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Siuolaikin
moters
gyvenimo
dilema -
karjera ar
vaikas?

Pradzia

Budama studenté, vos 22 mety, ne kartg esu
girdéjusi tokig fraze i$ aplinkiniy, net ir i§ savo ma-
mos: ,, Tavo mety a$ jau vaiky turéjau®. Tikriausiai
panasiy dalyky teko klausytis visoms panaSaus
amziaus merginoms. Turbdt prieS 20 ar 30 mety
taip ir buvo — baigei mokyklg, gal dar institutg ir
isisukai j vystykly ir puody pasaulj. Pamenu —
mane nuo tokios minties net nupurté...

Siame informacijos ir kompiuteriy amzZiuje
turéjau galimybe pasiskaityti ir apie moters repro-
dukcinj amziy, ir apie vélyvo néStumo pavojus, ir
t.t. Sios Zinios leido man tvirtai apsispresti — a$
noriu karjeros, o vaikai palauks. Turiu dar visg
deSimtmet;.

Budama treCiame kurse, émiau ieskotis dar-
bo. Parasiusi CV ir sumokéjus kone paskutinius
centus jo kopijy atspausdinimui, vaikS€iojau po
kavines, restoranus ir dalinau — tuo metu neturint
darbo patirties suvokiau, kad j aukstas ar specifi-
niy ziniy reikalaujancias pareigas pretenduoti dar
negaliu. Buvau nuéjusi j atrankg Skambuciy cen-
tre, kadangi studijavau angly filologija, galvojau,
gal pavykty padirbéti angly kalba. Niekas neskam-
bino. Vasara jpuséjo, tad grizau namo | téviske,
kadangi pinigy vasaroti sostinéje neturéjau. Jau
buvau benuleidZianti rankas — niekas manes be
patirties nejdarbins...

Tas lemtingas skambutis

Telefonas sucirSkeé ir ragelyje iSgirdau grei-
takalbe — supratau tik tiek, kad skambina i$
Skambuciy centro ir rytoj a$§ pradedu darba...
Nepamenu net tos likusios dienos — buvau lai-
mingiausias zmogus pasaulyje. Sédau vakare
| traukinj ir jau kita rytg didZiulio jaudulio kupina,
zygiavau j darbg. Jausmas buvo nepakartojamas.

Tada, 2005 mety vasarg prasidéjo mano di-
dzioji karjeros kelioné. Darbas nebuvo labai leng-

fonu su gydytojais: reikéjo iSmokti, kaip privers-
ti j operacing skubantj chirurgg atsakyti j krlvg
nuobodZiy klausimy. Kantriai lauziau lieZzuvj, mo-
kiausi jtikinéti, stengiausi kiek jmanydama, sa-
ziningai atidirbdavau kiekvieng minute.

Pastangos neliko nepastebétos

Né nepajutau, kaip man buvo patikéta re-
daguoti, perklausyti kity kolegy pokalbiy jrasus.
Imoné pasitikéjo manimi, gaudavau vis daugiau
jvairesniy uzduociy — telefono ragelis buvo vis re-
tesnis svec€ias mano rankose. Tapau projekty va-
dovo asistente — pradéjau mokytis projekty valdy-
mo paslap€iy, gaudziau kiekvieng vadovo Zodj,
klausiausi, kaip kalbama su uZsienio klientais,
kaip sprendziamos bédos, kaip ieSkoma iSeiciy i$
itin sudeétingy situacijy.



Nepraéjus nei metam pati tapau projekty
vadove. Tada jau manes sustabdyti nebegaléjo
niekas — dirbau daug, sunkiai, namus pasiek-
davau vélai, bet j darbg éjau kaip j Svente. Netru-
kus prasidéjo verslo kelionés j uzsienj, susitikimai
su kolegomis i$ kity Saliy. Teko jveikti baime kalbéti
vieSai — man buvo patikéta apmokyti projekty va-
dovus, dirbancius JAV bei Jungtinés Karalystés
ofisuose. Toliau buvo susitikimai su klientais, sava
projekty vadovy komanda — svaigau nuo savo
darbo.

Didieji pokyc¢iai

Bet gyvenimas, pasirodo, susideda ne tik i$
darbo. Bidama jauna, komunikabili, verZli ne-
galéjau pasislépti (o ir nenoréjaul) nuo jaunystés
sidlomy malonumy, naujy pazjstamy, meilés...

Viena grazy geguzés Sestadienj jvyko mano
ir mano iSrinktojo vestuvés — buvom laimingi ir
dZiaugiamés vienas kitu. Man buvo beveik 29-
eri. Visada kalbéjom apie Seimg, vaikus, bet
tik po vestuviy suvokiau, kad tas mano turétas
desimtmetis jau baigiasi... Ir Stai — a$ laukiuosi!
Gyvenimo ritmas staiga sulétéjo: visi vakarai lei-
dziami namie. Darbe ,,ylai iSlindus i§ maiso* taip
pat émiau atsirinkti uzduotis, atsisakiau kelioniy
— noréjosi ramybeés. Tada pradéjau suprasti, kad
netrukus teks palikti viskg, kg per Sitiek mety su-
sikdriau. Mane pakeis mano mokiné. Neslépsiu —
buvo labai apmaudu.

AS labai laukiau savo mazylio, nekantravau
kuo greiciau su juo susitikti, bet nejausti lildesio
paliekant savo ,,kéde“ negaléjau. Per daug buvo

jdéta darbo ir Sirdies, kad galéciau iSeiti be jokiy
emocijy. Ne viena aSara skruostu nuriedéjo — kaip
visad, paslapcia. Gal tik vyras sykj maté mane
aSarojancig ir glostancig didelj, judantj pilva.

Viskas jmanoma

Gimus Augustui visas gyvenimas apsiverté
aukstyn kojom. Sauskelniy jara, bemiegés naktys,
skalbiniai ir visi kiti buities reikalai pakeité pirma-
dieninius mano komandos susirinkimus, projekty
valdymo kursy rengimus ir t.t. AS tai
vadinau savo naujgja karjera — teko
labai daug ko iSmokti blnant mama.
Ir kg gi — man tai visai patiko, nebuvo
taip baisu, kaip galvojau.

Suvokusi, kad naujagimis tik
miega ir valgo, émiau mastyti, kg gi
veikti turint visg tg laika. Vyro pas-
katinta, savo moteriSkg ligg — aistrg
visokiausiems aksesuarams paver-
¢iau nedideliu verslu. Su minimalio-
mis investicijomis atidaréme inter-
netine moterisky aksesuary parduo-
tuvele! Uzmigdziusi stny bendrau-
davau su uZsienio tiekéjais, ieSkojau
prekiy ir pan. — darbe jgyti deryby
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igudziai prapuole nebuvo. Turéjau veiklos, sme-
genys neatbuko, angly kalba nepasimir§o — man
asmeniskai tai buvo labai svarbu.

Toliau buvo tik geriau. Praéjus
metams, mano jmoné sidlé grjzti
— jiems manes reikéjo ir tai labai

glosté savimeilge. Supratau, kad mano jdirbis
véjais nenuéjo. Taciau sunus tikrai dar buvo per
mazas, net nevaiksciojo. Atsisakiau.

Dar po keliy ménesiy vél gavau pasitlymg
grizti — §j kartg jis buvo priimtinas. Vadovybé
atsizvelgé | mano galimybes — galéjau dirbti i$
namy. Sutikau ir buvau labai laiminga — apémé
panasus jausmas, kai zingsniavau ofiso link
Zaliuoju tiltu tg pirmajg darbo diena.

Suprantu, kad ne visad ir ne kiekvienai pa-
sitaiko tokiy progy ir situacijy esant motinystés
atostogose, taciau tvirtai tikiu, kad mano pasirin-
kimas buvo teisingas: pirma karjera, paskui vai-
kas. Nezinau, jei bdciau tapusi mama, tarkim,
dvideSimt dvejy mety, ar buciau turéjus ir Seima,
ir puikig karjerg. Galbat.

Zinoma, sinaus gimimas buvo pats nuosta-
biausias dalykas pasaulyje — net nejsivaizda-
vau, kad mes galime sukurti tokj stebuklg. Joks
darbas niekad neatstos Sito jausmo. Tiesiog
manau, kad mano asmeniniu atveju, zinojimas,
kas yra geras, mylimas darbas, neleido prazati

buities kasdienybéje ir skatino ieSkoti veik-
los, dométis viskuo, neatsilikti nuo beprotiskai
skubancio pasaulio. Mes patys kuriame savo
gyvenimg, todél manau, kad padéjus tvirtus kar-
jeros pamatus galima suderinti ir motinyste, ir
darba. Nuosirdziai Sito linkiu visoms!

Matilda Alesé

Fotografés Airinos Budreckytés nuotraukos



Tinkamai gydomas persalimas -

nebaisus
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MaZzus vaikus auginancios mamos Zino,
kad sezoniniu Saltojo periodo ligu tikrai
neidvengs. Ziema, ypa¢ esant staigiems
temperatlros pokyciams, perkaitesar per-
varges vaikas greitai persala. Tuomet or-
ganizmas nebegali pasipriesinti infekcijai,
kuri ypac¢ daznai puola silpnesnj, maziau
uzsigradinusj vaika. Ir toli grazu ne viena
karta per Ziema teks slaugyti namuose
persalimo liga susirgusj darzelinuka ar
pradinuka, kuris infekcija gali parsinesti
iS vaiky kolektyvo, nes jame Ziema kone
visada atsiras bent vienas ciaudéjantis
ar koséjantis draugas. |prastinis dminis

kvépavimo taky uzdegimas - néra sunki liga ir iSgydomas mazdaug per savaite. Pavojy
gali sukelti ligos komplikacijos ir nusilpes vaiko imunitetas.

Reikia gydyti net ir menkus

negalavimus

Persalimas —tai ne liga, o lengvas bidas susirgti
infekcine liga. Ja sukelia virSutinius kvépavimo takus
pazeidziantys virusai, kurie j organizma patenka per
org. Mat Ziemos Saltis ir drégmé — atveria kelig in-
fekcijai. PerSalusio vaiko atsparumas sumazéja
ir dazniausiai jis suserga virSutiniy kvepavimo
taky liga: sloga, nosiaryklés ir gerklés uzdegimu.
UzZsikim8usi nosis, sloga, kosulys, Ciaudulys, gerk-
lés skausmas, pakilusi temperatira — jprasti persali-
mo pozymiai. Daznai pradeda skaudeti galva, api-
ma silpnumas. Patekes j organizmg virusas negala-
vimus sukelia ne i$ karto, o po 1- 3 dieny.

Vaikai perSalimo ligomis serga nesunkiai, bet,
atrodyty, paprasti negalavimai gali komplikuotis,
pavyzdziui, j bronchitg, haimoritg (prienosiniy anciy
gleivinés uzdegimas), otita (vidurinés ausies uz-
degimas), pneumonijg (plauciy uzdegimas). Jei per-
Salimo liga nesikomplikuoja, ligoniukas pasveiksta
nesunkiai.

Téveliai neturéty pamirsti, kad net menkus
virsutiniy kvépavimo taky negalavimus reikia gydyti,
nes negydoma ar per vélai pradéta gydyti liga gali
uzsitesti. Situacija gali pablogéti ir dél tévy klaidy gy-
dant perSalimo liga susirgusj vaikg. Todél dél stipriai
negaluojancio mazylio geriausia pasikonsultuoti su
pediatru, kartais pakanka vaistininko patarimo.

Kaip gydyti persalima?

Jeigu persales vaikas jauciasi neblogai, nedaug
karsciuoja, galbat apsieisite ir be gydytojo. Tik tevai
neturi pamirsti, kad antibiotikai virusiniy ligy negydo,
o duoti Siy vaisty vaikui savavaliSkai iSvis nedera.
Sloguojantj vaikg vargina sunkus kvépavimas per
nosj. Todél jam reikia duoti nosies paburkimg bei
sekrecijg mazinanciy vaisty. Sloguojanciam kadikiui
bdtinai reikia iSsiurbti iSskyras ir jlasinti vaisty, an-
traip jis negalés Zjsti.

Vaistinése gausu jvairius perSalimo simpto-
mus malSinanciy vaisty: mazinanciy nosies glei-
vinés paburkima, lengvinanciy atsikoséjima, rykle
dezinfekuojanciy antiseptiky. Tik nepamirSkite, kad
kosulj slopinantys vaistai vaikams neskiriami. Rin-
kités vaikiskg preparatg nuo vieno ar kito perSalimo
simptomo, kurio dozés bus tiksliai pritaikytos pagal
mazylio amziy. Nepamirskite ir vitamino C, nes per
pirmasias tris perSalimo dienas C atsargos suma-
Zéja.

Silpnai negaluojancio vaiko savijautg pagerins
Silti skysciai: arbatos, kisieliai, kompotai, pakanka-
mai karstas vistienos sultinys. Vaiko kambaryje ne-
turi bati pernelyg karsta, o org reikia drékinti.

Temperatliros mazinimas
Kars¢iavimas — dazniausia priezastis, dél kurios
tévai kreipiasi skubios pagalbos j medikus.

ZIEMOS LIGOS
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Blizgan€ios mazylio akys, karsta kakta, Saltkré-
tis, mieguistumas pasako mamai, kad pakilo tem-
peratdra. Taigi reikia jg pamatuoti. Jei matuojate
temperatirg iSangeje, nepamirskite, kad ji bus 0,5
— 0,7 laipsniais didesné negu pazastyje arba odos
rauksléje. Temperatdrg vertinkite pagal matuojama
pazastyje. Taigi, pamatave karstj iSangéje, atmes-
kite 0,5 — 0,7 laipsnius. Burnoje termometras
rodys 0,3 — 0,4 laipsniais didesne temperatlrg
negu pazastyje. Kars€iuojanCiam kadikiui ir vaikui
temperatiirg matuokite daznai ir uzrasykite — gydy-
tojui bus lengviau jvertinti jo bakle.

Pakilusi temperatira — néra blogai. Taip or-
ganizmas ginasi nuo infekcijos: vaiko imunite-
tas sutelkia visas jégas prie$ infekcijg ir trukdo
daugintis ligy sukeéléjams. Todél iki 38,5 laipsniy
temperatiros paprastai mazinti nereikia.

Antra vertus — didelis karS¢iavimas nebeatlieka
apsauginio vaidmens, o sutrikdo daugelio organy
veiklg. Organizmas netenka vandens, grei€iau pra-
deda plakti Sirdis, gali prasidéti net traukuliai ir ha-
liucinacijos. Todél aukstesne negu 38,5 laipsniy
temperatlirg patariama batinai numusti. Nuo 38 iki
38,5 laipsniy temperatlrg pediatrai pataria mazinti
kadikiams iki 2 ménesiy, taip pat — turintiems Sirdies
yda bei sergantiems medziagy apykaitos ligomis
vaikams. Jeigu vaikas dél temperatiros anksciau
patyré traukulius, vaisty nuo karS€iavimo pedia-
trai pataria duoti nuo 37,8 laipsniy temperatiros.
Taip pat karstj reikia numusti, jei vaikas labai
blogai jauciasi: krecia Saltis, skauda galvg ir rau-
menis. Kuo skubiau reikia numusti 40 — 41 laipsnio
temperatirg, nes vaikui jau gresia rimtas pavojus.

Mazus vaikus auginantys tévai, ko gero, zino,
kad aspirinas netinka, nes gali sukelti Rejé sin-
dromg — toksinj smegeny ir kepeny pazeidimg.
Jam istikus vaikas nepaliaujamai vemia ir gali pra-
rasti sgmone. Todél aspirino negalima duoti vai-
kams iki 16 mety.

Karsciuojan€iam vaikui duodama nesteroidi-
niy vaisty nuo uzdegimo, kurie veikia smegenyse
esantj termoreguliacijos centrg ir skatina atiduoti
Siluma. Veiksmingi temperatlirg mazinantys vais-
tai — ibuprofeno preparatai. Tokie vaistai malSina
ir skausmag. Todél namy vaistinéléje pravartu turéti
specialiai vaikams pagaminto Sio vaisto.

Kol pradés veikti sugirdyti vaistai nuo tempe-
ratdiros, ligoniuko savijautg pagerins pagalbinés
priemonés. Viena jy — aptrynimai vandeniu. Kars-
Ciuojancio vaiko krdtine, pilvas, nugara, ranky
ir kojy oda 3— 5 minutes trinami drungnu vande-
niu suvilgytu frotiniu rankSluosciu arba kempine.

Po Sios procediros iSsiple¢ia kapiliarai ir iSeina
Siluma. Jeigu vaikui nepatinka Si proceddra, galite
déti vésius kompresus ant zasty ar blauzdy. Au-
dinio skiaute suvilgykite 15 — 17 laipsniy vandeniu,
nugrezkite ir uzvyniokite. Kad nesuslapty patalyné,
gulin¢iam kadikiui po blauzdomis patieskite polie-
tileno maiselj. Kompresg keiskite kas 5 — 10 mi-
nuciy. Jei karS€iuojantis vaikas iSblySkes, jo ran-
kos ir kojos Saltos, Sio kompreso déti nedera. Tuo-
met trinkite gallnes, kol suSils ir paraus, vesiu
ranksluosciu.

Kars¢iavimg sumazins prakaitavimg skatinan-
tys vaistazoliy nuovirai. Galite vaikui paruosti liep-
Jiedziy ir SeivamedZio Ziedy uZpilo. Seivame-
dzZio zZiedy ir uogy ekstraktas turi antivirusinj po-
veikj perSalus. Tinka avie€iy lapy nuoviras. Su-
girde uzpilg ar nuovirag, vaika Siltai uzklokite, o kai
suprakaituos, pervilkite Slapius baltinius ir vel ap-
klokite. Kar$ciuojantis vaikas turi gerti daug skys-
¢iy.

Kada kviesti gydytoja?

« Bdtinai kvieskite gydytojg susirgusiam ka-
dikiui, ypa¢ pirmaisiais gyvenimo ménesiais.

« Jei auksta temperatira laikosi ilgiau negu
dvi paras.

« Jei jtariate perSalimo komplikacijg: vaikui
skauda ausj, jis ima labai koséti, skundziasi
dideliu galvos skausmu (gali bati sinusitas
arba meningitas).

» Skubiai kvieskite medikus, jeigu labai pa-
blogéjo ligoniuko savijauta: atsirado dusu-
lys, didelis karS¢iavimas, krecia Saltis, skau-
da krdting, tinsta kaklas, vaikas gausiai
skrepliuoja.

» Neapsieisite be gydytojo, jeigu per 4 — 5 die-
nas vaiko bdklé nepageres.

» Kai liga tesiasi ilgiau negu 10 dieny, verta
pasikonsultuoti su gydytoju dél galimy
komplikacijy.

Persalimo profilaktika

Kad vaiko neuzpulty virusai, reikia daznai plau-
ti rankas — tai vienas efektyviausiy ir paprasciausiy
apsaugos budy. Taip pat vaikas neturéty bati
Salia sergancio kito mazylio ar suaugusiojo. Slo-
guojanciam vaikui geriausia naudoti vienkartines
servetéles. Nuolat védinkite vaiko kambarj, dezin-
fekuokite baldus ir Zaislus. Taip pat svarbu vaikg
gradinti, jam turi uztekti vitaminy bei mineraly. |
laukg iSleiskite tinkamai aprengtg mazylj — kad jis
ne tik nesusalty, bet ir neperkaisty.

Parenge Dalia Petrutyté
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Kaip atpazinti ir nugaléti bronchita?

Bronchitas - viena dazniausiy vaikuy ligu. Tai bronchy
gleivinés uzdegimas, kuris daug rimtesnis uz paprasta
sloga ar kita virsutiniu kvépavimo taku liga. IS pradziu
atrodo, kad vaikas susirgo paprasciausia persalimo
liga: atsiranda sloga, kosulys skauda gerkle, paky-
la temperatira. Pirmiausia kosulys bina sausas, po
keliy dienu jis tampa drégnas ir vaikas atkoseéja glei-
vingy skrepliy. Taigi, jei vaikas éme stipriai koseti, ne-
apsigaukite, nes kosulys - pagrindinis bronchito
simptomas.

DaZniausiai bronchita sukelia virusai (adenoviru-
sai, gripo, paragripo, rinovirusai ir kiti), re¢iau - bak-
terijos (mikoplazmos, pneumokokai, kokliuso lazdelés
ir kt). Uzsikrésti vaikas gali per ora nuo kito vaiko ar sergancio suaugusiojo, jam kosint ar
Ciaudint. Taip pat per virusais uzterstas rankas. Dazniausiai bronchitas nepavojingas, bet

‘ mama
ir vaikas
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vaikas ilgai koseéja, o tinkamai negydoma liga gali komplikuotis.

Kada bronchitas pavojingas?

Jei bronchy gleiviné paburksta, jy sieneliy raume-
nys stipriai spazmuoja, susidaro daug gleiviy, vaikas ga-
li pradéti Svoksti, dusti, nes uzsikemsa kvépavimo takai
(obstrukcija). Dél susiauréjusiy bronchy bei spazmy
besikaupiancios gleivés negali iSsiverzti iSorén, todél
vaikas pradeda sunkiai kvépuoti ir girdimi karkalai. Tai
sunkesnés formos bronchitas, vadinamas obstrukci-
niu. UZsiteses Gminis bronchitas gali komplikuotis i$-
ties pavojinga liga — plauciy uzdegimu.

Obstrukciniu bronchitu susirgusio vaiko sveikata
priklauso nuo tévy. Delsti nevalia — gydyti bronchitg
reikia pradéti tuojau pat, o atsiradus pirmiesiems
bronchy spazmams, bdtina kviesti gydytoja, nes ne-
tinkamai gydoma liga gali tapti sunkesné.

Kai vaikas vieng kartg perserga Sia liga, kitg kartg
uzpuolus persalimo ligai, obstrukcinis bronchitas pasi-
kartoja ir netinkamai gydomas gali komplikuotis bron-
chine astma. Jei obstrukcinis bronchitas kartojasi tris
kartus per metus ar keturis kartus per dvejus metus,
daznai prasideda ir bronchy astma. Obstrukcinis bron-
chitas gydomas bronchus plecianciais vaistais. Jei liga
komplikuojasi bakterine infekcija, nepavyksta iSvengti
antibiotiky. Taip pat gydytojas gali skirti atsikoséjimg
lengvinanciy bei skreplius skystinanciy vaisty. Efekty-
viai bronchito kamuojamam vaikui padeda inhaliacijos.

Kaip tinkamai daryti inhaliacijas?

+ Sergant obstrukciniu bronchitu, gerklés, tra-
chéjos, plauciy ligomis vaistai per inhaliatoriy
jkvepiami pro burng, sloguojant, esant nosies
anciy uzdegimams — per nos;.

Procedira atliekama pragjus valandai — pu-
santros po valgio.

Po procediros geriausia mazdaug valandg
nevalgyti ir negerti, maziau kalbéti.

Inhaliacijy trukmé vaikui iki 5 mety turéty bati
iki 3 minuciy, nuo 5 mety — 5 —10 minuciy. In-
haliacijas galima atlikti 1 — 2 kartus per diena.
Umiu ligos periodu inhaliuojama dazniau.

Inhaliacijos bronchitu susirgusiam

vaikui

Bronchitu, ypa¢ obstrukciniu, susirgusio vaiko
organizmas nebegali pats atsikratyti bronchuose su-
sikaupusiy gleiviy, o inhaliacijos padeda jas suskys-
tinti ir grei€iau pasalinti. Smulkutés inhaliuojamo tir-
palo dalelés nuséda ant kvépavimo taky gleivinés,
jg sudrékina ir sumazina spazmus. Vaistai jgauna
aerozolio pavidalg ir iSkart patenka giliai j kvepavimo
takus: bronchus, bronchioles bei alveoles, todél grei-
tai padeda. Vaikas lengviau atsikoséja ir greiCiau i$
kvépavimo taky pasisalina gleivés. Inhaliacijoms nau-
dojami visi gydytojo skirti vaistai. Jeigu liga uzklupo
staiga, kol gydytojas skirs vaisty, mazajam ligoniukui
galima daryti inhaliacijas su mineraliniu vandeniu.

Inhaliacijos — efektyvus ir tausojamas obstruk-
cinio bronchito gydymo badas, daug tinkamesnis ne-
gu geriamieiji vaistai. Juk vaistai, kol nukeliauja j plau-
Cius, i§ pradziy patenka j skrandj, po to — apkeliau-
ja zarnyna, kepenis, kol atsiranda kraujotakos siste-
moje. Siame ilgame kelyje jie ne tik praranda kon-
centracijg ir efektyvuma, bet ir turi neigiamos jtakos
organizmui. Aerozolio pavidalo vaistai, patenkantys
i$ inhaliatoriaus, nukeliauja tiesiai j ligos zidinio vieta,
todél jy prireikia maziau ir poveikis daug stipresnis.
Inhaliuojami vaistai nepatenka | kraujg ir nesukelia
pasalinio poveikio vaiko organizmui. Be to, gydyti in-
haliacija galima ir sédintj, ir lovoje gulintj mazylj, ir ant
mamos ranky guodZiama ligoniuka, kai jis visiSkai at-
sipalaidaves. Tuomet vaistukai geriau pasisavinami.

Sunkiai kvépuojantis, nuolat kosintis vaikas ver-
Cia tévus sunerimti dél jo sveikatos. Mama ir tétis
torius namy vaistinéléje — pirmojo batinumo daiktas ir
greita pagalba susirgusiam vaikui. Juk Saltuoju mety
periodu vaikai serga daznai. Juo labiau kad Sis prie-
taisas pravers visiems bet kokio amziaus Seimos
nariams — nuo maziausio kadikio.

Parenge sveikos gyvensenos edukologée
leva Grabauskienée
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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 peréolofe... 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 profilaktiskai ir bronchy astmai
(ypa& vaikams), laringitui, bronchinioms negalavimams
ir kitoms kvépavimo taky ligoms gydyti.

’\/licroA.I.RTM ﬁnklelinétechnalngija Com pA.l.Rw NE-C801 Comp,A.I.RT NE-C28P

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

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 organizmag. |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 | organizmag
jvairiausiy ligas sukelianciy svetimkaniy.

Saltu ir drégnu mety periodu vaikas daZznai
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 nos;j reikia tuo-
jau pat iSvalyti.

Sloga ypaé¢ pavojinga kiadikiams: dél nosies
anatomijos ypatumy sloga jiems gali komplikuotis
vidurinés ausies uzdegimu. Be to, negalin¢iam no-
simi kvépuoti kadikiui tampa sunku valgyti, jis pa-
sidaro neramus, sutrinka miegas.

Kaip gydyti slogg?

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 sukélejus, suskystins gleives
ir sumazins patinima.

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

Jiros 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 jvairas
terSalai bei ligy sukeéléjai. Higienai ir profilaktikai
tinka izotoninis jiros vandens tirpalas. Jj galima
naudoti be pertrauky.

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

Hipertoninis juros vanduo — saugi

pagalba nosiai

Natdralus jaros vanduo padeda jveikti sloga 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 Zin-
dymo periodu, taip pat — vaikams.

Todél sloguojanciam vaikui ir suaugusiajam
gydytojai rekomenduoja hipertoninj jiros vandens
tirpalg. Jame didesné druskos koncentracija negu
kano Igstelése, todél nosis natdraliai atkemSama.
Jiros vandenyje esantys mikroelementai padeda
atstatyti virpamojo epitelio funkcija bei nosies
gleivinés atsparumg infekcijoms. Taip pat drékina
nosies gleivine.

Parenge sveikos gyvensenos edukologe
leva Grabauskiené
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Jeigu vaikas daznai serga, ne-
turi apetito, iSbales, atrodo nuo-
lat nuvarges, dirglus, jam sun-
ku susikaupti, pablogéjo atmin-
tis, deretu apsilankyti pas gydy-
toja, nes tai - geleZies trikumo
pozymiai. Gelezies gali pritrukti
intensyviai auganciam ir netin-
kamai maitinamam vaikui, jeigu
Sio elemento jis gauna per mazai
su maistu. Stokoti Sio mineralo
gali ir pakankamai gelezies tu-
rinCiais maisto produktais mai-
tinamas vaikas, kai del jvairiy
negalavimy sutrinka Sio elemen-
to pasisavinimas.

Vaikai, kuriems triksta gelezies, dazniau serga
persalimo ligomis ir gripu, imlesni virusiniam hepa-
titui. Be to, sutrinka nervy sistemos vystymasis,
sulétéja kalbos ir loginio mastymo raida. Tokiam
vaikui sunkiau mokytis, Zemesnis jo intelektas,
gali atsirasti net psichikos nukrypimy. Nustacius
gelezies trikuma, vaikui skiriama speciali dieta ir
geleZies preparatai, taip pat gydomas jj sukéles
negalavimas. Kai vaiko organizmas pasipildo
geleZies, praeina raumeny skausmas, atsistato
daugelio fermenty ir hormony veikla, suaktyvéja
medziagy apykaita ir sustipréja imunitetas.

Gelezis vaikui labai svarbi

Gelezis — vaiko augimui ir vystymuisi svarbi
maistiné medZiaga, jos reikia medziagy apykaitai
— i$ plau€iy ji padeda pernesti deguon;j j kitus or-
ganus ir kino vietas. GeleZis jeina | daugelio
fermenty, reikalingy nervy, imuninés sistemos
veiklai bei raumenims, sudétj. Gelezies atsargos
kaupiasi kepenyse, bluznyje ir kauly Ciulpuose. Jei
jos pritriksta, sumazéja hemoglobino ir eritrocity
(raudonujy kraujo kineliy), todél sutrinka orga-
nizmo aprdpinimas deguonimi. Mat gelezis jeina j
eritrocity baltymo hemoglobino sudétj. Jeigu vaikui
nuolat triksta gelezies, gali iSsivystyti gelezies sto-
kos anemija (mazakraujysté). Patiriantis deguonies
bada nusilpsta visas organizmas. Tinkamai negy-
doma anemija paZeidzia daug organy. Labiausiai
dél Sios ligos nukencia vaiko nervy sistema, kurios
sutrikimai iSlieka. Vaikystéje patyrusiam geleZies

trikumg mokinukui sunkiau sekasi mokslai, jis
maziau aktyvus uz kitus bendraamzius. Manoma,
kad gelezies stokos mazakraujyste turi 20 — 30
proc. Lietuvos vaiky.

Gelezj, kaip ir kitas maistines medziagas, or-
ganizmas nuolat iSeikvoja, todél jos atsargas reikia
papildyti. Gelezies poreikis nevienodas — ypa¢ dau-
giau jos reikia besivystan€iam vaikui ir paaugliui,
aktyviai sportuojantiems Zzmonéms, nes su prakaitu
jie netenka ir mineraly. Taip pat — moterims, kurios
praranda Sio elemento ménesiniy metu. Vaikui per
parg reikia 5 — 10 mg gelezies.

Vaikui reikia daugiau

Pagrindines geleZies atsargas vaikas gauna
dar iki gimimo — i mamos. Augant vaikui, didéja jo
kraujo taris, o gelezZies atsargos sparciai eikvojasi.
NeiSneSioti kadikiai geleZies atsargy nebeturi jau
tre€ig ménesj, o gime laiku — 5— 6 mén. Todél vaikui
nuo pusés mety svarbu gauti pakankamai gelezies
Su maistu.

Naujagimio gelezies kiekis priklauso nuo nés-
tumo periodu mamos organizme esancios gele-
zies. |takos turi néStumo bédos: placentos nepa-
kankamumas, kraujavimas, prieslaikinis virkstelés
perriSimas gimdymo metu. Jeigu néscioji ne-
Siodama kadikj patyré gelezies stokos anemija, per
mazai Sio elemento turés ir gimes kadikis.

Pagrindiné kadikiy ir vaiky gelezies stokos
priezastis — netinkama mityba. Labiausiai gelezies
triiksta nemaitinamiems motinos pienu kadikiams,



kurie valgo neadaptuotus pieno misinius arba geria
karvés pieng. Natdraly karvés ar ozkos pieng vai-
kui galima duoti tik nuo 12 ménesiy. Gelezies ane-
mija daznai iSsivysto neiSnesSiotiems ir labai mazo
svorio gimusiems kadikiams.

Gelezies gali pritrakti per ilgai maitinamam tik
motinos pienu mazyliui, kurj bdtina primaitinti papil-
domais maisto produktais. Pirmaisiais gyvenimo
metais Sio elemento gali bdti per mazai nedaug
mésos valganc€iam vaikui — miltiniai produktai ir sal-
dumynai tikrai nesuteiks Sio mineralo.

Kita vertus, nors ir tinkamai maitinsite vaika,
nebusite tikri, kad gelezies jam nepritriks, nes yra
daugiau priezasciy, dél kuriy organizmas jos nepa-
siima. Pavojy netekti gelezies sukelia kraujavimas,
taip pat ir — pasléptas, o vaikams neretai kraujas
béga i$ nosies. Dazna gelezies stygiaus priezastis
— zarnyne gyvenantys parazitai, kurie trukdo orga-
nizmui i$ maisto pasiimti gelezj ir vitaminus. Daug
gelezies praranda daznai viduriuojantis vaikas — i$
organizmo ji iSplaunama drauge su kitais minera-
lais. Gelezies pasisavinimag sutrikdo disbakteriozé,
taip pat kai kuriy vir§kinimo fermenty trikumas.

Todél labai svarbu apsilankyti pas gydytojg,
nes tik specialistas nustatys, kodél Sio elemento
vaikui pritrako ir skirs tinkama gydyma.

Gelezies stokos kamuojamas organizmas ne-
gali apsirgpinti reikiamu deguonies kiekiu, todél
kamuoja nuolatinis silpnumas ir nuovargis, gali
skaudéti ir suktis galva, pasunkéja kvépavimas.
Pagrindinis anemijos pozymis: odos ir gleiviniy
blySkumas, ypa¢ matomas ausy kauSeliuose,
akiy junginéje ir burnos gleivinéje. Vaikas daug
prakaituoja, tampa vangus, irzlus, daznai verkia,
prastai miega ir daznai nubunda. Jo oda sausa
ir pleiskanoja, blogai auga plaukai, skilingja jy
galiukai. Kadangi deguonies badui ypac jautris
raumenys, gali atsirasti raumeny trokciojimai,
méslungis, vaikai maziau juda. Taip pat atsilieka
fizinis vaiko vystymasis, pakinta skonis: vaikas nori
valgyti smélj, kreidg, danty pastg ir kitas nevalgo-
mas medziagas.

Gelezis maisto produktuose

Gerai bdty, jeigu organizmas gauty tiek
gelezies, kiek jos turi maisto produktas. Deja, jos
pasisavinama- tik iki 30 — 40 proc., o i$ kai kuriy
maisto produkty organizmas tegali pasiimti vos
kelis procentus juose esancios gelezies. Tai dar
priklauso ir nuo virskinamojo trakto buklés. Geriau
pasisavinti gelezj padeda vitaminas C. Todél Sio
vitamino vaikui taip pat neturi trakti. Jo daug turi
melionai, braskés, abrikosai, kiviai, brokoliai, pomi-

dorai ir bulvés.

Geriausiai gelezis pasisavinama i§ motinos
pieno. Mat pasiimti jg padeda mamos piene esan-
tis baltymas laktoferinas. Pagrindinis gelezies Sal-
tinis, i$ kurio ji gerai pasisavinama, patgéjusiam
vaikui yra meésa, i§ augalinio maisto Sio mineralo
galima gauti daug maziau. Todél, kad gelezies
nepritrokty, mésg vaikui derety valgyti kasdien.
Daugiau jos turi verSiena, kiauliena, triusiena,
kepenys, liezuvis, inkstai. Dar daugiau geleZies
vaikas gaus, jeigu mésos produktus derinsite su
vitamino C turin¢iomis darZzovémis. Blogina ge-
leZies pasisavinimg pienas, stipri arbata, kava.
Paukstiena (balta mésa) gelezZies turi maziau, la-
bai nedaug jos karvés piene. Kiti maisto produktai,
kuriuose nemazai gelezies: kiausinio trynys, jiros
kopustai, grikiai, grybai, persikai, krevetés, rieSutai,
$pinatai, pupelés, brukniy ir spanguoliy uogos.

Gelezies preparatai vaikui

Taigi, su maistu ne visada galima gauti pakan-
kamai gelezies. Vargu ar pakaks gelezZies i$ maisto
produkty, pavyzdziui, neiSneSiotam kuadikiui, ak-
tyviai augancéiam vaikui ar didesnio svorio mazyliui,
taip pat auksciau minéty negalavimy kamuojamam
vaikui. Mazakraujyste susirgusiam vaikui mais-
tas taip pat nesuteiks pakankamo gelezies kiekio.
Mat tokiam vaikui gelezies reikia daugiau, negu
jis gali suvalgyti maisto produkty, i$ kuriy jos pasi-
ims tiek, kiek batina. Gelezies stoka sutrikdo
fizinj bei psichinj vaiko vystymasi, taigi delsti ne-
valia. Todél gydytojas patars vartoti geleZies
preparatg ir mazakraujyste sergan¢iam vaikui, ir
dar nepatirian¢iam dideliy negalavimy mazyliui
— profilaktiSkai. Vaistinéje galima jsigyti vaikiSky
nereceptiniy gelezies preparaty, kurie pritaikyti ne
tik mazyliy organizmo poreikiams, bet ir skoniui.

Rinkdamiesi gelezies preparata, atkreipkite
démesj | gelezies formg, nes ne visos jos gerai
pasisavinamos. Lengvai pasisavinama dvivalenté
gelezis. Mat pasiimti trivalente gelezj trukdo skran-
dzio rugsties pH. Be to, j organizmg patekusi tri-
valenté gelezis turi virsti dvivalente, o tam reikia
daug gelezies drusky, kurios gali sudirginti skrandj.
Tuomet vaikg pykina, jis gali vemti, uzkietés viduriai.
Duodami mazyliui dvivalentés geleZies preparatg
busite tikri, kad vaikas gaus visg reikiama Sio mik-
roelemento kiekj.

Parengé sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené
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Stiprus imunitetas -

ziema be ligu

Zmogaus imunineé sistema - labai trapi ir kartu sudétinga ir protinga. Jeigu tinkamai
pasirapinsime, ji gali apsaugoti nuo daugelio ligu. Todél imuniteto stiprinimas labai
svarbus kiekvieno Zmogaus, taip pat ir vaiko sveikatai.

Paveldimumas

Vaiko imunitetas priklauso nuo daugelio veiks-
niy. Pirmiausia — nuo paveldimumo. Jeigu mama
ar tétis vaikystéje daznai perSaldavo, didelé
tikimybé, kad ir vaikas bus imlus kvépavimo taky
ligoms. )vairiy imuninés sistemos grandziy forma-
vimasis yra paveldimas genetiSkai. Kai kuriy vaiky
pagrindinés imuninés reakcijos susiformuoja jau su-
laukus trejy mety, todél jie retai persala. Kity vaiky
imunitetas subresta gerokai véliau — septintaisiais
— desSimtaisiais gyvenimo metais.

Didelés jtakos vaiko imunitetui turi Zindymas —
su motinos pienu jis gauna svarbiausiy imuniteto
komponenty — imunoglobuliny G, kurie yra nuo
infekcijy saugantys antikdinai. Imuniteto brandai
ypac svarbu kadikj zindyti bent iki 4 ménesiy.

Dienotvarke

Paveldimumas visko nelemia. Mazylioimuninés
sistemos formavimasis daug priklauso nuo aplin-
kos. Turi jtakos miego ir biddravimo rezimas, oro
temperattra namuose, gridinimo proceddros, suba-
lansuota mityba ir ekologija. Ne veltui pediatrai tiek
daug démesio skiria mazy vaiky ir pradinuky dienos
rezimui. Imunitetg labai silpnina stresai ir nuolatinis
nuovargis. Kasdienés veiklos nuoseklumas ramina,
mobilizuoja ir didina atsparuma stresui. Vaikas Zino,
kad uzteks laiko ir pailséti, ir pazaisti, ir pasimokyti.
Mama ir tétis neturéty pamirsti, kad vaiko imunitetg
silpnina ir nuolatiniai stresai Seimoje. Taigi, kuo vai-
kas labiau organizuotas ir ramus, tuo stipresnis jo
imunitetas.

Svarbi tinkama mityba

Didelés jtakos geram imunitetui turi maistas.
Apsauginiy antikiiny gamybai reikia augaliniy ir
gyvuliniy baltymy, vitaminy, mikroelementy. Todél
jy turi uztekti kasdieniame vaiko maiste. Jeigu vai-
kas valgo daug angliavandeniy prisotinto maisto,
riebiy produkty, greitai paruoSiamy patiekaly, jei
maiste gausu jvairiy sintetiniy priedy, jam ne tik
gresia alergija ir gali sutrikti virSkinimas, toks mais-
tas turi neigiamos jtakos imuninés sistemos vysty-
muisi. Vaiko organizmas gauna maziau statybinés
medziagos apsauginiy baltymy formavimuisi.

Ypatingg démesj reikéty atkreipti j daznai ser-
gancio vaiko mityba. Jo dienos meniu deréty papil-
dyti lengvai jsisavinamais baltymais. Todél jis tu-
réty valgyti daugiau pieno produkty, paukstienos,
triuSienos. Batini vaikui maisto produktai: koSés
(grikiy, aviziné), darzoviy sriubos, salotos. Norma-
liam imuninés sistemos funkcionavimui vaikas turi
kasdien gauti omega — 3 riebaly ragsciy, kuriy
yra jarinéje zuvyje. Vaikui reikia rauginto pieno
produkty, gyvo jogurto. Dauguma daznai serganciy
vaiky stokoja bifidobakterijy mikrofloros.

Ekologija

Pastebéta, kad ekologiSkose vietose, kuriose
mazai pramonés jmoniy ir terSaly, augantys vai-
kai reciau serga persalimo ligomis negu dideliuose
miestuose gyvenantys jy bendraamziai. Sunkiyjy
metaly daleliy, jvairiy pramonés atlieky, iSmetamujy
dujy sankaupos ore ardo imunine sistema. Todél ¢ia
gyvenancius vaikus naudinga kuriam laikui iSvezti
j mazg miestelj ar kaimg. Gerai stiprina imunitetg
jaros oras ir vanduo.

Kitos ligos

Negydomos arba nepakankamai gydomos vai-
ko infekcinés ligos gali bati dazno sirgimo priezastis.
PavyzdZiui, neiSgydzius Gminio tonzilito, vaikas lieka
streptokoko neSiotojas ir net menkiausi nepalankis
aplinkos pokyciai vél sukelia ligg.

Imunitetg silpnina antibiotikai, nes jie suardo
normalig Zarnyno mikroflora, o tai maZzina atsparumag
ligoms. Virusinémis kvépavimo taky infekcijomis daz-
nai serga alergiSki vaikai. Atsparumg mazina ir
kirmélés, todél patariama vaikg nuolat tikrinti.

Grudinimo reikSmeé

Zinoma, kad $algio ir $ilumos kaitaliojimas tre-
niruoja kraujagysles ir vegetacine nervy sistema (ji
valdo visy organy veiklg bei prisitaikymg prie ap-
linkos), kuri glaudziai susijusi su imunine. Todel gro-
dinimas skatina imunitetg. Taip pat svarbu, kad vai-
kas bty prisitaikes prie temperataros poky¢iy. UZuot
nuolat saugoje vaika nuo skersvéjy, geriau nuo vys-
tykly pradékite jj pratinti prie Saltuko. Vaiko aplinkos
temperatlira neturi bati didesné kaip 19 — 22 °C
laipsniy. Namus reikia nuolat védinti, nebijokite Salty



grindy ir pravertos orlaidés. Jprates prie Siy salygy
nuo mazumes vaikas bus prisitaikes prie vésesnio
oro. Tai reiskia, kad jis reCiau per3als.

Rengti vaikg reikia pagal sezong, bet ne per
Siltai. Pernelyg Siltai apmuturiuotas nuolat judantis
vaikas greitai perkais ir persiSaldys. Veskite vaikg j
lauka bet kokiu oru, kai temperatdra iki 10 — 15 °C
laipsniy. Taip jj uzgradinsite. Per ilgas sédéjimas
prie kompiuterio ar televizoriaus imunitetui stiprybés
tikrai nesuteiks.

Kadikj nuo trijy ménesiy galima gradinti ap-
trynimais, o po ménesio galite bandyti apipylimus.
Po maudyniy apipilkite kidikj vésesniu vandeniu:
i$ pradziy 1-2 °C, véliau temperatirg mazinkite iki
5-7 °C laipsniy.

Svarbi gradinimo proceddra — maudynés. Mau-
dyti vaikg reikia 36 — 37 °C laipsniy vandenyje, o
vésesniu vandeniu perlieti. Kartg per 5 — 7 dienas
Sio vandens temperatirg mazinkite 1 — 2 °C laips-
niais — iki 27 — 30. Mazylis greitai prisitaikys. Nuo-
lat gradinamg 1 — 3 mety vaikg galima perlieti ir
Saltesniu vandeniu — iki 16 °C laipsniy. Tik svarbu
vandens temperatirg mazinti palengva.

Vaiko gradinimg vandeniu galite pradéti nuo
pédy ir blauzdy. IS pradziy vésaus ir Silto vandens
temperatiry skirtumas gali bati ne didesnis kaip 5
laipsniai (pavyzdziui, Siltas vanduo — 37 laipsniy, o
vésus — 32). Kai vaikas jpras, skitumg sumazinsite

iki 15 — 20 laipsniy. Po apipylimy pédas gerai
iStrinkite frotiniu ranksluosciu. ldealu gradinti vaikg
baseine. Kuo anksciau vaikas iSmoks plaukti, tuo
lengviau jis jpras prie vésaus vandens ir imuniteto
stiprinimas bus efektyvesnis.

Kad vaikas nesirgty

Kad vaikas Ziemg neperSalty, laikykités kai
kuriy elgesio ir higienos taisykliy. Nebdkite su vai-
kais biryje zmoniy, ypa¢ gripo epidemijos metu. 1S
lauko ar vaiky darzelio grjzes vaikas turi gerai nusi-
plauti rankas.

Organizmo jégas gerai stiprina vitaminas C,
todél duokite vaikui citrusiniy vaisiy, erskétuogiy,
juodujy ir raudonujy serbenty, spanguoliy, brukniy,
putino uogy nuoviry. Pediatras gali patarti vitaminy
ir mineraly maisto papildus.

Pasvarstykite apie profilaktinius skiepus nuo
gripo. Gripa kiekvienais metais sukelia vis kitas viru-
sas, todél skiepytis reikia kasmet skirtinga vakcina.
Sezoninio gripo vakcina ypa¢ patariama skiepyti
sergancius létinémis ligomis vaikus ir tuos, kuriy
imunitetas silpnesnis.

Taigi nepaisant kai kuriy vaiko atsparumg infek-
cijoms lemianciy veiksniy, kuriy pakeisti negalime,
mazylio imuniteto branda daug priklauso nuo sa-
lyguy, kurias jo formavimuisi sukuria tévai.

Parengé Undiné Gilé
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Kad vaikui nepritruktu
vitaminu

Trumpos dienos, mazai saulés ir Saltis -
ekstremalios salygos organizmui. Ypac
sunku atsilaikyti mazam vaikui - darze-
linukui ir pradinukui. Nebéra Svieziy vai-
siy ir darzoviu su gausybe stipriam imu-
nitetui reikalingu vitaminu. Antra vertus,
Saltuoju metu periodu organizmas pri-
verstas intensyviau dirbti ir jam reikia
daugiau energijos susilti. Todél natdrali
organizmo apsauga susilpnéja ir negali
apsaugoti mazylio nuo aktyviai puolanciy
virusu. Persalimo ligy sezonu juos greitai
pasigauna vaikuy darzelyje ir mokykloje
ar kitame vaiku kolektyve aktyviai ben-
draujantys mazyliai. Dauguma mamu
skundziasi, kad Ziema vaikas serga daugiau negu eina j mokykla ar darzel.

ZIEMOS MITYBA
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Kaip maitinti vaikg ziemga, kad jam uztekty jégy  tybos meniu, mama turéty atsizvelgti j visus ziemos
atsilaikyti prie$ $alcius ir virusus? Sudarydama mi-  ypatumus ir maisto gaminimo taisykles.

. m Profesionali pagalba rupestingiems

- ‘EI téveliams, kad mazylis augty sveikas!
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4 Vitamin & Mineral, 237 mi Vitamin D, 29,6ml
g Efektyvas ir lengvai

dozuojami vitamino

D lasiukai. Be alkoholio,
konservanty, dazikliy.
Koserinis produktas.

Multivitaminai ir
mineralinés medziagos
vaikams su inozitoliu ir

cholinu. Skangs. I3
auksciausios rasies
zaliavy.

TR

HILDLIFE

22

vy
e—

l

ROONG 49,00Lt

T ERYE0IG 99,001t
=4 17,09€ 8,40€
E | krepielj E I krepselj

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

C




Pagrindinés taisyklés
Batinai duokite vaikui Svieziy vaisiy ir darzoviy.
Galite i$ jy ruosti salotas.
Tinkamai laikykite ir gaminkite darzoves, kad
jose likty kuo daugiau naudingy medziagy.
Vaikui naudingos sultys (persiky, obuoliy,
citrusiniy vaisiy), spanguoliy gérimai, kompo-
tai (taip pat ir dziovinty vaisiy), avieciy arbata,
karStas gérimas su citrina.
Vaiko maiste neturi trikti kalio. Daugiausia jo
juros kopustuose, juodosiose slyvose, razino-
se, zirniuose, bulvése, aviZinése kruopose,
burokéliuose, juoduosiuose serbentuose. Gau-
su kalio jautienoje, menkeéje, jarinéje lydekoje,
skumbréje, kalmary filé.

Nepamirskite maisto produkty, kuriuose daug

kalcio ir magnio (pienas, saris, rieSutai, kruo-

pos, zZiediniai kopastai ir kiti).

Virdama darzoviy sriubas dékite Zalumynuy: kra-

puy, petrazoliy ir kt. Siose prieskoninése Zole-

lése ne tik gausu vitamino C, bet ir mineraliniy
medziagy, o jose esantys eteriniai aliejai skatina
apetitg.

Papildykite vaiko meniu energijos teikianCiais

meésos, Zuvies ir kitais baltyminiais patiekalais.

Venkite Salty patiekaly (ledy bei gérimy).

Vasaros energija — pagrindiniai

vitaminy Saltiniai ziemg

Vienas i§ vitaminy Saltiniy Zziemg — vaisiai ir
darzovés. Jy batinai duokite vaikui kasdien ir kuo
daugiau Svieziy. Gaminkite salotas, tarkuokite.

Daug vitaminy, mikroelementy ir kity naudingy
medZiagy turi obuoliai. Vaikas turéty suvalgyti 2
— 3 obuolius per diena. Juos galite duoti ir trintus.
Naudingos vaikui citrinos, mandarinai, greipfrutai,
apelsinai, bananai, taip pat — bruknés ir spanguolés.

Ziema parduotuvéje tikrai rasite morky, buro-
kéliy, Svieziy ir rauginty kopdsty, konservuoty
zirneliy ir kity darzoviy, iS§ kuriy galima pagaminti
salotas. Jas galite pajvairinti obuoliais. Tik ridikéliai
nepageidautini vaikui iki trejy mety.

Prisiminkite, kad obuolys, morka ar kopusto
lapas iSlaiko daugiau vitaminy, jeigu nepjaustome
ir netarkuojame. Be to, krimsdamas obuolj ar mor-
ka, vaikas stiprina dantenas. Kopustuose, taip pat
ir raugintuose, geriausiai, lyginant su kitomis darzo-
vémis, iSsilaiko vitaminas C.

Idealus vitaminy ir mikroelementy Saltinis Zie-
ma — dziovinti vaisiai. Virkite i$ jy kompotus, o i$-
mirkytomis juodosiomis slyvomis bei razinomis pa-
gardinkite koSes ir varske.

Konservuotuose maisto produktuose vitaminai
ir mineralai i$silaiko geriau. Pavyzdziui, nuskinti
obuoliai per 180 dieny netenka beveik visy nau-
dingy medziagy, o konservuotuose obuoliuose jy
iSlieka nemazai. Vitaminai ir kitos medziagos ge-
rai iSsilaiko Saldytuose maisto produktuose. Be to,
sualdyty Svieziy maisto produkty patiekalai greiCiau
(2 — 3 kartus) pagaminami uz jprastinius. Ziemag
vertingos su cukrumi pertintos uogos, kuriose beveik
nesumazeja vitamino C — skirtingai negu uogienése
ir dzemuose. Mazyliams labai naudingi juodieji ir
raudonieji serbentai, avietés.

Ar maistg gaminate tinkamai?

Maksimaliai vitaminy ir mineraly iSlieka tik tinka-
mai laikomuose ir paruostuose vaisiuose bei darzo-
vése. PavyzdZiui, rauginti kopustai turi bati apsemti
sarimo, kitaip vitaminai i$ jy dings. Vitaminus pra-
randate ir nuspausdami arba plaudami raugintus
kopustus.

Darzoves misrainéms ir salotoms virkite su ode-
le ir nedideliame kiekyje vandens arba garuose.
Nedaug vandens pilkite ir j troSkinamas darzoves.
Mikroelementai (kalcis, kalis, natris ir kiti) geriau i$-
silaiko verdant Siek tiek pastdytame vandenyje.

Ruoskite darzoviy patiekalus likus valandai —
pusantros pries valgj. Darzoviy ir vaisiy odele lupkite
kuo plonesne, nes virSutiniame jos sluoksnyje kaip
tik daugiausia vitaminy.

Saldytus maisto produktus j verdantj vandenj
berkite neatsildytus.

Daugiau energijos

Ziema vaikui ypatingai reikia augaliniy ir gyvu-
liniy baltymy. Pagrindiniai jy $altiniai: mésa, pauks-
tiena, Zuvis, kiausiniai, pienas ir ankstiniai.

Duokite mazyliui verSienos, triuSienos, vistie-
nos, jautienos ir neriebios kiaulienos. Verdama ne-
supjaustyta mésa, jg reikia deéti j verdantj vandenj
— tuomet neiSteka sultys. Kepant mésa, dél to jg
reikia déti | jkaitintg keptuve. Vaikui naudinga ir
troskinta mésa. IS pradziy mésa reikia apkepti, po
to jpilame Siek tiek vandens ir trosSkiname nedideléje
temperatdroje.

Jvairiy rasiy Zuvies mazas vaikas turéty valgyti
ne maziau kaip 2 — 3 kartus per savaite. Batinai
reikia lasiSos, skumbrés ar kitokios Zuvies, kurioje
daug polinesoc€iyjy riebiyjy ragsciy. Nepamirskite
ir kiauSiniy, kuriuose gausu ne tik baltymy, bet ir
mikroelementy.

Idealus baltymy Saltinis — rieSutai. Mazyliui uz-
teks keleto smulkinty rieSuty per dieng. RieSuty ga-
lite déti j koSes ir konditerijos gaminius.

Gérimai

Saltuoju mety periodu kasdien girdykite vaikg
arbatomis, vitamininiais gérimais, kompotais bei ki-
sieliais. Rinkités natdralig arbatg be cheminiy prie-
dy. Ziemg vaikui iSvirkite erSkétuogiy nuoviro, vais-
tinése galite jsigyti vitamininiy vaistazoliy arbaty.
Naudingiausios Svieziai spaustos sultys. Vaikams
tinka kompotai i§ Svieziy, Saldyty ir dziovinty vaisiy.
Tik stenkités nedéti j juos cukraus. Pasaldinti gé-
rimg galite, pavyzdZiui, razinomis. Labai vertingi
spanguoliy gérimai.

Vitaminy maisto papildai

Taigi, Zziema — metas, kai vitaminy ir mineraly
vaikui reikia daugiau, kad imunitetas pajéegty atsilai-
kyti prie$ Siam sezonui jprastas virusines ligas. Kai
kuriy vitaminy, pavyzdZiui, D Ziemg triksta labiau-
siai, nes jis susidaro bdnant sauléje. Ypa¢€ svarbis
vitaminai daznai serganciam vaikui, kurio imunitetas
nepajégia nugaléti infekcijy.

Specialiai vaikams pagaminti vitaminy ir mine-
raly maisto papildai sustiprins atsparuma ligoms,
taigi vaikas reciau praleis pamokas ar uzsiémimus
darzelyje, bus aktyvus ir energingas.

Parengé Dalia Petrutyté
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Prieskoniu reikia ir
maistul, ir organizmui

Kiekvienoje virtuvéje, maisto ruoSimo erdvéje yra iSskirtas mazesnis ar didesnis

kampelis, kuriame sudéti jvairiu rusiy prieskoniai ar ju misiniai. Taciau kokybiski
prieskoniai ne tik iSryskina maisto skoni, suteikia ypatinga aromata, bet gali bti
ir prevenciné priemoneé pries ligas, infekcijas ir kitus negalavimus.

Prieskoniy naudg Zzmogaus organizmui jau
daug mety tyrinéja jvairis mokslininkai. Viena
iS Sios srities specialis€iy — daugiau kaip 300
straipsniy prieskoniy temomis paraSiusi prof.
habil. dr. Dalia Sekmokiené, kuri dabar Lietuvos
sveikatos moksly universitete atlieka jvairius ty-
rimus apie naudingas prieskoniy savybes.

Imbieras — ziemos karalius

Paklausta apie Zziemg naudingiausius pries-
konius, profesoré pirmuoju nurodo imbierg, kurj
vadina prieskoniy karaliumi.

LImbieras pasizymi geromis maistinémis

savybémis, jis turi daug vitaminy ir mineraliniy
medziagy, todél ypa¢ naudingas Saltuoju mety
laiku, kai reikia stiprinti imuniteta. Arbata, kurios
sudeétyje yra imbiero, padeda siautéjant gripui ir
kitiems virusams. Tai ne vien sveikas, skanus,
kvapnus, bet ir kaitros teikiantis, kiing maloniai
suSildantis gérimas, — teigia D. Sekmokiené. —
Naudingumu jam nenusileidzia ir cinamonas,
kurio savybes nuolat tiria mokslininkai. Jis ne
tik skanus, kvapnus, bet ir Zadina apetita, ypac
naudingas ryte, o antioksidaciniy savybiy jam
suteikia proantocianidas.”

Kiekvienas prieskonis turi batent jam badingy savybiy.



Saltuoju mety laiku rekomenduojama gerti ,Kalédy*, ,Seimos* arbatas.

Kalbédama apie organizmui naudingas
prieskonines Zoleles, profesoré pamini ir kar-
damona, kuris, jos teigimu, naudingas Sirdies,
kraujagysliy veiklai.

,Nuo seno mokslininkai teigia, kad viena
kardamono séklyté jmesta | kavos puodelj
gérimui suteikia malony skonj ir sumazina
neigiamg kavos poveikj centrinei nervy siste-
mai. Taiau kai manes klausia, kg geriausia
gerti, atsakau — prieskoniy arbatas, — teigia
profesoré. — Prieskonine arbatg reikéty gerti
kaip galima dazniau arba bent jau dazniau nei
kava.”

Sujungia galias

Kiekvienas prieskonis turi batent jam
bldingy savybiy, taciau kaip jas sujungti, kad
nauda organizmui bty kuo efektyvesné? Ar-
batas ir prieskoniy miSinius kuriancios bei
prekiaujancios bendrovés ,7 levos namai“ va-
doveé leva Jonaitiené per kelis metus sukiré
16 prieskoniniy arbaty linijg. ,Kaulai ir sgna-
riai“, ,Kvépavimas®, ,Ramus vakaras®, ,Svarus
kraujas“ — tai tik keletas pavadinimy, kurie
sufleruoja, kokiu tikslu buvo atrenkami pries-

koniai Siy arbaty sudéciai.

JKiekviena arbata turi unikalig sudétj,
o atrinkti prieskoniai joms suteikia iSskirtinj
skonj ir galig, todél kiekvienas iSsirenka jam
patinkanCig arbatg, — teigia |. Jonaitiené. —
Pavyzdziui, arbatg ,Vaikai vaikuciai® ypac
mégsta vaikai. IS mamy nuolat girdziu, kad
ja geria net ir tie neklauzados, kurie anksciau
negerdavo jokios arbatos. Visa tai dél sudétyje
esancio anyziaus, pankolio ir kmyno deri-
nio. Mamos savo vaikams jg duoda sutrikus
virSkinimui, miegui, padidéjus dirglumui ar kai
pucia pilvel;.”

Saltuoju mety laiku prieskoniy Zinové
I. Jonaitiené rekomenduoja gerti ,Kalédy®,
,Seimos* arbatas, kurias vienija jy sudétyse
esantys Siluma ir Sventémis kvepiantys pries-
koniai: cinamonas, kardamonas ir gvazdikéliai.

./ levos namai“ arbaty, prieskoniy ir uo-
gieniy galima jsigyti jvairiy mugiy, parody,
renginiy metu. Arbatos ir prieskoniy misiniai
gaminami Lietuvoje, o jy receptiros apsaugo-
tos patentais.
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Zindancios mamos

mityba

Zindomo kadikio sveikata ir vystymasi lemia ma-
mos mityba, nes ji perduoda mazyliui tai, ka su-
valgo pati. Kaip turétu maitintis zindanti mama,
kad aprupintu kddikj visomis reikalingomis me-
dZiagomis? Sia tema egzistuoja daug mitu.

Reikia valgyti — uz du

IS tikryjy ne uz du, o — dviem. Papildomai zin-
danti mama gali suvartoti 300 — 600 kcal per parg.
Taigi suvalgysite kiek daugiau negu jprastai, bet
svarbiausia — ne maisto kiekis, o kokybé ir vitaminy
bei kity naudingujy medziagy kiekis. Zindanti ma-
ma turi valgyti sveikus, kuo natdralesnius maisto
produktus, kuriuose néra konservanty, sintetiniy
dazy ir nitraty.

Galima valgyti viska, ko uzsigeidziate?

Jokiu budu, ypa¢ atsakingai rinkités maisto
produktus, jeigu vaikas alergiSkas. Alergenai gali
bati Sokoladas, kakava, krabai, krevetés, Zemés
rieSutai, véziai, kiauSiniai, citrusiniai vaisiai, bras-
kés, raudonos spalvos vaisiai ir darzovés (pomido-
rai, morkos, obuoliai, granatai ir kt.) Reikéty vengti
kavos, vynuogiy, majonezo, ke€upo, rikyty mésos
gaminiy, riebiy kremy, taip pat nevalgykite kon-
servanty ir E priedy turinéiy maisto produkty, atsi-
sakykite gazuoto vandens. TeoriSkai alergenas gali
bdti ir Zuvis, todél jg jjunkite j raciong palengva. Ge-
riau valgyti virtg arba troskintg zuvj.

PrieSinga nuomoné - valgyti reikia tik
vieng atskiros rusies maisto produkta,
tuomet iSvengsime alergijos

Tai taip pat netiesa. Mamos maistas turi bati
jvairus. Reikia valgyti kuo jvairesnius visy pagrin-
diniy grupiy maisto produktus: mésa, Zuvj, pieno pro-
duktus, kiausinius, duona, kruopas, darzoves, vai-
sius, uogas, meniu turi bati augalinis aliejus ir svies-
tas. Juk, pavyzdziui, skirtingi vaisiai ar darzoveés turi
skirtingus vitaminus ir jy kiekius.

Zindanti mama gali valgyti neriebig jautiena,
kiaulieng, baltg paukstiena, sveikesneé virta arba tro$-
kinta mésa. Nederéty pamirsti varskés ir sario. 18
varSkés galite pasigaminti varSkécius, apkepus ar
kitg patiekalg. Naudingi jogurtai, tik juose neturi bati
vaisiy priedy ir konservanty.

Dazna mamos problemélé po gimdymo — vidu-
riy uzkietéjimas, todél svarbu, kad jos patiekalai
turéty pakankamai skaiduliniy medziagy, kurios ska-
tina Zarnyno peristaltikg. Daug skaiduly turi darzo-
vés, vaisiai, uogos, avizy sélenos, rieSutai, kruopos,
rupiy milty duona, dziovinti vaisiai.

Per dieng batinai suvalgykite 400 gramy Svieziy
ir pagaminty darZoviy, mazdaug 300 vaisiy ir uogy,
iSgerkite 200 — 300 g Svieziai spausty sul€iy.

: j* ‘
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Iki pusantro — dviejy ménesiy stenkités valgyti
alergijos nesukelianCius produktus, véliau palengva
galite bandyti naujus. Naujg produktg suvalgykite
kartg per dieng ir stebékite kadikio reakcijg. Jeigu
alergija nepasirodé, maisto produktas mazyliui tin-
kamas.

Butinai reikia kuo daugiau pieno

Tikrai ne. Pienas gali net netikti mamos orga-
nizmui, be to, nuo jo dazniausiai pucia pilva. Jj
kei¢iame j rauginto pieno produktus: ragpienj, kefy-
rg, jogurtg be vaisiy ir cukraus, pasukas ir kt. Jeigu
meégstate Sviezig piena, pagardinkite juo arbatg.

Su kudikiy diegliais kovoti néra prasmés

Daugeliu atvejy galima juos sumazinti. Tiesiog
nevalgykite dujas sukelian¢iy maisto produkty. Ma-
mai gali netikti melionai, arbuzas, agurkai. Ne-
piktnaudziaukite raugintais kopustais, mieliniais ga-
miniais. Pucia pilvg nuo ankstiniy, gryby, perliniy
kruopy, cukraus. Taigi saldumynais mégaukités mi-
nimaliai, juo labiau, kad juose daug cukraus.

Batinai reikia mésos

Tai jau tiesa. Mat joje yra daug vitamino B,,,
kuris batinas vaiko augimui ir protiniam vystymuisi.
Sio vitamino daugiausia gyvininiuose produktuose:
meésoje, kiausiniuose ir piene, taip pat zuvyje. Todél
mamai vegetarei, kuri negali atsisakyti savo mitybos
principy, prireiks vartoti vitamino B maisto papildus.

Zindanti mama turi vartoti kalcio
preparatus

Vartoti kalcio preparatus néra batina. Juolab kad
Zindymo periodu maisto papildai nerekomenduoja-
mi. Zindanti mama pakankamai kalcio turéty gau-
ti su maistu. Kalcio Saltiniai ne tik pienas, bet ir
kepenys, jogurtas, varské, siris, sezamo séklos, la-
piniai kopustai, Spinatai, brokoliai, migdolai.

Reikia daug gerti

IS tiesy. IS karto po maitinimo arba jo metu daz-
niausiai pajuntate troSkulj. Pasitikékite savo orga-
nizmu — gerkite, kai norisi. Paprastai per parg pa-
tariama iSgerti apie 2 litrus skysc¢iy. Geriausi gérimai
mamai: zoleliy arbata, vanduo, dziovinty vaisiy nuo-
virai, kompotas, SvieZiai spaustos vaisiy sultys. Ka-
vos zindanti mama turety atsisakyti, nes kadikis gali
pasidaryti dirglus, prastai miegoti.

Parengé Undiné Gilé



Ideali svara po gimdymo -
sveikal motinystei

IS karto po gimdymo jauna mama uzklumpa daugybé ripesciu, kuriuos atnesa ilgai
lauktas kadikis. Dél abieju sveikatos néstumo ir gimdymo iSvargintai mamai svarbu
nepamirsti ir saves. Jos organizmas patyré daug ekstremaliu pokyciu, kurie ji susilp-
nino. Todél po gimdymo moteris labai imli infekcijoms - juk jos vidiniai lytiniai organai
- lyg didelé Zaizda, j kuria gali lengvai patekti mikrobai. Tai dazniausia pogimdyminiu
komplikaciju priezastis. Ar jauna moteris iSvengs Siu komplikaciju, daug priklauso

nuo intymiosios higienos.

Jaunos mamos organizmo

ypatybés

Po gimdymo pradeda atsistatyti visos néStumo
periodu pakitusios organizmo sistemos, pamazu
traukiasi gimda, sustangréja tarpvietés raumenys.
Pogimdyminis laikotarpis trunka 6 — 8 savaites ir
baigiasi tuomet, kai organizmas tampa toks pat,
kaip iki néStumo. Laikotarpiu po gimdymo moters
organizmas labai pazeidziamas.

Pirmiausia, gimdos ertméje yra didelis pazeis-
tas pavir$ius. Tai placentos tvirtinimosi vieta. Sioje
Zaizdoje, kaip ir bet kurioje kitoje, pavyzdziui, pirsto
ipjovoje, patekus mikrobams, gali greitai iSsivystyti
uzdegimas. Gimdos ertmeés kraujingos iSskyros — lo-
chijos, yra ne kas kita, kaip Zaizdos placentos
prisitvirtinimo vietoje, kraujo, gleiviy iSskyros. Pir-
masias 5 dienas po gimdymo lochijos blna krau-
jingos, véliau jos Svieséja — tampa vandeningos su
nedidele kraujo priemaisa, po to jy mazéja, 05 -6
savaite po gimdymo iSskyros iSnyksta.

Antra, gimdos kaklelis — gimdant atliekantis
varty, pro kuriuos j pasaulj ateina kidikis, vaidmen;
— kurj laikg po gimdymo iSlieka atviras. Visiskai jis
uzsiveria tik po 3 savaiciy. Taigi mikrobams kelias
link Zaizdos pirmosiomis savaitémis po gimdymo
lieka laisvas.

Trecia, po gimdymo makstyje dominuoja Sarmi-
nés reakcijos. Taip yra todél, kad lochijy reakcija
yra Sarminé. |prastinémis salygomis maksties terpé
yra rugstiné ir ji yra veiksmingas barjeras patogeni-
niams mikrobams. Jauna mama Sios apsaugos ne-
turi.

Ketvirta, gimdyviy imuniné apsauga daug silp-
nesneé, nes be natdraliai susilpnéjusio imuniteto nes-
tumo periodu organizmg dar veikia gimdymo stre-
sas, dideli hormony pokyc¢iai, taip pat moteris nusil-
pusi dél to, kad gimdymo metu neteko daug kraujo.

Penkta, net jei gimdymo metu nebuvo gimdos
kaklelio, maksties ar tarpvietés plySimy, kuriuos rei-
kia susidti, kiekviena gimdyvé turi smulkiy jtrakiy,
kurie gali bati vartai infekcijai.

Plysimai gimdant

Gimdymo metu daznai plysta ar jtroksta tarp-
vieté arba makstis, reCiau — gimdos kaklelis. Ply-
Susiy gimdymo taky sidlés — dar viena didelé spra-
ga infekcijai. Supdliavusi sidlé gali sukelti endo-
metritg — gimdos gleivinés uzdegima. Todél tokiai
mamai sveikata ir higiena reikéty pasirGpinti dar
kruop$¢iau. Higienos proceddras reikia atlikti ypac
atsargiai. Saugokités, kad nepazeistuméte siiliy
— prausdamasi nelieskite jy rankomis, netrinkite
ranksSluosciu, o lengvai nusausinkite. Tinkamai pri-
Zidrimos plySusios vietos greiCiau sugis ir bus ap-
saugotos nuo uzdegimy.

Paprastos taisyklés

Po gimdymo, ypac per pirmgsias 7 — 10 die-
ny, kol dar nesugijo gimdymo taky plySimy sid-
lés, Zaizdelés ir smulkds jtrokiai, reikia praustis
kiekvieng kartg pasinaudojus tualetu ir ryte bei va-
kare prie§ miegg.

Praustis reikia Siltu vandeniu, nuo tarpvietés
iSangeés link, kad j makstj nepatekty infekcija i$ tie-
siosios zarnos. Rankas reikia plauti ir pries apsi-
plovimg ir po jo. Vandens Ciurk$lé apsiprausiant
turi bati nukreipta i$ priekio atgal, kad nepatekty
giliai | makstj. Antraip iS maksties iSplausite nuo
mikroby saugancig naudingajg mikroflorg. Nenau-
dokite kempiniy, nes jomis galite pazeisti odg ir

gienos rankS$luostj keiskite kasdien arba naudokite
vienkartinius ranksluoscius.

Ko negalima daryti po gimdymo?

* Visg periodg po gimdymo nepatartina mau-
dytis vonioje, atvirame vandens telkinyje, taip
pat baseine, nes i$ vandens per atvirg gimdos
kaklelj infekcijai lengva patekti j gimda.

* Labai svarbu nepersalti, prisiminkite, kad imu-
nitetas po gimdymo daug silpnesnis.

* Nenaudokite maksties tampony ir nevilkékite
sintetiniy apatiniy. Tokie apatiniai sudaro pui-
kias sglygas mikrobams.
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*  Apatiniai turi praleisti org ir neturi aptempti ka-
no, nes susidarius Siltnamio efektui sidlés ar
jtrOkiai bus papildomai traumuojami.

*  Venkite kelti sunkius daiktus, didzZiausias leisti-
nas svoris — Jusy kadikis.

* Jokiu badu intymiai higienai nenaudokite pa-
prasto muilo.

Higienos jklotai

Pirmosiomis dienomis po gimdymo iSskyros
gausios, todél Jums prireiks gerai sugerian¢iy hi-
gienos jkloty, kurie tvirtai prilimpa prie apatiniy.
Geriausia pirkti orui laidzius jklotus, kad neSusty
gimdymo metu pazeistos vietos. Keisti jklotus reikia
ne reciau kaip kas 2 — 3 valandas, nes lochijos —
puiki mitybos terpé patogeniniams mikrobams, ku-
rie gali sukelti uzdegima. Taip pat dél to kiekvieng
kartg keisdamos jklotg turite apsiprausti.

Po gimdymo - speciali intymios

higienos priemoné

Jautriy ir pazeisty gimdyveés intymiy viety higie-
nai geriausia jsigyti specialig Siam moters gyveni-
mo periodui pritaikytg higienos priemone. Tinka-
mas intymios higienos prausiklis ne tik nedirgina
odos ir nesukelia alergijos, bet ir apsaugo nuo
mikroorganizmy, t.y. turi antibakterinj ir uzdegima
slopinantj poveikj. Be to, tinkamiausi neutralls
prausikliai, kuriuose néra kvapiyjy medziagy bei
dazikliy. Tai svarbu, jeigu gimdéte lengvai, o ypa-
tingai — jeigu plySo gimdos kaklelis, makstis ar
tarpviete.

Taigi pravartu Siam periodui jsigyti iSskirtine
intymios higienos priemone, pavyzdziui, Octenisan
losjong. Jo sudétyje esantis oktenidino chloridas
apsaugo nuo mikroorganizmy, o alantoinas ska-
tina odos lasteliy atsinaujinimg. Nusiprausus
su tokiu losjonu, nebereikés naudoti papildomy
dezinfekuojamuyjy preparaty. Octenisan pravartu
naudoti ir prausimuisi prie§ gimdyma, gulantis |
ligonine, tai pat — ligoninéje. Jis padés apsisaugoti
nuo ligoninéje jgyjamy infekcijy.

Namy vaistinéléje esantis Octenisan tinka
ne tik jaunos mamos intymiai higienai. Losjonas
padés apsaugoti ir augantj bei lytéjimu iSorés
pasaulj norintj pazinti vaikg nuo misy aplinkoje
esancéiy bakterijy ir galimy infekcijy, o taip pat
pravers ir vaikui susirgus vejaraupiais. Neutralus
Octenisan prausiklis nedirgins vaikucio uoslés,
o Siuo losjonu nupraustas vaikas nebesikasys, jo
oda bus $vari ir apsaugota nuo bakterinés infekci-
jos, del kurios gali susidaryti randai.

Bendra higiena

Ne maziau uz intymig higieng po gimdymo
svarbu laikytis ir bendrosios higienos taisykliy. Pa-
grindinis jos principas — daznas ranky plovimas.
Juk JUs nuolat kontaktuojate su kadikiu, kuris la-
bai pazeidziamas infekcijy. Siekiant save ir savo
kddikj apsaugoti nuo infekcijy — po kontakto su
galbat infekcine liga serganciais asmenimis ar jy
aplinkos daiktais, ranky plovimui taip pat reikéty
rinktis specialias priemones — Siam tikslui patartina
naudoti antibakterinémis savybémis pasizymintj
prausiklj Octenisan. Be to, daznai plaunant rankas,
gera ploviklio kokybé tampa labai svarbi, nes plovi-
mas dziovina ranky odg, ypac Saltuoju mety laiku.

Duse deréty praustis du kartus per dieng — ryte
ir vakare. Patalyne pogimdyminiu periodu keiskite
ne reciau kaip kas 5 — 7 dienas. Miegokite su med-
vilniniais drabuziais ir kasdien juos keiskite. Ran-
koms, kratinei ir intymiajai higienai naudokite atski-
rus ranks$luoscius.

Pirmosiomis dienomis po gimdymo gimda pri-
laikantys raiSciai dar iSsitempe, todél ji paslanki.
Kad gimda baty tinkamos padéties, patariama
miegoti ant pilvo. Tokios padéties nebus sunku
nutekéti lochijoms.

DelikacCios problemos

Pirmosiomis dienomis po gimdymo sutrinka
zarnyno, Slapimo organy funkcijos, nes néstumo
ir gimdymo metu buvo spaudziami tam tikri rau-
menys. Todél Slapimo puslé nejautri skysc€io slégiui.
ISsipléte Slapimtakiai, sutrikusi Slapimo pusles
funkcija sudaro palankias salygas infekcijai. Todél,
nors ir nejauciate noro Slapintis, tai reikia daryti
kas 2 — 3 valandas. Jeigu nepavyksta pasislapinti
padiai, Slapimas nuleidziamas kateteriu.

Antra dazna problema po gimdymo — skaus-
mingi hemorojaus mazgai, taip pat viduriy uzkie-
téjimai. Taip atsitinka dél to, kad néStumo metu gim-
da spaudé mazojo dubens venas, todel susidaré
kraujo sgstovis. Nuolatinis pasitustinimas svarbus
ypac esant plySimams, nes standinantis sidles gali
iSsiskirti. Tam reikia valgyti pakankamai lgstelienos:
kosiy, vaisiy ir darzoviy, rauginto pieno produkty.

Po gimdymo ypatingai rdpintis reikia ne tik ka-
dikiu, bet ir savimi. Taigi, skirkite pakankamai laiko
sau, nes bidama sveika galésite geriau pasirGpinti
kadikiu.

Parenge Dalia Petrutyté
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Mamos ir vaiko
apsaugai —
svelniai ir patikimai

=% saugo nuo infekcijy

=¥ kuno, plauky, veido bei ranky
prausimui

=% intymiai higienai po gimdymo

=} vaiky prausimui sergant véjaraupiais

-} pacienty prausimui prieS operacijas

=} tinka visiems odos tipams, taip pat
muilui jautriai bei alergiskai odai

=¥ odai neutralus pH, bespalvis ir
bekvapis
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| pagalba mamai - buteliukas

Mamos pienas - pats geriausias maistas kddikiui. Jame yra visos mazyliui reika-
lingos medziagos, kurios stiprina imuniteta ir padeda kovoti su infekcijomis. Deja,
mama ne visada gali testi kGdikio zindyma tiek, kiek norétusi. Susirgusi mama pri-
versta vartoti vaistus, kurie pereina ir j piena. Pieno gali pritrikti arba Zindyti ktdikio
nebejmanoma, jei moteris nusprendzia anksciau grizti j darba. Piena tenka nutraukti
ir maitinti kadikij is buteliuko, kaitalioti maitinima kratimi ir miSinukus, pereiti prie
dirbtinio maitinimo. Visais Siais atvejais nepatyrusiai mamai reikia iSmokti taisyklin-

gai maitinti vaika is$ buteliuko.

Maitinimo iS buteliuko technika

Maitinti i buteliuko néra sudétinga, bet mama
turi prisiminti keletg taisykliy, kad iSvengty vaiko
a8ary, iSsipylusio maistelio ir kity problemy.

Kadikis mielai valgys i$ buteliuko, jeigu tinka-
mai jj maitinsite. Geriausiai maitinti ant ranky lai-
komag mazylj — jis jausis saugus ir bus ramus. Tai
darykite sédédama, panaSiai kaip zindydama:
kadikio galva turi bati paremta ant kairés rankos ir
kiek auksc€iau uz liemenj. sitikinkite, kad maitina-
mas vaikas per daug neatloSia galvos arba nelen-
kia jos j priekj, nes netaisyklingos padéties jam bus
sunkiau valgyti: dél netinkamos galvytés padéties
maisto gali patekti | kvépavimo takus. Gastro-
ezofaginio refliukso kamuojamg arba sloguojantj
kadikj maitinkite pusiau sédomis ir kiek jmanoma
vertikalesnés padéties.

Pirmiausia, pieng ar miSinukg bdtinai pasildy-
kite. Ar mokate patikrinti pieno temperatiirg? Pa-
prasCiausiai iSspauskite keletg laSeliy ant vidinés
rieSo pusés — jeigu Jums malonu, patiks ir kiidikiui.
Jeigu maitinate dirbtiniu miSiniu, atkreipkite démes;j
i jo galiojimo terming ir miSinukg ruoskite tiksliai pa-
gal instrukcija.

Maitinama kadikj laikykite taip, kad baty patogu
ir jam, ir Jums. Ciulptukg spustelkite prie mazylio
apatinés lapos, kad jis pakankamai issizioty ir ste-
békite, kad liezuvis baty apacioje, po Ciulptuku.
Jeigu mazylio l0pos apzioja platyjj Ciulptuko pa-
grindg — jis valgys netaisyklingai. Neskubinkite ir
neverskite batinai suvalgyti visos porcijos: vieni vai-
kai valgo greitai, kiti — IéCiau, o treti mégsta daryti
pertraukas. Taigi pasitelkite kantrybe.

Buteliuka visada laikykite pasvirusj — Ciulptukas
prisipildys pieno ar miSinio, todél vaikas neprisi-
valgys oro. |sitikinkite, kad Zindukas neuZsikim$es
ir nesuplotas. Netinkamg zindukg pakeiskite. Jei
kadikis viso miSinuko nesuvalgé, likusj iSpilkite —
iSvengsite bakterinés infekcijos. Po valgio palai-
kykite mazylj vertikaliai, kad jis galéty atsiragti.

Nepalikite i$ buteliuko valgancio vaiko vieno
ir su buteliuku burnytéje neleiskite jam miegoti —
abiem atvejais mazylis gali uzspringti.

Kaip iSsirinkti buteliuka?

Pirmiausia atkreipkite démesj j medziaga, i$
kurios jis pagamintas. Svarbu, kad plastmasés
ar stiklo sudétyje nebdty kenksmingy medZiagy.
Pavyzdziui, Dr. Brown’s Natural Flow® buteliukai
pagaminti i§ polipropileno plastiko, kuriame néra
bisfenolio A (BPA), arba taip pat neturinio BPA
borosilikatinio stiklo. Stikliniai buteliukai sunkesni
uz plastmasinius ir dizta. Bet jie tarnauja ilgiau,
o plastikiniai gali greitai apsidrumsti arba suskilti.
Plastikinis buteliukas patogus vaikstinéjant lauke
arba, kai mazylis pats bando jj nulaikyti. Atkreipkite
démes;j ir j aiSkias tirio padalas, kurios padés ma-
mai tiksliai nustatyti pieno ar miSinio kiekj.

Dauguma Zymiy gamintojy buteliuky turi ap-
saugg nuo diegliy. Specialis mechanizmai nepra-
leidzia oro j mazylio skrandj, todél padeda apsau-
goti nuo pilvuko problemy. Pavyzdziui, Dr. Brown‘o
buteliukai turi specialig ventiliacijos sistema, kuri
neleidZia | buteliukg patekusiam orui prasiskverbti
i skystj. Kai mazyliui valgant skysc¢io mazéja, bute-
liukas tustéja ir prisipildo oro, bet vakuumas nesu-
sidaro. IS Dr. Brown‘o buteliuko valgancio kadikio
ausyse nesikaupia skystis ir mazylis iSvengia
vidurinés ausies uzdegimo — otito. Kadikis ne tik
neprisivalgo oro, bet ir Ciulptukas nesulimpa, todél
pienas teka laisvai, kaip ir maitinant kratimi. Mat déel
Siuose buteliukuose esancios oro cirkuliacijos sis-
temos susidaro teigiamas slégio srautas, panasus
i maitinima kratimi.

Svarbu ir tinkamas Ciulptukas. Dauguma jy ga-
minami i$ latekso ir silikono. Silikoniniai iulptukai
bekvapiai, tvirtesni ir lengvai dezinfekuojami. Dar
svarbus Ciulptuko srovés intensyvumas. Patiems
maziausiems patogiausi Ciulptukai su dviem
mazom skylutém, o padgéjusiam mazyliui — su ke-
liomis angelémis. Dr. Brown'o buteliukams sukurti
specialts Ciulptukai, kurie nepraleidzia oro, kaip
kity gamintojy Ciulptukai.

Buteliuky ir ¢iulptuky prieziura

MaZo vaiko imunitetas per silpnas susidoroti
su visomis infekcijomis. Todél i$ buteliuko maitinant
dar neturintj metuky kadikj, svarbu laikytis tinkamos



higienos. Jeigu buteliuky, Ciulptuky ir kity maitini- Galite rinktis vieng i$ keliy sterilizavimo bady. £
mo reikmeny tinkamai neprizidrésite, mazyliui gali — Virinimas. Sterilizuojamus reikmenis sudékite |=
sutrikti virSkinimas bei atsirasti viduriavimas. Po j puoda, uzpilkite vandeniu ir virinkite 5 minu- o
kiekvieno maitinimo gerai viskg plaukite Siltu vande- tes. )
niu su plovikliu, tik buteliukams ir €iulptukams nen- — Sterilizavimas mikrobangy krosneléje. Kadikio b
audokite abrazyviniy daleliy turin€iy ir antibakteriniy indukus sudékite j stiklinj inda, jpilkite van-
valikliy. Prie§ kitg maitinimg — sterilizuokite, kad dens, uzdenkite ir jjunkite krosnele 5 — 8 mi-
iSnykty visos bakterijos. Geriausia sterilizuoti van- nutéms.

deniu i$ butelio arba Svariu filtruotu vandeniu — — Dezinfekavimas specialiame buteliuky sterili-
iSvengsite apnasy. zatoriuje.

Dar keletas patarimy

Atsiradus pirmiesiems pazeidimams, buteliukus ir &ulptukus i$meskite. Ciulptukus geriausia keisti kas
tris ménesius.

Jeigu naudojate stiklinius buteliukus, nepamirskite jy atidZiai apZiaréti prie$ kiekvieng maitinima — ar jie
nesuskile (tai gali atsitikti sterilizuojant).

Nesildykite pieno mikrobangy krosneléje, nes jis susils netolygiai, todél maitinamas kadikis gali nusi-
plikyti.

Paruo$to misinuko nelaikykite ilgiau kaip pusvalandj, nes véliau jame atsiranda nuosédy, ir pradeda
daugintis bakterijos, kurios sukelia ligas ir susilpnina imuniteta.

Prie$ maitindamos kadikj, visuomet patikrinkite pieno ar miSinio temperattra.

Nemaitinkite neramaus ir verkiancio kidikio, nes tuo metu jo kvépavimo takai néra apsaugoti ir maistas
gali patekti | gerklas. Taigi, pirmiausia jj nuraminkite.

Kadikio maitinimas — svarbi jo dienotvarkés dalis. Apgaubkite §j kasdienj ritualg Svelniu ripesciu ir mégaukités
kiekviena kartu su kadikiu praleista akimirka.

e
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Parengé Undiné Gilé

Tai naturalu.

ISskirtinumas.

ISskirtiniai Dr.Brown’o buteliukai nuo 1996 m.

Sakoma, kad kiti buteliukai yra sukurti
gydytoju bei mazina pilvo dieglius, bet jie negali
remtis JAV patentais. Sukurtas gydytojo Craig’o
Brown’o ir uzpatentuotas 1996 m., Dr.Brown’o
buteliukas yra i§skirtinis buteliukas su vidine oro
cirkuliacijos sistema. Si unikali oro cirkuliacijos
sistema sukuria teigiamg slégj ir neleidzia

atsirasti oro burbuliukams, o tai yra panasu j
maitinimg krtimi. Kitaip nei kituose buteliukuose,
Dr.Brown’o buteliukuose nesusidaro vakuumas, o
tai mazina pilvo dieglius, atpylin¢jima, atsirfigima,

dujy kaupimasi organizme bei padeda "
kudikiams gerai jaustis. Apsilankykite //
www.drbrowns.lt ir paskaitykite tévy atsiliepimus bei //}
suzinokite daugiau apie Dr.Brown’o gaminius. % >

Platintojas: U. ionierius”, infg/@p Snierius.It,
+370 652 397534 www.drbrowns. w2y lutes. It
Dr.Brown’s gaminiy ieskokite vaikis| 18 parduotuvese

Sukurta
gydytojo
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Pilvukams be diegliuku

Kadikis staiga, atrodytu, be priezasties, ima spardydamasis verkti ir mamai neramu,
kad jam kazkas negerai. Bet daZniausiai priezastis elementari - iSpUstas pilvukas ir
diegliai. Tokie nemalonumai kudikj paprastai kamuoja pirmaisiais gyvenimo ménesiais.
Be ju neiSauga beveik né vienas mazylis. Ka tik gimusio mazylio Zarnynas dar neiSsi-
vystes - jame triksta pieno virskinimui bitinu bakteriju, daznai Zarnyna okupuoja pa-
togeniné flora. Tai pagrindinés priezastys, kodél pucia pilvuka, bet Sis negalavimas - né-
ra liga, todél negydomas. Tik mazylio pilvukas nukamuoja ir jj pati, ir negalincius ramiai
iSsimiegoti tévelius. Juk, lyg tyCia, diegliukai ateina vélai vakare. Nuraminti pilvuka gali-
ma pakoregavus zindancios mamos mityba bei lasiukais nuo Sio negalavimo.

Kodél kudikiui skauda pilvuka?

Pilvuka iSpucia jame susikaupusios dujos. Dujy
gali susikaupti ir mazam, ir dideliam, bet kadikiams
pilvukg pucia daug dazniau ir juos gali kamuoti
zarnyno diegliai. Tai Zarnyno sieneliy spazmai, kurie
sukelia stipry skausmg. Todél kadikis blaskosi, ver-
kia, mostaguoja kojytémis, rie€ia jas prie sukietéjusio
pilvuko. Sveikg kuadikj diegliai uzpuola dazniausiai
vakarop ir trunka mazdaug 20 minuciy. Mazdaug tre-
¢ig gyvenimo meénesj Sie nemalonumai liaujasi.

IS kur j pilvukg patenka dujy? Paprasciausiai
kadikis jy prisivalgo maitinamas. Zjsdamas jis gali
prisipumpuoti j skrandukg daug oro, kuris véliau
iSeina atpilant. Atpylimo iSvengsite, jeigu pavalgiusj
magzylj palaikysite vertikaliai. Tada nurytas oras iSeis
be maisto. Daznai ir daug atpila netinkamos padéties
maitinamas kadikis. Mamai vertéty pasitikrinti, ar ka-
dikiui patogu valgyti.

Galbit mazylis negerai apzioja kratj ir dél to pri-
sivalgo oro. Reikia, kad jis apimty visg aplink spenelj
esantj rudajj plota.

Kita dujy pilvuke priezastis — neadaptuoti pie-
no misiniai, netinkamai paruosti dirbtinio maitinimo
misinukai. Pilvukg iSpucia, jei triksta pieno baltymag
laktoze skaidancio fermento laktazés — pagrindinio
motinos pieno ir daugumos adaptuoty misiniy kom-
ponento. Kiti laktazés stokos simptomai — viduriy uz-
kietéjimas arba stiprus viduriavimas. Jeigu kadikiui
triksta laktazés, o mama nebegali Zindyti, jj geriau-
sia maitinti specialiais miSinukais be laktozés.

Dujos kamuos karvés pieno baltymams alergis-
ka kadikj, taip pat susirgusj Zzarnyno infekcija mazylj
bei sutrikus zarnyno mikrofloros pusiausvyrai (dis-
bakteriozé), kai padaugéja patogeniniy bakterijy.
Disbakteriozé - daznas dirbtinai maitinamy kadikiy
negalavimas. Tokio kadikio mamai vertéty pasitarti
su pediatru dél miSinuko. Esant intensyviems pilvo
diegliams, gydytojas gali rekomenduoti specialiai to-
kiems kadikiams pagamintus miSinukus.

Kaip padéti kudikiui?

Diegliy kamuojamam kadikiui padeda Siluma:
suSilusio pilvuko raumenys atsipalaiduoja ir skaus-
mas susilpnéja. Svarbiausia — nusiraminti turi pati
mama, nes jos nerimas persiduoda mazyliui ir jam
pasidaro dar sunkiau. Paimkite kadikj ant ranku,
priglauskite, Svelniai paguoskite ir palidliuokite, pa-
siklausykite ramios muzikos, iSjunkite rySkig Sviesg
— galbdt mazylis nurims ir uzmigs.

Pamasazuokite Silta ranka verkiancio kadikio
pilvukg aplink bambute laikrodZio rodyklés kryptimi.
Galbit mazylj nuramins sulankstytas Siltas vystyk-
las ant pilvuko arba maloniai $ilta vonia. Paguldykite
mazylj ant savo pilvo — galbat mamos Siluma padés
pilvukui greiciau nurimti.

Niekaip nenuraminamam kudikiui galite panau-
doti dujy vamzdelj. Patepkite jo galiukg vazelinu ir
atsargiai sukdama jkiskite. Sig procediirg derinkite
su Svelniu pilvuko masazu, ir Siek tiek spustelkite
prie jo kadikio kojytes — turéty i$ karto palengvéti. Tik
nepamirskite, kad tokios proceddros nedera atlikti
daznai, nes prie iSorinés pagalbos greitai jprantama.

Perziarékite savo valgiarastj — gal jame yra ki-
dikio pilvuko patimg sukelian€iy maisto produkty.
Juk kadikio pilvukas nebus ramus, jeigu mamg
kamuos viduriy uZkietéjimas ir meteorizmas. Siuos
reiSkinius gali sukelti pienas, kopastai, ankstiniai,
rieSutai, svoginai, esnakas, pomidorai, agurkai, ri-
dikéliai, Sokoladas, citrusiniaivaisiai, vynuogés, kriau-
§és, arbizas, juoda duona, gira, kava, stipri juodoji
arbata. ISbandykite, kuriais maisto produktais Jasy
mazylio pilvukas nepatenkintas. Dirbtinai maitina-
mo kadikio misinukg bdtinai ruoskite tiksliai pagal
instrukcijg. MiSinys neturi bati nei per skystas, nei
per tirStas. Galbat padés j kadikio raciong jtraukti pie-
no misinukai, kuriy sudétyje yra probiotiky.

Kmynai — nuo diegliuky

Jeigu Salia baty mociuté, diegliy kamuojamam
anukelivi ji greiCiausiai pulty virti kmyny arbatéle.
Kmynas — seniai zinomas vaistinis ir prieskoninis
augalas. LietuviSkoje virtuvéje kmynais nuo seno
gardinami marinatai, sdriai, duona, sausainiai, gira
ir arbatos.

Liaudies medicinoje kmynai — populiari virs-
kinimg gerinanti priemoné puciant pilva, taip pat
tradiciné pagalba nuo zarnyno spazmy. Kmyny sék-
ly dedama j daugelio virSkinimg gerinanciy arbaty.
Kmyny uzpilg ypa¢ patariama vartoti nuo viduriy
patimo, nes jis mazina dujy kiekj zarnyne. Mazy-
liams, kuriems pucia pilvuka, geriau tinka vaistinése
parduodami kmyny preparatai, kuriuose maziems
vaikams tinkamos S$io vaistinio augalo dozés.

Iki trijy ménesiy vaikui pilvo diegliai praktiSkai
laikomi fiziologine bukle, todél mamos ir vaiko mity-
bos korekcija jy visiSkai numalSinti nepavyks. Todél
pilvukui nuraminti pediatrai rekomenduoja specialius

laSiukus. X . .
Parengeé Dalia Petrutyté



Kmyny
lasiukai -
pilvukams
be diegliuky

KMYNAS - seniai Zinomas vaistinis augalas. Kmyny preparatai gerina
apetita, aktyvina virskinimo liauky veikla, Zarnyno peristaltika, medicina
rekomenduoja juos naudoti kai pucia pilva ar kaupiasi dujos. Kmyny
vaisiuose yra eterinio aliejaus, kuris yra svarbiausia veiklioji medziaga ir
naudojamas kmyny preparatams gaminti.

Babyfen - nataralus produktas. Veiklioji medZiaga
kmynuy vaisiy eterinis aliejus. Sudétyje néra cukraus, iz
dirbtiniy dazikliy ir konservanty.

Rekomenduojama dozé yra 2 laai vienam
svorio kilogramui, 3 kartus per diena.

Maisto papildas
20ml, 184 g

Daugiau informacijos vaistinése arba www.vaistas.lt
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Intymi higiena sveikam néstumui

Kas apsaugo nuo infekcijy

Sveikos moters makstyje yra Siek tiek balkSvos
spalvos ragstinés reakcijos iSskyry. Rugstine reak-
cijg ( pH 3,5 — 4, 5) palaiko maksties iSskyrose
esanti pieno ragstis. Maksties gleivines epitelyje
yra nemazai specialios medziagos glikogeno,
kuris batinas kiekvienos sveikos moters makstyje
esancioms laktobakterijoms daugintis. Veikiamas
fermenty glikogenas skyla ir jo skilimo produktas
yra pieno rugstis. Taigi susidaro ragsti terpé, kurioje
néra sglygy daugintis ir iSgyventi patogeniniams mi-
kroorganizmams, galintiems sukelti ligas.

Néstumo metu pokyciai vyksta visame moters
organizme, taip pat ir lytiniuose organuose. Su-
stipréja dubens kraujotaka, sustoréja maksties glei-
viné, didéja maksties elastingumas. Pagauséja
maksties iSskyry, jos tampa tirStesnés ir jgauna
baltg spalva. Maksties turinio pH tampa rigstesnis,
nes susidaro daugiau pieno ragsties, o ji didina gli-
kogeno kiekj maksties epitelyje. Toks pH apsaugo
makstj nuo kai kuriy infekcijy, bet padaugéjus gli-
kogeno, greiciau apninka grybeliné infekcija, todél
daugeliui nés€iyjy nustatoma maksties kandidozeé.
Taip pat néStumo metu keiciasi ir imuniné sistema.
Todél lengviau prasiskverbti ir daugintis patogeni-
niams mikrobams. Jiems kelig atveria netinkama
higiena, dél kurios gali nukentéti ne tik moteris, bet
ir vaisius.

Ka reikia daryti ir ko nevalia
Pirmiausia batina laikytis Siy taisykliy.

Praustis reikia Svariomis rankomis, bet ne
kempine: tarpvietés oda labai glezna ir lengvai
pazeidziama.

Nés&cCioji turi praustis tekanciu vandeniu.
Taigi, jeigu nejmanoma nusiprausti duse arba i$
Ciaupo béganciu vandeniu, nedera praustis dube-
nyje. Ver€iau vandenj ant iSoriniy lytiniy organy pilti
i8 kito indo. .

Vanduo turi bati Siltas. Saltas vanduo pa-
vojingas dél uzdegimy, o labai Saltas arba labai
karStas vanduo gali sukelti net persileidima.

Prausiamés i$ priekio — iSangés link. Tuomet
tiesiojoje Zarnoje esantys mikroorganizmai nepa-
teks | makstj.

Naudokite tik individualy ranksluostj ir odg
lengvai nusausinkite.

Nepamirskite, kad apsitempusios sintetiniais
apatiniais galime iSprovokuoti uzdegima, todél de-
réty déveéti medvilnines kelnaites.

Intymios higienos taisykliy draudimai.

Plovikliy negalima Svirksti tiesiai j makstj.
Néstumo metu nereikia naudoti priemoniy maksciai
plauti (nebent skirtas ginekologo). Jos gali sutrikdy-
ti natdralig maksties mikroflorg, o paskutiniais nés-
tumo ménesiais sukelia prieslaikinius gimdos susi-
traukimus.

Venkite Svirksti j makstj gydytojo nepaskir-
to vaistinio preparato, tai gali pakenkti blsimam
kadikiui.

Intymios higienos priemonés

Néstumo periodu nepageidautinas net ma-
Ziausias maksties sudirginimas. Maksties pH ski-
riasi nuo kiino odos pH, todél moteris turéty nau-
doti specialias priemones intymiai higienai, kuriy pH
toks pat kaip ir lytiniy organy. |prastinis — Sarminis
muilas netinka intymiai higienai, ypa¢ néStumo me-
tu. Muilas ne tik iSsausina maksties gleivine, bet ir
keiCia maksties mikroflora, ir gali sukelti uzdegima.
Specialios intymios higienos priemonés palaiko
ragsting odos terpe. Todél oda gali iSlaikyti nor-
malig drégme. Dél Sios savybés intymios higie-
nos priemonés padeda palaikyti ir maksties rags-
tinguma, todél nesusidaro disbiozé (bakterijy pu-
siausvyros sutrikimas). Intymiajai higienai skirty
prausikliy sudétyje paprastai bdna jvairiy augaliniy
ekstrakty, jie nesausina ir nedirgina jautrios odos,
todél Sias priemones galima naudoti kasdien. Tik
nedera pamirsti, kad jokio prausiklio neturi patekti
j makstj daug.

Intymios higienos priemoniy sudétyje yra daug
maziau kvapikliy ir kity priedy. Tai labai svarbu
néstumo metu: reikia vengti astriai kvepianciy hi-
gienos priemoniy, nes jos yra potencialls alerge-
nai. NéStumo metu geriausia atsisakyti ir intymiy
viety dezodoranto, o specialias intymios higienos
servetéles verta naudoti tik tuomet, kada negalite
nusiprausti duSe.

Jeigu nésStumo metu atsirado jtartiny iSskyruy,
lytiniy organy bérimy, skauda, nieZti ar persti makstj,
nebandykite pati nustatyti diagnoze ir iSspresti prob-
lemos naujomis higienos priemonémis, o kreipkités
i gydytoja.

Parenge sveikos gyvensenos edukologe
leva Grabauskiené
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Kokia dovana atnesa vaikui
Kaledu stebukla?

Surasti dovang — pusé darbo!

Mamai ir téciui kiek lengviau, jeigu vaikas pa-
sako, ko noréty. Deja, vaikas gali ir nepasidalinti
savo svajonémis, tikédamas, kad Kalédy Sene-
lis padovanos jam tai, ko troksta. Taigi, slapuky
téveliams reikés jkalbéti mazylj rasyti Kalédy Se-
neliui laiska, o jeigu vaikas jau moka rasyti, dar ir
turésite slapta jj perskaityti ar kitaip suzinoti jo turinj.
Uztat, kiek bus dziaugsmo, kai stebuklas jvyks!

Dovana vaikui — néra praktiSkas daiktas, pa-
vyzdziui, drabuzis ar batai. Nors ir nauji kasdie-
niai daiktai taip pat dziugina, bet juos vaikas ir be
Sventés gaus, o Kalédy naktis turi iSpildyti vaiko
svajone ir sukurti iSskirtinés Sventés atmosfera.

Dovanos paieSky verCiau neatidékite pasku-
tinei minutei. Dienos iki Kalédy béga greitai, o Zmo-
niy parduotuvése daugéja ir pasirinkimas darosi
vis menkesnis. Interneto parduotuvése viliojanciy
pasitlymy taip pat mazéja.

Pagaliau — nupirkote dovang! Tik atsikveépti
ankstoka — tai dar pusé darbo. Pirmiausia ja rei-
kia gerai paslépti, kur vaikas nesuras, arba pati-
keti saugoti, pavyzdziui, mociutei arba kitam gimi-
naiciui. Stebuklas dar priklausys nuo to, kaip ja
jteiksite. Vaikams patinka iSpakuoti spalvingu po-
pieriumi apvyniotas dovanas, ieskoti, kokia gi staig-
mena paslépta viduje. Dar jdomiau, jeigu dovanos
teks paieskoti. Galite nupiesti vaikui schema, kaip
surasti dovang, pazyméti uzuominas kelyje |j tiksla.
Vaikui bus jdomu dalyvauti Siame Zaidime. Taip pat

Kalédos - svarbi Seimos Sventé,
kurios vaikai laukia ypatingai.
Juk juos aplankys Kalédu Sene-
lis, kuris atnes daug linksmy-
biu ir iSpildys mazylio norus -
jis gaus iSsvajotaja dovana.Di-
dziujy metu Svenciu iSvakarése
vaikai nekantraudami laukia Ka-
lédy stebuklo, o téveliai narsy-
dami po parduotuves suka gal-
vas, kaip nustebinti maZuosius.
Juk néra paprasta aptikti ta
vienintelj nuostabu vaiko troks-
tama daikta, kuris padovanotu
neuzmirstamas vaikystés emoci-
jas.

galite pasikviesti Kalédy Senelj, kuris pats jteiks
mazyliui iSsvajotajg dovang. O kad stebuklingojo
Senelio nereikéty toli ieSkoti, juo gali tapti tétis arba
dédé.

Ka dovanoti Kalédoms?

Jeigu vaikas neatskleis savo nory, teks pa-
sitelkti fantazijg téveliams. Kg gi dovanoti jvairaus
amziaus vaikams?

Mazylis iki mety dar menkai tesupranta, kas
vyksta aplink, bet ir jis jauCia Sventés atmosfera.
Jj nudziugins jvairGs lavinamieji Zaisliukai pagal
amziy: lavinamasis kilimélis, kamuoliukas, muziki-
né sraigé ir kiti skambantys Zaisliukai, lojantis Su-
niukas, Zaisliukas maudynéms, piramide.

Vaikui nuo mety iki trejy jau galite dovanoti
sudétingesnius zaidimus: Zaislinj mobilyjj telefona,
konstruktoriy su didelémis detalémis, spalvingg
knygele. Berniukui galite dovanoti automobilj, trak-
toriy, garveziukg. Mergaitei — deserty gamybos ar
kitg konstruktoriy, kalbancig léle, Zaislinj namel].

Universalios dovanos: kdrybiniai rinkiniai, su-
pamas arkliukas, nesudétingos stambiy detaliy
délionés, jvairls Zaisliniai muzikiniai instrumentai,
grotuvai, kubeliai. Galite dovanoti minkstg Zaisliukg
— Suniukg, meskiuka ar lélyte.

3 — 6 mety darzelinukui patiks sudétingesnis
konstruktorius, délionés. Mergaitéms tinka interak-
tyvi lélé, Zaisliné virtuvélé, induky rinkinys, zaisliné
buitiné technika arba tualetinis stalelis su visais



grozio reikmenimis. Berniukg nudziugins automo-
bilio, léktuvo arba katerio modeliukas, lenktyniy
trasa, gelezinkelis, radijo bangomis valdomas au-
tomobilis, konstruktorius.

Universalios dovanos: knygos, jvairls stalo

6 — 10 mety vaikui reikia rimtesnés dovanos.
Berniukams patinka interaktyvieji dinozaurai ir ro-
botai, sudétingesni lenktyniy automobiliai, maldn-
sparniai, lavinamieji stalo zaidimai. Mergaitéms —
papuosalai, rankiné, muzikiné papuosaly dézuté.

Universalios dovanos visiems — Ziemos sporto
inventorius: slidés, pacitzos; mokomosios knygos,
sudétingesni konstruktoriai, interaktyvieji kompiu-
teriniai Zaidimai, muzikos instrumentai, rankinis
laikrodis, mobilusis telefonas.

Jeigu vaiko norai per dideli

Vaikas jsitikines, kad Kalédy Senelis gali pa-
daryti bet kokj stebuklg. Tik, kaip iSsisukti téveliams,
jeigu pageidaujama dovana per brangi arba tie-
siog nereali? Galite paaiskinti, kad Kalédy Senelis

nespés paruosti tokios dovanos arba jam bus per
sunku, arba per brangu, nes dovany laukia daug
vaiky. Galbat vaikas pasirinks kitg daiktg. Tik vaikas
gali uzsispirti ir mama su téciu niekaip nejkalbés
atsisakyti trokStamos dovanos. Tuomet teks rasyti
Kalédy Seneliui laiSka, ir klausti, ar jis galéty
pardpinti tokig dovang. Vaikas gali pageidauti ir
keleto dovany, tik, zinoma, Kalédy Senelio maiSas
labai sunkus ir kiekvienam vaikui po kelias dovanas
jame nesutilps. Kalédy Senelis gali ir paskambinti
vaikui, paklausti, kaip jam sekési Siais metais ir,
zinoma, ko jis noréty dovany. Tik skambinanciojo
balso vaikas neturéty atpazZinti. Mamai ir téCiui
reikia bati iSradingiems ir iSsaugoti vaiko tikéjimg
stebuklu.

Jeigu namuose keli vaikai, dovanos kiekvie-
nam turi bati lygiavertés — kad né vienas nesijausty
nuskriaustas (o galbat ir labai prasikaltes, kad nega-
vo geros dovanos) ir nenusivilty. Téveliy fantazija ir
gudrybés padés vaikui pajusti tikrg Kalédy stebuklg
ir gauti dovany ne paprastg daiktg i$ parduotuvés,
o Sventine staigmenag.

ZIEMOS SVENTES

~

Undiné Gilé

M{ Svarstote, kokia dovana Kalédoms isrinkti savo mazyliui?
LEGO Zaisly saraSe — didelis pasirinkimas jvairiy rinkiniy kiarybiskiems
vaikams: berniukams ir mergaitéms, ir net patiems maZiausiems.

Naujas LEGO CITY policijos
nuovados rinkinys — tai
dovana, apie kurig svajoja
nuolat nuotykiy trokstantys
berniukai. Rinki-

nyje yra viskas,

ko reikia sekmingai blogiuky
gaudymo operacijai:
policijos automobiliai,
sraigtasparnis, moto-
ciklas ir net ,saugus”
kaléjimas.

LEGO DUPLO rinkinys
su spalvotomis
kaladélémis - tai
kelioné |
gyvuny pasaulj, skirta

patiems @_k ), '&
maziausiems. = 4V

LEGO FRIENDS Hartleiko
prekybos centras su daugybe
parduotuviy,
kavinémis, o
SPA centru i} .
karybingoms L&
mergaitéms suteiks neriboty
galimybiy statyti, kurti ir
organizuoti mady
pasirodymus. ¢

Kalédy laukti bus dar smagiau su
LEGO Advento kalendoriumi.
B Siemet jy yra net trys: LEGO
FRIENDS, LEGO STAR WARS
ir LEGO CITY. Kas ryta, skai-
¢iuodami likusias dienas iki
Kalédy, maZieji savo megs-
tamo rinkinio Advento kalendoriuje
ras po siurpriza.



DVISLUOKSNIS CIUZINYS
Naujas technologinis sprendimas
jusu patogiam ir sveikam miegui -
dvisluoksnis vidutinio kietumo
grikiu lukstu Ciuzinys:
e 4 cm storio grikiy luksty sluoksnis -
stangrus ir naturalus;
e 10 cm storio putu poliuretano sluoksnis —
minkstas ir elastingas.

GRIKIU LUKSTU VAIKISKA PAGALVE
" Grikiu lukstu pagalves turi unikaliu privalumy:
ey e pagaminta plona, lovytés plocio, tinka
kudikiams miegoti;
pralaidZios orui, todél nesukelia prakaitavimo;
e nesukelia alergijos.

e 7

/3

GRIKIU LUKSTU ZAISLAS SILDYKLE N
Kas gali bdti geriau uz miela drauga, kurj apsikabines e
gali susilti net SalCiausia diena. Grikiu lukstu Zaisliukas —
puiki dovana mazyliui, spinduliuojanti jaukuma

ir gera nuotaika.

GRIKIU LUKSTU ZINDYMO PAGALVE

e Lengvai prisitaiko prie Jusu ir

T

ST Jasu kidikio formu, jaukiai jj apglébdama.
W e Jei zindote kudikj gulédamos, i pagalve
aa— suteiks puikia atrama Jusu galvai, kaklui ir nugarai.

.4 ¢ Pagalvé pasitarnaus pradedanciam sedeti mazyliui,
jis bus saugus iS visy pusiu.

Kontaktai: UAB ,Metras”, Zirmﬂnq g. 143, Vilnius, tel. 8 5 2766143, www.grike.lt



_ Auksciausios -
. kokybes maisto «

frs
8

~ UAB,ltaly namai" krautuvéléje
- rasite ne tik makarony, bet ir italisky
saldumyny bei ekologisky padazy.
Mdasy produktai neturi dazikliy,
konservuoti naturaliu budu,
naudojant vandenj ir druskgq, todél
tinka ir suaugusiesiems, ir vaikams.

Mus galite rasti Ausros varty g. 12, Vilniuje
bei uzsuke j Facebook puslapj UAB Italy namai.

EL. pastas italunamai@yahoo.lt




Protingas

Pagaminta VOKIETIJOJE

pasirinkimas!

Fonokidy,
Drops
Su cukrumi ir saldikliais.

GeleZis + bioaktyvios
medziagos vaikams |
i

Pagaminta
Vokietijoje
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