tinkamai parinktos, kokybiškos, laiku keičiamos 
sauskelnės, rūpestinga kasdienė higiena – padės 
jums išvengti daugelio kūdikio odelės problemų.
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norėtum – 
padės malonios 
procedūros
Taip jau pasirūpino gamta, kad moterys 
labiau negu vyrai linkusios kaupti riebalinį 
audinį. Dažniausiai nepageidaujami rieba-
lai išdygsta ant klubų, šlaunų, rankų, pilvo. 
Net nebūtina turėti antsvorio, kad riebalų 
kauburėliai, lyg kokie išdavikai, badytų 
akis po lengva suknele ar palaidine, o ką 
bekalbėti apie maudymosi kostiumėlį...

Šiais visuotinio nutukimo laikais antsvorio 
moterys taip pat turi dažniau negu vyrai. Pa-
sitelkus dietas ir kitas priemones, galima numesti 
svorio. Deja, ir atsikračius pakankamai kilogramų, 
figūra vargu ar taps ideali – pilvukas nebus toks 
plokščias, kokio tikimės, liemuo laibas, o oda 
idealiai lygi ir stangri. 

Dar vienas moters grožio priešas – celiulitas, 
kuris taip pat labiausiai mėgsta dailiosios lyties at-
stoves. Į apelsino žievės paviršių panaši oda gali 
atsirasti bet kurioje kūno vietoje, kur yra riebalinio 
audinio sluoksnis. Dažniausiai celiulitas pažeidžia 
šlaunis ir sėdmenis, gali atsirasti ir juosmens sri-
tyje, viršutinėje rankų dalyje ar kitur.

Ypač nesinori žiūrėti į veidrodį po gimdymo: 
išryškėjęs pilvukas, kaip beįtrauktum, vis tiek 
niekur nedingsta, oda nebetenka stangrumo, o ir 
liemuo toli gražu ne idealus. Taigi savivertė ne- 
kokia ir nuotaika prasta. 

Dailus kūnas moteriai ne mažiau svarbus 
kaip veidas, o jeigu nori būti graži, turi pasistengti. 
Grožio industrija siūlo daugybę kūno dailinimo 
procedūrų. Vienos veiksmingiausių, o kartu ir 
maloniausių – aparatais atliekami masažai ir 
treniruotės vakuume. Vienu metu gali sportuoti ir 
pajusti masažo teikiamus malonumus, o svarbiau-
sia – tai naudinga figūrai bei savijautai!

 Efektyvus masažas drauge su 
šviesos ir spalvų atgaiva      
Probleminių kūno dalių korekcijai, odos stan-

grumui, mažinti celiulitą bei atsikratyti įvairių odos 
defektų padės maloni procedūra unikaliu Activ IQ 
Roll masažo aparatu. Be masažo šis aparatas 
dar atlieka papildomas funkcijas. Jame numatyta: 
spalvų terapija, infraraudonieji spinduliai, kolageno 

lempa, jonizacija.          
Infraraudonųjų spindulių lempos šildo masa-

žuojamą kūną, o prakaituojant greičiau pašalinami 
toksinai. Dėl pagreitėjusios medžiagų apykaitos 
svarbiuose organuose ir endokrininėse liaukose 
procedūros metu prarandama nemažai kalorijų. 

Ne kiekviena moteris ryžtasi chirurgijai, laze-
riams ar injekcijoms. LED šviesos terapija pade-
da išvengti drastiškos intervencijos bei atsikra-
tyti spuogų, randų, išsiplėtusių kapiliarų, mažina 
raukšles, nepageidaujamą odos pigmentaciją. 
LED šviesos stimuliuoja medžiagų apykaitą bei 
kolageno gamybą, todėl oda tampa stangresnė.

Spalvų terapija ramina, stiprina imunitetą, 
didina energetinį rezervą, gerina organizmo me-
tabolizmą, padeda atsistatyti pažeistiems audi-
niams.

Sėdėdamos prie kompiuterio, televizoriaus 
ar kalbėdamos mobiliuoju telefonu, įkrauname 
organizmą dideliu neigiamų jonų kiekiu. Todėl 
aptingstame, suirztame ir esame prastos nuo-
taikos. Taigi, kita Activ IQ Roll aparato funkcija – 
jonizacija, subalansuoja teigiamų ir neigiamų jonų 
kiekį ir pasijuntame atsipalaidavusios, pagerėja 
nuotaika ir miegas. Tai juk taip svarbu mums, 
moterims, skubančioms į darbą, grįžtančioms 
namo, kur laukia daugybė kitų rūpesčių, nuolat 
besijaudinančioms dėl vaikų.

Mokslininkai nustatė, kad masažas skatina 
odos endorfino, vadinamojo laimės hormono, 
gamybą. Jis ne tik ramina, bet ir pagreitina riebalų 
skaidymąsi. Taigi kuo malonesnis masažas, tuo 
daugiau sulieknėjame. Todėl masažai Activ IQ 
Roll aparatu ne tik padailina kūną, bet ir pagerina 
savijautą bei nuotaiką.



Maloni grožio mankšta vakuume      
Ar žinote, kad per 30 minučių treniruotę gali-

ma sudeginti iki 5000 kalorijų? Ir namo grįšite ne 
išsekusi ir nuvargusi, o atsigavusi! Tai įmanoma 
po procedūrų su Vacu Activ aparatu, kurio viduje 
ne tik sportuosite ant ėjimo – bėgimo takelio, bet 
ir mėgausitės spalvų terapijos, aromaterapijos, 
infraraudonųjų spindulių teikiamais maloniais 
pojūčiais. Dar prisideda vakuumo nauda kūnui ir 
oro jonizacijos privalumai gerai savijautai.

Infraraudonųjų spindulių bangos padės su- 
lieknėti. Mat šios bangos ne tik pagreitina me-
džiagų apykaitą, bet ir per odą pašalina toksinus ir 
kitas žalingas medžiagas. 

Vakuumas mažina ir įsisenėjusį celiulitą, au-
dinių patinimą, randus po įvairių operacijų, at-
stato po gimdymo stangrumą praradusią odą. Dėl 
slėgio suintensyvėja limfos cirkuliacija ir pasišalina 
skysčių perteklius. Taip pat pagerėja kraujotaka 
didžiausių riebalų sankaupų vietose: šlaunyse, 
sėdmenyse, juosmenyje, ant pilvo. Todėl riebalų 
jose sumažėja, oda sustangrėja ir tampa lygesnė. 
Po procedūros geriau įsigeria įvairūs kremai ar 
kaukės.

Aromaterapija padeda sumažinti celiulitą, stri-
jas, regeneruoja odos epidermį, maitina odą. Ete-
riniai aliejai turi ypatingų savybių: veikia kaip anti-
septikai, skatina medžiagų apykaitą ir gerina odos 

išvaizdą. Be to, tai daugelio masažų priemonė, kuri 
padeda atsipalaiduoti arba atvirkščiai – stimuliuoja.

Spalvų terapijos poveikis savijautai žinomas 
nuo seno. Psichologai neabejoja, kad tam tikros 
spalvos ramina, kitos – skatina energiją, gerina 
nuotaiką. Mokslininkai nustatė, kad spalvos veikia 
ne tik psichinę, bet ir fizinę žmogaus būklę. Dėl oro 
jonizacijos procedūros metu pamiršite nuovargį ir 
mieguistumą. O kas nežino, kad kai nuotaika gera 
ir pasaulį matome šviesiomis spalvomis, atsiranda 
naujų jėgų ir mums geriau sekasi. 

Vilniuje
 Perkūnkiemio g. 11  
Tel. 8614 61930 

El. p. vilnius.perkunkiemis@figuraplius.lt

 J. Baltrušaičio g. 11–119  
Tel. 8625 71443 

El. p. vilnius@figuraplius.lt

S. Žukausko g. 41
Tel. 8633 11698
El. p. registracija@lediforma.lt

Šias procedūras galite atlikti masažų ir sporto studijoje „Figūra Plius“. Aukščiausios kokybės saugia 
įranga ne tik patobulinsite kūno kontūrus bei pagražinsite odą, bet ir pagerinsite savijautą.
Masažų ir sporto studija „Figūra Plius“ – profesionalios lieknėjimo ir kūno puoselėjimo įrangos gamin-
tojo „Vacu Activ“ oficialusis atstovas Lietuvoje. Šioje modernioje įrangoje įkūnytos patentuotos tech-
nologijos, apjungiančios elektros stimuliaciją, infraraudonuosius spindulius, aromaterapiją ir spalvų 
terapiją, vakuumą, bėgimo takelį, LED šviesos terapiją, limfos drenažą.
Pokyčius pastebėsite jau po pirmų 3 – 5 procedūrų, o po 10 procedūrų rezultatai tiesiog  
apstulbins. 

„Figūra Plius“ masažų ir sporto studijos

20 proc. nuolaida visiems abonementams, 
taikoma atėjusioms su šiuo kuponu.  

Nuolaida galioja pateikus šį kuponą bet kuriame “Figūra plius” salone.

NUOLAIDOS KUPONAS
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Kaune
 Šarkuvos g.16 / Baltų pr.  
(Šilainiai, įėjimas iš Baltų pr.) 
Tel. 8607 50575 

El. p info@vivam.lt

Klaipėdoje
 Daržų g. 12 

Tel. 8672 94777 

El. p. info@figuraplius.lt

Šiauliuose
 Dvaro g. 55 

Tel. 8609 87773 

El. p. info@figuraplius.lt
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Gimdydama moteris išeikvoja daug jėgų, o po 

gimdymo jaunos mamos organizmas pradeda at-
sistatyti. Pačios sunkiausios pirmosios 6 – 8 savai-
tės. Šiuo periodu padidėja krūtys, jose ima gamin- 
tis pienas, atsistato lytinės sistemos funkcijos. Žin- 
dančioms mamoms kūdikio maitinimo krūtimi pe-
riodu mėnesinių nebūna. Dirbtinai maitinančios kū- 
dikį moterys mėnesinėmis suserga 6–8 savaitę po 
gimdymo. Cezario pjūvio operaciją patyrusios mo-
ters organizmui atsistatyti prireiks daugiau laiko. 
Reikės griežtai laikytis gydytojo rekomendacijų, 
vengti didesnio fizinio krūvio.

Pirmąjį mėnesį po gimdymo moteris neturėtų ap-
sikrauti darbais. Jėgos atsistato pamažu, todėl ir di-
dinti darbų krūvį taip pat derėtų neskubant. Taigi pir-
mosiomis savaitėmis tiesiog mėgaukitės motinyste, 
visą dėmesį nukreipkite į kūdikį. Tai padės greičiau 
atsigauti ir pagerins jaunos mamytės savijautą.

Naujagimio mamos mityba             
 Jaunai mamai derėtų rinktis pakankamai vitaminų 

ir mineralų turinčius maisto produktus. Jie padės at-

gauti jėgas ir pasisemti energijos, kurios prireiks tik-
rai daug. Naudingos įvairios arbatos. Tik žindančiai 
mamai netinka šalavijai, mėtos ir petražolės, nes 
sumažės pieno. Jei po gimdymo kamuoja vidurių 
užkietėjimas, suvalgykite džiovintų abrikosų, slyvų, 
razinų arba datulių. Dėl kūdikio ir savo sveikatos 
stenkitės valgyti sveiką maistą.Valgykite vertingą ir 
mažai kalorijų turintį maistą.

Subalansuota racionali mityba būtina figūrai bei 
svoriui atstatyti. Jeigu norite atsikratyti nėštumo pe-
riodu užaugintų kilogramų, mažiau gaminkite miltinių 
patiekalų, konditerijos skanėstų, rinkitės neriebią 
mėsą ir daugiau valgykite daržovių bei vaisių, taip pat 
– rūgštaus pieno produktų. Geriausia valgyti penkis 
kartus per dieną nedidelėmis porcijomis. Tinkama 
mityba ir sportas atstatys ir medžiagų apykaitą, nuo 
kurios priklauso jaunos mamos sveikata.

Kūnas po gimdymo             
Ankstesnes kūno formas susigrąžinti padės 

mankšta. Žinoma, pirmą – antrą mėnesį intensyvių 
fizinių pratimų daryti nederėtų. Jeigu gimdėte na-

Kaip atsigauti po gimdymo?
Po devynių mėnesių laukimo pagaliau išvydote mažylį ir prasidėjo mamos rūpesčių 

ir džiaugsmų kupinos dienos.  Atrodo, pati gimei dar sykį – kitokiam gyvenimui. Ką tik 
mama tapusios moters organizmas patiria didelius pokyčius, jauną mamą užplūsta 
nauji pojūčiai ir išgyvenimai. 

Laukiame visų:
Laisvės p.60, Vilnius

garantuojamas konfidencialumas,
psichologinis ir dvasinis poilsis,
trenerių konsultacijos ir priežiūra,

kokį antsvorį,
 tikslų nustatymas ir džiaugsmas 

MOTERŲ sporto klube 
„Effectus“:

www.effectusmoterims.lt

SKIRKITE LAIKO SAU!
Nuoširdus Jūsų ir mūsų darbas 
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Laukiame visų:
Laisvės p.60, Vilnius
tel.:  8 687 40701  

8 (5) 2414493
el.p.: ov.effectus@gmail.com

• garantuojamas konfidencialumas,
• psichologinis ir dvasinis poilsis,
• trenerių konsultacijos ir priežiūra,
•  komfortiška savijauta turint bet  

kokį antsvorį,
•  tikslų nustatymas ir džiaugsmas  

juos pasiekus...

MOTERŲ sporto klube 
„Effectus“:

www.effectusmoterims.lt

SKIRKITE LAIKO SAU!
Nuoširdus Jūsų ir mūsų darbas 
geriausiems rezultatams  
pasiekti.

tūraliai ir nepatyrėte problemų, lengvai mankštintis 
galima pradėti jau po pirmos savaitės. Vėliau galėsite 
mankštintis 20 – 30 minučių per dieną. Padailinsite 
kūną, pasisemsite energijos ir sveikatos plaukdama, 
šokdama, naudingas ir greitas ėjimas.

Nepamirškite ir kosmetinių kūno procedūrų. 
Pasimasažuokite naudodamos anticeliulitinius ir drė-
kinamuosius kremus. Stangrumo ir švelnumo odai 
suteiks šveitimas.

Ne mažiau svarbus sveikatai geras miegas, taigi 
pasinaudokite kiekviena proga, kai galite pamiegoti. 
Kai kūdikis užmiega, prigulkite ir jūs. Nesvarbu, kad 
kriauklėje nešvarių indų kaugė arba netvarkingas 
kambarys – susitvarkysite vėliau. Juk pakankamai 
išsimiegoti naktį artimiausius kelis mėnesius jums tik-
rai nepavyks. 

Ypatingas dėmesys – krūtims             
 Kad po gimdymo pasikeis krūtų forma, žinoma, 

jau susitaikėte būdama nėščia. Jau tuomet, ko gero, 
darėte krūtų raumenis stiprinančius pratimus, nusi-
pirkote tinkamą liemenėlę, kontroliavote laikyseną. 
Visa tai svarbu ir po gimdymo. Dar prisideda kontrasti-
nis dušas, masažas ir krūtinės odos priežiūra specia-
liais kremais. Kontrastinis dušas pagerina kraujotaką, 
pravers ir krūtų vandens masažas. Tik pasirinkite 
tinkamą vandens temperatūrą, kad Jums būtų malo-
nu. Žindančiai mamai svarbu gerai prižiūrėti krūtis, 
kad neatsirastų spenelių įtrūkiai, jautrius spenelius 
pravartu ir profilaktiškai tepti specialiu tepalu.

Pasirūpinkite savimi             
Po gimdymo drauge su fiziniu nuovargiu ap-

ninka ir kitos problemos: mieguistumas, prasta nuo-
taika, atsakomybės baimė, nepagrįstas nerimas. Tai 
pogimdyminės depresijos požymiai, bet gali būti tik 
paprasčiausi sunkumai po gimdymo. Jums būtinas 
artimųjų palaikymas, anksčiau šį periodą išgyvenusių 
draugių patarimai. Tokią moters būklę dažnai suke-
lia paprasčiausias nuovargis. Todėl artimieji galėtų 
padėti daugiau, o mama ilgiau pailsėtų ir skirtų 
daugiau laiko sau.

Nuo pat pirmųjų dienų namuose plušate 
kiekvieną minutę: mažylio priežiūra, valgio gamini-
mas, kambarių tvarkymas atima visą dienos laiką, 
o kartais jo net pritrūksta. Raskite išeitį – juk vyras 
pats gali pagaminti mėgstamą patiekalą, močiutė 
pavežioti mažylį lauke, ir nieko bloga neatsitiks, jeigu 
kitus darbus atliksite kiek vėliau, pavyzdžiui po valan-
dos.  Ištisą valandą skirsite sau: pasilepinsite vonioje, 
apsilankysite grožio salone arba pamiegosite. Gimus 
kūdikiui ne tik tampi mama, bet vis dar esi moteris, 
kuria reikia rūpintis, kuri nori būti graži, o nuvargus tai 
neįmanoma. Todėl suplanuokite dieną taip, kad liktų 
laiko sau. Pailsėjusi ir geros nuotaikos neprisileisite 
jokios depresijos. Užtat pelnysite vyro dėmesį ir 
nuoširdžiai džiugins linksmas kūdikio čiauškėjimas 
bei šypsena.

Parengė Dalia Petrutytė
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IS Kada prireikia mišinuko?
Žindymas – unikalus, nepakeičiamas ir 
geriausias kūdikio maitinimo būdas. Ma-
mos pienas suteikia kūdikiui reikiamą 
vitaminų, mikroelementų ir riebalų kiekį. 
Iš mamos pieno puikiai įsisavinamos vi-
sos kūdikiui būtinos medžiagos. Jame 
yra biologiškai aktyvių medžiagų – fer-
mentų, hormonų, imunoglobulinų ir leu- 
kocitų. Dirbtinai sukurti identiškų kom-
ponentų visumą neįmanoma. Natūraliai 
maitinamas kūdikis gerai auga bei atspa-
rus ligoms. Neabejotina ir psichologinė 
žindymo svarba – nuo pat pirmųjų dienų formuojamas abipusis ryšys. Iki 6 mėnesių 
kūdikio vystymuisi pakanka vien motinos pieno. Žindyti vaiką pediatrai pataria iki 2 
metų, nuo 6 mėnesių primaitinant kitu maistu.

Kada žindymo neužtenka      
Deja, žindymas ne visada įmanomas. Pieno 

paprasčiausiai gali gamintis per mažai, kūdikis 
nepriauga pakankamai svorio, o pastangos pa-
skatinti pieno gamybą nesėkmingos. Nerekomen-
duojama žindyti vartojančiai vaistus, infekcine liga 
sergančiai mamai. Tuomet mama priversta primai-
tinti kūdikį mišiniais

Kartais mama turi kuriam laikui palikti kūdikį su 
tėčiu arba kitu artimu žmogumi, o nutraukto pieno 
nepakanka. Daugelis jaunų mamų mokosi, kitos, 
bijodamos prarasti gerą darbą arba dėl finansinės 
situacijos, į darbovietę sugrįžta daug anksčiau 
negu baigiasi kūdikio žindymo periodas.

Vis dėlto dirbtinis maitinimas – atsakingas 

žingsnis. Todėl prieš įvedant mišinukus į kūdikio 
mitybos racioną, mama turėtų išbandyti visus 

įmanomus būdus, kad galėtų tęsti kūdikio mai-
tinimą krūtimi. Geriausia visais atvejais pasikon-
sultuoti su pediatru.

 Kaip suprasti, kad kūdikiui 
trūksta pieno?      
Neapsirikite: jeigu kūdikis neramus, nenori pa-

leisti krūties, dar nereiškia, kad jam per mažai ma-
mos pieno. Be to, kad vaikas priauga mažai svorio, 
mitybos trūkumą rodo du pagrindiniai požymiai: 
kūdikis retai šlapinasi (mažiau nei 6 kartus per 
parą) ir tuštinasi žaliomis, vadinamosiomis – bado 
išmatomis. Prieš pradedant mišriai maitinti kūdikį, 
būtinai reikia įsitikinti, ar jam tikrai trūksta pieno ir 
ieškoti jo trūkumo priežasčių.

 Pieno mišiniai – kai mamai reikia 
pagalbos      
Jeigu trūksta mamos pieno, svarbiausia kū-

dikiui iki vienerių metų neduoti karvės pieno ir 

jo mišinių, pagamintų namuose. Karvės pienas 
– vertingas produktas, kuriame gausu vitaminų, 
mineralų, baltymų, amino rūgščių, angliavandenių 
ir įvairiausių fermentų. Bet kūdikiui karvės pie-
nas gali pakenkti. Motinos piene baltymų ir an-
gliavandenių virškinimui reikalingų fermentų tiek, 
kiek reikia kūdikio žarnynui. Karvės piene šių fer- 
mentų daug daugiau, todėl jis sunkiau ir ilgiau  
virškinamas, be to, šis pienas dirgina kūdikio 
skrandį. Karvės piene esantis fermentas kazeinas 
– alergenas kūdikiui. Jis gali sukelti kvėpavimo takų 
negalavimus bei odos bėrimus. Karvės pienas dar 
ir per riebus, todėl ilgai virškinamas labai apkrauna 
kūdikio organizmą. Be to, šiame piene nėra kai 
kurių kūdikiui svarbių naudingųjų medžiagų.

Pieno mišiniai – panašesni į mamos pieną, 
juose daug kūdikiui reikalingų vitaminų, mineralų 
ir kitų medžiagų. Vietoj kazeino pieno mišiniuose 
naudojamos pieno išrūgos. Juose esanti laktozė 
pagerina virškinimą bei padeda įsisavinti kalcį ir 
geležį. Į mišinių sudėtį įeina baltymų sintezei reika-
linga amino rūgštis taurinas. Nuo jos priklauso 
regėjimas ir nervų sistema. Yra mišinių su probio-
tikais ir prebiotikais. Probiotikai reikalingi susido-
roti su blogosiomis bakterijomis ir gerųjų bakterijų 
kiekiui padidinti. Prebiotikai padeda virškinimui ir 
imunitetui.

Maitinant kūdikį pieno mišiniu, būtina laikytis 
taisyklių. Mišinių, skirtingai nuo motinos pieno, ne-
galima duoti kūdikiui pagal pareikalavimą. Reikia 
laikytis mitybos režimo ir mišinuko proporcijų: per 
skystas ar per tirštas mišinys kūdikiui netinka.

Konkretų pieno mišinuką pagal kūdikio amžių 
bei sveikatą geriausiai rekomenduos pediatras.

Parengė Dalia Petrutytė
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