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Svajones pildosi tyliai...

MAMU ISTORIJOS

-

— Pyragus, ko gero, ignoruoji dél figiiros? — Kas buvo sunkiausia tapus mama?

Per nésStuma kilogramy prisiauginau daug dau-  Ar neapninka depresija vienai su sdneliu
giau nei deréty, bet didZioji pusé nukrito tik grizus  namuose, kaip gelbéjiesi, kad gyvenimas
namo. Paskui laikiausi tam tikros mitybos, dariau  netapty rutina?
pratimus ir masazus. Pavyko puikiai — neliko né Keisgiausia buvo, kad padéties Seimininké
vieno nereikalingo kilogramo. O dabar metuky ir  nebe a$, o vaikas. Bet tik i§ pradziy. Dabar labai
dviejy ménesiy Kristupas taip pat prisideda prie to:  dideliy poky¢iy nejaudiu, lygiai taip pat iSeinu ir pas
kartu sportuojam, einam pasivaikscioti ir pabégioti. drauges, ir j kirpykla, panasius kaip anksciau namy
ruosos darbus atlieku. Kai reikia, padeda
mama, anyta ir draugés. Vyro stengiuosi
netrukdyti, nebent skubiai prireikty arba
jis baty laisvas.

Tie pirmieji metai prabégo nejucia,
o ir namuose nesédim visg laikg. Mano
tévai gyvena uz 100 km nuo misy, tai
pasiblname pas juos porg savaiciy, is-
vaziuojame paatostogauti. Turiu kelias
drauges, su kuriomis susitinkame, pas-
nekame apie vyrus, vaikus, gyvenima — ir
rutinos kaip nebuve. Geriausias gi poilsis
ir atgaiva kiekvienai moteriai — kelios va-
landos grozio salone ir pusdienis preky-
bos centre. Kaip vyras sako — ménesiui
ramu (o gal ir dviem).




— Pakalbam apie pradZia. Dauguma
motery gimdo dviese su vyru, o kaip
sekési tau?

Tikrai buvo nelengva — ne sanatorija,
bet pamaciusi Kristupg vargus uZmirSau.
Vyras gimdyme nedalyvavo, nes as buvau
kategoriskai pries, ir jis tikrai nesupyko. Ir
dabar manau, kad vyrams ten tikrai ne vieta.

— Ka galétum patarti kitoms mamoms
dél maitinimo krdatimi. Iki kada maitinai,
kaip sekési?

Vien tik kratimi maitinau iki 4 ménesiy.
Paskui jtraukéme darzoves ir pieno misinius,
nes mano pieno pritriko. Naktimis dar mai-
tinau iki 9 ménesiy, kol pamaciau, jog Kristupui

to nebereikia ir labai lengvai atsisakéme. IS tikrujy,
maitinimas krdtimi didelis darbas, nes zindanti
mama privalo pati tinkamai maitintis, bati kupina
gery emocijy, nes visa tai persiduoda vaikui.

Manau, kad mamytéms reikia ne jaudintis, o
vadovautis nuojauta, nes tik pati mama jaucia, kas
geriausia jos mazyliui.

— Gal sveikai augini, kad vaikas nesirgty?
Kaip maitini dabar — patdgéjusij Kristupa, kaip
manai apsaugoti nuo Zalingy vilioniy: kokako-
los, traskuciy ir saldainiy?

Galiu pasidziaugti, kad per metus né karto
nekars¢iavo. Buvo sloga, bet tai danty dygimo
pasekmes.

Dél skanésty — manau, kad vienas nekaltas
saldainiukas dar niekam nepakenké, o ir visiSkai
apsaugoti nuo saldumyny vaiko nepavyks. Tikiuo-
si laikui bégant susitarsime su sdnum, kiek ir ko
galima valgyti. Kol kas Kristupas dar nezino, kas
ta kokakola ir bulviy traskuciai. Pati gamindama
maistg stengiuosi, kad baty skanu, sveika ir labai
neity j king.
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daug pataria $eimos gydytoja. Sios srities nepa-
— Ka manai apie ekologiska maista, tikiu niekam, nes nematau prasmés "iSradinéti
ekologiskus vaiko rabelius, daiktus? dviratj". Auklédami siny, ko gero, labiausiai
Patys pirmieji Kristupo rabeliai ir buvo eko-  remiamés musy tévy patirtimi ir Siek tiek pride-
logiSki. Skalbikliai — taip pat. Bet véliau viska ~ dame savosios, juk visur buvo, yra ir bus spraguy.
pakeitéme tiesiog vaikiskais. Tiko. ISsigandau,
kad vaikas nebdty kaip muilo burbule, kuris
vieng dieng sprogs ir prasidés alergijos bei
bérimai. Maisto produktus renkamés kiek
imanoma kokybiskesnius, taip pat ir ekologiskus,
meégstame Zvérieng, jautiena.

— Ir pabaigoje tradicinis klausimas — apie
svajones. Gal planuojat daugiau vaiky?

Kaip ir kiekviena moteris, turiu labai daug
svajoniy ir plany... Manau, kad labai trokstant
ir kryptingai einant tikslo link, svajonés pildosi.
AnksCiau — budama dvyliktoke, labai noréjau

—  Pakalbékim apie vaiky aukléjima, studijuoti Vilniaus Gedimino technikos univer-
bausmes? Gal tuo doméjaisi? sitete. |stojau ir tapau transporto masiny inZinie-

Skaiiau kelias psichologines knygas, re, nors lengva nebuvo. Bet taip pat tikiu, jog sva-
straipsnius. Tai pakeité nuomoneg net apie ele-  joti ir planuoti reikia labai tyliai. Viliuosi, kad man
mentary_elgesj su vaiku ir kaip tai gali atsiliepti  pavyks ir dabar!
jo tolimesniam gyvenimui. Dabar maZus oZiukus Kol kas visas démesys atiduotas Kristupui,
dazniausiai greitai iSvaikome nukreipdami dé-  bet, anot patarlés — ,Niekada nesakyk nieka-
mesj. Tikiuosi, kad dideliy bausmiy nereiks ir  da“. Be to, draugés sako, kad su dviem vaikais
uzteks pasikalbéti ir paaiskinti. daugiau laisvo laiko atsiranda.
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— IS kur suzinai apie vaiko prieZidra, auk-
léjima, sveikata. Kas labiausiai padeda?
| visus klausimus apie sveikatg atsako ir tikrai

Kalbéjosi leva Grabauskiené
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Kodel vaikas neapsieina be

maisto papildu?

Vitaminai ir mineralai - nepakei¢iamos organlsz| batinos med2|agos kurias gauname
su maistu. Sios medZiagos ypatingai svarbios pirmaisiais gyvenimo metais sparciai
auganciam vaikui. Dél vitaminy stokos gali labai pablogéti vaiko sveikata ir kamuoti
jvairts negalavimai. Si problema ypac aktuali Saltuoju mety periodu, kai turime bati
stipresni, kad pajegtume atsispirti jvairioms sezono ligoms.

Kodél vitaminy per mazai?

Jeigu vitaminy ir mineraly su maistu vaikas
gaus nepakankamai arba sutriks jy jsavinimas
virSkinamajame trakte, iSsivystys vitaminy trikumas
— avitaminozé arba hipovitaminozé.

Avitaminoze sukelia vieno ar keliy vitaminy stoka
maiste. Kurio nors vitamino gali pritrikti neracionaliai
maitinamam kaddikiui pirmaisiais gyvenimo metais,
patgéjusiam mazyliui — dél neracionalios mitybos
rafinuotais maisto produktais. Naudingyjy medziagy
neuzteks prastg apetitg turin€iam mazyliui. Vitaminy
gali pritriikti tam tikru sezonu, daugiau jy reikia ser-
gant infekcinémis ligomis bei patiriant stresa.

Hipovitaminozé — tai jau liguista vaiko baklé,
kai vitaminy atsargos organizme labai sumazéja.
Tai gali atsitikti ne tik tada, kai nepakanka su maistu
gaunamy vitaminy. Tokj vitaminy stygiy daznai pa-
tiria skrandZio, kepenu, kasos, Zarnyno ligomis ser-
gantys vaikai, taip pat — gime neisnesioti. Kai triksta
kurio nors vitamino, sutrinka fiziologinés funkcijos,
kurioms Sis elementas batinas. Pavyzdziui, vaikas
gali pasidaryti dirglus, pradeda skaudéti galvg arba
iSsauséja oda. Jeigu per mazai vitamino D, sumazéja
ir kalcio bei fosforo, todél sutrinka kauly mineralizaci-
ja ir vaikas gali susirgti rachitu. Stokojant vitamino B,,
sutrdkinéja lipy kampugdiai, 10Zinéja nagai, prasideda
burnos gleivinés uZzdegimas. Dél vitamino B, stokos
sutrinka centrinés nervy sistemos veikla. Kai triksta
vitamino C, vaikas greitai pavargsta, blogiau auga,
tampa neatsparus jvairioms ligoms.

Jeigu vaikas irzlus, nervingas nuvarges, prara-
do apetitg arba sutriko mlegas gallte ftarti, kad jam
triksta vitaminy. Zinoma, geriausia nuvesti vaika pas
gydytoja, kuris parinks tinkamas priemones mazyliui.
Hipovitaminozé gydoma trikstamais vitaminais.

Ka daryti, kad vitaminy nepritrikty?

Ko gero, daugeliui Zinoma, kad vaikas turéty
valgyti kuo jvairesnj maista, nes kiekviename maisto
produkte yra skirtingy vitaminy ir mineraly. Vaisiai
ir darzovés turi daug vitaminy C ir P, folio rlgsties,
beta karotino. Mésa — svarbus vitamino B12 Saltinis,
taip pat joje netruksta vitaminy B,, B, ir B,. Pienas
ir jo produktai aprdpina mus vitaminais A ir B,.
Gridy produktai suteikia vitaminy B,,B,, B, PP ir E,
augaliniai aliejai — vitamino E, augaliniuose neba—
luose nemazai vitaminy A ir D. Tik dazniausiai viso
reikiamo kiekio maisto produktuose néra.

Kodél i$ maisto negauname

pakankamai vitaminy?

Deja, Siuolaikinio modernaus zemés Ukio saly-
gomis iSaugintuose maisto produktuose téra mini-
malus naudingujy medziagy kiekis. Darzovés ir vai-

siai auginami nualintoje Zeméje arba Siltnamiuose,
todél Siuolaikiniai maisto produktai neturi didelés
biologinés vertés organizmui. Be to, derliui padidinti
ir kovai su kenkéjais naudojama daugybé chemijos
(pavyzdziui, nitratai).

Jau 3viezios darZzovés ir vaisiai ant prekys-
talio néra pakankamai vertingi, o maisto pramonés
imonése apdoroti produktai praranda dar daugiau
maistingyjy medziagy. Perkame dirbtiniais dazikliais
pagrazintus, jvairiy skoniy stiprikliais paskanintus
ir konservanty bei kitokios chemijos prifarSiruotus
maisto produktus. Tenkinamés tuo, kas lieka ilgai lai-
kytuose, uzsaldytuose, termiskai ir kitaip apdorotuose
produktuose. Vitaminy ir mineraly juose sumazéja
deSimteriopai. Taigi, kai triksta Siy medziagy, vaikas
patiria vadinamajj slaptajj bada. Su maistu jis gauna
pakankamai kalorijy, o naudingujy medZiagy jame
triksta. Taip pat ir tokiu maistu besimaitinancios zin-
danc¢ios mamos piene néra i§ kur atsirasti vita-
minams.

Siuolaikiniams vaikams daugiausia triksta vita-
miny B, ir D (‘apsaugancio nuo rachito). Daugeliui jy
nustatomas anemijg sukeliantis gelezies trikumas.
Gelezis bdatina raudonujy kraujo kaneliy gamy-
bai. Vaikai, kuriems triksta gelezies, léCiau auga,
greiCiau pavargsta, pras¢iau mokosi.

Padés maisto papildai

Taigi negaunanciam pakankamai vitaminy su
maistu vaikui jy turime duoti papildomai, todél spe-
cialiai vaikams gaminami jvairis vitaminy ir mineraly,
maisto papildai. Juose yra bdatini Siy medziagy kie-
kiai. Mazam vaikui patogiausia sugirdyti skystus vita-
minus. Téveliams deréty atkreipti démesj ir | vitaminy
koncentracijg. Patogiausia, kai keliuose sirupo lasuo-
se ar vienoje tabletéje yra visas paros vitaminy kie-
kis. Sugirdote vaikui vieng kartg per dieng ir ramu —
nereikia nuolat bégioti iS paskos su Sauksteliu.

VaikiSkg maisto papildg iSsirinkote, bet dar baty
gerai, kad vaikas kasdien nesiraukyty ir nesioziuoty.
Todél kai kurie gamintojai sugalvojo gudrybe — ska-
nius vitaminus, kuriuos vaikas suslams kaip saldainj.
Mazylis neatsisakys pasaldinto gardaus sirupo,
lasiuky arba uogy ar vaisiy skonio tabletés. Geriau-
sia vitaminus gerti ryte: aktyvaus vaiko organizmas
puikiai jsavins visas batinas medzZiagas.

Vaistingje rasite jvairiy vitaminy ir mineraly
kompleksy vaikams, kurie sustiprins vaiko organiz-
mg, suteiks energijos bei atsparumo jvairiems ne-
galavimams. Maisto papilduose esantys vitaminai ir
mineralai padés sustiprinti darZelinuko ar mokykli-
nuko nervy sistema ir prisitaikyti prie naujos aplinkos.

Parengé sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené
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Pazistamas, bet nekviestas
svecias - persallmas

Béga nosis ir persti gerkle, ikyri Sokteléjusi
temperattra, skauda raumenis? Pasis-
veikinkite su nekviestu sveciu - persalimu.
Persalimo ligas - vadinamasias kvépavimo
taku infekcijas, sukelia ivairios bakteri-
jos ir virusai, kuriy yra per 100 rdsiu.
Né nejauciame, kad daugelis ju gyvena
misyu nosiarykléje ir rykléje. Ypac greitai
gali persalti vaikas. Susirgti galima ne tik
persiSaldzius, bet ir uzsikreciama nuo kito
zmogaus. Per mazus laselius, kurie | ora
patenka ligoniui kosint ar ¢iaudint, virusas

atkeliauja j sveiko Zmogaus organizma. Galima uZsikrésti per serganciojo rankas, daiktus,
kuriuos jis lieté. Vaikas gali uzsikrésti per zaislus. Taigi nukeliauti virusui pas Jus ar vaika
paprasta, todél persalimo ligos greitai plinta. Virusas dazniausiai vidun prasiskverbia per
nosj ar akis ir sparciai ima daugintis nosiarykléje

Visiems gerai pazjstami perSalimo simptomai:
uzkim$ta nosis, sloga, ¢iaudulys, kosulys, parau-
dusi perstinti gerklé, galvos skausmas, neauksta
temperatdra, silpnumas. PerSalimas daznai painio-
jamas su rimtesne liga — gripu. Jeigu susirgome
gripu, be jprasty perSalimo simptomy, prisidés
auksta temperatira (perSalus temperatira ne-
kinta arba nedaug didesné), Saltkrétis, lauzys
kaulus ir raumenis. Gripas labai pavojinga liga,
nes gali sukelti rimty komplikacijy. |tare Sig liga,
ypac vaikui, skubiai kvieskite gydytoja.

Didesné temperatiira — néra blogas Zenklas. Tai
reiSkia, kad kovai su virusais ir bakterijomis organiz-
mas gamina savo ginklg — baltyma interferona. Kuo
aukstesné temperatiira, tuo daugiau Sio baltymo.
Jeigu griebsités mazinti nedidele temperatiirg, inter-
ferono organizmas pagamins maziau. Tuomet Jis
arba vaikas sirgsite ilgiau, nes imuniné sistema turés
ieskoti kito budo, kaip nugaléti infekcija, o tai uztruks.

Jei temperatira nedidelé, kosulys néraitin daznas,
sloga nestipri, perSalimo negalavimus palengvins
avieCiy arba liepziedziy arbata. NepamirSkite, kad
reikia gerti kuo daugiau skyséiy. Silti gérimai pas-
katins prakaitavimg ir temperatira sumazés. Jeigu
temperatira persoko 38 laipsniy padalg, be vaisty
neapsieisite, bet dél jy geriausia kreiptis | gydytoja.

Sloga — tai taip pat organizmo gynyba nuo infek-
cijos. Sloga nejsileidzia infekcijos | gerkle, plaucius,
0 jai padeda gleivése esanCios antivirusinés
medziagos. Todél su infekcija kovojanti nosies
gleiviné neturi i8dzidti. Gleivés kaupiasi ne tik per-
Salusio vaiko nosyje, bet ir plauciuose, o kosulys
jas paSalina. Sausas perSalimo kosulys nevaro
gleiviy laukan, todél reikia jas suskystinti — kad ko-
sulys virsty drégnu. Gydytojas geriausiai patars, ku-

riuos vaistus jsigyti, kai kosulys sausas ir kai drégnas.

| nosiarykle arba gerkle pateke virusai arba bak-
terijos sukelia gerklés skausmg ir perstéjima.
Jie jsitvirtina gleivinéje, pradeda daugintis ir suke-
lia uzdegimg. Dél | gleiving priplidusio kraujo
ji patinsta. Jeigu persti gerkle, pasillykite vai-
kui medaus ir Silty arbaty. Vaistinéje galite
isigyti Ciulpiamujy pastiliy. Gerkle pradékite gy-
dyti i§ karto, kol liga nejsismarkavo, nes véliau
gali prireikti daugiau vaisty ir gydymas uzsites.

PerSale dazniausiai pasijuntame grize | namus,
o kol dar nespéjote rimtai susirgti, verta pasinau-
doti gerai zinomomis liaudiSkomis priemonémis.
Pamirkykite kojas karStame vandenyje su druska,
iSgerkite karStos vaistazoliy arbatos, arbatos su
citrina, imbieru ir medumi, skalaukite gerkle su ra-
munéliy, Salavijy, medetky nuoviru, darykite inha-
liacijas, drékinkite org ir ilsékités.

Laikykités tinkamos higienos. Védinkite patal-
pas, reguliariai plaukite rankas, stenkités nebditi ten,
kur gausu Zzmoniy, neveskite sergancio vaiko j darzelj
arba barelio uzsiémimus. Saugokite save ir kitus nuo
infekcijy: nebendraukite su serganciais Zmonémis,
Ciaudédami ar kosédami prisidenkite burng vienkar-
tine nosinaite, kurig iSmesite | Siuksliadéze.

Visais atvejais, ypac jei perSalo vaikas, geriau-
sia, jeigu gydyma skirs Seimos gydytojas arba pediat-
ras. Butinai reikia kreiptis | gydytoja, jei perSalo
kadikis, jeigu vaikui aukSta temperatara laikosi ilgiau
nei 2 paras, persalimo simptomai tesiasi ilgiau nei 6
paras, jei vaikas labai koséja, jam ima skaudéti ausj
arba kamuoja stiprus galvos skausmas.

Pagal Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos
centro skyriaus vedéjos Ritos Babravicienés
parengta medZiagg



KvieCiame mamytes ir tévelius apsilankyti
»oeimy mokykléléje*

Vilniaus visuomenés sveikatos biuras vykdo programa, skirta nésciyjy ir pagimdziusiy motery,
Svietimui bei sveikatinimui. Blsimos ir esamos mamos konsultuojamos jvairiais klausimais.
Paskaitose dalyvauja ne tik mamytés, bet ir téveliai. Tad kvieCiame apsilankyti masy paskaitose.
Visos paskaitos ir uzsiémimai — nemokami.

Paskaity grafikas:
,»Vaiky infekciniai susirgimai. Vaiky skiepy kalendorius.” — spalio 16 d. 15.30 — 17.00 val.,
Lektoré Seimos gydytoja J. Grige lapkricio 20 d. 15.30 — 17.00 val.

Vaiky profilaktiniy skiepy kalendorius Lietuvoje bei rekomenduojami, bet valstybés léSomis nekompensuojami skiepai.
Infekciniy ligy statistika Lietuvoje ir pasaulyje. Vaiky infekciniai susirgimai: ligy pozymiai, komplikacijos, gydymo bei
profilaktikos buidai. Pateikiama sezoninio gripo statistika, uzkrétimo keliai, ligos pozymiai, komplikacijos, gydymo budai,
profilaktikos svarba motinos ir kidikio sveikatai.

»Sékmingas zindymas arba Zindymo mokslas paprastai“- spalio 20 d. 14.00 — 15.30 val.,
Tarptautiné laktacijos ir Zindymo valdymo konsultante gruodzio 16 d. 14.00 - 15.30 val.
Daiva Sniukaité — Adner

Paskaitos metu susipazinsite su mokslo jrodytais zindymo privalumais kadikio ir mamos sveikatai. Aiskinsimeés, kaip
pasinaudoti gamtos numatytomis galimybémis, nepadaryti klaidy ir sekmingai zindyti.

»Pogimdyminés depresijos. Jy sprendimo budai.“ - spalio 21 d. 13.00 — 14.30 val.,

Lektoreé psichologeé psichoterapeuté S.Kirijanoviené gruodzio 2 d. 13.00 — 14.30 val.

Pogimdyminés depresijos atsiradimo priezastys, ,atpazinimo” galimybés, reikSmé sveikam kadikio vystymuisi, depresijos
gydymo svarba ir budai.

»Samoninga tévysté“ — lapkricio 4 d., 13.00 — 14.30 val.

Lektorius gydytojas R. Semeta

Pasiruosimas vaiko pradéjimui: kaip susilaukti sveiko vaiko, kodél reikia ruostis vaiko pradéjimui. Pirmieji vaiko auginimo
metai, dazniausiai pasitaikancios klaidos. Fizinis ir intelektinis vaiko ugdymas.

»,Nésciosios ir vaiko burnos sveikata“ - lapkricio 11 d. 13.00 - 14.30 val.,

Lektoré gydytoja odontologé D. Askinyté gruodzio 9 d. 13.00 — 14.30 val.

Paskaitos metu suzinosite, kaip kovoti su nésciyjy danteny uzdegimais, kada ir kaip daznai galima ir reikéty kreiptis i
gydytoja odontologa néstumo metu, kokias procediiras saugu atlikti nés¢iosioms, kaip prizitiréti kadikio burna, kada turi
dygti dantys, kaip taisyklingai juos prizitreti, ka daryti, jei vaikas susirgo stomatitu. Praktiskai mokysimeés taisyklingos
burnos priezitiros jgidziy, padésianciy iSsaugoti mamos ir vaiko burnos sveikata.

»Amziaus tarpsniy ypatumai“ - lapkricio 18 d. 13.00 -14.30 val.

Lektoré psichologé Vaiva Juskevicitite

Paskaitos metu bus kalbama apie vaiko pazintine, kalbos, psichosocialine raidg pirmaisiais 3 gyvenimo metais. Tévams
bus pristatyti pagrindiniai vaiko uzdaviniai ir praktiniai btidai, kaip padéti vaikams juos jgyvendinti, kaip vaika ugdyti
tam tikru amziaus tarpsniu. Aptarsime ir didZiausias tokio amziaus vaikams kylancias problemas. Paskaitos pabaigoje bus
galima uzduoti klausimus ir diskutuoti.

»Saugios kudikiy ir vaiky aplinkos kurimas* — lapkricio 25 d. 13.00 — 14.30 val.

Lektoreé visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté A. Cholopova

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

Manksty kalendorius besilaukian¢ioms ir pagimdziusioms moterims

Mankstos besilaukiancioms Mankstos pagimdZiusioms

Pirmadieniais — 16.00 val. — 16.50 val. Pirmadieniais — 14.30 val. — 15.20 val. ir 18.00 val. — 18.50 val.
Antradieniais — 15.30 val. - 16.20 val. ir 17.00 val. - 17.50 val. = Treciadieniais —15.00 val. — 15.50 val. ir 16.30 val. — 17.20 val.
Treciadieniais — 18.00 val. — 18.50 val.

Mankstos vyks Vilniaus visuomenés Isankstiné registracija j mankstas:
sveikatos biure, Polocko g. 12 (Uzupis). Milda Navaslauskaite, tel. 86 23 59901,
el.p. milda.navaslauskaite@vvsb.lt

Visos paskaitos vyks Vilniaus visuomenés sveikatos biure, Polocko g. 12 (Uzupis).
ISankstiné registracija: renginiai@vvsb.It arba tel. 8 5 205 3417.
Daugiau informacijos: www.vvsb.It arba FB profilyje (Vilniaus visuomenés sveikatos biuras).
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pasveikti pades augalai

Drauge su rudeniu prasideda ir aktyvus persalimy periodas. Daugeliui tévy Sis se-
zonas asocijuojasi su kosuliu, sloga ir pakilusia temperatiira. PerSalus pazeidziami
virsutiniai kvépavimo takai, o kosulys ir sloga - pagrindiniai ligos simptomai, kurie

dar ilgai kamuoja jau pasveikusj ligoniuka.

Daugumag dmiy virSutiniy kvépavimo taky infek-
cijy vaikams sukelia virusai. UzZsitesusi infekcija gali
pereiti | apatinius kvépavimo takus. Tuomet vaikas
suserga bronchitu arba plauciy uzdegimu. Dazniau-
siai Siomis ligomis serga maziausi vaikai — iki trejy
mety. Virusams palankds siauresni ir trumpesni vaiky
kvépavimo takai, mazesnis plauciy taris, silpnesnis
mazyjy imunitetas. Ligas skatina stresas, netinkama
mityba, dazniau suserga neisnesioti kidikiai bei kito-
mis ligomis sergantys vaikai. |takos turi, pavyzdZiui,
centrinés nervy sistemos ligos, jgimtos $irdies ydos.

Augalai — pries ligas

Vaistiniai augalai nuo seno naudojami sveikatai
stiprinti ir infekcinéms ligoms gydyti.

Augalai taip pat turi apsiginti nuo virusuy, bakterijy
ir grybeliy, o gauti vaisty jie negali. Todél gamta pasiru-
pino, kad jie patys sugebéty pagaminti su ligas suke-
lianCiais mikroorganizmais kovojancias medziagas.

Daznai serganc¢iam vaikui pediatrai pataria duoti
vaistiniy augaly, preparaty, kurie veiksmingai kovoja
su perSalimo negalavimais. Mat augaly aktyviosios
medziagos panasios | organizmo medziagas. Dar
vienas vaistiniy augaly pranasumas, kad dauguma
jy dar ir stiprina imuniteta. Todél, ypa¢ Saltuoju —
virusiniy, ligy periodu, gydytojai pataria juos vartoti
profilaktiskai, o tai daryti galima pakankamai ilgai.

Drégnu ir Saltu oru pasigautos mazylio ligos
nebus tokios baisios, jeigu i§ karto duosime jam
augaliniy vaisty. Augaliniai preparatai daug lengviau
pasisavinami ir veikia Svelniau uz cheminius. Ma-
zylio nealins jvairiausia chemija, kuri dar nesu-
stipréjusiam organizmui gali bdti Zalinga. Sergant
sunkiomis infekcinémis ligomis, kai cheminiai vais-
tai neiSvengiami, natdiralGs augaliniai preparatai gali
puikiai juos papildyti. Chemijos prireiks daug maziau,
0 augaliniai preparatai susilpnins Salutines reakci-
jas ir padés greiciau iSgyti, nes sustiprins cheminiy,
vaisty poveiki.

Vaistiniai augalai persalus

Kuri mama neprisimena skubios mociutés
pagalbos perSalusiai jai arba sesutei ar broliukui —
avie€iy arba liepziedziy arbatélés. Gydomosios
augaly savybés zinomos nuo seno. Aviec€iy, putino,
Saltalankiy uogos, liepy Ziedai, Ciobreliai turi anti-
virusiniy savybiuy, slopina uzdegima. Taip pat maZina
sergandiojo karégiavima_ ir raumeny skausma. Siy
uogy ir vaistazoliy arbatos palengvins mazojo li-
goniuko bikle. Dar vienas liaudiskas receptas —
kar$tas pienas su sviestu ir medumi. Sis mogiugiy
vaistukas padeda vaikui iSvengti bronchito ir tra-

10 cheito. Vaistinése gausu arbaty nuo persalimo,

kuriy sudétyje yra ir melisy lapy, erSkétuogiy vaisiy
Seivamedziy ziedy, saldziujy pankoliy vaisiy. Du pa-
kelius vaistazoliy uzpilate stikline verdancio vandens,
uzdengiate 20 minudiy ir vyresnis vaikas gali gerti po
puse stiklinés du kartus per diena.

Persalusiam vaikui tinka ramunéliy Ziedy uzpilas.
Stikline verdancio vandens uzpilame 2 — 3 arbatinius
Saukstelius ramunéliy ziedy, palaikome 2 valandas.
Nuko$e duodame vaikui pagal amziy — po du valgo-
muosius Saukstus arba trecdalj stiklinés tris kartus per
dieng prie$ valgj. Galima uzplikyti ir dZiovintas avie-
tes. Du valgomuosius Siy uogy $aukstus uzplikome 2
stiklinémis vandens ir paliekame 10 —15 minuciy. Po
to girdome vaikg po puse stiklinés 4 kartus per diena.

Lengvam vaiko kvépavimui —

eukaliptas

Tai, kad persalus padeda kvépavimas eukalipto
eterinio aliejaus garais, Zino kiekviena mama. Sis au-
galas atkeliavo i$ Australijos subtropiky ir iSpopuliaréjo
kaip priemoné nuo perSalimo ligy. Eukalipto lapuose
yra daug malonaus kvapo eterinio aliejaus, kuris de-
damas | daugelj vaisty nuo kosulio, bronchito ir ast-
mos. IS eukalipto lapy gaminamas vandeninis Sio
augalo ekstraktas puikiai naikina mikrobus bei viru-
sus. Vandeninis lapy ekstraktas naudojamas gerklei
skalauti. Be to, jis skystina ir Salina gleives, taigi iSvalo
kvépavimo takus ir palengvina atsikoséjima.

Persalimo liga sergancio vaiko kvépavimg pa-
gerins eukalipto sirupas, kurj galite sigyti vaistinéje.
Eukalipto preparatai padeda gydyti ir bronchitg bei
bronchy astma. Tai puikls natdralis vaistai no-
siaryklés ir kvépavimo taky uzdegimui mazinti, kosu-
liui ir gerklés skausmui malSinti.

PerSalusiam mazyliui padés eziuolé

EZiuolé turi daug naudingy savybiy, padedanciy
sergantiesiems jvairiomis ligomis. Ji ne tik stiprina
imunitetg, bet ir neleidZia daugintis bakterijoms ir vi-
rusams. Sis uzdegima slopinantis augalas padeda
pasleline, Zarnyno infekcija sergan€iam Zmogui.
EZiuolé — puiki pagalba nuo perSalimo sergant gripu,
angina ir virSutiniy kvépavimo taky liga.

Vaiko imunitetg sustiprins, pavyzdZziui, eZiuolés
sirupas. Atsparumas ligoms ypac¢ svarbus rudenj ir
Ziema, kai virusai suaktyvéja. EZiuolé — vienas pag-
rindiniy vaiky persalimo ligy gydymo pagalbininky.
Suskube Sio augalo preparatg duoti vaikui nuo pat
pirmyjy virusinés infekcijos dieny, padésite jam
greiCiau pasveikti. Naujausiais tyrimais nustatyta, kad
vartodamas eZiuolés preparatus Zmogus dvigubai
greiciau atsikrato visy Saltojo sezono ligy.

Parengé Undiné Gilé
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Junior Echinacea padeda, kai vargina persalimas.

Vaikai itin mégsta,Junior echinacea” sirupa, nes Sis sirupas
yra Kolos skonio (iSgaunamas naturaliai). Sirupo pagrinda
sudaro rausvaziedziy eziuoliy (Echinacea purpurea (L.)
Moench) 3akny ekstraktas. Sis augalas nuo seno Zinomas
kaip organizmo imuninés sistemos draugas. Jo veikliosios
medZiagos padeda uzkirsti kelig jvairioms persalimo ligoms
- slogai, gripui, kitoms kvépavimo taky uzdegiminéms
ligoms. Be to, mokslininkai jrodé, kad eZiuolés preparatai
padeda ir persalus - jie sutrumpina gydymosi laika. Sirupe
néra nei dazikliy, nei alkoholio.

Vartojimas. Vyresniems nei 3 mety vaikams vartoti
po 5 ml sirupo 2 kartus per dieng (ryte ir vakare).

4 - 6 mety vaikams vartoti po 10 ml sirupo

2 kartus per dieng (ryte ir vakare). 7 - 12 mety
vaikams vartoti po 15 ml sirupo 2 kartus per

diena (ryte ir vakare).

E— [ 111 |
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Laringitas - pavojus mazam vaikui
Kvépavimo taky ligos - dazniausi vaiku negalavimai. Net normalu imuniteta turintis vaikas 4

kartus per metus suserga ausu, gerklés ir nosiaryklés ligomis. Nors tai ir jprastinés mazuju
bédos, i jas reikétu zitréti rimtai, nes kai kurios gali sukelti rimtu komplikacijy ir net pavoju

vaiko gyvybei.

Jeiguvaikas uzkimo, kiek pakilo temperatira, jis skundziasi gerklés skausmu arba koséja,
mama pernelyg nesibaimina, Siuos simptomus priskirdama paprasciausiam persalimui. Bet
derétu atkreipti démesj net j menkiausius negalavimus: prikimes balsas gali bdti vienas i$
laringito poZzymiu. Tai gana grésminga liga, kuria reikia nedelsiant ir tinkamai gydyti.

Laringito priezastys

Laringitas — tai gerkly sudirginimas, kuris sukelia
gleivinés uzdegima ir pabrinkima. Sergantis vaikas ga-
li labai koséti, pakyla temperatira, net gali netekti bal-
so. Kai kuriais atvejais uzdegimas persimeta | vir§u-
tine trachéjos dalj. Tai vadinamasis laringotracheitas.

Mazi vaikai daznai serga laringitu, nes jy gerkly
gleiviné Svelni, joje daug kraujagysliy, todél uzdegi-
mo metu ji lengvai paburksta. Dél to sumazéja gerk-
Iy spindis ir vaikui pasidaro sunku kvépuoti. Vaikui au-
gant ir vystantis gerkloms, laringitas kamuoja reciau.

Laringitg sukelia virusinés infekcijos. PaZeide vir-
Sutinius kvépavimo takus virusai kaupiasi balso sty-
gy srityje. Tai sukelia gerkly audiniy apsaugine re-
akcija. Ligos priezastis blna ir alergija. Alergenai gali
bati maisto produktai, stiprus dazy arba lako kva-
pas, naminiy gyviny plaukai, net namy dulkés. Sie
ir kiti alergenai taip pat gali sukelti gerkly gleivinés
uzdegima.

Gydant slogg ir gerklés ligas daznai naudojami
purskikliai. I1Spurksta stipri vaisty ciurkslé sudirgina
gerkly gleivinés nervy galtnéles, dél to gleiviné pa-
burksta ir gali atsirasti nevalingi spazmai.

Kai kurie vaikai imlGs laringitui nuo gimimo.
Silpnesné, labiau pazeidziama gerkly gleiviné gali bati
dél mamos sveikatos problemy néstumo periodu arba
paveldéta. Susirgusiam infekcine liga tokiam vaikui
reikia ypatingo démesio.

Laringitg gali iSprovokuoti ir stiprus stresas. Mazo
vaiko psichika dar nebrandi, todél nepalanki situacija
gali jam sukelti didelj nervinj sukrétimg. Tuomet dél
balso stygy spazmy vaikas gali prarasti balsa.

Laringito simptomai

Akivaizdls laringito pozymiai: staiga uzpuoles
sausas kosulys, daznai priepuoliais, lojamas kosulys,
ypac naktj, prikimes balsas arba balso praradimas,
Siek tiek pakilusi temperatdra, patinusi ir paraudusi
gerkly gleiviné, sausa burna, sunkus trikinéjantis
kvépavimas, nedidelé sloga.

Jeigu laringito pozymiai nestiprs, vis tiek gy-
dyma reikia pradéti nedelsiant, kitaip liga gali pereiti
i sunkesne forma.

Kaip gydyti laringita?

Laringitas gali sukelti pavojingg vaiko gyvybei
blkle — netikrg krupa. Vaikui pasidaro taip sunku
kvepuoti, kad jis ima dusti. Todél svarbu tuojau pat
imtis priemoniy, kad vaikui neprasidéty dusulys.
Vaistus, zinoma, turi skirti gydytojas, bet staiga at-
siradus laringito pozymiams tévai turi biti pasirenge

tuojau pat padéti, kol atvyks medikai.

Jeiguvaikas kvépuoja netolygiai arba kvepavimas
trokinéja, vaikas dista, negali jkvépti, sukasi galva,
pamélo lipos arba pakilo auksta temperatira, sku-
biai kvieskite greitaja pagalbg. Kol atvyks medikai,
vaiko bikle palengvins inhaliacija su fiziologiniu tir-
palu. Sudrékinkite kambario org, pamirkykite pédas
Siltoje voneléje. Neleiskite mazyliui guléti — jam bus
lengviau vertikalios padéties. Stenkités, kad vaikas
nekalbéty, nes bet kokia gerkly ir balso stygy jtampa
pablogins situacija. Pabandykite nukreipti vaiko
démesj ir sukurkite ramig atmosferg — iSgastis ar
stresas gali sustiprinti priepuolj.

Veiksminga laringito gydymo

priemoné — inhaliacijos

Inhaliacijos tiesiogiai veikia kvépavimo taky glei-
vine, todél $i procedira greitai sumazina gerkly glei-
vinés paburkimg bei sunaikina mikrobus, taigi su-
silpnéja uzdegimas ir ligoniukui greitai palengvéja.
Saugiausios inhaliacijos atliekamos specialiu prie-
taisu — inhaliatoriumi. Inhaliatoriy patogu naudoti net
mieganciam vaikui, taip pat ant ranky laikomam ma-
zyliui. Tokiu inhaliatoriumi purSkiami vaistai | kvépa-
vimo takus patenka smulkuciy daleliy debesélio pa-
vidalo ir i$ karto padeda pazeistiems kvépavimo ta-
kams. Inhaliacijoms galima naudoti visus gydytojo
skirtus vaistus, taip pat negazuotg mineralinj vandenj
bei fiziologinj tirpala. Kompresorinj inhaliatoriy pravar-
tu turéti namuose kiekvienai $eimai, juo greiciau iSgy-
dysite jvairias kvépavimo taku, gerklés ligas bei sloga.

Patarimai ligoniuko mamai ir téciui

Kol visiSkai pasveiks, vaikui geriausia nesikelti i lovos.
Bitinai duokite daug ne itin saldziy skysciy: arbatos arba
kompoto. Skysciai sudrékins gleivine ir padés i$ organiz-
mo pasalinti toksinus. Vaikui bitinas dietinis maitinimas:
Siltas ir ne per daug kietas bei nestrus maistas. Neduo-
kite jam rakyty ir marinuoty maisto produkty, ragsciy ir
astriy patiekaly.

Mazyliui padés ir Svarus bei drégnas kambario oras.
Vaikas neturéty daug ir garsiai arba pasnibzdomis kalbéti
— gydymo periodu reikia leisti pailséti ligoniuko balso sty-
goms. Vaikas geriau jausis ramus ir atsipalaidaves.

Laringitu vaikas gali sirgti pakankamai sunkiai, bet
laiku pradétas tinkamai gydyti greiCiau atsikratys ligos ir
iSvengs sunkiy jos pasekmiy.

Parengé Dalia Petrutyté
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Gydyti inhaliacijomis —
puikus pasirinkimas visai $eimail

»Dél naujos V.V.T. - Virtualiy voztuvy technologijos
vaistai i$skaidomi j mazas daleles, kurios patenka j
reikiama kvépavimo taky vieta. Dalelés didesnés nei

5 um pasiekia tik burnos, gerklés ir nosies ertmes.

Daznas kosulys, $vokstimas, dusulys, skausmas kritingje,

astma ar tiesiog peréolote... Mazesnés nei 5 um dalelés gali pasiekti apatinius
kvépavimo takus. Jos yra batinos gydant bronchy ir
,Omron” inhaliatoriai padés suvelninti iuos simptomus. plauiy ligas. Galingi Omron inhaliatoriai yra sukurti

profesionaliam gydymui per trumpga inhaliacijos laika.”
Naudojomi namuose profilaktidkai ir bronchy astmai
(ypa vaikams), laringitui, bronchinioms negalavimams
ir kitoms kvépavimo taky ligoms gydyti.

MicroA-R" (UEE®) CompA-l-R" Necsor CompA«-R"NE-C28p

NE-U22-E NE-C801S-E, NE-C801 KD NE-C28P-E

I h

leskoti vaistinése, medicinos technikos parduotuvése ir interneto parduotuvése
www.ringitas.lt
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Kaip padéti uzsikimsusiai nosytei?

Ko gero, nerasite vaiko, kuris nors karta per metus nesirgtu sloga. Sloga - pirmiau-
sias persalimo simptomas, nuo jos prasideda bet kuri Gminé kvépavimo taku infek-
cija. Vaikas Siomis ligomis gali sirgti 6 - 8 kartus per metus. Sloga gali kamuoti ser-
gant sinusitu, alergija, padidéjus adenoidams. Permainingu rudens oru prasideda
aktyvus persalimu periodas, taigi téveliai sprendzia galvosiki, kaip greiciau iSgydyti

vaikui sloga.

Mazi vaikai ypatingai imlis kvépavimo taky
ligoms, nes jy imuniné sistema dar nestipri ir nuo
infekcijos nepakankamai saugo limfoepitelinis
ryklés Ziedas. Nuo to, kaip greitai pavyks atsikratyti
slogos, priklauso ir kvépavimo taky ligos gydymo
sékmé.

Nosis — organizmo apsauga

Nosisis tiesy saugo visg organizma. |kvepiamas
oras nosies ertmés gleivingje sudrékinamas, su-
Sildomas ir iSvalomas. Plonytés nosies gleivinés
virpamojo epitelio plaukeliai judédami iSstumia
gleives drauge su jose nusédusiomis dulkémis, vi-
rusais, alergenais ir kitais ore esanciais terSalais.
Taigi nosies gleiviné nejsileidZia | organizmg
jvairiausiy ligas sukelianciy svetimkaniy.

Saltu ir drégnu mety periodu vaikas daznai
perSala, be to bendrauja su serganciais draugais
darzelyje ar mokykloje, todél uzsikrecia sloga. | no-
sies gleives pateke virusai suaktyvéja ir gali sukelti
uzdegima. Nosis uzsikemsa ir pradeda varvéti. Kai
prisikaupia daug gleiviy, jos dirgina gleiving ir vai-
kas pradeda ¢iaudéti — taip nosis iSsivalo.

Kuo pavojinga sloga?

Sloga — tai Gminis nosies ertmes gleivinés uz-
degimas. Virusas pazeidZia nosies gleivinés Igste-
les, sutrinka plaukeliy judéjimas. Todél nosis nebe-
iSsivalo ir joje padaugéja gleiviy. Uzkimsta nosimi
vaikas nebegali kvépuoti, taigi tai pradeda daryti
per burng. Kai vaikas pradeda kvépuoti per burng,
jo apatiniai kvépavimo takai: trachéja ir bronchai,
netenka apsaugos. Todél uzkimstg nosj reikia tuo-
jau pat iSvalyti.

Sloga ypac¢ pavojinga kadikiams: dél nosies
anatomijos ypatumy sloga jiems gali komplikuotis
vidurinés ausies uzdegimu. Be to, negaliniam no-
simi kvepuoti kadikiui tampa sunku valgyti, jis pa-
sidaro neramus, sutrinka miegas.

Kaip gydyti sloga?

Pirmiausia iSmokykite vaikg tinkamai iSsi-
Snirpsti nosyte. IS pradziy valoma viena Snerve,
po to — kita: Snervé prispaudziama prie nosies
pertvaros. Tai reikia daryti kiekvieng kartg pries
plaunant nosj. Jeigu vaikas dar nemoka iSsiSnirpsti
nosytés pats, gleives pasalinsite specialiais no-
sies siurbtukais. Taip pat prireiks preparato, kuris
padés pasalinti ligy sukeélejus, suskystins gleives
ir sumazins patinima.

Efektyvus ir saugus preparatas vaikui — jiros
vandens tirpalas. Sio tirpalo purskikliu reguliariai
plaunama nosies gleiviné drékinama ir iSvalomos
gleivés, taip pat pasalinami ir virusai. Procedirg at-
likti paprasta: paguldykite vaikg ir pasukite galvyte
i Sona, jpurkskite tirpalo | virSutine Snerve ir kiek
palaukite. Po to paguldykite vaikg ant kito Sono ir
ipurkskite juros vandens tirpalo | kitg Snerve. Jeigu
per nosj kvépuoti vis dar sunku, nosytés ertme
pabandykite iSvalyti jaros vandens tirpalu suvil-
gyta susukta vata. Sukamaisiais judesiais atsargiai
pasistenkite iSvalyti trukdancias mazyliui kvépuoti
sausas luobeles ir gleives.

Juros vandens preparatai nesukelia Salutinio
poveikio, todél juos galima vartoti ne tik slogai gy-
dyti, bet ir kasdienei nosies higienai bei slogos pro-
filaktikai, nes kartu su gleivémis pasi$alina ir jvairls
terSalai bei ligy sukeéléjai. Higienai ir profilaktikai
tinka izotoninis jaros vandens tirpalas. Jji galima
naudoti be pertrauky.

Jeigu vaikas susirgo sloga, jsigykite hiperto-
ninio jiros vandens tirpalo purskiklj. Jis sumazins
gleivinés paburkimg bei padés atkurti normalias
nosies funkcijas.

Hipertoninis juros vanduo — saugi

pagalba nosiai

Natdralus jaros vanduo padeda jveikti slogg be
cheminiy kraujagysles siaurinanéiy lasy. Sie lagai
netinka ilgam gydymui, nes laipsniSkai mazéja jy
efektyvumas, be to, nuo jy sunku atprasti. Sie vais-
tai daznai sukelia Salutinj poveikj: nemigg, galvos
skausma, kraujospudzio padidéjimg. Mat jie siau-
rina ne tik nosies gleivinés, bet ir smegeny krau-
jagysles. Dar viena Siy vaisty pasekmé — pakar-
totinas nosies uzgulimas (medikamentiné sloga).
Dauguma tokiy preparaty netinka néstumo ir zZin-
dymo periodu, taip pat — vaikams.

Todél sloguojanciam vaikui ir suaugusiajam
gydytojai rekomenduoja hipertoninj jaros vandens
tirpalg. Jame didesné druskos koncentracija negu
kdino Iastelése, todél nosis natdraliai atkemSama.
Juros vandenyje esantys mikroelementai padeda
atstatyti virpamojo epitelio funkcijg bei nosies
gleivinés atsparumg infekcijoms. Taip pat drékina
nosies gleivine.

Parengeé sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené



Pajusk jlros dvelksma!

Delmar

Nosies purskalas

Izotoninis juros vandens Hipertoninis juros vandens
tirpalas tirpalas
Kasdienei nosies ertmés higienai: Sumazina nosies uzgulima esant:
» sumazina virsutiniy « karsciavimui
kvépavimo taky —zaee + perSalimui
infekcijos rizika \_.—'_E'-:;'{w - rinitui
- valo nosies ertme esant: e I alergijai
- peralimui ir rinitui * sinusitul
- alergijai Naudojamas:
» drékina sausg nosies - prie$ purskiant
gleivine: kortikosteroidus

- siekiant pagerinti jy
poveikj
« knarkimo problemoms

- oro kondicionavimo ir
Sildymo metu

- prie$ gydomuyjy nosies
lasy panaudojimg

IACENERENT
nosiai!
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Kodel vaikas viduriuoja?

Viduriavimas - vienas dazniausiu mazo vaiko negalavimu. Ypac jis pavojingas k-
dikiams. Nuo viduriavimo pasaulyje kasmet mirsta apie 3 milijonai vaiku. Viduriuo-
jantis vaikas greitai netenka skysciu ir mineraliniu medziagu, o iSsivysCius dehi-
dratacijai, jj gali tekti gelbéti ligoninéje. Dehidratacija tampa ypac pavojinga, jeigu vai-
kas dar ir vemia bei karsciuoja, nes organizmas pradeda naudoti skysciy ir mineraly
atsargas. Todél tévams svarbu Zinoti, kaip padéti negaluojanciam vaikui.

Viduriavimas nuo maisto

Viduriavimas — ne atskira liga, tai gali bati
daugelio virs§kinamojo trakto ligu, kurias nustatys tik
gydytojas, pozymis. Taip pat daug ir kity priezascCiy.

Vaikai daznai viduriuoja dél netinkamos mi-
tybos. Sj negalavima gali patirti ir maZieji, ir su-
augusieji astriy patiekaly, gazuoto vandens meé-
géjai. Viduriavimo priezastis gali bati saldikliai,
kuriy dedama | gaiviuosius gérimus, saldainius ir
kramtomajg guma. Tévams sunku atsispirti mazyjy,
smaliziy reikalavimams, o didesnis $iy skanumyny
kiekis gali sutrikdyti vaiko sveikata.

Kadikis gali viduriuoti permaitintas dirbtiniu
maistu, taip pat susirges virusine liga, pavyzdziui,
bronchitu ar gripu. Jis gali vemti ir viduriuoti
paragaves naujo miSinuko arba pamaitintas rie-
biu karvés pienu pagardinta ko$e. Normalus
tustinimasis sutrinka ir prisivalgius daug skai-
duliniy medziagy turin€io maisto, taip pat — sunkiai
virSkinamy maisto produkty, pavyzdziui, nepri-
nokusiy vaisiy, ypac kriausiy.

Alergija maisto produktams — dar viena vidu-
riavimo priezastis. Jei vaiko neiSberia, atpazinti jg
sunku. Alergijg gali sukelti adaptuoti miSiniai, kar-
vés pienas, Sokoladas, citrusiniai vaisiai, Zuvis.
Zindomam kadikiui alergijg sukelia mamos suval-
gytas maisto produktas. Kai kurie vaikai netoleruoja
karves pieno — dél jame esancius angliavandenius
skaidancio fermento laktazés stokos.

Viduriavimas ir vémimas — natdrali organizmo
gynybos reakcija. Grjzus prie jprastinés mitybos,
Sie negalavimai paprastai greitai praeina.

Zarnyno infekcijos

Vaikas pradeda viduriuoti, jei suvalgo mikro-
bais, pavyzdziui, salmonelémis uzkrésto maisto ir
suserga salmonelioze, kai apsinuodija sugedusiu
maistu. Viduriavimag gali sukelti antibiotikai.

|sibégéjus rudeniui, padaznéja infekciniy vidu-
riavimy, kuriuos sukelia virusai: rotavirusai, nora-
virusai, adenovirusai ir kiti. Vaikams infekcinj vi-
duriavimg dazniausiai sukelia rotavirusai. Si liga
dar vadinama Zarnyno gripu. Rotavirusu vaikas
uzsikre€ia nuo kity vaiky mokykloje ir darzelyje, o
grizes namo parnesa ligg kitiems Seimos nariams.
Vyresni vaikai dazniausiai uzsikrecia per uztersta
maistg ir vandenj.

Uzsikrésti rotavirusu galima nebditinai bendrau-
jant su serganciu Zmogumi. Pakanka paprasciausiai
pavalgyti neplautomis rankomis. Mazg vaikg kon-

troliuoti kiekvieng minute — nejvykdoma uzduotis
tévams. Todél neZinia, kada mazylis griebs  burnyte
ant grindy nukritusj Ciulptukg, apseilés zaisliukg
arba paglostes gyving staiga nugvelbs sausain;.
Pavojingi ir jau pasveike draugai arba namiskiai,
kuriy Zarnyne dar gyvena ligos sukéléjai. Infekcija
lengvai plinta, jei tokie pasveikusieji, pasinaudoje
tualetu, nenusiplauna ranky.

Sunkiausiai Sia liga serga kadikiai ir vaikai iki
3 mety, ypac — susirge pirmag karta. Véliau, karto-
jantis ligai, jos forma lengvesné. Ne tokia baisi Si
liga ir suaugusiesiems. Kiti rotavirusinio viduriavimo
simptomai — vémimas, karsciavimas ir pilvo skaus-
mas. Liga prasideda staiga ir labai iSsekina vaika.

PAGALBA
VIDURIUOJANCIAM VAIKUI

Gydyti viduriavimg reikia pradeéti nedelsiant, kol
neistiko dehidratacija. Namy vaistinéléje pravartu
turéti vaisty nuo viduriavimo, kad vaikui i$ karto
galétumete padéti. Viduriavimg mazinantis pre-
paratas neutralizuos kenksmingas medziagas,
padés grei€iau pasalinti toksinus ir atsistatyti
uzdegimo pazeistai gleivinei. Viduriavimas ma-
Zés ir vaikas pasijus geriau.

Taip pat i$ karto turite pradéti atstatyti pra-
rastus skyscius. Girdykite vaika silpnomis arba-
télémis (tinka kmynai, dziovintos mélynés), ne-
gazuotu mineraliniu vandeniu. Skysciy vaikui
duokite nedideliais kiekiais. Galite girdyti Sauks-
tu, duoti vaikui gerti iS mégstamo puodelio, ma-
Zesniam patogu | burnyte skystj sulasinti pipete.

Jeigu viduriuojantis vyresnis vaikas atsisa-
ko valgyti, neverskite jo. Neduokite jam riebiuy,
rakyty, kepty patiekaly, saldaus pieno, maziau
sitlykite pieno produkty. Tinka klijingos sriubos,
ryziy koseé, natiralus jogurtas, sunokes bananas.

Jeigu jdubo akys (kadikiui — momenélis),
vaikas mazai Slapinasi, verkia be asary, jo oda
prarado elastinguma, galite jtarti sunkig dehi-
dratacijg ir turite tuojau pat vykti j ligonine.

Bdtinai kreipkités | gydytojg, jeigu kuadikis
viduriuoja ilgiau nei 6 valandas, o mokyklinio
amziaus vaikas — ilgiau nei 18 valandy. Taip pat
gydytojo pagalbos reikia, jeigu vaiko iSmatose
atsirado kraujo, jis stipriai vemia ir jam labai

\skauda pilva. )

Parengé Dalia Petrutyté
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Tasectan

Saugus viduriavimo simptomy
mazinimas kudikiams, vaikams
ir suaugusiesiems

Tasectan 500 mg
3 Bsulas [ kapsulés

Tasectan zsomg
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ﬁﬁ PharmaSwiss

TAS-LT1408-75 Pasirinkime geresnj gyvenima

Tasectan — tai medicininés pa-
skirties priemone, skirta Zmo-
gaus zarnyno sieneliy fiziolo-
ginéms funkcijoms atkurti.

Jis skirtas jvairios kilmeés vidu-
riavimo simptomams, tokiems
kaip daznas tustinimasis ar pil-
vo jtempimas, mazinti ir kont-
roliuoti.’

Sudétis: zelatinos tanatai.

Tinka vartoti kudikiams, vaikams
ir suaugusiesiems.’

Tasectan veikimo
mechanizmas'
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Tasectan suformuoja plevelg,
apsaugancig zarnyno sieneles;
saugo nuo saly¢io su uzdegima
sukelianciais toksinais ir skatina
ju pasalinima su iSmatomis.

Informacija apie Sig medicinos
priemone Zr. pakuotés lapelyje.

Gamintojas. Novintethical Pharma S.A,
Via Pian Scairolo, 11, 6915 Lugano,
Sveicarija. Atstovas Lietuvoje.

UAB ,PharmaSwiss*, Seimyniskiy 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
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Kaip gelbetis nuo duju pilve?

Pilvas jkyriai gurgia ir atrodo tiek perpildytas oro, kad tuojau nebeistversi... Ko gero,
pazistamas jausmas? Pilva pucia ir maziems, ir dideliems. Duju sankaupos Zarnyne
(meteorizmas) paprastai néra pavojingos, bet vargina pilvo raizymas ir kiti nemalonas
pojuciai. Be to, galime atsidurti keblioje situacijoje, kai dujos ims verztis laukan itin
netinkamu metu, pavyzdziui, lifte, sveciuose, darbe. Kita vertus, tai signalas mums, kad

Zarnynas kazkuo nepatenkintas.

Pagrindinis dujy Saltinis —

angliavandeniai

Didziausios jtakos dujy kaupimuisi turi anglia-
vandeniai. Jei per pietus ar vakariene prisivalgysite
daug saldZiy maisto produkty, badtinai iSpus pilva.
Mat juose gausu lengvai organizmo jsavinamy
angliavandeniy, kurie sukelia rogima ir dél to
padaugéja dujy.

Vienas i$ tokiy angliavandeniy — rafinozé. Jo
gausu ankstiniuose augaluose, taip pat brokoliuose,
Ziediniuose kopUstuose, Sparaginése pupelése
ir kitose darzovése. Populiarus angliavandenis
fruktozé, kurio yra daugumoje vaisiy ir darzoviy. Be
to, jo dedama | jvairius nealkoholinius gérimus, taip
pat vaisiy sultis.

Kitas vaisiuose ir darzovése esantis angliavan-
denis — sorbitolis. Juo saldinami daugelis dietiniy
maisto produkty, saldumyny bei becukré kramtomoiji
guma.

Stokojantiems fermento laktazés Zmonéms pilva
pucia nuo pieno produkty. Mat juose yra angliavan-
denio — laktozeés, kurj ir skaido minétas fermentas.

Dar vienas meteorizmo kaltininkas — krakmolas.
Dauguma produkty, kuriy sudeétyje yra krakmolo,
pavyzdziui, bulvés, kukurdzai, Zirniai, kvieCiai padi-
dina pilvo patima. Vienintelis Sios grupés produktas,
kuris nesukelia dujy — ryziai.

Dujy kaltininkés gali bati ir skaidulos. Siy me-
dziagy gausu ruginéje duonoje, ankstiniuose pro-
duktuose, bulvése, kopiustuose. Nemazai skaiduly
yra avizose, pupelése, Zirniuose, jvairiuose vaisiuo-
se. Tirpiosios skaidulinés medziagos | storajj Zar-
nyng patenka nepakitusios, o joms skaidantis su-
sidaro dujos.

Dujas zarnyne gali sukelti soda, kuria gelbéjameés
nuo rémens. Kiekvienas esame individualus, todél
ne visiems tas pats maisto produktas sukelia me-
teorizma. Kuris maisto produktas ir koks jo kiekis
priver¢ia JUsy zarnyng protestuoti, iSsiaiSkinsite
bandydami. Stenkités apsiriboti mazesniu tokio
maisto produkto kiekiu ir valgykite jj atskirai.

Prarytas oras skrandyje

Viena i$ pilvo patimo priezascCiy — oras, o paten-
ka jis | zarnyng valgant. Kiekvienas musy Siek tiek
nuryjame oro drauge su maistu. Jeigu valgome ir ge-
riame skubédami, oro prisivalgome Zymiai daugiau.
Per daug oro prisigeriame drauge su gazuotais
gérimais, taip pat kramtydami guma. Daugiausia
oro i$ skrandzio pasaliname atsirigdami, o kita jo
dalis — patenka | plonajj Zarnyna, kazkiek atsiduria
kraujyje. Likes oras keliauja | storajj zarnyna ir i$ ten
pasalinamas.

Riebus maistas

Riebalai ir baltymai nesukelia dujy sankaupuy, bet
prisivalge daug riebaus maisto i$ karto pasijuntame
iSpastu pilvu. Tai natdralu, nes maistas i$ skrandzio
{ Zarnyng slenka labai létai. Be to, Zarnyne susidaro
dujos — normalios mikrofloros veiklos produktas.
Riebus ir baltymingas maistas ilgai virSkinamas,
todél Zarnyno mikroorganizmai turi kada prigaminti
daugiau dujy.

Padés produkty derinimas

Sutrikdyti virSkinimo sistema gali kai kuriy
maisto produkty deriniai:

* pieno ir rigstaus pieno produktai drauge su

kitais;

* vaisiai po pagrindinio valgio;

+ saldi arbata arba kava po valgio;

» ankstiniy derinys su kitais maisto produk-

tais;

* jvairiy darzoviy salotos (kuo daugiau

ingredienty, tuo daugiau dujy);

+ sirus maistas (silke, konservai) su kitais

maisto produktais;

» darzoveés drauge su vaisiais, taip pat

darzovés su kruopomis;

« rieSutai su kitais produktais;

* bulvés ir kitos krakmolingos darzovés su

mésa ir kitu baltyminiu maistu.

Todél pieno produktus stenkités valgyti atski-
rai, ypa¢ nemaisykite jy su vaisiais. Rugstaus pie-
no produktus galite derinti tik su koSémis ir nedide-
liu vaisiy kiekiu. Bet tik tuo atveju, jeigu Sis miSinys
Jums nesukelia nemaloniy poZymiy. Vaisius val-
gykite tarp valgymuy ir ne véliau kaip dvi valandas
po valgio arba valandg — prie$ valgj. Ankstiniy
nederinkite su jokiais kitais maisto produktais, taip
pat ir padazais.

Visas darzoves valgykite atskirai ir tik vienos
rasies tuo paciu metu. Venkite labai sGiraus maisto.
Nederinkite darzoviy su vaisiais, saloty negardin-
kite citrusiniy sultimis. RieSutus valgykite atskirai,
geriausia — dvi valandas po vakarienés. Per naktj
jie bus visiSkai suvirskinti ir nesusimaisys su kitais
maisto produktais. Rinkites kiek pakepintus (be
riebaly) rieSutus.

Bulviy nevalgykite su baltymingu maistu (me-
sa, kiausiniais, zuvimi, krevetémis). Venkite dar-
Zoviy ir jvairiy kruopy kosiy vienu metu.

Sie produkty derinimo principai néra univer-
salls, bet padés issiaiskinti, kuriy maisto produkty
draugysté nepatinka Jusy Zarnynui.

Parenge Undine Gile
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Vienoje kramtomojoje tabletéje yra
42 mg simetikono

Geriamoji suspensija
1 ml geriamosios suspensijos yra
41,2 mg simetikono
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Indikacijos:

+ Pernelyg gausaus dujuy susidarymo ir 1y F

« Paciento parengimas pilvo organy di; iniam tyri I ar ieki galinti susikaupusias dujas ir pagerinti vaizda.

+ Putoji psinuodijus pavirsiaus temy didillanilomis medﬂagomis (tik suspensijai), "

Dozavimas ir vartojimo bidas: K i bl igji ir p i (= 12 mety). Gerti po 1-2 tabletes tris kartus per para valgymo metu arba

pavalgius. Prireikus 1-2 tabletes galima iigerti pries miega. bhrkap (nuo z 2 metu iki < 12 mety). Gerti po 1 tablete tris kartus per para valgymo metu arba paval-
gius. Prireikus 1 tablete galima iSgerti pries miega. Suaugusiyjy parengimas pil‘m arganu diagnastiniam tyrimui. Gerti po 2 3 tabletes po valgio viena dieng prie$
numatoma tyrima ir is ryto tyrimo diena. Suspensija. Vartojimas esant p idarymui. S igji ir i(z 12 mety) = 1-2 ml val-
gymo metu arba po valgio, uZsigeriant gurkineliu vandens; papildomai pnre|l<us =1ml pnes miega. Voikai {nuo 2 2 mety Hcf < 12 mety) = 1 ml valgymo metu
arba po valgio, uZsigeriant gurkineliu vandens; papildomai prireikus — 1 ml pried miega. Vartojil P qgis pmro omanq d'.‘agnostmmm ty-
rimui. 2-3 ml rekomenduojami po valgio vieng dieng pried numatoma tyrima ir ié ryto tyrimo diena. Vartoji i dijus d dis). Do-
zé priklauso nuo apsinuodijimo sunkumo. Minimali rekomenduojama Antiflat geriamosios suspensijos dozé yra 5 “ml. Antiflat genarna;a suspensua galima gerti
valgymo metu arba pavalglus. ja galnma |Ia§|nt| | Saltus arba Siltus gérimus (pvz, arbata, vandenj, piena) arba | vaiko skysta maisty (buteliuka). Prie3 varto;nrnq rei-

kia supurtyti. | dikacijos. Padidéjes jautrumas veikliajai arba bet kuriai pagalbinei medZiagai. Specialds jspéjimai ir atsargumo prlemones VIEI‘IO}E
Antiflat krammchue tabletéje yra apie 0,25 g sacharozés ir 0,3 g gliukozés; tai atitinka apytlkrlal 0,05 duonos vienetus (DV). N ir pis.
Atsizvelgiant | tai, kad simetikonas neabsorbucjamas, Antiflat kramtomasias tabl ir suspensija galima vartoti néstumo ir zmdymo laikotarpiu, ta-
giau vartojimo trukmé negali bati |Igesne kalp 3 dienos, po to reikia daryti 14 dieny pertrauka. N id poveikis iki Siol nef bétas. Farmal

piné grupé ~ fermentacija ir dujy issiskyrima Zarnyne maZinantys prep i, ATC kodas — AD3AX13. Rinkodaros teisés turétojas. G. L. Pharma GmbH, Schloss-
platz 1, 8502 Lannach Austrija.

Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaistg vartoti kaip dyta. Jei si ar = ¥ 4 2
atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo batina pasitarti su gyvdyw_ru ar vaistininku, Austriskos kokybés sékme!
Jeigu apie § vaista norite suZinoti daugiau, kreipkités j vietinj rinkodaros teiseés turétojo atstova: UAB A -

GL Pharma Vilnius”, A Jakito g. 12, Vilnius. Tel. (8 5) 261 0705, www.gl-pharmait GEROT @ LANNACH



Prisijunkite | ™ Sveiky vaiky klubas
prie socialinés

.
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» Siuolaikiné homeopatija kelia klausimus — kodél prasidéjo liga, kokia yra
atsiradusio simptomo priezastis ir stengiasi veikti butent ta priezast;.
Visuomenéje taip jau jprasta: jei skauda rankg — iSgeriame vaisty nuo skaus-
mo. Jei pakilo temperatura - igeriame vaisty nuo temperataros. Ir tai yra
ne kas kita, o simptomy slopinimas. Taciau juk ligos priezastis yra kita: tem-
peratdra pakilo dél tam tikros priezasties, rankos skausmas taip pat turi
priezastj. Temperatira, skausmas — tai ligos simptomai, bet ne priezastis.
Negydant ligos priezasties, o tik slopinant simptomus, simptomai atsinauji-
na, ir liga pereina j kita, sunkesne faze.

° Homeopatija - gydymo biidas, kuris remiasi daugiau nei 200 mety patir-
timi ir Siuolaikinémis mokslo ziniomis.
Klasikinés homeopatijos pradininkas — vokieciy gydytojas Samuelis
Hanemanas (1755-1843). Véliau homeopatinio gydymo sistema isvysteé ki-
tas vokieciy gydytojas — Hansas Heinrichas Rekevegas (1905-1985). Si kom-
pleksinés homeopatijos sistema placiai taikoma Siuolaikinéje medicinoje.
Lietuvoje homeopatija yra jteisinta, ji jtraukta j licencijuojamy ambulato-
riniy asmens sveikatos priezitros paslaugy sarasa. Eidami pas gydytoja
homeopata, jus paklitsite pas gydytoja, kuris turi ne tik reikiamy universi-
tetinés medicinos Ziniy, bet ir homeopatijos ziniy, kurios leis negalavimus
salinti dazniausiai Salutinio poveikio neturinciais homeopatiniais vaistais.

° Homeopatija galima derinti su jprastine medicina.
Homeopatiniai vaistai tinkami vartoti su kitais vaistais ir visais atvejais ati-
tinka vieng is$ pagrindiniy principy — nepakenkti.

Suzinokite dar daugiau apie Siuolaikine homeopatija

www.siuolaikinehomeopatija.lt



Siuolaikiné homeopatija veikia taip:

Simptomas

¥

Homeopatinis vaistinis preparatas

¥

Organizmo procesy suaktyvinimas
(toksiny $alinimas, organizmo
gynybinés sistemos jtraukimas)

¥

Natdralus pasipriesinimas
ligos sukéléjui

b

Organizmo reguliaciniy procesy
jjungimas (imuninés sistemos
aktyvinimas, moduliavimas).
Siame etape liga gali suaktyvéti

bl

Sveikimo procesas

¥

Visiskas pasveikimas

Daugiau apie homeopatija

www.siuolaikinehomeopatija.lt
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Neisileiskime rudens virusu

Mokinukams ir darzelinukams po nerlipestingos vasaros rudenj prasideda sun-
kesnis - darbu etapas. Sis metas ypac idskirtinis pirmokeliams ir pirma karta
téveliu vedamiems | darzelji mazyliams. Vaiko laukia nauji isptdziai, nauji draugai,
uzsiémimai, o kartu ir pavojai - virusai, kurie labai mégsta vaiku kolektyvus. Taigi
téveliai suka galvas, kaip padéti vaikui prisitaikyti prie naujos aplinkos, islikti sveikam

ir zvaliam visus mokslo metus.

Stresas palankus virusams

Grizti | mokyklos suolg po ilgo poilsio, juo la-
biau — | naujg kolektyva, rimtas iSbandymas vaikui.
Jam tenka atsisakyti nerpestingy atostogy jproc€iy,
prie kuriy priprato vasara. Stresg sukelia reiklls
mokytojai, kontroliniai, namy darbai. Prisideda vi-
sokie bareliai ir vis maziau lieka laiko laisvalaikiui.
Prisitaikyti pradinukui nelengva, todél Siuo periodu
jam reikia ypatingo tévy démesio bei palaikymo.
Stenkités, kad namuose vaikas patirty kuo maziau
streso — tai padés jam greiciau jprasti prie naujos
aplinkos bei pareigy mokykloje ar darzelyje: atsi-
sakykite iSvykos pas nemegstamus giminaicius,
stebékite, kad vaikas gerai pailséty, neuzsisédety
prie kompiuteriniy Zaidimy ir televizoriaus.

Mokslininkai jrodé, kad stresas veikia ne tik
vaiko emocijas, trukdo jam jsisavinti naujas Zinias,
bet ir silpnina imunitetg. Taigi streso kamuoja-
mas vaikas greiCiau perSals, nusilpes organiz-

mas nesugebés pasiprieSinti virusams ir grei¢iau
uzsikrés infekcinémis ligomis. Juo labiau kad viru-
sai suaktyvéja batent Siuo sunkiu ir atsakingu vaikui
periodu, kuris prasideda ruden;.

Virusai slepiasi darzelyje ir

mokykloje

Vaiko imunitetas pilnai subresta tik paauglystéje,
0 mazas vaikas labai pazeidziamas. Todél mazesni
vaikai serga daug dazniau. SnirpS¢iantys nosyte ir
Ciaudéjantys vaikai — darzelio ir mokyklos realybé.
Tévai negali sédéti namuose 2—-3 savaites, kol vai-
kas visiSkai pasveiks, todél ir mazieji priversti ke-
liauti | darbelj. Beje, perSalimo, kai kurie tévai ne-
laiko rimta liga: jeigu vaikas tik pakoséja ir sloguoja,
o temperatira nepakilo, gali eiti | darzelj. PerSale
vaikai po pamoky ateina ir | bdrelius, ir sporto
uzsiémimus. Tik tokie vaikai perduoda infekcijg
kitiems ir ligy grandiné nenutriksta.

JAV gydytoju sukurti maisto papildy receptai vaikams

r11 ChildLife® Essentials
Liquid Vitamin C, 118,5mi

£

LT L AR

Cratr kit

(

ZH0NG ] 7,82 €

CHILDLIF

Natdralaus apelsiny sko-
nio vitaminas C su greip-
fruty sékly ekstraktu.
Efektyvi dozé: 3-4 mety
vaikams uZtenka pusés
arbatinio Saukstelio per
diena.

| krepselj

Uzsisakykite internetinéje parduotuvéje www.e-yourlife.eu
Kilus klausimams ragykite informacija@e-yourlife.eu

ChildLife® Essentials
Echinacea, 29,6 mi

Ekologiskai uzaugin-
ty eziuoliy ekstrakto
lasiukai. Galima derinti
su vitaminu C.

Skans, lengvai dozuo-
jami, be alkoholio.

=
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Persalimas ir vaiko imunitetas

Glezng vaiko imunitetq dar labiau susilpnina
perSalimas. PerSalti galima ir Siltuoju mety perio-
du, bet rudenj tai atsitinka daug dazniau. Viena i$
priezasCiy — staigls temperatiros pokyciai: mat
vaiko organizmo Silumos reguliacija greitai ne-
prisitaiko prie naujy oro salygy. Ryte vésoka, o
vidurdienj sauluté jkaitina ora. Siltai aprengtas ryte
vaikas, grizdamas i§ mokyklos gali sukaisti. Todél
svarbu tinkama apranga — ne tik pagal org ryte, bet
ir Siluma dieng ir vésesnj vakarg. PasirGpinkite tin-
kama avalyne. Vaiko batai neturi sudrekti — jeigu
jmanoma, deréty ji apauti neperslampama avalyne.
Juk Slapiomis kojomis vaikas gali greitai persalti

Kodél rudenj virusai aktyvesni?

Drégnu, vésoku ir apsiniaukusiu oru virusai
jauciasi daug geriau negu vasaros karstyje. Dar ir
dél to, kad saulé, kurios spinduliai naikina virusus,
palepina vis reciau. Nejmanoma pasislépti nuo
virusy ir mokykloje bei darZelyje. Taigi apsiginti nuo
jy galima tik stipriu imunitetu.

Kiekvienas turime jgimtg imuniteta, saugantj
nuo ligas sukelianCiy mikroorganizmy ataky.
Pasyvyji imunitetg vaikas gimdamas paveldi i$
mamos, aktyvusis imunitetas sukuriamas vakciny
arba susidaro po persirgtos ligos. Imunitetui turi
jtakos gyvenimo bldas, jskaitant ir fizinj aktyvuma,
mitybos jprociai, net higiena. Jeigu vaikas daznai
serga, pastebéjote, kad jis nusilpo, tapo vangus,
stenkités sustiprinti jo imuniteta.

Vitaminai ir mityba

Sveikata priklauso nuo | organizmg paten-
kanciy maistinguyjy medziagy. Labai svarbu valgyti
vitaminy nestokojant] maistg. Vaikas kasdien turi
valgyti viso grado maisto produkty, Zuvies, mésos,
tris kartus per dieng — darzoviy ir vaisiy. Tik val-
gydamas kokybiska ir jvairy maista jis gaus visas
reikalingas mineralines medziagas bei vitaminus.
Imunitetui svarbiausi C, A, D ir E vitaminai, geleZis,
cinkas, selenas, taip pat — Omega-3 ir Omega- 6
riebaly ragstys.

Vitamino A ir antioksidanty gausu visose tam-
siai zaliose salotose, rySkiaspalvése darzoveése,

pavyzdziui, morkose, paprikose, brokoliuose.

Vienas pagrindiniy vitaminy, sauganciy nuo
virusy — C. Jo daugiausia juoduosiuose serben-
tuose, mélynése, spanguolése. Geras vitamino C
Saltinis — kiviai, citrusiniai vaisiai, kopdstai ir gradai.
Rudenj, kai virusai ypa¢ aktyvus, gydytojai pataria
vaiko imunitetg profilaktiSkai pastiprinti vitamino C
maisto papildu.

Nuo seno zinomas augalas perSalimo ligy
profilaktikai, stiprinantis atsparumg — eziuolé. Taigi
ruoSiantis rudens ligy sezonui pravartu vaikui duoti
eziuolés lasiuky.

Téveliams vertéty pasirGpinti, kad ir mokyk-
loje vaiko maiste pakakty vitaminy. |dékite jam,
pavyzdziui, rieSuty misinio uzkandéle. Svarbds vai-
kui ir skys€iai: vanduo, vaisiné arbata, natdralios
sultys. Jeigu vaikui triks skysciy, imuniteto gali-
mybés bus silpnesnés.

Rezimas, higiena ir miegas

Imunitetui labai svarbus ir gyvenimo badas. Kai
kurie paprasti vaiko jproCiai gali padéti zymiai su-
stiprinti imunitetg, pavyzdziui, reguliarus fizinis ak-
tyvumas. Naudingos kino kultdros pamokos mo-
kykloje bei jvairds uzsiémimai bareliuose: Sokiai ar
sportas.

Intensyviausiai jegos atsistato miegant. Todél
naktj vaikas bdtinai turi iSmiegoti ne maziau kaip
devynias valandas.

Téveliai turéty atkreipti démesj ir | vaiko
higiena, ypac svarbu nuolat gerai plauti rankas.
Dazna virSutiniy kvépavimo taky ligy, taip pat
virSkinimo sistemos negalavimy priezastis — ne-
Svarios rankos. Todél téveliams ir pedagogams
vertéty priminti vaikams nusiplauti rankas grizus
namo i$ lauko, visada — prie$ valgj, apsilankius
pas ligonj. Ranky higiena padés iSvengti daugelio
infekcijy, kurias sukelia jvairds virusai, pavyzdziui,
rotavirusai, adenovirusai, paragripo, enterovirusai.

Parenge sveikos gyvensenos edukologée
leva Grabauskiené
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Kaip nhamus paversti saugiais

kudikiui
MaZojo nenuoramos smalsumas gerai
pazjstamas visiems tévams. Akylai ste-
béti vaika, kad jis nesusizeisty batina ne
tik lauke, bet ir namuose pavojingy vietu
netriksta. Virtuvéje gali nuplikyti ver-
dantis vanduo, vonioje galima paslysti
ant Slapiu grindu, o ant palangés pastaty-
tas vazonas gali uzvirsti tiesiai ant galvos.
Jeigu gyvenate name, puikiai zinote,
kokij pavoju vos pradéjusiam vaikscioti
mazyliui kelia laiptai j antra auksta. Todél
geriausia pritaikyti namus, kad jie bty
saugls mazam vaikui. Tai padaryti pa-
dés apsauginiai varteliai, kurie uZtvers
mazajam padauzai kelia j pavojingas na-
mu zonas.

Apsauginiai varteliai — ramybé kartu

Varteliai uztvers mazyliui iSéjima, pavyzdziui, i§
jo kambario. Vaikas galés saugiai zaisti su broliuku
ar sesute, 0 mama ramiai uzsiims savo darbais.
Apsauginiai varteliai vaikams — tai gana aukstos
grotelés, kurios patikimai uzsirakina. Dazniausiai jie
tvirtinami skétikliais, bet blina ir stacionariy modeliy.
Suaugusieji gali lengvai jeiti ir iSeiti i$ uztveriamos
erdvés, o mazylis nesugebés savarankiSkai atra-
kinti varteliy.

Varteliy pranasumas lyginant su kambario duri-
mis, kad jie permatomi, todél mama ar tétis gali
stebéti ir girdéti vaikg. Mazylis taip pat jausis Salia
tévy ir nenuogastaus. Varteliai reikalingi nuo pat
pirmuyjy dienu, kai kadikis pradeda Sliauzioti.

Funkcionalis ir paprastai montuojami

Lengvy konstrukcijy apsauginius vartelius
nesunkiai sumontuosite. Dar vienas daugumos
varteliy privalumas, kad juos montuodami nepa-
Zeisite nei sieny, nei dury staktos. Tokig konstrukcijg
prireikus galima greitai perkelti | kit namy vieta.
Tiesa, yra varteliy, kurie tvirtinami ne jspraudziant,
o priverziami prie sieny. Jie taip pat labai inter-
jero nesugadins — iSmontavus tereikés uzglaistyti
nedideles skylutes.

Sumontuoti vartelius tinkamai padés specialus
jverzimo indikatorius. Mat jei varteliai jsprausti per
stipriai, jie sunkiai darinéjasi, jei per silpnai — ne-
tvirtai laikosi. Spalvoti indikatoriai varteliy apacioje
ir virSuje prane$, ar tinkamai juos sumontavote:
Zalia spalva atsiras, kai varteliai jsprausti gerai.

Apsauginiai varteliai nesukels pavojaus ir nakj.
Apatiniame réme pritvirtinta Svytinti juostelé, todél
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patamsyje neuzklidsite. Varteliy lankstai uzdari ir
apvalios formos, todél neprispaus nei mamos, nei
mazylio pirsty — nesvarbu kokioje pozicijoje bebuty,
varteliy durelés.

Kur varteliai montuojami?

Vartelius galima montuoti tarpduryje, arkoje,
tarp laipty turékly. Taip pat juos galima naudoti kaip
kambario pertvaras. Varteliai gali uZtverti kelig | to-
kias pavojingas namy zonas kaip balkonas, terasa,
jie apsaugos erdve, kurioje yra zidinys, televizorius,
vitraZas arba didelis akvariumas.

Batinai uztverkite laiptus, nes vaikas tikrai
bandys lipti ir gali nukristi. Jeigu vaikas miega
atskirame kambaryje, nakciai pravartu jj uztverti,
kad mazylis nesusizeisty naktiniy pasivaiksciojimy
metu. Ne kiekvienas vaikas jauciasi saugus uz
uzdaryty kambario dury, taigi apsauginiai varteliai
padeés iSspresti ir Sig problema.

Badtina uztverti virtuve, vonios kambarj, kori-
doriy. Varteliy konstrukcija galite aptverti vaiko Zai-
dimy zona. Ji gali bdti ir virtuvéje, ir svetainéje, o
prireikus lengvai perkelsite | kitg vieta. Galésite su-
konstruoti keturkampj, penkiakampj ar SeSiakampj
manieza, kuriame vaikas galés ramiai ir saugiai
zaisti. Tai tikrai palengvins mamai gyvenima: vaikas
Zais 8alia ir netrukdys namy darbams.

Apsauginiy varteliy jvairové

Varteliai gali badti jvairiausiy konstrukcijy: pa-
prastos vientisos pertvaros ir sudétingesni mode-
liai su varstomomis durelémis, ir patogds pasiimti
| kelione sulankstomi variantai. Paprastai varteliai
yra skirti standartinio ploc¢io durims (70 — 90 cm).



. Taciau ne béda, jei anga
platesné — vartelius papla-
« tinsite specialiais leng-
s Vai sumontuojamais prie-
dais. Dury ir laipty ap-
saugos vartelius galima
Wl iSplatinti ki 150 cm.

1 Platesnéms angoms nau-
dojamos kambario per-
tvaros — modulinés siste-
mos — pvz., REER mo-
duliné sitema MyGate.
REER sistema MyGate
lengvai pritaikoma — pvz.,
ja galite naudoti kaip Zi-
dinio apsauga, kambario
pertvarg, arba kaip ma-
nieza.

Populiariausios  var-
teliy medziagos — meta-
las ir medis. Svarbiau-
sios apsauginiy varteliy,
savybés — tvirtumas ir
patikimai uztverianti ne-
=1 pageidaujama  pasiekti
4., .. erdve konstrukcija.

Saugls | vieng pu-
se atsidarantys varteliai, jie patogls iSeiti ir jeiti
pastimus juos priesais save. Specialiu fiksatoriumi
galima nustatyti, | kurig puse varteliai atsidarys, o
prireikus atsidarymo puse lengvai pakeisite. Yra
| abi puses atsidaranciy varteliy su dvigubos sau-
gos uzraktu. Atidaryti juos paprasta viena ranka,
todél mamai patogu be jokiy kliGéiy vaikstinéti su
vaiku ant ranky. Patogesni varteliai be slenkstuko
— nereikés nuolat galvoti, kad Zengdami pro juos
galite uzkliati.

Saugiai uzrakina vartelius triguba uzdarymo
sistema, o atsirakina ji lengvai viena ranka. Vaikui
savarankiskai atidaryti vartelius pernelyg sudétinga,
nes reikia atlikti tris judesius: paspaudus mygtukus
abejose spynos pusése, atlenkti spyng ir nezymiai
kilsteléti vartelius.

Kai kurie varteliai turi pritraukimo mechanizmg
ir uzsirakina automatiskai. ISvengsite netiketumy,
jeigu skubédami pamirsite juos uzrakinti. Ar varteliai
uzdaryti, mama ir tétj informuos Svieciantys zZalia ir
raudona spalva indikatoriai.

Varteliy saugumas

Skirtingy tipy vartelius (dury, laipty, dury —
laipty vartelius, modulinius vartelius atskiroms
erdvéms aptverti) svarbu tinkamai sumontuoti.
Didelis varteliy privalumas — universalios monta-
vimo galimybés. Juos galima ir jsprausti tarp sieny,
ir tvirtinti prie sienos.

Tinkamai sumontuoti ypatingai svarbu laipty
vartelius, antraip galima susizeisti. |vairioms erd-
véms uztverti puikiai tinka jspraudziami varteliai:
jie ypatingai paprastai montuojami — nereikia net
grezti. Vienintelis Siy varteliy trdkumas — slenkstu-

kas, uz kurio galima uzkliti. Todél jspraudziamy
varteliy nepatariama naudoti laiptams apsaugoti.
Jokiu bidu jy negalima montuoti laipty virSuje ir
nepatariama naudoti laipty apacioje.

Apsaugant laiptus virSuje, patariama vartelius
tvirtinti prie sienos medvarz¢iais. Tokie varteliai netu-
ri slenkstuko apacioje ir todél nesukels Jasy Seimai
pavojingy situaciju. Keturias skylutes, atsiradusias
tvirtinant vartelius, paskui lengvai uzglaistysite.

e 2
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Apsauginiai varteliai REER -
vokiska kokybé ir patikimumas

Vokieciy kompanija REER sidlo vartelius jvai-
riems gyvenimo atvejams:

* laipty apsaugai,

* dury apsaugai,

* Zidinio apsaugai,

» kambario padalinimui.

Taigi iSsirinksite tinkamus vartelius. Jei
pasikeite Jusy poreikiai (pvz., zidinio apsauga
prireikia perdaryti | maniezg arba kambario
pertvarg, ar vartelius reikia jmontuoti plates-
niame jéjime) — galite nusipirkti papildomas
komplektuojamasias dalis REER varteliams.
Vokiska kokybé ir patikimumas — svarbiausi
kriterijai, dél kuriy verta rinktis Sios kompanijos
gaminius.

Reer jkurta 1922 ir nuosekliai dirbdama uzsi-
tarnavo kokybiSko gamintojo reputacijg.

Reer yra viena i$ novatoriSkiausiy kadikiy prie-
zidros prekes gaminanciy jmoniy, sukdrusi
daug naujoviy, pavyzdziui, pirmaja laiding mo-
biliajg aukle, pirmajj
kadikiy buteliuky ir
Ciulptuky, sterilizato-
riy, specialig jaut-
riai naujagimiy odai
saugig vystymo sta-
lo Sildymo spirale.
Vokietijos  prekés
zenklas Reer — ino-
vatyviy, saugiy ir
patogiy naudoti ka-
dikiy priezidros pro-
dukty etalonas.

Apsauginius vartelius ir kitus vaiky prieZitros
reikmenis REER galite sigyti elektroninéje
parduotuvéje www.tavovaikams.It
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Kokie drabuzéliai atlaiko rudens negandas

Kai rudenio lietds Zeme po kojomis pavercia skystu purvu, o duobés virsta milZiniSkomis
balomis, Zaisti lauke maZzyliui jdomiausia. Ir ne béda, kad vaikas grjZta namo Slapia Zemeéta
striuke, purvinomis kelnémis ir pirstinémis, svarbiausia - grynas oras. Be to, ekstremaliomis
salygomis iShandomas drabuziy tvirtumas ir atsparumas. Todél mamai labai svarbu vaikui

isrinkti tinkamus rudeninius drabuzélius.

Pirmiausia — vaikui turi bati Silta ir patogu.
Juk Zvarbus rudens veéjas ir drégmeé gali bati pa-
vojingesnis uz ziemos Saltuka. Todél drabuzéliai
neturi praleisti véjo ir permirkti. Atkreipkite démesj
| striukés, kombinezono ar kelniy audinius. I$-
siaiSkinkite jy kokybe, taip pat, ar lengva bus pri-
zidréti. Prisiminkite, kad skalbsite daznai, taigi rin-
kités praktisky audiniy vaikiSkus drabuzélius. Prie$§
pirkdami, pastudijuokite etikete, kaip tinkamai skal-
bti ir dziovinti, kad drabuzeélj vaikas galéty vilketi
visg sezona.

Drabuziai turi bti pakankamai laisvi ir patogus,
kad vaikas galéty nevarzomas judéti. Apatiniai dra-
buzéliai turi bati iS natdraliy audiniy — vilnos arba
medvilnés. Jie gerai praleidzia org, oda gali laisvai
kvépuoti, todél vaikas maziau prakaituoja.

Pasiruoskite ir susitaikykite su tuo, kad rudens
lietuje ir purve vaikas tikrai iSsimurkdys ir namuose
sulauksite nuo galvos iki kojy iSsitepliojusio mazylio.
Taigi skalbti reikés kone kasdien. Todél drabuzéliy,
audiniai turi bati tvirti, o iStvére dazng skalbimag ir
démiy mirkyma islaikyti ankstesneg iSvaizda, nesu-
sitraukti.

Zinoma, svarbu, kad drabuZéliai biity graZis,
madingi ir vaikas mielai juos vilkéty. Ne kiekvie-
nam mazajam puoSeivai pavyksta lengvai silyti
vieng ar kitg drabuzélj. O atradus geriausia, mama
noréty, kad jis ilgai tarnauty, nes sugadinto rabelio
mazasis grei€iausiai nebenorés. Todél mamai verta
pasirdpinti ir tinkamomis skalbimo priemonémis.

Tinkamiausi specialiai vaikiSkiems drabuze-
liams pagaminti Svelnds skalbikliai, kuriy sudétyje
néra fosfaty ir kity kenksmingy cheminiy medziagy
bei kvapikliy. Ypatingai tausoja drabuzélius skys-
ti skalbikliai, pagaminti i§ natdraliy komponenty.
Nepamirskite, kad ir juos reikia gerai iSskalauti van-
deniu. Ko gero, neiSsiversite ir be démiy valiklio.
Trinti purvo démémis nusétas drabuzélio vietas
rankomis — tikrai ne geriausias variantas.

Virsutiniai drabuzéliai skalbiami ne aukstesnés
kaip 40 laipsniy temperatiros vandenyje, nedera
naudoti balikliy, o minkstiklio pilkite tiek, kiek nuro-
dyta etiketéje. VaikiSkos striukés ir kombinezonai
tarnaus ilgiau, jeigu jjungsite tausojamajj skalbykles
rezima.

Daugiau informacijos apie
FROSCH: www.frosch.de

— Svariems jr graziems

vaiko drabuééliams

»Frosch” purskiklis
pirminiam skalbimui -
tikras mamos padéjéjas

= Nereikés trinti rankomis déemety

mazylio drabuzio viety.

# Bandyti vieng po kito liaudiskus

receptus.

+ Laukti, kol keleta valandy mirksta

drabuzeéliai ir patalyne.

= Tereiks pries skalbima tiesiog uz-

purksti ant démeés, leisti trumpai
suveikti (apie 10 min.) ir galima

skalbti - kaip jprasta skalbykléje
su skalbimo priemone.

# Stiprus specialus démiy valiklis

su citratu (vaisiy rogsciy druska)
patikimai isvalo jsisenéjusias ir
sudzigvusias démes is tekstilés
audiniy.

= Si valymo priemoné skirta pirmi-

niam skalbiniy apdorojimui, kad
jie tapty nepriekaistingai Svaras.

Skalbiklis
»Frosch baby” -
ideali Svara

# Sukurtas specialiai kudikiy, mazy

vaiky ir alergisky Zmoniy poreikiams,
patikrintas dermatology. Hipoalerginis,
be dazikliy ir konservanty,

= Veiksmingas skalbiant ir baltus, ir spalvo-

tus skalbinius 30 - 95 °C temperaturoje.
Norint pasiekti geresniy rezultaty, kai
skalbiniai sutepti, reikia pasirinkti
skalbimo temperattra nuo 30 °C.

= Prie$ skalbima tinka apdoroti ir

isisenéjusias déemes.

= Sudetis, j kurig jeina nataralts odos

priezitros ramuneliy ekstraktai, uztikrina
veiksminga, taciau odai nekenksminga
skalbima. Todel ypac gerai tinka kadikiy
drabuziams ir patalynei, pasalina net
isisenéjusias démes.

# Pazymeétas ES ekologiniu Zenklu, del

specialiai atrinkty kvapy sumazinta
odos dirginimo rizika.
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Kas padeda akytems?

Jeigu vaikas ziurédamas prisimerkia ir skundziasi, kad blogai mato, skubiai apsi-
lankykite pas oftalmologa. Nors vaikas ir mato puikiai, pirma karta profilaktiskai
patikrinti jo akytes reikétu dar iki vieneriu metu gimtadienio, kita karta - 2-3 metu
amziaus, veliau - prieS mokykla. Kuo anksciau gydytojas nustatys viena ar kita

regéjimo sutrikima, tuo lengviau jj iSgydys.

Kaip suprasti, kad vaikui nusilpo akys?

|tarti, kad vaikas prasCiau mato, galite stebe-
dami, kaip jis pradeda Zidréti po dienos miego. Jeigu
viena akyté nepilnai atsimerkia, jeigu zidrédamas
| mamg jis pakreipia galvyte | Song, o prieS paim-
damas zaislg prisimerkia, deréty sunerimti dél vaiko
regéjimo.

Akivaizdu, kad suprastéjo regéjimas, jei mazy-
lis pernelyg i$ arti zidri | zaisliukus, o namuose
daznai klidva uz daikty, atsitrenkia | baldy kampus,
i$ arti arba i$ toli neatpazjsta artimyjy. Taip pat su-
sirtpinkite, jei vaikas palinkes arti televizoriaus ar
kompiuterio ekrano, skaitydamas greitai pavargsta,
jei mazylio akys aSaroja, vaikas daznai jas trina,
kartais uZmerkia viena akj. Zvairuojantj mazylj arba
jeigu jo akiy vyzdziai nevienodo dydzio, batinai nu-
veskite pas oftalmologa.

Vaiko regos vystymasis

Intensyviausiai vaiko rega vystosi nuo vieneriy
iki penkeriy mety. Didéja akys, akies obuolio svoris,
lauziamoji galia ir vaikas gali aiSkiai matyti daiktus:
geréja regéjimo astrumas. Ka tik gimes kadikis tolia-
regis ir tik SeSeriy mety vaikai pradeda matyti nor-
maliai. lki 3-io ménesio kudikis gali zvairuoti, nes jo
akies nervas ir raumenys nepakankamai iSsivyste,
bet jei Zvairumas nepraeina, reikia nuvykti pas
oftalmologa.

Antraisiais — treciaisiais gyvenimo metais inten-
syviai vystosi bendras abiejy akiy stereoregéjimas,
todél batent tuomet gali iSrySkéti Zvairumas. Nuo
trejy iki septyneriy mety regéjimas daznai suprastéja
dél trumparegysteés.

Ka gali padaryti tévai?

Didelés jtakos vaiko regéjimui turi tinkama uzsi-
émimy namuose dienotvarké. Maziems vaikams pa-
tinka piesti, lipdyti i$ plastilino, vyresni mielai skaito,
raSo, zaidzia su konstruktoriumi. Visuose Siuose
darbeliuose jtemptai dalyvauja akys. Nuo 3 iki 5 me-
ty vaiko dienos uzsiémimai neturéty trukti ilgiau
kaip 40 minuciy, o 6 — 7 mety vaiko — ne ilgiau kaip
valanda.

Vaikas darbelius turéty atlikti ir pirmoje, ir antroje
dienos puseéje. Tarp uzsiémimy, turi likti pakankamai
laiko aktyviems Zaidimams ir pramogoms gryname
ore. Per akiy jtampos reikalaujancius uzsiémimus
deréty daryti pertraukas. Mokinukas ruoSdamas pa-
mokas turi pailséti kas 45 — 50 minuciy. Leiskite vai-
kui pabégioti kambaryje, pasimankstinti, pazvelgti
pro langa j tol.

Vaiko regéjimui padeda zaidimai. Parinkite jam
judancius, riedancius, besisukiojanCius Zaisliukus.
Naudingi jvairiausi zaidimai su kamuoliu. Stenkités
apriboti akiy jtampos reikalaujanciy zaidimy (Sach-
matai, $askés, galvosukiai) laika.

Netinkamy, regéjimo jproCiy profilaktika deréty
pradéti rapintis jau nuo 2 — 3 mety. Mokykite vaikg
kartkartémis mirkséti, nesikdprinti, paaiskinkite, kad
negerai ilgai nemirksint zidréti | vieng daiktg, ska-
tinkite vaika dazniau kaitalioti zvilgsnj nuo artimo
daikto | tolj ir atvirksciai. llgainiui Sie pratimai vaikui
taps naudingu jprociu.

Ikimokyklinio amziaus vaikui ir pradinukui nede-
ra sédéti prie televizoriaus ir kompiuterio be per-
traukos ilgiau kaip pusvalandj. Vaikas turi sedéti ne
ar¢iau kaip 2 — 5 metrai nuo televizoriaus. Kompiu-
terio monitoriaus ekrang reikia pastatyti ne arCiau
kaip per iStiestos vaiko rankos atstuma (40 cm). Sé-
déti reikia ne Sonu, o tiesiai prieSais kompiuterio ek-
rang. Kambarys turi bdti natdraliai arba dirbtinai
apSviestas, bet Sviesa neturi plieksti tiesiai j akis.

Skaitant turi bati tolygiai apSviesta knyga. Ge-
riausia pastatyti staline lempa, bet neisjungti bendro
kambario apSvietimo. PrieSais vaiko akis neturi bati
Sviesg atspindinciy pavirsiy.

Vaikui nedera palenkti galvos prie pat knygos
ar sasiuvinio, optimalus atstumas — 35-40 cm. Per-
nelyg arti zidrint | knygg ar kompiuterj gali iSsivystyti
trumparegysté.

Sedeti vaikas turi tiesiai, remdamasis | kedés
atlosa ir kiek palenkes galva j priekj. Kéde 3 — 5 cm
patraukite po stalu. Rankas reikia laisvai padéti ant
stalo. Alklinés neturi pakibti ore, o kojos visa péda
turi remtis j grindis. ISmokykite vaika patj kontroliuoti
savo padetj. Patikrinti atstuma nuo akiy iki knygos ar
piesinio jis gali ranka. Sulenkta per alkiing ranka vai-
kas pasiremia | stalg, pirSto galiukai siekia smilkinio,
tarp stalo ir kratinés turi laisvai tilpti kumstis, mentys
lieCia kédés atlosa.

Nebijokite akinuky

Jeigu vaikui gydytojas iSrasé akinius, nenusi-
minkite. Laiku pradéjusiam nesioti tinkamai gydytojo
oftalmologo parinktus akinius vaikui daugeliu atve-
ju galima atstatyti normaly regéjima. Pirma kartg
uzsidéjes akinius vaikas mazdaug per dvi savaites
prie jy pripras. ISrinkite mazyliui patinkancius réme-
lius, kurie tiks prie veiduko ir jis nesidrovés. Geriausia
leisti vaikui rinktis paciam. Jeigu akinukai ne tik puikiai
tiks vaikui, bet ir patiks, jis juos noriai nesios.

Parengé sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskienée



Akiniai: Fielmann.
KOKYBISKI AKINIAI
VAIKAMS — NE PRABANGA, /@8
0 BUTINYBE!

AKINIAI 3 6 NEMOKAMAS VAIKISKY AKINIY LESIY
VAIKAMS 251t | KEITIMAS, JEI REGEJIMAS PAKITO PER
NUO 10,50 Eur | MAZIAU NEI 3 MENESIUS

Vilnivje: Zukausko g. 49, Vilniaus g. 4, Vilniaus g. 17A,

Laisvés pr. 117A, Ozo g. 25/ PC ,Akropolis”, Ozo g. 18/ PC ,Ozas". F (3 r
Kaune: Laisvés al. 83, Vytauto pr. 14. r " ||| ]r]
Klaipédoje: Herkaus Manto g. 30, Tilty g. 22.

Panevézyije: Laisvés a. 24. §gié1uliuose: Tilzés g. 124. www.fielmann. |t
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Stresas - didziausias
vaiko imuniteto priesas

VaikiSkos problemos mums, suaugusiesiems, atrodo tokios menkos, nevertos
nervu, bet mazameciui jos labai svarbios ir gali sugriauti jprastini saugu pasaulél].
ReikSmingas ir didelis jvykis maZzo vaiko gyvenime - darzelis. Atskirtas nuo ma-
mos, namu ir patekes | nauja aplinka vaikas patiria naujas emocijas, stresa, baime,
tai ir savarankiSkumo pamokos, ir socializacija. Vaiky kolektyve mazylis sulaukia
maZziau démesio, suaugusieji nepaiso jo uzgaidu ir tenka pamirsti daugelj namuose
igytu iprociu. Darzelis - pirmoji mazo Zmogucio pazintis su gyvenimo sunkumais
bei pirmieji zingsniai besimokant juos jveikti. Tai didelis iSbandymas mazam vaikui.
Vaiko patiriamas stresas - taip pat ir pagrindiné pradedancio darzelinuko daznu ligy

priezastis.

Kaip stresas veikia imunine

sistemg?

Patekusio | kolektyvg vaiko organizmg regu-
liuojancios sistemos — nervy ir imuniné sistema,
labai apkraunamos. Nuo pirmosios priklauso
socialiné — psichiné vaiko adaptacija, nuo antro-
sios — atsparumas daugeliui infekcijy, su kuriy
sukeéléjais vaikas susiduria darzelio grupéje arba
mokyklos klaséje.

Imunitetas saugo mus nuo zalingy aplin-
kos veiksniy, nejsileidzia mikroby ir Salina bet
kokios infekcijos Zidinius. Batent dél imuniteto
neuzsikre¢iame visomis infekcijomis, su kuriomis
kasdien susiduriame. Bet stresas Sig apsaugg
susilpnina. Antra vertus, stresas sutelkia visas
organizmo sistemas kovai su iSorés veiksniais ir,
atrodyty, veikia iSvien su imunitetu. Bet stiprus
arba daznas streso poveikis iSsekina organizmo
iSteklius ir prasideda dekompensacijos stadija, t.y.
viso organizmo veiklos nepakankamumas, dél ku-
rio susilpnéja ir imunitetas.

Visus organizme vykstancius procesus, taip
pat ir imuninés sistemos veikla, aktyvina hormo-
nai. Nuolatinis stresas sukelia hormony pokycius
(padaugéja streso hormony adrenalino, noradre-
nalino ir kortizolio), padidéja kity biologiskai aktyviy
medziagy koncentracija. Nuo ilgalaikio streso
nukencia visi organai, o tai turi reikSmés imunite-
tui. Streso hormonai adrenalinas, noradrenalinas
ir kortizolis slopina limfocity, kurie kovoja su ligo-
mis, veiklg. Be to, kortizolis veikia angliavandeniy,
ir baltymy apykaita, o padaugéjus Sio hormono,
slopinamas organizmo gebéjimas  prieSintis
uzdegimams. Todél stresg patiriantys zmonés ser-
ga dazniau ir ligos sunkesnés.

Pradéjusio lankyti darzelj vaiko patiriamas
psichologinis stresas tiesiog proporcingas jo Cia

praleistam laikui. Streso hormony gaminasi dar
daugiau, jeigu jis vaiky kolektyve ypac prastai
jauciasi.

Nuo ko priklauso vaiko

atsparumas stresui?

Streso ir emocijy jtaka imuninei sistemai
akivaizdi Seimoje. Vaikas, kuriam Seimoje triksta
démesio ir meilés, kurio tévai nuolat barasi ir pyks-
tasi, daznai perSala. Net tinkamai maitinami ir ne-
sergantys létinémis ligomis vaikai gerklés ir kvé-
pavimo taky ligomis gali sirgti beveik kiekvieng
ménesj. Vaikas taip stipriai susijes su tévais, kad
praktiskai visi gyvenimo pokyciai turi didelés jtakos
jo savijautai, taip pat ir sveikatai.

Nepalankiomis stresg sukelianciomis aplin-
kybémis ligoms vaikai imlds nevienodai. Atsparu-
mas stresui priklauso nuo temperamento, gebéjimo
greitai prisitaikyti prie naujoviy, fiziologiniy funkcijy
darnos. Turi jtakos ir tinkamas aukléjimas, geri
Seimos nariy santykiai, artimyjy palaikymas jvai-
riausiose sunkiose situacijose. Jeigu vaikas perne-
lyg jautriai reaguoja | dirgiklius, blogai prisitaiko prie
naujy jspudziy, jei vyrauja neigiamos emocijos,
stresas jam turés didelés jtakos.

Darzelis — stresas plius

negaluojantys draugai

Taigi tik pradéjes lankyti darzelj vaikas patiria
nemazg stresa, kuris turi jtakos jo sveikatai. Todel
nieko stebétina, kad darzelinukas pradeda daznai
sirgti jvairiomis infekcinémis ligomis. Daznos per-
Salimo ligos byloja apie iSsekusj organizmg bei
nusilpusj mazylio imuniteta.

Persalimo liga perserga kone kiekvienas dar-
zelinukas. ISvengia jy tik vienas — kitas. Juk dau-
guma negaluojanciy mazyliy lanko darzelj drauge
su sveikais vaikais. Sergantis vaikas grupéje ne



tik pavojingas kitiems vaikams, bet kencia ir jis
pats. PerSalimo liga kelia didesnj pavojy darzelj
lankan¢iam serganciam mazyliui, kuris tinkamai
negydomas. Dél to jis ilgai sveiksta.

Dél streso ir didziuliy vaiko pastangy prisi-
taikyti prie naujos situacijos nusilpes organizmas
sunkiau nugali ligas. Akivaizdus ir atvirkstinis
rySys. Nuolat sergantis Gmiomis kvépavimo taky
infekcijomis ir praleidziantis pamokas, dél to
daznai darzelio nelankantis vaikas atsilieka nuo
bendraamziy, todél jam dar sunkiau prisitaikyti
prie kolektyvo. Taigi stresas didéja.

Jeigu vaikui nepadésime jokiomis iSorinémis
priemonémis, liga uzsites, be to, gali prisidéti kom-
plikacijos.

Kaip galéty padéti mama?

‘/ Pasistenkite neleisti vaiko j darzelj iki trejy.

mety. Mat jo imuniné sistema dar nebrandi ir
nesugeba apsaugoti mazylio net po persirgty
omiy kvépavimo taky ligy. Toks vaikas
darzelyje daznai sirgs. Gydytojy nuomone,
geriausias metas pradéti lankyti darzelj 3-3,5
mety. Sio amziaus vaikui lengviau atsiskirti
nuo mamos.

Nesistenkite kuo daugiau dirbti ir bent i$
pradziy nepalikite vaiko darzelyje visg diena.
Pratinkite jj po pusdienj, o labai besiprieSinantj
mazylj dieng — kitg palikite namuose, po to vél
bandykite pratinti prie darzelio.

Bukite Salia mazylio, kai jis negaluoja —
neveskite | darzelj sergancio vaiko. Geriau-
sia ir pasveikusj vaikg palaikyti namuose dar
keletg dieny. Negaluojantis vaikas ne tik gali
uzkresti kitus grupés draugus, bet dél nusilpu-
sio imuniteto pats gali uzsikresti nuo kity dar
viena infekcija.

Mokykite vaikg savarankiSkumo. Svarbu,
kad jis nesidrovéty pasiprasyti j tualeta. Vaikas
turi mokeéti pats nusiplauti rankas, persirengti
ir apsiauti batus. Antraip jis patirs papildomag
stresg dél savo bejégiSkumo.

Bet kuriuo atveju didesniy ar mazesniy
adaptacijos problemy vargu ar iSvengsite.
Todél pravartu pastiprinti vaiko imuniteta.
Padeés tinkama racionali mityba, kurig galima
praturtinti ir maisto papildais, pagamintais i$
natdraliy vitaminy Saltiniy; grynas oras, jude-

\jimas ir, Zinoma, mamos ir técio palaikymas. )

Parengé Neringa Grabauskiené

Linnovative Pharma Baltics® kuria ir gamina produktus
i$ vaistiniy augaly ekstrakty bei biologiniy medziagy. Tai
tradicinés liaudies medicinos ir mokslo naujoviy deriniai.

GAMTOS SUKURTA, MOKSLO PATVIRTINTA

Augaluose gaminasi biologiskai veikliis junginiai, padedantys
augalams kovoti su aplinka ir isgyventi net ir sunkiausiomis
gamtinémis sglygomis. Mokslininkai iStyré, kad augalinio
vitamino C bioprieinamumas yra daug karty geresnis nei
cheminio, todél yra Zymiai efektyviau stiprinti savo imuning
sistemg su pacios gamtos pagamintu augaliniu vitaminu C.
Prof. dr. Nijolé Savickiené
LSMU farmakognozijos katedra

IMUNOMOSS

SKANU! NAUDINGA! REIKALINGA!

Ypaé daug vitamino C!
Vitaminas C padeda palaikyti normalig imunings sistemos veiklg.

PAGAMINTA IS GAMTOS

Maisto papildas: vaistiniy augaly ekstraktai, biCiy pikis,
vitaminas C, juodyjy serbenty sultys.

Tinka ir vaikams, ir suaugusiesiems

hnrs

Between Nature & Science
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Kad nepritruktu geruju

bakteriju

Zarnynas naujagimiui ir kadikiui - ypa-
tingai svarbus. Nuo jo funkcionavimo
priklauso mazylio sveikata, o drauge ir
nuotaika. Bet Siuo metu daugeliui kidikiy
gydytojai nustato zarnyno disbakterioze.
Mazylio virskinimo sistemos mikroflo-
roje isivyraujantys patogeniniai mikrobai
sutrikdo virSkinima ir neigiamai veikia
visa organizma. Sis negalavimas neduoda
ramybés ir mamai, ir besikamuojanciam
kadikiui.

Kodél bitinos gerosios

bakterijos?

Ant odos ir gleivinése gyvena Simtai mikro-
organizmy, rasiy. Daugiau kaip 60 procenty jy
susitelke virskinamajame trakte. Sie mikroorga-
nizmai atlieka daug gery darbuy: jie iSkloja vidaus
organy gleiving ir nepraleidzia ligas sukelianCiy
bakterijy, taigi saugo nuo infekcijy. Geroji mikro-
flora stabdo patologiniy bakterijy augima ir iSskiria
jas naikinanCias medziagas. Taip pat ji padeda
organizmui virSkinti sudétingus angliavandenius,
riebalus, baltymus ir jsavinti maisto medziagas
bei mikroelementus. Gerosios bakterijos pacios
gamina kai kuriuos vitaminus ir biologiSkai aktyvias
medziagas.

Normali Zarnyno mikroflora svarbi imunitetui:
stimuliuoja imunines lIgsteles ir neleidzia vystytis
maisto alergijoms. Bet zarnyno mikroorganizmai
[vairus: jame gyvena ne tik mums batinos gerosios
bakterijos — bifidobakterijos, laktobakterijos, E. coli,
taip pat daug kity, kurios nesuteikia naudos, bet
ir néra Zalingos. Kai geryjy bakterijy sumazéja,
o neutraliyjy ir blogujy padaugéja, atsiranda
disbakteriozé (disbiozeé). Mat sumazejus gerujy
bakterijy, jy vieta tuojau pat uzima patogeniniai
mikroorganizmai. Dazniausiai tokie pokyciai laikini
— gerosios bakterijos atstato pusiausvyra. Jeigu dél
kurios nors priezasties tai padaryti joms nepavyks-
ta, mikroflorai atstatyti prireikia specialiy preparaty.

Disbiozés priezastys
Naujagimio Zarnynas i§ pradziy sterilus.
Mikroorganizmai | ji patenka kg tik gimus — gim-

B

dymo takais atkeliavusj mazylj pasitinka daugybé
bakterijy. Jy yra ore, ant medicinos personalo
ranky, ant mamos kdno ir drabuziy. 1S pradziy
mikroflorg sudaro jvairls, net nebddingi atitinka-
mos zarnyno dalies organizmai. Dél motinos piene
esanCiy medziagy pamazu ji kei€iasi | normalig
mikroflorg. Todél svarbu ne tik anksti pridéti vaika
prie kraties, bet ir pakankamai laiko zindyti.

Disbiozé kadikiui gali atsirasti del daugelio
priezasCiy. Turi jtakos mamos vartoti antibioti-
kai, tai, kad vaikas pradétas véliau zindyti arba
maitintas tik pieno miSiniais, taip pat — mamos
disbiozé. Negalavimg sukelia ir gimdymo trauma.
Bakterijy pusiausvyra gali sutrikti daznai kei€iant
kadikio miSinukus, taip pat dél netinkamo primai-
tinimo. Patgéjusio vaiko disbiozés priezastis gali
bati neracionali mityba, stresas, antibiotiky ir kity
vaisty vartojimas. Turi jtakos ir gyvenamosios vie-
tos ekologiné situacija.

Disbiozés pozymiai

Be geryjy bakterijy organizmas nejsavina
gelezies, D, K, visy B grupés vitaminy, kalcio.
Todél net tinkamai maitinamas vaikas negauna i$
maisto visy jo vystymuisi batiny medziagu. Be to, jo
zarnyng dirgina nesuvirskinto maisto likuciai, todél
pucia pilvg ir gali iSsivystyti uzdegimai. Trokstant
geryjy bakterijy pazeidziamas ne tik storasis
zarnynas, patologiné flora daznai iSplinta | plonajj
Zarnyna ir sukelia jo uzdegima. Tuomet virSkinimas
ir maisto medziagy jsavinimas visiSkai sutrinka.



Gerosios bakterijos mazyliui

Disbakteriozé gali biti daugelio ligy pasek-
me, todél batinai apsilankykite pas gydytoja.
PrieS gydant ligg, svarbu pasalinti prieZastj,
dél kurios iSnyko gerosios bakterijos. Disbioze
gali tekti pakankamai ilgai gydyti Zarnyno
antiseptikais. Gali prireikti net antibiotiky.
Atsikracius daugelio nepageidaujamy mikro-
organizmy, zarnyng reikia papildyti normalia
mikroflora — bifidobakterijomis ir laktobak-
terijomis. Vaistinéje galima jsigyti specialiy
gerujy bakterijy preparaty, kurie padeda atkurti
normalig mikroflorg bei sudaro palankig terpe
vystytis naudingiems mikroorganizmams.

Kadikiy ir vaiky zarnyno mikroflora skiriasi
nuo suaugusiyjy. Tik vaiky Zarnyne yra, pa-
vyzdziui, Bifidobacterium infantis bakterija,
kuri viena pirmuyjy atsiranda kadikio zarnyne ir
gaunama su motinos pienu.

Ka daryti, kad bakterijos

nedingty?

Disbiozés profilaktika geriausia pradéti
rapintis dar iki vaiko gimimo. Nés¢ia moteris
turéty vengti vaisty, ypa¢ — antibiotiky, val-
gyti vitaminingg maista. Néstumo periodu
naudingi vaisiai ir darzovés bei natdralios
sultys. NéStumo pradzioje reikia iSsigydyti vi-
sas létines infekcijas: nosiaryklés, Slapimo
sistemos, virSkinamojo trakto, susitaisyti dan-
tis. Né&ciajai naudinga daug vaik&cCioti ir pa-
kankamai ilsétis. Juolab kad gimdymo trau-
mas dazniausiai patiria ligoty, nervingy, prastai
fiziSkai pasirengusiy motery naujagimiai.

Disbiozés profilaktikai, taip pat ir gydymui,
naudojami probiotikai. Siy preparaty reik§meé
vaiky sveikatai didelé, nes jie atkuria mazylio
zarnyno mikroflora, be to, skatina vaiko orga-
nizmo imunines funkcijas. Specialiai vaikams
pagaminti geryjy bakterijy preparatai padeda
sutrikus virskinimui, kai vaikas viduriuoja ar
uzkietéja viduriai. Taip pat tai papildoma ap-
sauga nuo infekcijy.

Parengé Undiné Gilé

Probiotikai yra gerosios bakterijos,
kurios natiraliai egzistuoja virkinimo
sistemoje. Sie mikroorganizmai padeda
virSkinti maista, pasisavinti maistinga-
sias medziagas, uzkerta kelig blogujy
bakterijy jsitvirtinimui, palaiko sveika
virSkinamajj traktg ir stipria imuning
sistema. Sie faktoriai gali turéti jtakos
bakterijy balansui Zarnyne:

e antibiotikai,

e gimimo budas — naturalus ar

po cezario pjuvio,

e mityba — kratimi ar pieno misiniais,

o stresas — toks kaip pasiruoSimas darZeliui, mokyklai.
Tai gali sukelti virSkinimo sistemos disbalansa, todél gali atsirasti
disbiozeé, viduriavimas, egzema, pilvo patimas.

PROTEXIN® Restore

Restore yra specialus produktas vaikams, galintis padéti atstatyti
sveikg mikroflora po antibiotiky kurso ar esant virSkinimo sutriki-
mams. PROTEXIN® Restore sudétyje yra net 7 skirtingos risys gerujy
bakterijy, kuriy viena — B. infantis yra speciali, nuo gimimo kadikiy ir
vaiky Zarnyne aptinkama bakterija. Produkta paprasta naudoti — tik
vieng pakelj beskoniy milteliy per dieng iStirpdZius vandenyje, piene,
sultyse ar sumaiius su maistu. Bakterijy nereikia laikyti Saldytuve.

PROTEXIN® - probiotikai,
pagaminti eksperty

Jau daugiau kaip 20 mety Protexin specializuojasi aukstos kokybés
probiotiky produkty gamyboje. Sie produktai atitinka auksCiausius
standartus ir efektyvuma.

Probiotikai yra apsaugoti nuo skrandzio rugsciy, todél praéje
skrandzio terpe sekmingai kolonizuojasi ir toliau dauginasi Zarnyne.
Sudétyje yra prebiotiky — geryjy bakterijy maisto Saltinio, padedancio

joms iSgyventi ir augti Zarnyne.
Q

Protexm

health care

Daugiau informacijos www.arimeda.lt

£arma

.
'-.nu-' -




KUDIKIS

N

ir vaikas

w‘ mama
N

Vilna kudikiui - Siluma,

svara ir komfortas

Apie ka pirmiausia pagalvoja mama, rinkdamasi kraiteli nekantriai laukiamam
ar jau namuose karaliaujanciam kudikiui? Be abejo, ji iesko geriausiu iS nattraliu
medZiagu pagamintu daiktu, kuriu apsuptas mazylis puikiai jaustusi, nesusalty ir
nesukaistu. Taip pat svarbu, kad jo neisberty ir patalyne bei drabuzélius mamai baty

paprasta prizidreti.

Vilna neleis nei susalti, nei sukaisti

Plona ir jautri kadikio odelé dar negali iSlai-
kyti pastovios kiino temperatiiros. Silumai i$sau-
goti jam bdtina Sildanti ir apsauganti nuo tempe-
ratdros pokyciy danga. Todél batent vilna — tinka-
miausias kuadikio drabuzéliy audinys, nes ji pa-
laiko optimalig mazylio kiino temperatura. VisiSkai
mazuciai ir paugéje kadikiai, vilkédami vilnonius
drabuzius, reCiau per8gla. Aprengtas vilnoniais
drabuzéliais nesukais bei neprakaituos ir aktyviai
judantis — pradéjes ropoti ar bégiojantis mazylis.

Vilnonés palaidinés, kelnytés, liemeneés, koji-
nytés — lengvuciai ir patogds kadikio drabuzéliai
namuose. Pavilkti po nepralaidziu véjui virSutiniu
drabuzéliu jie puikiai suSildys Zvarbig ir lietingg
dieng j lauka iSveztg mazylj. Jauku ir Silta uzklotam
vilnone antklode kadikiui. Patogus rabelis vésesniu
oru lauke — vilnonis kombinezonas, kuris apsaugo
nuo SalCio ne tik kdnelj, bet ir rankytes bei ko-
jytes. Pravers lauke ir vilnoné kepuré, pirstinytés,
apykaklé — Salikas.

PraktiSkas daiktas kadikiui — vilnonis mieg-
maisis. Besispardancio ir besivartanio mazylio
tiesiog nejmanoma uzkloti antklode — jis kaipmat
numeta be kokj uzklotg. Mama priversta nuolat
stebéti, ar kadikis nenusispardé. Ypa¢ neramu
rudenj, kai bute dar nejjungtas Sildymas.

Unikali merinosy vilna

Ypatingai minksta, plonyté, gerai praleidzia
org ir puikiai iSsaugo Silumg merinosy vilna. Ji
nepaprastai $ilta, maloni ir lengva. Sios vilnos
raSies drabuziai idealiai palaiko optimalig kdno
temperatirag. Plonyté merinosy vilna yra unikaliy
savybiy. Plonavilnés avys skiriasi nuo kity aviy,
veisliy aukstos kokybés ir labai plono pluosto
Sukuotine vilna. Natarali aukStos kokybés aviy vil-
na nedirgina odos ir nesukelia alergijos.

Dar viena iSskirtiné Sios vilnos savybe, kad ji
labai higroskopiska — drégmés gali sugerti iki 30
procenty savo tirio. Sios veislés aviy vilna pui-
kiai sugeria drégme, bet nesuslampa. Mat vanduo
iSgarinamas, o oda neat$gla. Pieno laseliai, seilés
ir kitos kadikio drabuzéliy démes greitai iSdzitna,
o rabelis neatrodo purvinas ir iSlieka Siltas. Dél
Sios stebuklingos vilnos savybés kadikis iSvengia
iSSutimy.

Vilnonés sauskelnés ir liemenélés jklotai

Galite jsigyti ir vilnones sauskelnes. Tai daug-
kartiniy sauskelniy alternatyva alergiSkiems vai-
kams. Vilnonés sauskelnés apdorotos lanolinu,

kuris veikia kaip antibakteriné medziaga, todél
ju nereikia daznai skalbti. | sauskelniy vidy pa-
prastai dedamas medvilninis arba vilnonis iklotas,
o kadikiui pasislapinus, jj pakeisite.

Zindangiai mamai ir Ziema, ir vasarg pravers
natdralios nedazytos merinosy vilnos liemenélés
iklotai. Svelnas ir minkstudiai jklotai neleis kratims
nei sukaisti, nei susalti, taip pat apsaugos nuo
krity uzdegimo — mastito. Dél vilnoje esancio
lanolino Sie jklotai labai higieniSki. Net kiek
sudréke liemenélés iklotai atrodo visiSkai sausi,
o su$lapusius mama iSdziovins ant radiatoriaus.
Sudirgusiems skausmingiems speneliams padés
natdralus lanolino kremas, kurio nereikia nuvalyti
net maitinant kadikj. Beje, Sis kremas tiks ir parau-
dusiam kadikio uzpakaliukui.

Vilnoné patalyné - ramaus miego

karalystei

Lovytéje gulintis mazylis puikiai jausis po
lengvuciu vilnoniu apklotéliu. Vilnoje esantys nati-
ralis riebalai — lanolinas nepatinka dulkiy erku-
téms, todél jos Cia nesiveisia. Toks apklotélis ypac
tinka alergijos varginamiems kidikiams.

Ir sintetinis, ir natdralus Ciuzinys lovytéje arba
vézimeélyje mazyliui nebus Svelnus. Kuadikis ge-
riau jausis, jeigu vézimélyje ar vaikiSkoje lovytéje
papildomai uZtiesite vilnonj paklota. Sis ¢iuZinukas
suteiks papildomos Silumos ir komforto. Be to,
natdralioje vilnoje nesiveisia dulkiy erkutés ir kiti
mikroorganizmai, todél niekas netrikdys ramaus
kadikio miego.

Vilnoniai drabuzéliai - maziau darbo

mamai
Merinoso vilna nesugeria kvapy ir déemiy,
be to, iS jos pasidti drabuzéliai nesiglamzo, taigi
mama gali bdti laisva nuo tokio sunkaus ir
kantrybés reikalaujancio darbo kaip lyginimas.
Skalbti Siuos drabuzélius paprasta: juk tai padarys
skalbimo masina. Mamai tereikia jjungti specialiq
vilnos skalbimo programa, zinoti, kad vandens
temperatira neturi bati aukStesné kaip 30 laipsniy
ir nepatariama mirkyti. Taip pat vilnos nedera
dziovinti skalbimo masinoje bei tiesioginiuose
saulés spinduliuose. Skalbti vilng geriausia su
skystu lanolino muilu - jis padés iSsaugoti
natdralius joje esancius riebalus. Lanolino muilas
ypac tinka jautriai alergiskai odai. Tinkamai skal-
biami ir daznai védinami merinoso vilnos drabu-
Zéliai ilgai dziugins ir mama, ir kadiki.
Parengé Undine Gilé



ANACare NATORALUS, SVELNUS VILNOS GAMINIAI

Produkcija kudikiams ir vaikams i$ Svelnios
organinés merino vilnos.

¥ LANACare - reiSkia Svelnumag, mink§tuma ir
puikig savijauta.

»

LANACare - tai gaminiai i 100% merinosiniy aviy vilnos.
Tai drabuzeliai, suteikiantys kudikiui saugumo ir ramybés pojut;.

LANACare - tai vilna nepaveikta chemiskai.

- LANACare - gaminiai skirti kiidikiams ir vaikams iki 4 mety.

Taip pat turime kolekcija neisSnesiotukams.

Kontaktai:
www.lanacare.com, El.p.: Ina@lanacare.com, El.parduotuvé: www.lanacare.lIt
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Sauskelnes - sveikai
uzpakaliuko odelei

Bene svarbiausias naujagimio daiktas - sauskelnés. Jos nepakei¢iamas ir palge-
jusio kadikio priezitros reikmuo. Mamos daznai renkasi vienkartines sauskelnes, nes
jas patogu naudoti ir nereikia gaisti laiko skalbimui. Jos nepamainomos lauke, ypac
Ziema, sveliuose, miegant. Siose situacijose ypa¢ svarbu, kad drabuzéliai isliktu sau-
si. Taigi vienkartinés sauskelnés tapo mamos ir kidikio kasdienybe. KokybiSkos orui
laidZios, o ypac - ekologiskos ir alergijos nesukeliancios sauskelnés lepina ir mazylj,
ir mama.

| kg reikéty atkreipti démesj
perkant sauskelnes?

? Sauskelnes mazylis vilki istisas 24 valandas, todél la-
bai svarbu, kad jos blty pagamintos i$ orui laidziy
medziagy. Vidinis absorbuojamasis sauskelniy sluoks-
nis turi gerai iSlaikyti skystj. Svarbu, kad ir pripildytas
Sis sluoksnis islikty tolygus, nesusigumuliaves.

., Rinkités zinomo gamintojo sauskelnes, nes galésite
pasikliauti jy saugumu ir kokybe.

Su odele besilie¢iantis iSorinis sluoksnis neturi bati
prisotintas alergija sukelianciy priedy: jvairiy kvapiyjy
medziagy, losjony, nes jie gali suerzinti mazylio oda.
Kiekvieno kudikio oda skirtingai reaguoja | jvairiausius
aplinkos dirgiklius.

? Atkreipkite démesj, ar sauskelnes patogu uzsegti, ar

Ekologiskos sauskelnés

Norédamos isrinkti geriausias ir svei-
kiausias sauskelnes savo mazyliui, ma-
mos iesko ekologisky sauskelniy, pazy-
méty specialiais Zenklais. Tokios saus-
kelnés — tikras iSsigelbéjimas ir alergis-
kam, linkusiam Susti vaikui. EkologiSkos
sauskelnés pagamintos i§ kokybisSky
natdraliy sveikatai naudingy ir odelés
nedirginan¢iy medziagy. Gaminant to-
kias sauskelnes nenaudojamos alergijg
sukeliancios cheminés medziagos. Jose
néra losjony ir kvapikliy. Sertifikuoty spe-
cialiaisiais Zenklais pazyméty ekologisky
sauskelniy medziagos ir gamybos proce-

pakankamai elastingas juosmuo ir Slauny krastai.
Jeigu numovusios sauskelnes, pastebésite jspaudus
odoje, vadinasi, arba dydis per mazas, arba sauskel-
nés nepakankamai kokybiskos. Tinkamos sauskelnés
nevarzo vaiko judesiy bei nenutrina kojyciy. Taip pat
pro Slauny juosteles neturi pratekéti Slapimas.

? Skirtingiems naujagimiams ir kiidikiams tinka jvairaus

dydzio sauskelnés. Kruopsciai parinkite sauskelniy
dydj. Atkreipkite démesj ne vien tik | svorj ant
pakuotes, bet ir j jisy mazylio gj bei sudéjima.

? Nekaupkite atsargy, nes mazylis greitai auga ir spin-

toje sukrautas sauskelniy pakuotes teks iSmesti arba
padovanoti.

I Jeigu auginate berniuka, patikrinkite, ar Slapimas

neprateka pro juosmens juostele. Mat berniukai Slapi-
nasi j virSy, skirtingai negu mergaités, kuriy Slapimas
béga j apaCia. Tik nesuverzkite juosmenuko per stip-
riai: tarp jo ir kiidikio kino turi tilpti pirStas. Sédincio
kudikio pilvo apimtis padidéja 2 — 3 centimetrais, to-
deél, kai jis iSmoks sedéti, juosmenuka sekite laisviau.

? Jau gebancio stovéti ar vaikséiojancio kidikio saus-

kelnés turi siauresn;j tarpkojj, kuris netrukdo mazylio
kojytems.

sas grieztai kontroliuojamas.

Kada keisti sauskelnes?

Vienkartinés sauskelnés nuolat tobu-
linamos, tacCiau keisti jas reikia po kiek-
vieno pasitustinimo, nepaisant, kad jos
gerai sugeria ir Slapima, ir skystas is-
matas. Mat iSmatose esantys virskinimo
fermentai itin dirgina jautrig ir plonyte
kadikio oda. Todél per parg mazyliui pri-
reiks mazdaug SeSeriy sauskelniy. Nau-
jagimiui pirmajj ménesj sauskelnes teks
keisti dar dazniau — kas dvi valandas.
Tik naktj neverta Zadinti kadikio. Jeigu jis
neatsibudes iSmiega iki ryto, pakaks saus-
kelnes pakeisti jam nubudus.

Laisvé bambutei

Nukirpus  virkStele, jos  viduje
esancios venos ir arterijos uzanka ir
isitraukia | pilvuka. Virkstelés liekana
nukrenta mazdaug 6-8 gyvenimo parg,
0 Zaizdelé sugyja iki pirmojo ménesio
pabaigos. NeuZgijusia bambute reikia



kruops$¢iai prizidreti. Naujagimio bambuté ypatingai
pazeidziama pirmosiomis dienomis po gimimo — per
ja i mazylio organizma gali lengvai patekti infekcija.

Bambuté greiCiau gyja kontaktuodama su oru.
Todél naujagimio drabuzéliai turi bati tik natdraliy
audiniy, o sauskelnés neturi liesti bambutés. Pirmajj
meénesj naujagimiui pravers sauskelnés su iSpjova
bambutei.

Kaip keisti sauskelnes?

Jums prireiks drégny servetéliy arba marlés
tamponéliy ir apsauginio kremo. Keiciant saus-
kelnes kadikj svarbu kruop$¢iai nuvalyti, kad po
Svariomis sauskelnémis nebdty dirginama odelé.
Paguldykite kadikj ant Ciuzinuko, atsekite sauskel-
nes. Jei mazylis tik nusiSlapino ir apiplauti jo ne-
galite, uzpakaliukg ir lyties organus nusluostykite
drégna servetéle. Valydama uzpakaliuka, sulenktas
kadikio kojytes kilstelkite | virSy ir prilaikykite kaire
ranka. NeSvarumus gerai nusluostykite servetéle
arba dregnu vatos ar marlés tamponu.

Berniukg valykite nuo kojy rauksliy varpos link
(tik neatsmaukite apyvarpés). Mergaite pradekite
Sluostyti ir prausti nuo priekio — uzpakaliuko link.
Kidikio uzpakaliukg ir lyties organus geriausia

apiplauti 36 — 37 laipsniy tekanciu vandeniu. Pa-
situstinusio mazylio uzpakaliukg iSmuiluokite vai-
kiSku muilu ir kruopS¢&iai nuplaukite. Mergaités ly-
tines l0pas atsargiai praskeskite ir Svelniai broks-
telkite tarp jy nedideliu drégnu marlés gabaléliu — i$
priekio uzpakaliuko link.

Svariam kadikiui leiskite pasimégauti oro vo-
niomis. Tai gradina Svelnig kadikio odele ir padeda
iSvengti iSSutimy. Sausg odele ir rauksles patepkite
specialiu vaikisku kremu.

Sauskelnes maukite tik ant nusausinto uz-
pakaliuko. Svary vystyklg pakigkite po uzpakaliuku
taip, kad kadikio juosmuo baty ties virSutiniu
sauskelniy krastu. Uzraitokite marskinélius, prie-
kine sauskelniy dalj perkiskite tarp kadikio kojyciy,
apsukite aplink pilvuka ir suspauskite lipnias juos-
teles. Po to apverskite kadikj ant pilvuko ir atraito-
kite marskinélius.

Tinkamai parinktos, kokybiskos, laiku kei¢iamos
sauskelnés, rdpestinga kasdiené higiena — padés
jums iSvengti daugelio kadikio odelés problemy.

Parengé Dalia Petrutyté
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Kunas, kurio
noretum -
pades malonios
proceduros

Taip jau pasirtpino gamta, kad moterys
labiau negu vyrai linkusios kaupti riebalinj
audinj. DaZniausiai nepageidaujami rieba-
lai iSdygsta ant kluby, Slaunu, rankuy, pilvo.
Net nebdtina turéti antsvorio, kad riebalu
kauburéliai, lyg kokie iSdavikai, badytu
akis po lengva suknele ar palaidine, o ka

ir vaikas

w
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bekalbéti apie maudymosi kostiumeli...

Siais visuotinio nutukimo laikais antsvorio
moterys taip pat turi dazniau negu vyrai. Pa-
sitelkus dietas ir kitas priemones, galima numesti
svorio. Deja, ir atsikraCius pakankamai kilogramy,
figlra vargu ar taps ideali — pilvukas nebus toks
plokscias, kokio tikimés, liemuo laibas, o oda
idealiai lygi ir stangri.

Dar vienas moters groZio prieSas — celiulitas,
kuris taip pat labiausiai mégsta dailiosios lyties at-
stoves. | apelsino Zievés pavirSiy panasi oda gali
atsirasti bet kurioje kiino vietoje, kur yra riebalinio
audinio sluoksnis. Dazniausiai celiulitas pazeidzia
Slaunis ir sédmenis, gali atsirasti ir juosmens sri-
tyje, virSutinéje ranky dalyje ar kitur.

Ypac nesinori zidréti | veidrodj po gimdymo:
iSrySkéjes pilvukas, kaip bejtrauktum, vis tiek
niekur nedingsta, oda nebetenka stangrumo, o ir
liemuo toli grazu ne idealus. Taigi saviverté ne-
kokia ir nuotaika prasta.

Dailus kinas moteriai ne maziau svarbus
kaip veidas, o jeigu nori bati grazi, turi pasistengti.
Grozio industrija sitdlo daugybe kino dailinimo
procediry. Vienos veiksmingiausiy, o kartu ir
maloniausiy — aparatais atliekami masazai ir
treniruotés vakuume. Vienu metu gali sportuoti ir
pajusti masazo teikiamus malonumus, o svarbiau-
sia — tai naudinga figrai bei savijautai!

Efektyvus masazas drauge su

Sviesos ir spalvy atgaiva

Probleminiy kdino daliy korekcijai, odos stan-
grumui, mazinti celiulita bei atsikratyti jvairiy odos
defekty padés maloni procedira unikaliu Activ IQ
Roll masazo aparatu. Be masazo Sis aparatas
dar atlieka papildomas funkcijas. Jame numatyta:
spalvy terapija, infraraudonieji spinduliai, kolageno

i

lempa, jonizacija.

Infraraudonujy spinduliy lempos Sildo masa-
Zuojama kiing, o prakaituojant greiCiau pasalinami
toksinai. Dél pagreitéjusios medziagy apykaitos
svarbiuose organuose ir endokrininése liaukose
proceddros metu prarandama nemazai kalorijy.

Ne kiekviena moteris ryztasi chirurgijai, laze-
riams ar injekcijoms. LED 3viesos terapija pade-
da iSvengti drastiSkos intervencijos bei atsikra-
tyti spuogy, randu, iSsiplétusiy kapiliary, mazina
rauksles, nepageidaujamg odos pigmentacija.
LED 8&viesos stimuliuoja medzZiagy apykaita bei
kolageno gamyba, todél oda tampa stangresné.

Spalvy terapija ramina, stiprina imuniteta,
didina energetinj rezervg, gerina organizmo me-
tabolizma, padeda atsistatyti paZeistiems audi-
niams.

Sédédamos prie kompiuterio, televizoriaus
ar kalbédamos mobiliuoju telefonu, jkrauname
organizmg dideliu neigiamy jony kiekiu. Todél
aptingstame, suirztame ir esame prastos nuo-
taikos. Taigi, kita Activ IQ Roll aparato funkcija —
jonizacija, subalansuoja teigiamy ir neigiamy jony,
kiekj ir pasijuntame atsipalaidavusios, pageréja
nuotaika ir miegas. Tai juk taip svarbu mums,
moterims, skubancioms | darba, griztanioms
namo, kur laukia daugybé kity rapesc€iy, nuolat
besijaudinan¢ioms dél vaiky.

Mokslininkai nustaté, kad masazas skatina
odos endorfino, vadinamojo laimés hormono,
gamyba. Jis ne tik ramina, bet ir pagreitina riebaly
skaidymasi. Taigi kuo malonesnis masazas, tuo
daugiau sulieknéjame. Todél masazai Activ IQ
Roll aparatu ne tik padailina kiina, bet ir pagerina
savijautg bei nuotaika.



Maloni grozio manksta vakuume

Ar Zinote, kad per 30 minuciy treniruote gali-
ma sudeginti iki 5000 kalorijy? Ir namo grjSite ne
iSsekusi ir nuvargusi, o atsigavusi! Tai jmanoma
po proceddry su Vacu Activ aparatu, kurio viduje
ne tik sportuosite ant &jimo — bégimo takelio, bet
ir mégausités spalvy terapijos, aromaterapijos,
infraraudonyjy  spinduliy teikiamais maloniais
pojuciais. Dar prisideda vakuumo nauda kadnui ir
oro jonizacijos privalumai gerai savijautai.

Infraraudonyjy spinduliy bangos padés su-
lieknéti. Mat Sios bangos ne tik pagreitina me-
dziagy apykaitg, bet ir per odg pasalina toksinus ir
kitas Zalingas medziagas.

Vakuumas mazina ir jsisenéjusj celiulitg, au-
diniy patinima, randus po jvairiy operacijy, at-
stato po gimdymo stangrumg praradusig oda. Dél
slégio suintensyvéja limfos cirkuliacija ir pasiSalina
skys€iy perteklius. Taip pat pageréja kraujotaka
didziausiy riebaly sankaupy vietose: Slaunyse,
sédmenyse, juosmenyje, ant pilvo. Todél riebaly
jose sumazéja, oda sustangréja ir tampa lygesné.
Po procediros geriau jsigeria jvairas kremai ar
kaukes.

Aromaterapija padeda sumazinti celiulita, stri-
jas, regeneruoja odos epidermj, maitina oda. Ete-
riniai aliejai turi ypatingy savybiy: veikia kaip anti-
septikai, skatina medziagy apykaita ir gerina odos

iSvaizda. Be to, tai daugelio masazy priemoné, kuri
padeda atsipalaiduoti arba atvirksciai — stimuliuoja.

Spalvy terapijos poveikis savijautai Zinomas
nuo seno. Psichologai neabejoja, kad tam tikros
spalvos ramina, kitos — skatina energijg, gerina
nuotaikg. Mokslininkai nustaté, kad spalvos veikia
ne tik psiching, bet ir fizing zmogaus bikle. Dél oro
jonizacijos proceddros metu pamirSite nuovargj ir
mieguistuma. O kas nezino, kad kai nuotaika gera
ir pasauli matome Sviesiomis spalvomis, atsiranda
naujy jégy ir mums geriau sekasi.

. 3\
Sias proceduras galite atlikti masazy, ir sporto studijoje ,Figira Plius”. AukSc€iausios kokybés saugia
jranga ne tik patobulinsite kiino kontdrus bei pagrazinsite oda, bet ir pagerinsite savijauta.
Masazy ir sporto studija ,Figdra Plius”— profesionalios lieknéjimo ir kiino puoseléjimo jrangos gamin-
tojo ,Vacu Activ oficialusis atstovas Lietuvoje. Sioje modernioje jrangoje jkiinytos patentuotos tech-
nologijos, apjungiancios elektros stimuliacija, infraraudonuosius spindulius, aromaterapijg ir spalvy
terapija, vakuuma, bégimo takelj, LED Sviesos terapijg, limfos drenaza.
Pokycius pastebésite jau po pirmy 3 — 5 procediiry, o po 10 procediiry rezultatai tiesiog
apstulbins.
»Figlra Plius*“ masazy ir sporto studijos
Vilniuje Kaune Siauliuose
Perkdnkiemio g. 11 Sarkuvos g.16 / Balty pr. Dvaro g. 55
Tel. 8614 61930 (Silainiai, jéjimas i$ Balty pr.) Tel. 8609 87773
El. p. vilnius.perkunkiemis@figuraplius.It Tel. 8607 50575 El. p. info@figuraplius.It
Lo El. p info@vivam.lt
J. Baltrusaicio g. 11-119
Tel. 8625 71443 Klaipédoi
El. p. vilnius@figuraplius.It Dardg. 12
> Tel. 8672 94777
S. Zukausko g. 41 ; h .
Tel. 8633 116%8 El. p. info@figuraplius.It
\_ El. p. registracija@]ediforma.lt Y,
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NUOLAIDOS KUPONAS

20 proc. nuolaida visiems abonementams,
taikoma atéjusioms su Siuo kuponu.

Nuolaida galioja pateikus $j kupong bet kuriame “Figara plius” salone.

?

. 6 0 6 6 0 0000000000000 000000000000 00000000e0000000000c000000c00c0eocoscoeoecoee/ed



MAMYTE

N

Kaip atsigauti

po gimdymo?

Po devyniu ménesiu laukimo pagaliau iSvydote mazyljir prasidéjo mamos ripesciy
ir dziaugsmu kupinos dienos. Atrodo, pati gimei dar sykj - kitokiam gyvenimui. Ka tik
mama tapusios moters organizmas patiria didelius pokycius, jauna mama uzpldsta

nauji pojuciai ir iSgyvenimai.

Gimdydama moteris iSeikvoja daug jégy, o po
gimdymo jaunos mamos organizmas pradeda at-
sistatyti. Pacios sunkiausios pirmosios 6 — 8 savai-
tés. Siuo periodu padidéja kritys, jose ima gamin-
tis pienas, atsistato lytinés sistemos funkcijos. Zin-
dan¢ioms mamoms kiddikio maitinimo krdtimi pe-
riodu ménesiniy nebdna. Dirbtinai maitinancios ka-
dikj moterys ménesinémis suserga 6-8 savaite po
gimdymo. Cezario pjavio operacijg patyrusios mo-
ters organizmui atsistatyti prireiks daugiau laiko.
Reikés grieztai laikytis gydytojo rekomendacijy,
vengti didesnio fizinio kravio.

Pirmajj ménesj po gimdymo moteris neturéty ap-
sikrauti darbais. Jégos atsistato pamazu, todél ir di-
dinti darby kravj taip pat deréty neskubant. Taigi pir-
mosiomis savaitémis tiesiog mégaukités motinyste,
visg démesj nukreipkite | kidikj. Tai padés greiciau
atsigauti ir pagerins jaunos mamytés savijauta.

Naujagimio mamos mityba
Jaunai mamai deréty rinktis pakankamai vitaminy,
ir mineraly_ turin€ius maisto produktus. Jie padés at-

BEKVAPES,

www.zappy.lij 9
info@zappy.lt |

VIENINTELES ZINDYMO PAGALVES GAMINAMOS
LIETUVO.JE SU SERTIFIKUOTOMIS GRANULEMIS,
KURIOS YRA NETOKSISKOS,

YPAG SMULKIOS.

+370 659 88316 &

gauti jégas ir pasisemti energijos, kurios prireiks tik-
rai daug. Naudingos jvairios arbatos. Tik zindanciai
mamai netinka Salavijai, métos ir petrazolés, nes
sumazés pieno. Jei po gimdymo kamuoja viduriy
uzkietéjimas, suvalgykite dzZiovinty abrikosu, slyvuy,
raziny arba datuliy. Dél kadikio ir savo sveikatos
stenkités valgyti sveika maista.Valgykite vertingg ir
mazai kalorijy turintj maista.

Subalansuota racionali mityba batina figirai bei
svoriui atstatyti. Jeigu norite atsikratyti néstumo pe-
riodu uzZauginty kilogramy, maziau gaminkite miltiniy,
patiekaly, konditerijos skanésty, rinkités neriebig
meésg ir daugiau valgykite darzoviy bei vaisiu, taip pat
— rlgstaus pieno produkty. Geriausia valgyti penkis
kartus per dieng nedidelémis porcijomis. Tinkama
mityba ir sportas atstatys ir medziagy apykaita, nuo
kurios priklauso jaunos mamos sveikata.

Kianas po gimdymo

Ankstesnes kino formas susigrazinti padés
manksta. Zinoma, pirma — antrg ménesj intensyviy
fiziniy pratimy daryti nederéty. Jeigu gimdéte na-

pagalves

Zappy - NR. | LIETUVOJE!

Nuo sioL ZAPPY PAGALVES
DAR MIELESNES IR PATOGESNES.
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taraliai ir nepatyréte problemy, lengvai mankstintis
galima pradéti jau po pirmos savaités. Véliau galésite
mankstintis 20 — 30 minuciy per dieng. Padailinsite
kiing, pasisemsite energijos ir sveikatos plaukdama,
Sokdama, naudingas ir greitas éjimas.

Nepamirskite ir kosmetiniy kdno procedary.
Pasimasazuokite naudodamos anticeliulitinius ir dré-
kinamuosius kremus. Stangrumo ir Svelnumo odai
suteiks Sveitimas.

Ne maziau svarbus sveikatai geras miegas, taigi
pasinaudokite kiekviena proga, kai galite pamiegoti.
Kai kadikis uzmiega, prigulkite ir jus. Nesvarbu, kad
kriaukléje nedvariy indy kaugé arba netvarkingas
kambarys — susitvarkysite véliau. Juk pakankamai
iSsimiegoti naktj artimiausius kelis ménesius jums tik-
rai nepavyks.

Ypatingas démesys — kritims

Kad po gimdymo pasikeis kraty forma, Zinoma,
jau susitaikéte bidama néscia. Jau tuomet, ko gero,
daréte krdty raumenis stiprinancius pratimus, nusi-
pirkote tinkamg liemenéle, kontroliavote laikysena.
Visa tai svarbu ir po gimdymao. Dar prisideda kontrasti-
nis dusas, masazas ir krdtinés odos priezilra specia-
liais kremais. Kontrastinis dusas pagerina kraujotaka,
pravers ir krity vandens masazas. Tik pasirinkite
tinkamg vandens temperatirg, kad Jums baty malo-
nu. Zindandiai mamai svarbu gerai prizidréti kratis,
kad neatsirasty speneliy jtrdkiai, jautrius spenelius
pravartu ir profilaktiSkai tepti specialiu tepalu.

Pasiruapinkite savimi

Po gimdymo drauge su fiziniu nuovargiu ap-
ninka ir kitos problemos: mieguistumas, prasta nuo-
taika, atsakomybés baimé, nepagristas nerimas. Tai
pogimdyminés depresijos poZymiai, bet gali bati tik
paprasciausi sunkumai po gimdymo. Jums butinas
artimyjy palaikymas, anksciau §j periodq iSgyvenusiy
draugiy patarimai. Tokig moters bikle daznai suke-
lia paprasCiausias nuovargis. Todél artimieji galéty
padéti daugiau, o mama ilgiau pailséty ir skirty
daugiau laiko sau.

Nuo pat pirmyjy dieny namuose pluSate
kiekvieng minute: mazylio priezidra, valgio gamini-
mas, kambariy tvarkymas atima visg dienos laika,
o kartais jo net pritriksta. Raskite iSeitj — juk vyras
pats gali pagaminti mégstamg patiekala, mociuté
pavezioti mazylj lauke, ir nieko bloga neatsitiks, jeigu
kitus darbus atliksite kiek véliau, pavyzdziui po valan-
dos. I8tisg valandg skirsite sau: pasilepinsite vonioje,
apsilankysite grozio salone arba pamiegosite. Gimus
kadikiui ne tik tampi mama, bet vis dar esi moteris,
kuria reikia rdpintis, kuri nori bati grazi, o nuvargus tai
nejmanoma. Todél suplanuokite dieng taip, kad likty
laiko sau. Pailséjusi ir geros nuotaikos neprisileisite
jokios depresijos. UzZtat pelnysite vyro démesj ir
nuoSirdziai dziugins linksmas kadikio Ciauskéjimas
bei Sypsena.

Parengé Dalia Petrutyté
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MOTERU SPORTO KLUBAS

SKIRKITE LAIKO SAU!
Nuosirdus JUsy ir mosy darbas
geriausiems rezultatams

pasiekti.

www.effectusmoterims.lt

MOTERU sporto klube
Effectus”:

* psichologinis ir dvasinis poilsis,

e treneriy konsultacijos ir prieZidra,

¢ komfortigka savijauta turint bet
kokj antsvorj,

e tiksly nustatymas ir dZiaugsmas

juos pasiekus...

Laukiame visy:
Laisvés p.60, Vilnius
tel.: 8 687 40701

8 (5) 2414493

e garantuojamas konfidencialumas,

el.p.: ov.effectus@gmail.com
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Kada prireikia m

Zindymas - unikalus, nepakeic¢iamas ir
geriausias kudikio maitinimo bddas. Ma-
mos pienas suteikia kadikiui reikiama
vitaminu, mikroelementu ir riebalu kieki.
IS mamos pieno puikiai jsisavinamos vi-
sos kddikiui bitinos medZiagos. Jame
yra biologiskai aktyviu medziagy - fer-
menty, hormonu, imunoglobulinu ir leu-
kocitu. Dirbtinai sukurti identisku kom-
ponenty visuma nejmanoma. Natdraliai
maitinamas kadikis gerai auga bei atspa-
rus ligoms. Neabejotina ir psichologiné
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zindymo svarba - nuo pat pirmujy dieny formuojamas abipusis rysys. Iki 6 ménesiy
kadikio vystymuisi pakanka vien motinos pieno. Zindyti vaika pediatrai pataria iki 2
metu, nuo 6 ménesiy primaitinant kitu maistu.

Kada zindymo neuztenka

Deja, zindymas ne visada jmanomas. Pieno
paprasciausiai gali gamintis per mazai, kadikis
nepriauga pakankamai svorio, o pastangos pa-
skatinti pieno gamyba nesékmingos. Nerekomen-
duojama Zindyti vartojangiai vaistus, infekcine liga
serganciai mamai. Tuomet mama priversta primai-
tinti kadikj misiniais

Kartais mama turi kuriam laikui palikti kaidikj su
téciu arba kitu artimu Zmogumi, o nutraukto pieno
nepakanka. Daugelis jauny mamy mokosi, kitos,
bijodamos prarasti gerg darba arba dél finansinés
situacijos, | darboviete sugrizta daug anksciau
negu baigiasi kidikio Zindymo periodas.

Vis délto dirbtinis maitinimas — atsakingas
zingsnis. Todél prie$ jvedant misinukus | kadikio
mitybos raciong, mama turéty iSbandyti visus
imanomus badus, kad galety testi kadikio mai-
tinimg kratimi. Geriausia visais atvejais pasikon-
sultuoti su pediatru.

Kaip suprasti, kad kudikiui

truksta pieno?

Neapsirikite: jeigu kadikis neramus, nenori pa-
leisti kraties, dar nereiskia, kad jam per mazai ma-
mos pieno. Be to, kad vaikas priauga mazai svorio,
mitybos tradkumg rodo du pagrindiniai pozymiai:
kadikis retai Slapinasi (maziau nei 6 kartus per
parg) ir tustinasi zaliomis, vadinamosiomis — bado
iSmatomis. Prie§ pradedant misriai maitinti kadikj,
batinai reikia jsitikinti, ar jam tikrai truksta pieno ir
ieSkoti jo trikumo priezasciy.

Pieno misiniai — kai mamai reikia

pagalbos

Jeigu triksta mamos pieno, svarbiausia ki-
dikiui iki vieneriy mety neduoti karvés pieno ir

jo miSiniy, pagaminty namuose. Karvés pienas
— vertingas produktas, kuriame gausu vitaminu,
mineraly, baltymy, amino ragsciy, angliavandeniy
ir jvairiausiy fermenty. Bet kadikiui karvés pie-
nas gali pakenkti. Motinos piene baltymy ir an-
gliavandeniy virskinimui reikalingy fermenty tiek,
kiek reikia kadikio zarnynui. Karvés piene $iy fer-
menty daug daugiau, todél jis sunkiau ir ilgiau
virSkinamas, be to, Sis pienas dirgina kidikio
skrandj. Karvés piene esantis fermentas kazeinas
—alergenas kadikiui. Jis gali sukelti kvépavimo taky
negalavimus bei odos bérimus. Karvés pienas dar
ir per riebus, todél ilgai virSkinamas labai apkrauna
kadikio organizma. Be to, Siame piene néra kai
kuriy kidikiui svarbiy naudingujy medziagy.

Pieno miSiniai — panaSesni | mamos piena,
juose daug kadikiui reikalingy vitaminy, mineraly,
ir kity medziagy. Vietoj kazeino pieno misiniuose
naudojamos pieno iSrigos. Juose esanti laktozé
pagerina virskinima bei padeda jsisavinti kalcj ir
gelezj. | misiniy sudetj jeina baltymy sintezei reika-
linga amino rugstis taurinas. Nuo jos priklauso
regéjimas ir nervy sistema. Yra misiniy su probio-
tikais ir prebiotikais. Probiotikai reikalingi susido-
roti su blogosiomis bakterijomis ir geryjy bakterijy
kiekiui padidinti. Prebiotikai padeda virSkinimui ir
imunitetui.

Maitinant kadikj pieno misiniu, batina laikytis
taisykliy. Misiniy, skirtingai nuo motinos pieno, ne-
galima duoti kadikiui pagal pareikalavima. Reikia
laikytis mitybos rezimo ir miSinuko proporcijy: per
skystas ar per tirStas miSinys kadikiui netinka.

Konkrety pieno miSinukag pagal kadikio amziy
bei sveikatg geriausiai rekomenduos pediatras.

Parengé Dalia Petrutyte



Kudikis negali pasirinkti, kg jis valgys
ir tiktai teisingas mamos

pasirinkimas nulems gera
vaiko vystymasi.

® SEMPER - tai Svedijos bendrové, pirmoji pasaulyje
1948 metais pradéjusi gaminti maisto produktus, skirtus
kadikiams.

o Siandien SEMPER yra rinkos lyderis Svedijoje - $alyje,
kurios reikalavimus produkty kokybei Zino visas pasaulis.
® Maistas kiadikiams gaminamas pagal naujausias
technologijas.

® Dauguma SEMPER produkty yra be glitimo,

pridéto cukraus bei valgomosios druskos.

® Visas asortimentas: tyrelés, gridy kosés su
probiotikais, geriamosios ko3és su pieno misiniu,

sultys, geriamosios tirstos vaisiy tyrés.

NAUJIENA!

Nuo Siol SEMPER ko3és ir geriamosios ko3és
be palmiy aliejaus. Jj keicia SvieZia grietinélé,
rapsy ir saulégrazy aliejus - tai sveikesnis
pasirinkimas, tinkamas riebaly balansas,
Svelnus, malonus ir natdralus skonis.

(Semper,
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Mangoa ja banania
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Gamintojas ,,SEMPER¥, Svedija Platintojas UAB ,Vilandra“




NENUTOLK, MAITINK PATI

Zjsdamas kriiti mazylis ne tik pavalgo. Taip jis uZmezga svarby emocinj ry&j su mama.
Artumas maitinimo metu raminamai veikia kidikj, o mamai padeda geriau suprasti jo
poreikius. Tik kol nauja mama imoksta taisyklingai maitinti, ken&ia jos speneliai.
Todél pried ir po maitinimo rekomenducjame naudoti tepaliukg ,Garmastan”.




