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Dvieju dukreliu mama Erika Taiciene
ir kino kultlros specialisté, ir kinezi-
terapeuteé, ir busima sveikatos politi-
kos specialisté (dabar Erika studijuoja
magistrantiroje). Todél nenuostabu,
kad sportas - visu Seimos nariu die-
notvarkeés dalis. Abi dukrelés pamégo
badmintona, o vyras zaidZia krepsinj.
Pati Erika nuo mokyklos laiku lankeé
lengvaja atletika. Tik dabar rimtai spor-
tuoti nebéra kada, bet istaikiusi laisvo
laiko bendrus lavinamuosius pratimus
moteris batinai atlieka.

Kodél pasirinkote biatent badmintong?
Gal visa jasy Seima laisvalaikiu sportuoja
kartu?

Laisvalaikio misy Seima turi mazai. Daugiau-
siai laiko kartu praleidziame savaitgalj. Tuomet
iSsiruoSiame pasivaikSCioti | parka, j kino teatra,
vaziuojame aplankyti seneliy arba tiesiog visi kartu
leidziame vakarus namuose. Kaip kineziterapeuté,
Zinoma, galéciau daugiau démesio skirti savo
vaiky laikysenai, bendram fiziniam pasirengimui,
bet vis pritriksta laiko.

Badmintong jos pradéjo zaisti tik Siais mokslo
metais. AnksCiau abi lanké Sokiy bdrelius. Bad-
mintong pasirinkome todél, kad tai dinamiskas,
smagus zaidimas. Jis stiprina virSutine kaino dalj,
kojas, lavina $okluma ir koordinacija. Sis Zaidimas
tinka visai Seimai, deja, sportuojam daZniausiai
visi atskirai. Vyras ZaidZia krepSinj, a§ sportuo-
ju namuose, jokio sporto klubo nelankau, nes
pati galiu susidaryti pratimy kompleksg. Svarbu
nepatingéti ir rasti laiko sau.

Sako, kad tradiciskai dukros labiau prisi-
risusios prie técio, o sinds — prie mamos, o
kas didesnis autoritetas ir dukreliy draugas
jasy seimoje?

IS tiesy taip ir yra. Dukroms tétis — Seimos
tvirtove, uz kurios mes visos trys jauCiames labai
saugios ir ramios. AS darbg baigiu gana anksti,
todél vaiky uzklasine veikla dazniausiai tenka ra-
pintis man. Taigi ir namy ruosos darbai paprastai
atitenka man, nes masy tétis labai daug dirba.

Man svarbu dukras iSmokyti savarankiSkumo.

.

Noréciau, kad jos mokeéty ir valgj pagaminti, ir
susitvarkyti namuose, ir savimi pasirapinti.

Visos dar ir piesiate, gal ir kity pomégiy
turite?

Manau, kad reikia lavinti ir meninj dukry skon;.
Marija ir leva jau treCius metus lanko dailés bdrelj
,Trys mizos* Nacionalingje M. K. Ciurlionio meny
mokykloje. Man patinka tapyba, ypa¢ aliejiniais
dazais.

Labiausiai mégstu gaminti saldumynus. Pyra-
gus ir tortus pradéjau kepti augindama dukras
namuose. Dabar turiu didZiulj segtuvg jvairiausiy
recepty. Visoms Seimos Sventéms tortg stengiuosi
iSkepti pati. Mergaitéms skaniausias morky pyra-
gas bei tortas ,,Angelo aSaros®.

Dar vienas mergaiCiy mégstamas uzsiemi-
mas — Shih-Tzu veislés Suniuko Argo aukléjimas
ir Zaidimai su juo. Mergaités rlpinasi augintiniu
paeiliui: vieng dieng Sunelio reikalus tvarko viena,
kitg dieng — kita.

Spaudoje gausu sveikos gyvensenos
patarimy, o fizinis aktyvumas - vienas svar-
biausiy sveikatos veiksniy. Kg galétum
patarti kitoms mamoms kaip kano kultiros
specialisté?

Siuolaikiniai vaikai vis maZiau laiko ZaidZia
kieme ir vis ilgiau uZsisédi prie kompiuterio. Vaikai
dar tik auga, formuojasi, tad batent dabar svarbu
pasirdpinti jy sveikata, kad neuzklupty problemos
ateityje. Juk geriau augti sveikam, negu veliau
gydytis. Per pirmuosius penkerius gyvenimo me-
tus jgytus tam tikrus gebéjimus véliau vaikas tik
tobulina. Sveikas vaikas fiziSkai aktyvus turi bati
visas 7 savaités dienas. Judéjimas didina orga-
nizmo iStverme, stipréja raumenys, raiSCiai bei
sausgyslés.

Mamoms patarCiau atkreipti démesj | vaiko
laikyseng. Stebékite, kaip vaikas juda ir sédi.
Taisyklinga laikyseng galima iSugdyti. Tai padaryti
padés tinkama vaiko darbo aplinka, pagal amziy
ir sudéjimag pritaikyta kupriné. Jvairds fiziniai prati-
mai tobulina judesiy grak$tuma, plastiSkuma, vai-
kas iSmoksta taisyklingos laikysenos. Atsikratyti
lengvy negalavimy gali padéti masazas. Be to,
masazas — puikus malonumas ir mamytéms, ir

téveliams.

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduo-
ja, kad vaikai kiekvieng dieng bty fizikai aktyvias
ne maziau kaip vieng valanda. Nesijaudinkite, kad
vaikas bégioja i$ vieno sporto barelio j kitg. Taip
jis bando atrasti [domig veiklg. Gal Siandien jj zavi
krepSinis, po ménesio jis norés Zaisti futbola, o gal
labai patiks tenisas ir jis taps puikiu teniso zaidéju,
bet mégstamg uzsiémima vaikas turi atrasti pats,
iSbandes kuo jvairesnes sporto Sakas.

Mamytéms veikiausiai taip pat jdomu is-
girsti apie tai, kaip padailinti savo kdno lini-
jas. Ar daug reikia prakaituoti sporto saléje,
kad pasiektum norimo rezultato?

Vieno recepto visoms mamytéms néra, nes
kiekvienos organizmas skirtingas: kas tinka vie-
nai, visiSkai gali netikti kitai moteriai. Bet sportuo-
ti reikia visoms, nes mankstos, pratimai ir kitoks
fizinis aktyvumas gerina savijauta, darbinguma ir
nuotaika, padeda iSvengti ligy. Be to, sporto saléje
galima puikiai praleisti laisvalaikj: pabendrauti, pa-
sidalinti patarimais, jsptdziais. Manau, kad spor-
tas Seimoms turi tapti jprociu. Mes su vyru pavasarj
ir vasarg drauge bégiojame. Dar labai svarbu tin-
kamai maitintis.

Norint pasiekti rezultaty, pirmiausia reikia zi-
noti, ko sieki, ir kokie badai veiksmingi. Jei norite
tikrai gery rezultaty, patarciau sportuoti su treneriu
ar kineziterapeutu, nes netinkamai atlikdama pra-
timus galite sau net pakenkti.

Moterims labai naudinga rytiné gimnastika.
Pirma, ji padeda atsibusti ir suteikia Zvalumo.
Antra, padeda dailinti figdra. Trecia, rytiniy pratimy
kompleksas gerina moters sveikata — padeda
pasSalinti i§ organizmo toksinus ir Slakus, pagrei-
tina kraujo apytaka, gerina Sirdies, kraujagysliu,
nervy bei judéjimo sistemy veikla.

Kalbéjosi leva Grabauskiené
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K dyti b hita?

aip isgydyti bronchita“
Ziema jsivaZiavusios persalimo ligos nesitraukia ir pavasarj. Greiciausiai $altojo sezo-
no negalavimai pakerta vaikus. Skersvéjai, nuovargis ir draugysté su bendraamziais
darzelyje ar mokykloje - labai palankis virusams. Persales vaikas retai kada atsiperka
paprascCiausia sloga, daznai gyvenima apkartina giliau inikusi liga, kurios labai bijo tévai,
- bronchitas. Vaikas ima be perstojo koséti ir atrodo, kad jam nepadeda jokie vaistai.

Kuo skiriasi bronchitas nuo

paprasto kosulio?

Bronchitu sergantis vaikas atkoséja gleiviy ir
pakyla temperatdra. Tai pagrindinis Sios ligos ko-
sulio skirtumas nuo kity virSutiniy kvépavimo taky
ligy — laringito, tracheito arba faringito. Vaikams tmy
bronchitg dazniausiai sukelia virusai (gripo, adenovi-
rusas), re€iau — bakterijos (streptokokai, pneumoko-
kai), grybelinés infekcijos arba alergenai.

Tik susirgus bronchitu kosulys bina sausas.
Uzdegimas sustiprina bronchy valymosi refleksus,
todél kosulys stipréja. Véliau, kai susidaro daug
skrepliy, vaikas pradeda juos atkoséti. Jeigu vaikas
koséja, jo krdtingje girdisi gurgimas — Saunu, vadi-
nasi, iSeina laukan skrepliai.

Kodél persales vaikas suserga?

Bronchitas — tai apatiniy kvépavimo taky — bron-
chy gleivinés uzdegimas. Umus bronchitas daz-
niausiai prasideda pasigavus virusine infekcijg.
Gerklés uzdegima sukélusi infekcija nusileidzia gi-
liau ir pazeidzia bronchus.

SuSales, su$lapes kojas arba prisikvépaves
Salto oro vaikas pasikviecia j svecius infekcijg — tai
puikios salygos bronchy uzdegimui vystytis. Tai pat
pavojingas ir perkaitimas bei skersvéjis.

Mat perSalus susilpnéja imunitetas ir infekcija
i$ karto tuo pasinaudoja. Tuomet agresyvis tampa
ir savi normaliomis sglygomis taikiai gyvenantys mi-
kroorganizmai.

Taigi, bronchy gleivinéje prasideda uzdegimas
ir ima gausiai iSsiskirti sekretas. Vaiko kvépavimas
pasidaro garsesnis. Dél pagauséjusio sekreto kve-
pavimas tampa Svilpiamas, vaikas Svokscia. Apka-
binusi vaikg jauti, kaip jo viduje kazkas gurguliuo-
ja — tai skrepliai. Sveiko vaiko organizme taip pat
susidaro skrepliai, kurie yra puikiai gamtos su-
kurtas apsauginis barjeras, turintis antimikrobiniy
ir antivirusiniy savybiy. Bronchai atlieka drenazo
funkcijg — jiems besivalant sekretas pakyla ir neju-
¢ia praryjamas. Sveikas Zmogus Sio mechanizmo
nepajunta. Susirgus labai pagauséja skrepliy, kurie
kaupiasi kvépavimo takuose ir uzkems$a smulkius ir
vidutinius bronchus.

Dél to sutrinka plauciy ventiliacija, susidaro
sgstovis — bronchai nebepajégia apsivalyti.

Bronchito gydymas ir inhaliacijos
Gydyti vaikg deréty gydytojo skirtais vaistais
ir vadovautis jo rekomendacijomis. Gydymas daz-

niausia apsiriboja simptomy malSinimu. Kartais ski-
riami atsikoséjimg lengvinantys vaistai, kurie skys-
tina kvépavimo taky sekretg. Aukstesnei negu 38
laipsniy temperatdrai slopinti vaikui prireikia pa-
racetamolio arba ibuprofeno preparato. Bronchitu
sergantis vaikas turi gerti pakankamai skysciy, kad
kvépavimo taky sekretas netapty klampus.

Ligoniuko savijautg greitai pagerina inhaliaci-
jos. Kvépavimas garais padés grei¢iau suskystinti
gleives, o tokio pavidalo jos lengviau pasiSalins i§
kvépavimo taky. Inhaliuojami vaistai j bronchus
patenka aerozolio pavidalo ir iSkart nukeliauja | al-
veoles. Be to, kvépavimo taky gleiviné sudrékinama.
Todél atkoséti sekretg vaikui i$ karto pasidaro leng-
viau. Inhaliacijoms tinka visi gydytojo skirti vaistai.
Kol pateksite pas gydytojg, vaikui padés inhaliacijos
Su negazuotu mineraliniu vandeniu.

Inhaliuojami vaistai, suskaidyti j mazZiausias da-
leles, nukeliauja tiesiai j ligos Zidinio vieta, jie nepa-
tenka | kraujg, taigi nesukelia paSaliniy reiSkiniy.
Sias procediras patogu daryti ir sédingiam, ir gu-
lin¢iam mazyliui.

Staiga uzpuolusi mazylj liga pasirengusiy tévy
neiSmus iS véziy. Inhaliatoriy verta turéti namy
vaistinéléje — su juo greitai palengvinsite mazojo ligo-
niuko bikle. Be to, Sis prietaisas ateis j pagalbg su-
sirgusiam bet kokio amziaus Seimos nariui. Jj galima
naudoti net naujagimiui. Inhaliacijos padés greiCiau
iSgydyti jvairius kvépavimo taky uzdegimus: sloga,
laringita, tracheita, gerklés uzdegimg, palengvins
serganciojo astma, plauciy uzdegimu bukle.

Svarbu leisti vaikui pasveikti

Virusiniu bronchitu sergantis vaikas pavojingas
aplinkiniams, nes jie lengvai uzsikreCia per org. Ne
tik kosédamas, bet ir kalbédamas, ligoniukas pa-
skleidzia virusus mazdaug 10 metry atstumu. Ne-
visiSkai pasveikusio vaiko negalima leisti j darzelj
dar ir dél to, kad jeigu jis suSals arba perkais, bron-
chitas veél atsinaujins. Vaikai, kuriems tévai neleidzZia
sirgti tiek, kiek deréty, nepajégia visiSkai pasveikti ir
tampa nuolatiniais ligoniukais. Tinkamai gydomas
amus bronchitas praeina per 2— 3 savaites. Tik ser-
gantis vaikas turi gydytis namuose — ramioje aplin-
koje, Siltoje lovoje, gerdamas arbatéle.

Netinkamai gydomas bronchitas gali virsti ob-
strukciniu, kai dél bronchy spazmy susiauréja kve-
pavimo takai ir sutrinka kvépavimas, liga gali tapti
létiné. Be to, bronchitas gali komplikuotis plauciy
uzdegimu.

Parengé Dalia Petrutyte
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Gydyti inhaliacijomis —

puikus pasirinkimas visai $eimail

Daznas kosulys, $vokstimas, dusulys, skausmas kritingje,
astma ar tiesiog persalote...

,Omron” inhaliatoriai padés suvelninti iuos simptomus.

»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.
Mazesnés nei 5 um dalelés gali pasiekti apatinius
kvépavimo takus. Jos yra batinos gydant bronchy ir
plauciy ligas. Galingi Omron inhaliatoriai yra sukurti
profesionaliam gydymui per trumpa inhaliacijos laika."

Naudojami namuose profilaktiskai ir bronchy astmai
(ypa¢ vaikams), laringitui, bronchiniams negalavimams
ir kitoms kvépavimo taky ligoms gydyti.
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Puikios saglygos virusams plisti — pavasario
drégmé ir Siluma. Saulé, kuri vasarg naikina ligy
sukéléjus, pavasarj dar blyski ir daznai nelepina.
Turi jtakos ir temperatiiry kaita: sukaitusj sauléje
vaikg staiga gali perpUsti Saltas véjas, o uzkluptas
lietaus arba pastypsojes baloje vaikas suSlampa
kojas. Taigi pakanka Siek tiek perSalti ir virusai
kaipmat apninka. Palanki virusams ir smulkesné
vaiko kiino sandara, todél net ir nedidelis gleivinés
paburkimas uzblokuoja kvépavimo takus. PerSa-
limas — lengvas budas vaikui susirgti sloga, ryklés
uzdegimu, laringitu, bronchitu, kuriuos sukelia rino-
virusai ar kiti virusai.

Pirmieji pozymiai, kad vaikas pasigavo virusg
ir susirgo, visiems tévams gerai pazjstami: sloga
ir uzgulta nosis, perstinti gerklé, kosulys, pakilu-
si temperatira. Tinkamai gydoma persalimo liga
praeina be jokiy komplikacijy, kitaip virsutiniy kve-
pavimo taky infekcija gali pereiti | sunkesne formag
arba tapti letine.

Temperatiira, gerklés skausmas

ir sloga

Labai aukstos temperatiros perSalimas ne-
sukelia. Jeigu vaiko temperatira mazesné negu
38 laipsniy, neskubékite jos malSinti vaistais, nes
neleisite vaiko organizmui kovoti su uzpuolusiais
virusais.

Tradicinis perSalimo simptomas — sloga. La-
biausiai sloguojantj vaikg ar kadikj vargina sutri-
kes kvepavimas per nosj. Todél uZsikim3usig nosj
reikia bdtinai iSvalyti. 1Smokykite vaikg tinkamai
Snirpsti nosyte, pakaitomis uzspaudus vieng Sner-
ve. HigieniSkiausios — vienkartinés nosinés. Kad
infekcija nuo jy neiSplisty, viengsyk panaudotg
nosinaite reikia i$ karto iSmesti. Jeigu iSsiSnirpsti
magzylis pats negali, iSskyras reikia iSsiurbti specia-
lia pompa. Tévams nedera pamirsti, kad negalima
piktnaudziauti kraujagysles siaurinanciais lasais,
nes jie gali pazeisti nosies gleivine. Nepageidauja-
mo poveikio neturi, pavyzdziui, juros vandens pre-
paratai.

Kad paprastas
persalimas nevirstu
rimtesne liga

Atrodytu, pavasario saulé turétu leisti tevams lengviau
atsikvépti nuo Saltojo sezono ligy. Deja, persalimo ligomis
vaikai daznai serga ne tik ziema, bet ir pavasari. Ruden]
ir Ziema vaiko organizmas sunkiai darbavosi, nes reikéjo
atremti padainé'usias virusy atakas, o neatsilaikes ma-
zylis iseikvojo daug jégu pasveikti nuo vienos ar kitos
virsutiniy kvépavimo taku infekcijos. Taigi nuvarges orga-
nizmas nusilpo, taip pat - ir imunitetas.

Jeigu perSales vaikas skundzZiasi gerklés
skausmu, nupirkite jam rykle dezinfekuojantj pre-
paratg. Ciulpiamosios pastilés arba purskiamieji
vaistai turi antiseptiniy savybiy. Juos geriausia
pradéti vartoti iSkart perSalus. Tuomet liga bus
lengvesneé ir vaikas greiCiau pasveiks. Kai kurie Siy
vaisty slopina uzdegima ir ramina ryklés skausma.
Tik nepamirskite, kad po Siy vaisty 2 -3 valandas
nedera valgyti ir gerti. Skaudamg gerklyte galima
skalauti ramunéliy arba medetky nuovirais.

Kosulys — vaiko apsauga

Kosulys — dazniausiai infekcijos simptomas.
Tévams pravartu mokéti atpazZinti skirtingy ligy
kosulj, kad zZinoty, kaip padéti vaikui, kada skubiai
reikia gydytojo. Kosulys — néra blogai, tai — vaiko
organizmo gynyba. Jis padeda pasalinti kvépavimo
takuose deél uzdegimo susikaupusius pdlius. Vai-
kas pradeda koséti, kai sudirginami jo kvépavimo
taky receptoriai. Daugiausia jy yra gerklose ir tose
trachéjos vietose, kuriose ji iSsiSakoja j du bronchus.
Labiausiai Sios vietos dirginamos sergant laringitu,
patekus svetimkdniui ar dél gleiviy nutekéjimo i$
nosiaryklés, pavyzdziui, sergant sloga, faringitu,
sinusitu, adenoiditu (tonziliy uzdegimu). Net jeigu
susirges sloga mazylis moka iSsiSnirpsti nosj, vis
tiek gleives gerklés sienelémis nuteka j apaciag ir
patenka j virSutinius kvépavimo takus, o vaikas
pradeda koseéti, kad jos pasiSalinty. Taigi drauge su
kosuliu svarbu gydyti ir sloga, ir gerklés uzdegima.

PerSalimo pradzioje kosulys paprastai buna
sausas — vadinamasis neproduktyvus kosulys. Po
keliy dieny jis pasidaro drégnas ir vaikas iSkoséja
skreplius. Gydytojai sako, kad nei sauso, nei
dregno kosulio dazZniausiai slopinti negalima. Mat
vaikas iSkoséja ne tik dél uzdegimo bronchuose
susikaupusias gleives, bet ir mikrobus bei bakteri-
jas. Kai bronchai i§sivalo, uzdegimas praeina. Todél
ir sausg, ir dregng kosulj reikia minkstinti bei skys-
tinti gleives ir skatinti jy pasisalinimg i§ kvépavimo
taky. Vaistai intensyvina bronchy liauky veiklg

bei kvépavimo taky gleivinés virpamojo epitelio
blakstienéliy, kurios stumia nereikalingas gleives
laukan, judéjima. Slopinti kosulj gydytojai pataria
tik tuomet, kai labai kamuoja sausas ir draskantis
kosulys, ypa¢ nakj.

Kosin¢iam mazyliui patariama duoti karStos
mélyniy, avieCiy arbatos, vaiko kambarys dré-
kinamas. Vaistinése galima jsigyti kosulj skatinan-
¢iy ir lengvinanciy vaisty, kurie stimuliuoja kosulio
refleksg ir padeda pasisalinti gleivéms. Vaikui galite
duoti augalinj preparata, pavyzdziui, sirupa, kurio
sudétyje yra gebeniy lapy ekstrakto. 1S gebeniy
lapy gaminami vaistai kvépavimo taky ligoms gy-
dyti. Juose yra medziagy, gerinanciy bronchy
sekrecijg ir dirginanc€iy kosulio centrg, todél jie
lengvina atsikoséjima. Siame augale esanéios
medziagos slopina spazmus, naikina bakterijas
ir grybelius. Gebenés preparatai vartojami kaip
pagalbiné priemoné net plauciy uzdegimui gydyti.

Kai persalimas komplikuojasi

Kai virusas kvépavimo takais nukeliauja gi-
liau, pakites kosulys pranesa apie rimtesne liga,
| kurig komplikuojasi paprastas persalimas. Vie-
na i$ Siy ligy — bronchitas. Juo sergantj vaikg i$
pradziy kamuoja sausas kosulys, po to jis tampa
drégnas ir gilus. Smulkiyjy bronchy uzdegimas —
bronchiolitas kadikiams labai panaSus | plauciy
uzdegima: kadikis dasta, plauciuose girdimi karka-
lai ir jam reikia skubios mediky pagalbos. Burnos

Jei vargina kosulys, gamta Jums pataria:

Hedlelix, e
""-ms.ws:m--” S
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Hedelix"

sausumas, gerklés perstéjimas, uzkimes balsas
ir sauso, lojamo kosulio priepuoliai — laringito
(gerkly uzdegimo) pozymiai. Sunkesné laringito
komplikacija — netikras krupas. Dél paburkusios
gerkly gleivinés atsiranda spazmai, todél vaiko
kvépavimas pasunkéja ir pasidaro triukSmingas,
jis pradeda dusti, gali prarasti balsg, o buklei
blogéjant mazylis pamélynuoja ir sutrinka sgmoné.
Jei pastebéjote pirmuosius netikro krupo pozymius,
reikia skubiai kviesti gydytojg, o kol jis atvyks, su-
teikti vaikui galimybe pakvépuoti garais.

Jeigu vaikg paryciais kamuoja stiprus kosu-
lys, tai gali bati tracheitas (trachéjos gleivinés uz-
degimas). Tuomet kosulys sausas, garsus, skauda
uz kratinkaulio ir atrodo, kad koséjantis vaikas
dasta. Toks kosulys kyla staiga arba jkvépus Salto
oro. KokliuSu sergantj vaikg kosulys daznai istinka
naktj, jis uzpuola priepuoliais. Vaikas ilgai ir garsiai
jkvépia, koseédamas gali net vemti. Sunkios per-
Salimo komplikacijos — sinusitas (prienosiniy anciy
uzdegimas) ir plauciy uzdegimas, kurj gali nustatyti
tik gydytojas.

Kad nekilty rimtesniy negalavimy, perSalimg
reikia pradéti gydyti nedelsiant. Jeigu persalimo
simptomai nepraeina per savaitg, sveikata pras-
téja bei laikosi temperatira, tesiasi kosulys ir ne-
mazéja sloga, galite jtarti perSalimo komplikacijg ir
bdtina kreiptis j gydytoja.

Parengé sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené

Hedelix 8 mg/ml sirupas (100 ml)

f PAVASARIO LIGOS

Hedelix lengvina atsikoséjima sergant persalimo ligomis

arba [étiniu bronchitu

Hedelix sudétis: veiklioji medZiaga yra gebeniy lapy tirstasis ekstraktas. 1 ml si
yra 8 mq Hederae helicis L. folium (gebeniy lapy) tirstojo ekstrakto (2,
Ekstrahentas: 50 % (V/V) etanolis, propilenglikolis (98:2). Pagalbinés medi

s yra
makrogolglicerolio hidroksistearatas, ZvaigZdanyZiy eterinis aliejus, hldrokswemcellu

liozé, skystasis sorbitolis (nesikristalizuojantis), propilenglikolis, glicerolis, i3grynintas

vanduo. Gatavame produkte néra alkoholio (etanolio).
Hedelix sirupo vartojimas: vaikai
karta per para. 1-4 mety amziaus vail

iety: 2,5 ml (1/2 matavimo 3auksto) gerti 1
ml (1/2 matavimo Sauksto) gerti 3 kartus

per parg. 4-10 mety amziaus vaikai: 2,5 ml (1/2 matavimo Sauksto) gerti 4 kartus per
para. Suaugusieji ir vyresni nei 10 mety vaikai: 5 ml (vienas matavimo Saukstas) gerti

3 kartus per parg.

Kontraindikacijos: padidéjes jautrumas gebeniy lapy preparatams arba bet kuriai
pagalbinei Hedelix medziagai, argininsukcinatsintetazés trikumas (metaboliné

Slapalo ciklo liga).

Spedialiis jspéjimai: 5 ml sirupo yra 1,75 g sorbitolio. Sorbitolis gali nezymiai

laisvinti vidurius.

Hedelix s.a. 40 mg/ml geriamieji lasai, tirpalas (50 ml)

Vartojamas atsikoséjimui lengvinti sergat perSalimo ligomis
ir létiniu bronchitu

Hedelix s.a. sudeétis: Veiklioji medZiaga yra gebeniy lapy tirstasis ekstraktas. 1 ml
mpa\o (31 lase) yra 40 mg Hederae helicis L. folium (gebeniy lapy) tirStojo ekstrakto
. Ekstrahentas: 50% (V/V) etanolis, propilenglikolis (98:2). Pagalbinés

|cevo||s 2vaigzdanyziy eterinis aliejus, eukalipty

is aliejus.

ir vyresniems nei 10 mety vaikai: po 31 laa tris kartus per para.

-l
e Kontraindikacijos: padid

: 2-4 mety amziaus vaikai: po 16 lasy tris
- po 211a3 tris kartus per para. Suaugusiems

jautrumas gebeniy lapy preparatams arba bet kuriai

pagalbinei medziagai, argininsukcinatsintetazés trikumas (metaboliné 3lapalo ciklo
liga). Negalima vartoti kidikiams ir vaikams iki 2 mety amziaus, vartoti draudziama
pacientams, sergantiems bronchine astma ar kita kvépavimo taky liga, dél kurios yra

padidéjes kvépavimo taky jautrumas.

Rinkodaros teisés turétojas ir gamintojas:
Krewel Meuselbach GmbH, Krewelstr. 2, 53783 Eitorf, Vokietija.

Pries vartojant vaistus, prasom jdémiai perskaityti pakuotes lapelj ir vaista vartoti kaip
nurodyta. Dél vaisty vartojimo ar galimo 3alutinio poveikio bitina pasitarti su gydytoju ar
vaistininku. Jei simptomai nepraeina ar atsirado 3alutinis poveikis, dél tolesnio vaisto

vartojimo biitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.
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Kokiu vitaminu reikia vaikui?
1 1

Vitaminal ir mineralai - vieni pagrindiniu vaiko sveikatos, harmoningo vystymosi ir

energijos Saltiniu. Siu medziagu reikia skeleto, nervu sistemos formavimuisi, dar-

niam visy vidaus organu sistemy darbui. Vaikas turi gauti visu vitaminu be iSimties.

Auganciam vaikui reikia daug energijos, todél vitaminu atsargos greitai iSsenka. Vai-

kas kaipmat iSeikvoja net tuos vitaminus, kuriy netriksta maiste ir retai reikia papil-

\_8

domai suaugusiesiems.

Svarbiausi vitaminai ir mineralai

JAV Nacionalinés moksly akademijos publi-
kacijose teigiama, kad vaikas kasdien turi gauti
daugiau nei 40 biologiSkai aktyviy medziagy. Dau-
guma jy — vitaminai ir mineralinés medziagos.

Vaiko organizme dauguma vitaminy atlie-
ka funkcijas, kurios nebidingos jiems patekus j
suaugusio Zmogaus organizmg. Taip yra dél to,
kad, skirtingai negu suaugusiojo, vaiko organizme
auga ir formuojasi jvairGs audiniai ir organy siste-
mos. Siems vystymosi procesams biitinos jvairios
medZiagos.

Vitamino A reikia ne tik geram regéjimui, bet ir
skeleto formavimuisi, gleivinés atkdrimui, plauciy
ir virSkinamojo trakto vystymuisi, taip pat — vaiko
augimui.

Vitaminas B, taip pat padeda regéjimui. Dar
Sis vitaminas reguliuoja angliavandeniy apykaitg
ir batinas protinei veiklai. Batent B, suteikia vaikui

ChildLife Essentials® Multi
Vitamin & Mineral, 237 mi

12 svarbiausiy vita-
miny, 8 mineralinés
medZiagos, inozitolis
ir cholinas. Skands. IS
auksciausios rasies
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energijos vystymuisi, Zaidimams bei mokslams.
Vitaminas B, dalyvauja medziagy apykaitoje,
skatina augima, jo reikia odai, plaukams ir nagams.
Nuo vitamino By priklauso vaiko imunitetas ir
raudonujy kraujo kineliy formavimasis. Sio vita-
mino neturi pritrOkti nervy sistemai. Vitaminas B,
svarbus apsaugai nuo mazakraujystés ir gerai odos
biklei. Jis ypac€ batinas serganc¢iam vaikui, nes ska-
tina apetitg. Vitaminas B,, aktyvina nervy sistemos
veiklg ir yra kraujodaros komponentas.
Nepakeic¢iamas vitaminas C — pagrindiné vaiko
apsauga nuo zalingos aplinkos, taip pat — nuo aler-
gijy. Sis vitaminas reguliuoja imuninés ir nervy sis-
temos veiklg, normalig energijos apykaitg, mazina
nuovargj, turi reikSmeés vaiko psichikai. Jo déka
susidaro pakankamai kolageno, kuris batinas kau-
lams ir kremzléms, odai ir kraujagysléms, dantims
ir dantenoms. Be to, vitaminas C gerina geleZies
pasisavinima ir apsaugo lgsteles nuo oksidacijos.

ChildLife Essentials®
Liquid Calcium / Magnesium, 47aml

1) Niontot

i

A -;@
™ |

= !

A

Q A

o —

= Liquia Caleium
h Magnastum

wi
~
\J o s

T

Optimaliai pasisa-
vinamos organinés
kalcio, magnio, cinko
druskos - citratai. Su
vitaminu D,.
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UZsisakykite internetinéje parduotuvéje www.e-yourlife.eu
Telefonas: +370 688 02826. El. pastas: informacija@e-yourlife.eu

Vitaminas E padeda norma-

liam nervy, raumeny vystymuisi
ir didina organizmo atsparuma.
Be vitaminy E ir K nejmanomas
normalus kraujotakos sistemos
funkcionavimas. Vitaminas H —
pagrindinis sveikos odos 3altinis.

Vitaminas PP — svarbus me-
dziagy apykaitai ir padeda pasi-
savinti visas batinas medzZiagas:
riebalus, baltymus, angliavande- ‘
nius, mineralus ir kitus vitaminus.

Augan€iam vaikui ypatin-
gai svarbus kalcis, kurio reikia
kaulams ir dantims. Pastarieji pa- . \
siima 99 proc. organizme esancio Li
kalcio. Likes 1 proc. Sios mine-
ralinés medziagos padeda perduoti nervy impulsus
ir atitenka raumeny veiklai, yra kraujo sudétiné da-
lis, svarbi normaliam kraujo kreséjimui. Taip pat kal-
cis reikalingas lgsteliy dalijimuisi. Bet kalcis nepa-
sisavinamas ir neiSsilaiko kauluose, jeigu troksta
vitamino D.

Taigi vaiko kaulams ypatingai svarbus ir vi-
taminas D, kuris dar padeda reguliuoti magnio
kiekj. Taip pat vitamino D reikia Igsteliy daliji-
muisi. Atsizvelgdama | Sio vitamino svarbg, Ame-
rikos pediatrijos akademija padvigubino jo reko-
menduojamg paros norma. Visi kddikiai nuo gi-
mimo, vaikai ir paaugliai turéty gauti ne maziau
kaip 400 TV (10 pg) vitamino D. Motinos piene vi-
tamino D kiekis svyruoja nuo 25 iki 78 TVI/I, todél
zindomiems kadikiams Sio vitamino gali neuztekti.
Lietuva — vitamino D deficito Salis, nes mus mazai
lepina saulé. Medicinos diagnostikos ir laboratoriniy
tyrimy asociacijos nariy laboratorijose atlikty ben-
drojo vitamino D tyrimy rezultatai parodé, kad lietu-
viams jo triksta: iStyrus 240 j medikus besikreipusiy
pacienty kraujg paaiskéjo, kad net 86 proc. vitami-
no D turéjo per mazai.

Cinkas bdtinas normaliai pazinimo funkcijai,
maistiniy medziagy, angliavandeniy, riebaly ragsciy
apykaitai, DNR ir baltymy sintezei, plaukams, na-
gams, odai. Magnis reikalingas nervy sistemos
veiklai, energijos apykaitai, elektrolity pusiausvyrai,
kaulams ir dantims.

Badtini Siy vitaminy ir mineraliniy medziagy
kiekiai priklauso nuo vaiko amziaus. Geriausiai vi-
taminais apripins specialGs vaikiSki multivitaminy
maisto papildai: atskiroms amziaus grupéms gami-
nami skirtingi vitaminy kompleksai. Jeigu vaikas
serga liga, dél kurios sutrinka tam tikry medziagy
pasisavinimas, vitaminy preparatg reikés parinkti
individualiai.

Kodél reikia maisto papildy?

Tyrimai liudija, kad labai nuskurdo dirvos mi-
neraliné sudétis, todél Zemés Gkio produktuose —
darZoveése, vaisiuose, uogose, piene — Zymiai su-

mazéjo svarbiausiy maisto medziagy. Be to, dau-
guma vaiky nemeégsta darzoviy, todél valgo kalo-

ringus, bet menkaver¢ius produktus. Saldziais
konditerijos gaminiais, traSkuciais besmalizaujantis
vaikas tikrai negaus pakankamai bdtiny medziagy.
Tévai ne visada gali kontroliuoti, kg valgo vaikas,
pavyzdziui, darzelyje ar mokykloje.

Dél itin padidéjusio aplinkos uzterStumo per
ora, vandenj, maistg j organizmg patenka Simtai
toksiny. Todél vaiko imuninei sistemai reikia papil-
domos apsaugos, t.y. antioksidanty.

Vitaminy gali greitai pritrikti pavasarj, kai per-
mainingi orai palankids visokiausiems virusams ir
maiste vitaminy dar maziau. Jeigu vaiko imunite-
tas silpnas ir jis daznai serga infekcinémis ligomis,
parinkti vitaminus tévai turéty ypatingai atidziai.
Daugiau jy reikés antibiotikus gérusiam arba
serganciam kurio nors virskinimo organo liga vai-
kui. Mat dél to slopinamas geryjy Zarnyno bakterijy
augimas, o nuo jy priklauso daugelio vitaminy
gamyba. Labai svarbds vitaminai kg tik iSgijusiam
ligoniukui, taip pat — patyrusiam kauly 1GZius, po
operacijos.

Vaikai ,dirba“ dvigubai daugiau negu suaugu-
Augantis organizmas — tarytum didelé judri sta-
tybvieté: formuojasi ir vystosi organai, jy sistemos,
funkcijos. Taigi labai svarbu, kad uztekty kokybisky
Lstatybiniy“ medziagy.

Tabletés ar skysti maisto papildai?

Vaiku€iams rekomenduojami skyscio pavidalo
vitaminai. Mat | tabletes pridéta daug pagalbiniy
medziagy, kurios yra papildomas cheminis kravis
vaiko kepenims. Skystus maisto papildus orga-
nizmas gerai jsisavina. Juos lengva dozuoti pagal
vaiko amziy.

BUKIME SVEIKUCIAI
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ir vaikas

Mazi pilveliai nori draugauti
su gerosiomis bakterijomis

Disbakteriozé vaikus kamuoja daZnai. Siam negalavimui jtakos turi primai-
tinimas, nepalanki ekologija, antibiotikai ir dar daug kitu priezasciu. Kodeél
disbakteriozé pavojinga ir kaip su ja susidoroti?

Kiekvieno Zmogaus organizme gyvena de-
vynios galybés bakterijy. Kai jos gyvuoja tam tikru
santykiu, organizmas funkcionuoja normaliai. Svar-
biausios jy — bifidobakterijos ir laktobakterijos.

Jos neleidzia prasiskverbti Zalingiems mikro-
bams ir toksinams, padeda stiprinti imunitetg. Be
to, geroji mikroflora batina normaliam virSkinimui. Ji
padeda pasisavinti vitaminus, mikroelementus, sin-
tezuotis biologiSkai aktyvioms medziagoms. Gero-
sios bakterijos gamina fermentus, kurie padeda
organizmui pasiimti ir tinkamai panaudoti baltymus,
riebalus, angliavandenius, sintezuoti nukleino ir
tulzies ragstis.

Bifidobakterijos, laktobakterijos ir E. coli sudaro
pagrindine dalj mikrofloros, kurioje yra ir sglyginai
patogeniniy mikroby. Pastarieji, veikiami nepalan-
kiy faktoriy, pavyzdziui, stresy, traumy, susilpnéju-
sio imuniteto, gali paskatinti ligas. ] organizma gali
patekti ir patogeniniai mikroorganizmai, kuriy nor-
maliomis sglygomis jame néra. Prasiverze j vidy jie
taip pat sukelia zarnyno infekcijas.

IS kur atkeliauja bakterijos

Kai sutrinka bakterijy pusiausvyra, t. y. suma-
Zéja geryjy bakterijy ir atsiranda patogeninés mik-
rofloros, vadinama disbakterioze. Ypatingai greitai
Sis negalavimas iSsivysto vaikams.

Iki gimimo kuadikio Zarnynas sterilus. Bakteri-
jos j kadikio Zzarnyng atkeliauja i§ gimdymo taky,
aplinkos, | kurig jis patenka, i$ Zindancios mamos
organizmo. Maitinimas kratimi — geriausias budas
kadikiui gauti daug gerujy bakterijy ir iSvengti
Zarnyno negalavimy ateityje. Dirbtinai maitinamo
kidikio gaunamoje mikrofloroje kurios nors rasies
bakterijos nevyrauja.

Kodél pasitraukia gerosios

bakterijos?

Viena i§ disbakteriozeés priezas€iy — virSkinimo
organy: kepeny, skrandzio, zarnyno ligos, taip
pat — kai kurie jgimti sutrikimai. Disbakterioze
sukelia ir infekcinés zarnyno ligos (salmoneliozé,
dizenterija ir kitos). Sis negalavimas istinka daznai
virusinémis infekcijomis sergancius vaikus, taip

pat jis ateina drauge su bronchine astma, diabetu,
sunkiomis traumomis. Sunaikinti gergsias bakteri-
jas gali neracionaliai vartojami vaistai, ypa¢ — an-
tibiotikai. Todél, gydant kurig nors vaiko liga, reikia
pasirdpinti ir normalia Zarnyno mikroflora.

Sioms bakterijoms jtakos turi aplinka: prasto-
mis ekologinémis sglygomis gyvenantis vaikas la-
biau rizikuoja netekti gerujy zarnyno pagalbininkiy.
Zudo jas ir nuolatiniai stresai, pavyzdZiui, konfliktai
Seimoje, kai vaikas nuolat jsitempes, nervinasi ir
verkia.

Viena i$ disbakteriozés priezasciy — netinkama
mityba. Ypa€ vengtini angliavandeniai, kuriy vai-
kas prisivalgo su saldumynais, taip pat — gyvuliniy
riebaly ir baltymy gausa.

Ka jaucia gergsias bakterijas

prarandantis vaikas?

I§ pradziy pablogéja apetitas, zarnyne ima
kauptis dujos (meteorizmas), vaikg kamuoja tai uz-
kietéje viduriai, tai viduriavimas. Vaikas maziau pri-
auga svorio, tampa neramus ir irzlus. Kiek véliau,
kai zarnyno mikrofloroje jau atsiranda patogeniniy
bakterijy, iSrySkéja jvairias ligas primenantys simp-
tomai. Zindomas kadikis atpila, vemia, jam pugia
pilvuka. Pavalges, po pusantros — dviejy valandy,
kadikis pasidaro neramus, rieCia kojytes prie pil-
vo, sutrinka miegas, mazylis nepriauga reikiamo
SVOrio.

Vyresnio vaiko disbakteriozeé gali bati panasi
| gastrita (skrandzio uzdegimg). Tik pavalgiusiam
vaikui ima skaudéti ir pasti pilva, pykina, jis gali
raugéti ir vemti. Jam nuolat maudzia pilvo virduje,
kaupiasi daug dujy, uzkietéja viduriai.

Disbakteriozé gali priminti ir enterito (plonojo
Zarnyno uzdegimo) pozymius. Tuomet vaikas daz-
nai viduriuoja, skauda pilva, kamuoja meteorizmas.
Mazylis tampa irzlus ir nusilpsta, greitai nuvargsta,
skundziasi galvos skausmu.

Disbakterioze patiriantis vaikas netenka ape-
tito — nebenori net itin mégstamo maisto. Be to,
sutrinka virSkinimas, todél vaikui ima trakti vitaminy
ir mineraliniy medziagy.

Sunki disbakteriozés forma, kai mikrofloroje
jsitvirtina daug jvairiy rasiy patogeniniy mikroby,
gali sukelti rimty problemy. Mazyliui periodiSkai
pakyla temperatdra, kre€ia Saltis, daznai skauda
galva. Taip pat kamuoja pilvo skausmy priepuo-
liai, vaikas daznai vemia ir viduriuoja.

Kaip gydyti disbakterioze?

Svarbu pasalinti bakterijy pusiausvyros su-
trikimg sukélusias priezastis ir vaikg tinkamai
maitinti. Kaip gydyti negalavimg sukélusig ligg
bei kuo maitinti ligoniuka, geriausiai patars gy-
dytojas. Deréty vengti zaliy darzoviy ir vaisiy,
iSskyrus bananus. Taip pat nereikéty vaikui duoti
pieno produkty, sul€iy ir gazuoty gérimy. Tinka-
miausia mésa — liesa vistiena ir triuSiena. Vai-
kas gali valgyti ryziy, kukurizy koSes. IS gérimy
tinka arbatos, dziovinty vaisiy kompotai (tik be
uogy), kisieliai.

Disbakteriozés kamuojamam vaikui gydy-
tojas patars duoti probiotiky preparatg. Su-
augusiyjy zarnyno mikroflora skiriasi, todél
vaikams pagamintuose gerujy bakterijy pre-
paratuose yra batent nesubrendusiai mazylio
mikroflorai reikalingy geruyjy bakterijy rasiy.
Tai — Lactobacillus, Bifidobacterium ir Strepto-
coccus, taip pat — Bifidobacterium infantis,
kuri yra tik kadikiy ir vaiky zarnyne. | zarnyng
patekusios gerosios bakterijos gali pa$alinti
patogenines bakterijas ir taip padeda atkurti
mikroflorg. Gerosios bakterijos sékmingai jsi-
tvirtina Zarnyne ir dauginasi.

Probiotikai vaikui pravers ir profilaktiSkai.
Mat vaiky mikroflora jautresné negu suaugusiujy
ir daznai sutrinka, todél pablogéja virSkinimas,
vaikai neretai viduriuoja arba atvirkS¢iai — juos
vargina viduriy uzkietéjimas, pilvuke kaupiasi
dujos. Gerosios bakterijos padés atsikratyti Siy
negalavimy. Nepakeiiamos jos gydantis anti-
biotikais, kurie vaikams daznai sukelia viduria-
vimus, todél kartu su antibiotikais gydytojai pa-
taria vartoti ir probiotiky preparata. Rotavirusu
uzsikrétusiam vaikui gerosios bakterijos padeda
greiciau sureguliuoti tustinimagsi.

Darzelyje ir mokykloje vaikai greiCiau uz-
sikreCia jvairiomis skrandzio infekcijomis, viru-
sais, daznai perSala. Atsilaikyti prieS Cia tykan-
€ius pavojus padeda ir normali zarnyno mikro-
flora. Tyrimais jrodyta, kad gerosios bakterijos,
aktyvindamos antikiiny gamyba, stiprina apsau-
g3 nuo jvairiausiy ligy.

Parengé Undiné Gilé

Probiotikai yra gerosios bakterijos, ku-
rios naturaliai egzistuoja virSkinimo
sistemoje. Sie mikroorganizmai pade-
da virSkinti maistg, pasisavinti mais-
tingasias medZiagas, uzkerta kelig blo-
gujy bakterijy jsitvirtinimui, palaiko
sveikg virSkinamgjj traktg ir stiprig
imuning sistema. Sie faktoriai gali
turéti jtakos bakterijy balansui Zarnyne:

o antibiotikai,

e gimimo budas — naturalus ar po cezario pjuvio,

o mityba — kritimi ar pieno miSiniais,

o stresas — toks kaip pasiruoSimas darzeliui, mokyklai.
Tai gali sukelti virSkinimo sistemos disbalansg, todél gali atsirasti
dishiozé, viduriavimas, egzema, pilvo putimas.

PROTEXIN® Restore

Restore yra specialus produktas vaikams, galintis padéti atstatyti
sveika mikroflorg po antibiotiky kurso ar esant virSkinimo sutriki-
mams. PROTEXIN® Restore sudétyje yra net 7 skirtingos rasys gerujy
bakterijy, kuriy viena — B. infantis yra speciali, nuo gimimo kudikiy ir
vaiky Zarnyne aptinkama bakterija. Produkta paprasta naudoti — tik
vieng pakelj beskoniy milteliy per dieng iStirpdzius vandenyje, piene,
sultyse ar sumaiSius 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 aukS¢iausius
standartus ir efektyvuma.

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

joms iSgyventi ir augti Zarnyne.

Protexin

®
health care ®

Daugiau informacijos www.arimeda.lt FOR ENTERPRISE

Q hiperfarma.lt
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Pirmoji pagalba vaiko akytems

Mazyliai meégsta trinti akytes pries uzmigdami, dauguma vaiku pirstukais trina
ir nosyte bei ausytes. Kiti tai daro deél to, kad besikalant dantukams maudzia
dantenas. Nuo pirstuku j akytes pateke nesvarumai ir dulkés gali sukelti jvairius

negalavimus.

Akiy negalavimai sukelia nemalonius poju-
¢ius: voky sunkumag, svetimkinio pojatj, perste-
jimg arba niezulj. Norédamas atsikratyti Siy ne-
malonumy, vaikas taip pat trina akis rankytémis,
kurios ne visada bina idealiai Svarios. Infek-
cija patenka j akytes ir gali sukelti jvairias ligas,
pavyzdziui, konjunktyvita — akies obuolio ir vo-
ky junginés uzdegima, akiy voky ligg — miez.
Stenkités jpratinti vaikg nieztinCias akytes ma-
sazuoti Svaria nosinaite. Jei tai nepadeda, jas
galima profilaktiSkai iSplauti, geriausia — specialiu
akiy plovimo skysciu.

Nustatyti akyc€iy liga ir skirti tinkamg gydyma,
zinoma, turi gydytojas. Taip pat gerai, kai patys
tévai sugeba atpazinti akiy negalavimo pobud; ir
suteikti mazyliui pirmajg pagalba.

Jeigu | vaiko akytes pateko Zemes ar kity
smulkiy svetimkiniy, pirmiausia nuprauskite vaikg
ir iSplaukite akytes Svariu vandentiekio arba virintu
vandeniu (Zinoma, geriausia tai daryti specialiu
vaistinéje jsigytu skysCiu akims). Pavyzdziui, gali-
ma gausiai plauti OCUflash tirpalu, nes jis saugus
kadikiams, vaikams, nésciosioms ir zindyvéms.
Vaikg paguldykite ant nugaros, j vidinj akies
kamputj jlasinkite akiy plovimo skyscio, po to pa-
sukite mazylio galvyte taip, kad skystis iStekéty
per iorinj akies krasta. Sig procediirg pakartokite
kitai akytei. Po procediry keliolika minuciy vaikas
turéty paguléti uzmerktomis akytémis.

Jeigu akytéje aiSkiai matote smélio ar zemiy
daleliy, pasistenkite jas paSalinti vandeniu su-
vilgytu vatos tamponéliu. Ant skaidrios ragenos
patekusiy terSaly savarankiskai Salinti nereko-
menduojama, nes galima pazeisti rageng ir gali
patekti infekcija.

Jeigu akytés negalavimas néra rimtas ir leng-
vai praeina (smulkus svetimkinis, lengvas sudir-
ginimas), pakanka vaikisky akiy lasy, pavyzdziui,
OCUflash. Jei akyciy skausmg sukelia rimtesnis
infekcinis susirgimas, gydymg turi paskirti oftal-
mologas.

Patekus j akis bet kuriai cheminei medziagai,
reikia skubiai nuprausti vaiko veidukg ir gerai
iSplauti akytes specialiu akiy skys€iu. Jei namy
vaistinéléje jo neturite, tiks Svarus vanduo. Plau-

nant akytes, vokai turi bati iSskleisti. Lengvai
prieinamus cheminés medziagos likucius reikia
pasalinti sudrékintu vatos tamponéliu. Suteikus
Sig pirmajg pagalba, vaika reikia skubiai nuvezti
pas oftalmologa.

Susizeidusiam akyte vaikui (kai nepazeisti
audiniai), reikia uzdéti vésy kompresa: vandenyje
arba akiy lasy skystyje suvilgyta vatos tampong
arba nosine, ir skubiai kreiptis j gydytojg.

AStriu daiktu, pavyzdziui, peiliu, Sakute, stiklo
Suke, akyte susizeidusiam vaikui jokiu bddu ne-
sistenkite patys suteikti pirmajg pagalba. Siuo at-
veju reikia skubios gydytojo pagalbos. Skaudama
akyte tegalima apristi steriliu tvarséiu arba Svariu
audiniu.

PersiSaldziusiam arba sloguojanciam vaikui
gali prasidéti ir akies gleivinés uzdegimas — kon-
junktyvitas. Ypatingai vertéty susirGpinti, jeigu Si
akiy liga prasidéjo ne dél persalimo ir raudonuoja
akies baltymas bei susidaro pdliai. Dél konjunk-
tyvito bet kuriuo atveju reikia kreiptis j gydytojg.

Vaiko akytéms padés OCUflash

OCUflash puikiai tinka ir vaikams, ir suau-
gusiesiems akims plauti esant visoms nekompli-
kuotoms jy bakléms (uzsikrétus, patekus Siuksliy
ir t. t.), taip pat naujagimiams, sergantiems da-
kriocistitu.

Siy lady sudétyje yra Euphrasia rostkoviana
iStraukos, slopinancios akies uzdegimg ir veikian-
Cios sutraukiamai (sutraukiamasis preparatas,
adstringentas). Euphrasia rostkoviana nuo seno
vartojama akiy negalavimams gydyti ir kaip pa-
laikomoji neuzkreCiamo akiy voky bei junginés
uzdegimo gydymo priemoneé.

OCUflash vaistinéje jsigysite be recepto. Tai
idealus plaunamasis tirpalas, kuriuo pasalinsite
i$ akies svetimkdnius. Juo galima trumpg laikg
plauti akis, lasinti jo j akis arba vartoti kaip voky
kompresg. Sis preparatas tinka esant jvairiems
akiy negalavimams (deginimui, dilgséjimui, nie-
zuliui, svetimkinio pojuciui).

OCUflash saugus vartoti néSciosioms ir zin-
dyvéms, naujagimiams ir kadikiams.

Parengé Undiné Gilé

Akiuy lasai

OCUflush

Saugi pagalbos priemoné
mazom akytém

OCUflash — sterilus irigacinis tirpalas

su akisveiciy ekstraktu:

* slopina uzdegima,

¢ Salina sekretg ir neSvarumus,

« drékina,

* mazina alergijos simptomus, i$plauna alergenus.

OCUflash tinka:

* uzkretus akytes, patekus svetimkaniui,
* esant konjunktivitui, alergijai,

¢ prie naujagimiy dakriocistito.

Galima jsigyti vaistinéje be recepto.

UNIMED PHARMA atstovybe
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Sveiki miltiniai patiekalai,
nuo kuriu nenutuksime

Visos puikiai zinome, kad gridiniai produktai - sveikos mitybos pagrindas. Bet
daznai atsisakome Siu maisto produktu patiekalu, norédamos nepakenkti figdrai.
Tik pamirstame, kad minkstuté bandelé ir rupaus malimo miltu duona skiriasi ne
tik poveikiu figlrai, bet ir maistingosiomis medziagomis.

IS kokiy milty kepate mégstamus vaiko bly-
nus ar lepinate Seimg gardziais naminiais sau-
sainukais? Jeigu perkate auk$ciausios risSies
miltus, naudos nesuteikiate nei mazam, nei dide-
liam Seimos nariui, taciau tokiy milty reikia koky-
biskiems kepiniams. Jy kepiniai SviesUs ir minks-
tuciai, bet smulkiai malty rafinuoty grady miltai
beveik nebeturi organizmui badtiny medziagy
— juose geriausiai iSlieka tik kalorijos. Tokiuose
kepiniuose néra ir virSkinimui batinos Igstelienos
— pagrindinio geruyjy bakterijy maisto. Vertingi visy
grado daliy (rupiy) milty patiekalai. Be to, jie ne-
kenkia ir figarai.

Visy grado daliy miltus malant akmeninémis
girnomis iSlieka visos vertingosios grido dalys:
gemalai, sélenos, endospermai. Tokiuose mil-
tuose gausu skaiduliniy medziagy, mineraly ir
vitaminy, jy angliavandeniai lengvai pasisavinami.
IS visy grado daliy milty pagaminsite sveikus ir
naudingus patiekalus, o, ruoSdamos patiekalus
i§ skirtingy gradiniy kultdry rasiy, Seimos meniu
pajvairinsite vis kitokiais skoniais.

IS visy grudo daliy ruginiy milty, pridéjusios
natdralaus raugo, iSkepsite namine duong, ska-
nias bandeles, paplotélius, sausainius, blynus.
ISskirtiné Siy milty savybé, kad juose gausu mi-
neraly, vitaminy, krakmolo, amino rags¢iy, skai-
duliniy medziagy, B grupés vitaminy, raumenims
batino kalio.

IS kvietiniy visy grado daliy milty iSsikepsite
blynus, picy pagrindus, duong, pasigaminsite kol-
ddnus. Jie tinka jvairiomis séklomis, vaisiais, rie-
Sutais pagardintiems kepiniams. Papildyti patie-
kalus maistingosiomis medziagomis galite ne tik
visiSkai atsisakiusios jprasty milty, bet ir dalj jy
pakeitusios visy grado daliy miltais.

Dél rupios Siy milty struktiros i$ kvietiniy viso
grudo daliy milty pagaminti patiekalai sotis. Ak-
meninémis girnomis sumaltuose tokiuose miltuose
gerokai daugiau nei jprastuose kvietiniuose mil-
tuose vertingyjy grado daliy: mineraly, vitaminy,
skaiduliniy medziagy.

Aviziniai visy grado daliy miltai gaminami
i$ Lietuvoje uzauginty rinktiniy avizy grady veisliy,
o kruops$¢iai atrinkta jy sékla atkeliavo i Skandi-
navijos $aliy. Siy milty sudétyje gausu skaiduliniy
medziagy, ypac beta gliukany (100 g milty jy yra

2.4 g), kurie mazina cholesterolio kiekj kraujyje,
skatina medziagy apykaita. Per parg pakanka
suvartoti 3 g beta gliukany, kuriuos gauname i$§
avizy, avizy séleny, mieziy, mieziy séleny.

Sotds aviziniai visy grado daliy miltai tin-
ka jvairiems patiekalams, jais galima pakeisti
dalj jprasty milty. 18 aviZiniy milty uzminkysite
drégnesne teslg ir patiekalai ilgiau iSliks minksti.
Sie miltai salsvo ir rieduty prieskonio.

ISskirtiniai — visy grado daliy spelty miltai.
Spelty kvieCiy grudai genetiSkai sveiki ir atspards
aplinkos terSalams, nes Sios rasies kvie€iai nepa-
sisavina mineraliniy tra8y. Mat nuo ligy ir kenkéjy
spelty gridus apsaugo Ziedazvyniy danga. Sios
iSskirtinés veislés kvie€iai dazniausiai auginami
ekologiniuose Zzemés tkiuose.

Dar viena puiki spelty gridy savybé, kad
kepiniai i$ Siy milty ne tukina, o atvirksciai — pa-
deda sureguliuoti svorj. Mat juose esancios
maistinés medziagos puikiai tirpsta, todél orga-
nizmas jas lengvai pasisavina. Gelezies, balty-
my, B grupés vitaminy Siuose miltuose dau-
giau nei paprasty kvieciy.

Spelty gridy patiekalai dél kitokios glitimo
struktdros tinka alergiSkiems Zmonéms. Nustaty-
ta, kad pusei tiriamujy, jautriy kity veisliy kvieciy
glitimui, speltos nesukélé alerginés reakcijos.

,Malsenos” viso griido spelty kvietiniai miltai
malami ranky darbo akmeniniy girny mallnu pa-
gal visas senovines tradicijas. Juos galima ver-
tinti kaip autentiSkg produktg. Akmeniniy girny
maldnas dirba létai, todél gridy gemaly nezaloja
pernelyg didelé temperatira, sukelianti riebaly
oksidacijg, jie neapkarsta. Be to, rupiai malami
miltai maziau veikiami deguonies, todél juose i$-
lieka daugiau maistiniy medziagy.

Viso grudo daliy spelty kvietiniai miltai yra
iSskirtinio rupumo, birds, juose matomos smulkios
spelta kviegiy sélenélés. Sie miltai baltai gelsvi dél
iSlikusiy spelta grado sudétiniy daliy.

,Malsenos® viso grudo daliy miltai pazenklinti
Europos Sajungoje registruotu prekiy zenklo
simboliu ,Rakto skyluté®. Siuo simboliu Zymimi
naudingi sveikatai produktai, kuriuose yra gero-
kai maziau soc€iyjy riebaly, cukraus, druskos ir
daugiau maistiniy skaiduly.

&
MALSENS

~Rakto skyluté” — valstybinis, nekomercinis, savanoriskai taikomas, nemokamas, pozityvus maisto
produkty sudéties Zzenklas. Simboliu paZymétuose produktuose yra gerokai maZiau sociyjy riebaly,
cukraus, druskos ir daugiau maistiniy skaiduly.
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Darzelyje kaip
namie - tik su
draugais

Mazylis sparciai auga ir jam reikia iSmokti
daugybeés dalyku, kuriuos visus mamai per-
teikti jam sunku, nes jvairios gyvenimo sri-
tys sparciai vystosi, kinta ir reikalauja vis
nauju ziniy. Vaiko asmenybés brandai rei-
kia bendravimo su kitais vaikais, pratin-
tis spresti jvairias problemas. Be to, ateina
laikas, kai mama pajunta, kad metas grizti
j darba - juk Siuolaikinei moteriai svarbu
jsitvirtinti ir profesingje veikloje. Todel tévai
pradeda dairytis darzelio. ISleisti mazylj |
darzelj nelengva, nes iSsiskyrimas su ra-
pestinga mama ir pirmieji savarankiski
zingsniai - sunkus iSbandymas pusantry
- treju metuky vaikui. Todel svarbu, kad
darzelis pasidlytu ne tik téveliams patraukl

ia ugdymo programa, bet ir aplinka, ku-

rioje vaikui butu gera, saugu ir jis jaustusi laukiamas.

Jaukus privatus darzelis,

bet nebrangus

Dviejy vaiky mama Miglé Sepetiené sako, kad
iSleidusi pirmagimj Domg | darzelj vis pamastyda-
vo, kad $i jstaiga galéty bati panasesné j namy
aplinkg. Zinoma, yra tokiy privadiy darzeliy, bet jy
paslaugos brangios ir viduriniosios klasés atsto-
vams neprieinamos. Jaunos mamos patirtis buvo
verslo pradzios stimulas. Antrajam sdnui Markui
tebuvo du ménesiai, kai moteris émé ieskoti tin-
kamy darzeliui patalpy ir kurti
verslo planus.

Dabar SeSiems ,Mini dar- \
Zeliams" vadovaujanti M. Se-
petiené sako: ,Noréjau jsteigti
mazg ir jauky darzelj, kuria-
me vaiko priezidra ir ugdy-
mas nekainuoty taip bran-
giai, kaip kituose privaciuose
darzeliuose, bet paslaugy ko-
kybé baty analogiSka. Ménuo
,Mini darzelyje* kainuoja 190
eury, maitinimas — 2,9 eurus
per dieng.

| §j verslg vadové pirmiau-
sia ziUri kaip mama, o jos si-

nas taip pat eina j ,Mini darzelius®. ,Juos j darzel]
iSleidau nuo pusantry mety, — sako vieSosios js-
taigos "Vaiky akademija", vadove Miglé Sepetiené.
— Kaip mama pajutau, kad tokio amziaus vaikui jau
reikia rimtesniy uzsiémimuy, veiklos ir bendravimo
su bendraamziais.*

Ramius téveliy nervai

Téveliams patogu, jeigu darzelis arti namy
arba darbovietés, nes vaiko veziojimas toli sukelia
papildomy ripesciy. Kasdien tolokai veziojamas

] -\-.

L
7 N

¥ 106 1t

vaikas turi anksCiau atsikelti, labiau nuvargsta.
Todél ,Mini darzeliai“ jkurti gausiai apgyvendin-
tuose naujuose miesto rajonuose: Siaurés mieste-
lio daugiabuciy komplekse ir ,0zo namy“ kvartale,
esancCiame prie ,Siemens‘ arenos. Tai nedidukai
vienos grupes darzeliai. Vieng grupe lanko tam tikro
amziaus vaikai.

Visi darzeliai jsikire jaukiose 100 kv. m patal-
pose, kuriose vaikai kiirybiSkumg lavina zaisdami su
daugybe jdomiy Zaisly bei Zaidimy. Trijuose Siaurés
miestelio darzeliuose lauke mazyliai saugiai zaidZia
uzdarame kieme, kasdien pramogauja ir kvépuoja
grynu oru Salia esan¢iame pusinélyje. Puiki vieta
darzelius ,0zo namy“ kvartale lankanciy vaikuciy
Zaidimams — $alia esantis parkas ir pieva. Cia jie

| darbg skubantiems ar namo grjZtantiems té-
veliams patogu vaikus iSlaipinti i§ automobilio ir
palydéti j darZelj. Salia kiekvieno darzelio yra au-
tomobiliy stovéjimo aikstelés.

Palikusiems vaikg darzelyje
téveliams rapi jo saugumas. Kiek-
vieng ,Mini darzelio“ grupe lanko
iki 15 vaiky, o dvi pedagoginj
isilavinimg turin€ios auklétojos
bei jy asistentés ir patalpose,
ir lauke nenuleidzia akiy nuo
mazyjy ir puikiai moka su jais
sutarti. Beje, jos nuolat tobulinasi
jvairiuose kvalifikacijos  kélimo
kursuose.

Lavinimas ir

pramogos
Vaikams ,Mini darzelyje” nuo-
bodZiauti néra kada. Die-

na darzelinukams prasideda
mankstele, po to jie geria
arbatéle. Véliau mazyliy démes;j
prikausto jvairlis uzsiémimai:
muzika, dailé, keramika, Sokiai,
etikos pamokeélés. Su muzikos
pasauliu vaiku€ius supazindi-
na etnokultiros mokytoja, kuri
groja kanklémis, armonika ir
savo rankomis i$ jvairiausiy
daikty padarytais muzikos ins-
trumentais. Trejy mety vaikai
jau pradeda mokytis angly kalbos.
Visus drauge suburia jdomios pra-

Vs§| "Vaiky akademija"

J. Bal€ikonio g. 3, Vilnius LT-08247

El. pastas info@minidarzeliai.lt

Tel. +370 641 51255, +370 605 07844

mogos: stalo Zaidimai, pieSimas ant Sviesos staly,
ekskursijos, sveciy pasakojimai. Pavyzdziui, j dar-
Zelj atéjusi stomatologé paaiskina vaikuciams apie
dantuky priezidrg, Sokeéjas supazindina su savo
darbu, policininkas liGtukas — su policininko veikla.
Vasarg vaikai pasisveciuoja tikrame lietuviSkame
kaime, struCiy fermoje, jaunyjy gamtininky centre,
bibliotekoje. Grizes namo mazylis tikrai turi ka pa-
pasakoti téveliams. O kiek emocijy sukelia darzelyje
besisveciuojantys gyvianéliai: katés, Sunys, SinSilos,
Ziurkénai ir kt. Juos atneSa téveliai, kad ir kiti vaikai
susipazinty su jvairiais gyvinais bei jy veislémis.

Darzelis — gimtadienio Sventei

Savaitgalj ,Mini darzelis* gali virsti pasakisko
gimtadienio vieta. Jo patalpose galima surengti
nepaprastg vaiko gimtadienio $vente. | Siaurés
miestelyje esancio darzelio patalpas gali suguzéti
20 vaiky ir tiek pat suaugusiyjy. Sventés metu rezer-
vuotose patalpose Seimininkauja tik mazieji sveciai
ir jy téveliai. Vaikai smagiai gali pazaisti su jvairiais
Zaislais, pabégioti uzdarame kieme-
lyje. O vaiSés ir jspldingas gimta-
dienio tortas — téveliy iSmoné.
Taip pat téveliai gali pasikviesti
mylimiausig vaiko personazg, pa-
vyzdziui, Mike Puakuotuka, peliukg
Mikj, pasaky féja, pirata.

K PRIEZIORA IR UGDYMAS
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Kaip vaikui susidraugauti su
naktipuodziu

Dauguma vaiky tustintis ir Slapintis j puoduka
iSmoksta treciaisiais gyvenimo metais. Pus-
antry metu vaikas jau gali isSlaikyti Slapima
pusléje pora valandu, bet pediatrai pataria
pradéti mazylj pratinti prie puoduko tada, kai
jis ima suprasti, kad tuoj tustinsis ar Slapinsis.
Vaikas turi bati tiek subrendes, kad galéetu
suvokti, ko iS jo nori tévai ir gebéty vykdyti
paprasciausius praSymus: nusimauti kelnytes,
atsisésti ant puoduko. Jeigu padésite vaika

atlikti pusiau stovint arba kruop$€iai apvyniojus
unitazo kraStus popieriumi. Vandenj svetimame
tualete reikia nuleisti apsukus pirstg tualetiniu po-
pieriumi.

Svarbu, kad ten, kur einate, vaikas turety
kur atlikti savo reikalus. VieSosiose vietose apsi-
Zidrékite, kur yra tualetas, nedelskite, jei mazylis
nori Slapintis. | iSvykas pravartu pasiimti naktinj
puodukg. Vaikui itin apmaudu priSlapinti kelnytes,
kai jis jau moka to nebedaryti.

Kg daryti gamtiniams reikalams prispyrus
vaiky Zaidimy aikSteléje, papladimyje, prie basei-
no, parke, uzmiescio sodyboje, automobilyje, trau-
kinyje, lektuve? Juk daug kur tualetas toli arba ne-
pritaikytas vaikams. Ne kiekvienas mazas vaikas
sugeba atlikti visus gamtinius reikalus sédedamas
ant didelio klozeto, ne visada patogu ir jmanoma
tai padaryti, pavyzdZiui, parko krimuose. Zinoma,

daryti ilgai jis tikrai nesugebés, o ir nelaimé gali
iStikti nejucia. ApsiSlapines vaikas patirs gedag
ir baime, kad tai gali pasikartoti ateityje. Jeigu
mazylis jpras sulaikyti tustinimgsi, gali uzkietéti
viduriai. Todél véliau jam bus sunku pasitustinti,
del to pleciasi storoji zarna, atsiranda nevalingas
iSmaty nelaikymas. Todél geriausia turéti vaiko
naktipuodj, bet visur neSiotis jj labai nepatogu.

NesSiojamas naktipuodis

| tolimesne kelione, pavyzdZiui, automobiliu,
nebus keblu pasiimti ir jprastinj naktipuodj. Tik gali
bati nepatogu jj iSplauti. Vaikstinéti mieste ar parke
su gana didele manta — tikrai ne geriausia iSeitis.
Toli nuo namy pravers specialus kompaktiSkas
vienkartinis vaiko puodukas. Zinoma, jis turéty bati
ne tik lengvas, uzimti mazai vietos, bet dar patogus
ir patvarus.

f PRIEZIURA IR UGDYMAS

sodinti ant puoduko per anksti, efektas bus
atvirkstinis - uZuot tustinesis j naktipuodj, gali
imti jo vengti. Kaip ir sédéti ar vaikscioti, taip N
ir séstis ant naktipuodZzio - kiekvienas vaikas

pasiruoses skirtingo amziaus.

Kada vaikui jdomu?

Kaip tévams suprasti, kad vaikas nori Slapintis?
Tuomet jis, pavyzdziui, surimtéja, nutyla, Ciupinéja
kelnytes arba pasako. Kai mama pastebi, kad vai-
kas pasiruoSes mokytis naudotis puoduku, metas jj
isigyti. Vaiko démes;j gali atkreipti jdomesnés formos
naktipuodis: j klozetg panasus puodukas - kédute,
automobilio formos vaikiskas tualetas. Yra ir jmantriy
muzikiniy naktipuodziy.

Leiskite mazyliui apzidréti puodukg, pasédéti
ant jo. Pastatykite naktipuodj mazylio kambaryje,
kad vaikas su juo apsiprasty ir iSmokty ant jo
seédéti. IS pradziy leiskite jam ant puoduko séstis su
drabuziais. PaaiSkinkite, kam Sis daiktas reikalingas.
Vaikas lengviau tai suvoks, jeigu matys, kaip j naktinj
puoduka Slapinasi ar tustinasi vyresnis broliukas,
sesuté ar kiti vaikai lopSelyje. Nesitikékite, kad vai-
kas tuojau pat ims naudotis puoduku ir neverskite jo.
Sédéti ant puoduko vaikui turi bati malonu, tuo metu
jis gali vartyti knygute ar zaisti. Leiskite vaikui sédéti
iki valios ir nenukelkite per prievartg. Sékme visa-
da skatinkite pagyrimu, o j nesékmes nekreipkite
démesio ir maziau apie jas kalbékite. Jeigu gédinsite
ar barsite vaikg, paskatinsite nepasitikéjimg savimi
arba jam kils noras prieSintis bet kokiam jasy pagei-
davimui.

Vaikas Slapinasi daug karty per dieng, todél
iSmokyti tai daryti j puodukg nelengva. Gera proga
sodinti vaikg ant puoduko — pasirodzius pirmie-
siems laSeliams. Galite pasidlyti puoduka, kai ma-
zylis ilgiau nesislapina.

Lengviau vaikg iSmokyti tustintis j puoduka.
Mat jis tustinasi tik vieng ar du kartus per dieng ir

suaugusiesiems lengviau suprasti, kada jis ruosSiasi
tai daryti. Puodukas turéty bdti jprastoje vietoje, kad
spétuméte S karto pasidlyti vaikui | ji pasitustinti.
Padékite nusimauti jam kelnytes ir atsisésti ant
puoduko. Tik neverskite besiprieSinan¢io mazylio,
nes per prievartg jis to nedarys. Jeigu vaikui ne-
pavyko pasitustinti, nebarkite jo, o patikinkite, kad
pavyks kitg kartg. Pagirkite sékmingai pasitustinusj
mazylj ir pasakykite, kad jis jau didelis.

Svarbu mokytis ir kity higienos jproCiy: nusi-
Sluostyti uzpakaliukg, pasinaudojus tualetu visada
nusiplauti rankas. NepamirSkite, kad mergaités
Sluostytis uzpakaliukg turi i$ priekio atgal.

Trejy mety sulaukes mazylis paprastai jau
atsisveikines su sauskelnémis ir sékmingai naudo-
jasi naktiniu puoduku.

Ka daryti prispyrus reikalui ne

namie

Paugéjusj mazylj galima daug kur pasiimti kartu:
i parduotuve, pas draugus, j kelione. ISvykos daznai
uztrunka ir didZiausia problema, su kuria susiduria
tévai, tampa tualetas.

Pirmaisiais gyvenimo metais mazylis Slapinasi
dazniau. Naktiniu puoduku besinaudojantis trejy
mety mazylis galbat jau moka naudotis ir bendru tu-
aletu. Tik jam dar reikia specialios unitazo sédynés
ir pakylos pasilypéti ant jos.

Vaikas nuo pat mazens turi bati mokomas elg-
tis vieSuosiuose tualetuose (parduotuviy, kaviniy,
polikliniky). Paaiskinkite, kad séstis vieSajame tua-
lete ant klozeto nehigieniSka ir pavojinga, nes ant
jo gali tykoti mikrobai. Ten gamtinius reikalus reikia

galima susitarti, kad mazylis pakentéty, bet tai Parengé Undiné Gilé

Pirmasis pasaulyje vienkartinis
vaikiskas naktipuodis

TRON

Komfortas ne tik vaikui, bet ir tévams
Be streso uz namy riby!

Panaudojus galima paprasciausiai iSmesti j Siuksliadéze, nes TRON pagamintas i$
biologiSkai skaidziy medziagy.
% | kelione arba iSvyka nereikés veztis nepatogius daugkartinius vaikiskus
naktipuodzius ir plauti ju.
Naktipuodzio TRON jklotas puikiai sugeria skystj ir pavercia jj tirstu geliu, puikiai
sugeria kvapus.
Naktipuodzio nereikia surinkti arba sumontuoti. Armonikos tipo konstrukcija
lengvai iSsiskleidzia ir sutvirtinama vos spusteléjus ranka.
Panaudotg naktipuod] galima saugiai ir higieniSkai nugabenti
iki artimiausios Siuksliadézés.
TRON naktipuodj visada galite turéti po ranka: automobilio daikti-
néje, rankinéje, kuprinéje, netgi kiSenéje. Jis uzima tiek pat vietos,
kiek Sokolado plytelé.
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Ko klla koskm_%t_libq .

Visos moterys iSmano apie savo kremus, serumus ir tonikus. Apie kosmetika
groziu besirlpinanti moteris daug prisiskaiciusi, o ar kiekviena jauna mama
iSmano apie kadikio priezitros kosmetika? Ar Zino, kad gleznai jo odelei svar-
biausia - natturalumas. Paprastai mamos pradeda dométis natdralia kosmetika,

kai atsiranda kudikis. Tuomet suvokia, kad mazam zmoguciui tik ji gali suteik-
ti viska, kas geriausia ir sveikiausia, - ir maista, ir drabuzélius, ir priezitros

priemones.

Kidikiy priezilros bei gydomosios kosmeti-
kos priemoniy prekybos centruose ir vaistinése
— gausybé. Kaip mamai nepasimesti ir iSsirinkti
geriausig vaikiska kremg, Sampina, losjong, aliejy?
Kodeél taip svarbu naujagimio ir kadikio odelés
priezitrai naudoti natdralias kosmetikos priemo-
nes?

Naujagimio odelé ypatinga

Tinkamai prizidréti kadikio, ypa¢ naujagimio,
odg labai svarbu: jautriai odelei reikia ne tik Svaros,
bet ir papildomos apsaugos nuo zalingy aplinkos
faktoriy. 9 ménesius dar negimes mazylis gyvena
mamos pilvelyje esanéiame vandenyje. Ten jo oda
padengta varskine mase, kuri saugo nuo vaisiaus
vandeny pazeidimo ir suSvelnina gimusio naujagi-
mio adaptacijg. PernesSioti naujagimiai beveik neturi
Sio apsauginio odos sluoksnio, todél ilgai iSbuvusio
vandenyje neiSneSiotuko oda sausa, pleiskanoja,
iSmirke padai ir delnai.

Gimes vaikas i§ vandens patenka j oro ap-
linkg. Jo oda mazdaug dvi savaites buna sau-
sa ir Serpetoja. Todél naujagimio odelei reikia
maitinamuyjy ir drékinamujy kosmetikos priemoniy.
turéty atsizvelgti j tai, kad mazylio oda labai glezna,
lengvai pazeidziama, o jos apsauginés funkcijos dar
silpnos ir nesustipréjes vaiko imunitetas. Todél bet
koks odelés pazeidimas sukelia uzdegima, kuris gali
iSplisti po visg kiing. Taigi higiena kadikiui ypatingai
svarbi. ISrinkite tinkama kosmetika, nepamirskite jos
laikymo salyguy, stenkités, kad mazylio drabuzéliai ir
patalyné baty visada idealiai Svaris.

Maudynés

Kadikj ir mazg vaikg prauskite tik su vaikiSku
prausikliu. Jautriai mazyliy odai ieSkokite i$ natdraliy
medZiagy pagaminty prausikliy. PavyzdZiui, prau-
sikliai su medaus ir kvie€iy gemaly proteinais bei
pantenoliu padés iSsaugoti natiralig odos drégme,
be to, jg suminkstins bei nuramins. Tokie prausikliai
paprastai tinka ir galvytei plauti, geriausia rinktis to-
kius, kurie dar ir nedirgina akiy.

Svarbu, kad prausiklis tikty jautriai odelei. Gal-
vytei nupirkite Svelny mazai putojantj Sampilna,
kuris nesudirgins kdikio akycCiy. Natdralus vaikiSkas
S§ampinas padeda iSsaugoti fiziologinj galvos odos

pH, ramina jautrig vaiky ir kadikiy odg.

ISmaudytag naujagimj ar kadikj gerai nusau-
sinkite. Tik stipriai netrinkite gleZnos odelés. Sluos-
tykite ji Svelniais judesiais, tapSnodamos minkstu
rankSluosCiu arba vystyklu. Kadikio ranksluoscius
skalbkite maksimaliai karStame vandenyje ir batinai
iSlyginkite. IS karto po maudyniy kadikio kiing galite
patepti kremu, balzamu ar aliejumi. Nepamirskite
perskaityti kosmetikos priemonés naudojimo ano-
tacijos.

Kidikio odos prieziura po maudyniy

Kudikio odelei po maudyniy tinka specialls
aliejai, kurie jg drékina, maitina Svelnina, suteikia
elastingumo. Aliejuku patepta odelé maziau bijo
dirginimy ir re€iau parausta. Tokie yra migdoly,
makadamijy ir simondsijy aliejai, kurie paprastai
yra vaikiskos odos priezitros kosmetikos sudétyje.
Aliejy galima naudoti ir vaiky bei kadikiy masazui.
Jeigu odelé labai jautri ir sausa, maudydamos
kadikj, aliejuko galite jpilti j vonig. Aliejuku suvilgy-
tais delnais $velniai masazuokite kddikio odg su-
kamaisiais judesiais, kol jis jsigers. Aliejukas gerai
isigers j odele ir nepaliks riebios plévelés, jeigu juo
iStepsite kadikj per 5 minutes po maudyniy. Ge-
riau jsigeria j odg kano kremai, emulsijos, pieneliai
arba sviestmedzio sviestas. Aliejukas gali sutepti
rabelius. Aliejus padés ir nuo pleiskany: juo iSteptg
kddikio galvyte po dviejy valandy iS$Sukuokite tan-
kiomis Sukomis.

Taip pat galite rinktis su jvairiais aliejais pa-
gamintg kino balzama. Jeigu kddikio odelé ypa-
tingai jautri, raudonuoja, pazeista atopinio, alerginio
arba kontaktinio dermatito, pravers specialus rami-
namasis kremas. Pavyzdziui, su beta gliukanais
(natdralds polisacharidai), kurie skatina odos atsi-
naujinimg, padeda gyti Zaizdeléms, ramina ir dré-
kina sausg oda.
taisykle: nauju kremu ar balzamu pirmg kartg ne-
tepkite didelio odos ploto — i$ pradziy jj iSbandykite
mazame lopinélyje. Siek tiek kremo uZtepkite ant
vidinés vaiko dilbio dalies. Sig vietg apZidrékite po
20 minuciy ir po 24 valandy. Jeigu odelé neparau-
do, Sig kosmetikos priemone galite dragsiai naudoti
— ji alergijos vaikui nesukels.

Didziausias démesys — uzpakaliuko

odelei

Kidikio tarpkojis nuolat dréksta nuo Slapimo
ir iSmaty, todél odelé greitai iSSunta ir gali pra-
sidéti uzdegimas. Sauskelniy nuolat apgaubta
uzpakaliukg reikia tepti apsauginiu kremu ar los-
jonu su cinku. Toks kremas minkstina bei ramina
sudirgusig odg ir dezinfekuoja problemines kino
vietas, apsaugo odele nuo dirgikliy. Oda grei¢iau
atsinaujins ir sugis, jeigu Siame kreme yra medetky
ekstrakto. Ripestinga mama suras jos mazyliui
tinkamiausig uzpakaliuko krema, kuris nei§sausins
odos ir jos nedirgins.

Apsauga lauke

Vésig ir véjuotg dieng nepamirskite apsau-
goti vaiko veiduko, kitaip odelé gali parausti ir
Serpetoti. Tam tinka apsauginis natdraliy medziagy
kremukas. Jis pamaitins, sudrékins, suminkstins
ir nuramins sausg oda, be to, sudarys barjerg,
apsaugantj nuo nepalankaus oro.

Kuo vadovautis perkant kosmetika
kadikiui?
Rinkdamiesi kosmetikg kadikiui ar mazam

Vaikai — musy didzZiausias turtas.
Tai supranta ir NATURA HOUSE
gamykla, turinti 45 mety patirtj,

nataralios kosmetikos ir papildy pradininke Italijoje ir sitilo jums, -

vaikui, pirmiausia pasidomeékite, ar ji saugi ir
nesukels alergijos. Turite bati tikra, kad nuo kre-
mo ar balzamo vaiko neiSbers ir neatsiras odos
uzdegimas. Todél patariama rinktis i natdraliy
zaliavy pagamintg ir ekologiska kosmetika, kurios
sudétyje néra kenksmingy cheminiy medziagy,
dazikliy, kvapikliy ir konservanty. Natdralios kos-
metikos struktdra artima zmogaus kino Igsteliy
struktdrai, todél oda gerai pasisavina joje esancias
medziagas. IS sintetinés chemijos pagaminta
kosmetika — tarsi svetimkinis, kurj oda blogai to-
leruoja. Todél vaikg iSberia, atsiranda paraudimy.
Be to, cheminés medziagos turi neigiamos jtakos
odos biklei ateityje.

Taigi atidziai skaitykite kremy, losjony ir
prausikliy etiketes ir tikrai nepasimesite jy gau-
sybéje. Dar vienas dalykas, kurio mamai pamirsti
nevalia, kad kremai, losjonai, aliejukai ir prausikliai
galioja tam tikrg laika, o véliau juos naudoti nesau-
gu. Laikyti kosmetikg geriausia sausoje, vésioje ir
tamsioje vietoje.

Parengé Undiné Gilé

NATURA HOUSE,

since 1970

brangios mamytés, unikalius jums ir jasy vaikui skirtus produktus ,,Cucciolo®.
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Natdralus, sertifikuoti, saugus ir efektyvis produktai - i$ pacios gamtos Sirdies!



Kvie¢iame mamytes ir tévelius apsilankyti ,,Seimy mokykléléje*

Vilniaus visuomenés sveikatos biuras vykdo programa, skirtg nésciyjy ir pagimdziusiy motery Svietimui
bei sveikatinimui. Busimos ir esamos mamos konsultuojamos aktualiais klausimais. | paskaitas kvie-
¢iamos Seimos, besilaukiancios arba auginancios vaikucius. Visos paskaitos ir uzsiémimai — nemokami.

Paskaity grafikas:

»Vaiky infekciniai susirgimai. Vaiky skiepu kalendorius* - kovo 2 d. 15.30-17.00 val,

Lektoré $eimos gydytoja J. Grige. balandZio 27 d. 15.30-17.00 val.

Vaiky profilaktiniy skiepy kalendorius Lietuvoje bei rekomenduojami, bet valstybés 1éomis nekompensuojami skiepai. Infekciniy ligy statistika
Lietuvoje ir pasaulyje. Vaiky infekciniai susirgimai: ligy poZymiai, komplikacijos, gydymo bei profilaktikos badai. Pateikiama sezoninio gripo
statistika, uzkrétimo keliai, ligos poZymiai, komplikacijos, gydymo budai, profilaktikos svarba motinos ir kadikio sveikatai.

,»Nésciosios ir vaiko burnos sveikata“ - kovo 10 d. 12.00 - 13.30 val., geguzés 12 d. 13.00 - 14.30 val.

Gydytoja odontologé Daiva Askinyté. Paskaitos metu suzinosite, kaip kovoti su nés¢iyjy danteny uzdegimu, kada ir kaip daznai galima ir
reikéty kreiptis j gydytoja odontologa néstumo metu, kokias procediras saugu atlikti nés¢iosioms, kaip priziaréti kadikio burna, kada turi dygti
dantys, kaip taisyklingai juos priziaréti, kg daryti, jei vaikas susirgo stomatitu. Praktiskai mokysimés taisyklingos burnos prieziaros jgudziy,
padésianciy i§saugoti mamos ir vaiko burnos sveikatg.

»Mityba néstumo ir zindymo metu. Nésciosios organizmo pokyciai.”“ - kovo 18 d. 15.00 - 16.30 val.,
Vaiky ligy gydytoja ir vaiky endokrinologé Lina Orlovskaja. geguzés 20 d. 14.00 - 15.30 val.

Maisto jtaka néstumo eigai. Rekomenduotini ir vengtini produktai né$tumo ir Zindymo metu, naujausia sveikos mitybos piramidé.

»Kudikiy ir mazy vaiky gelezies stokos mazakraujysté ir jos profilaktika“ - kovo 19 d. 15.30 - 17.00 val.
Vaiky ligy ir hematologijos gydytoja Audroné Muleviiené. geguzés 14 d. 15.30 -17.00 val.
Mitybiné mazakraujysté, kai dél netinkamos mitybos kraujyje sumazéja raudonyjy kraujo kineliy skaicius ir / arba hemoglobino kiekis,
sutrinka deguonies apykaita organizme, yra dazna kadikiy ir mazy vaiky problema. Susitikimo metu bus nagrinéjamos svarbiausios mitybinés
mazakraujystés pasekmés, efektyviausios profilaktikos priemonés.

Psichologé Vilma Petrikiené. Kas yra prieraisumas? Prierai$umo tipai. Kas yra prieraisioji tévysté? Pagrindiniai prieraisiosios tévystés
principai? Kada formuojasi prieraiSus santykis ir kuo tai svarbu vaiko raidai? PrieraiSumo jtaka vaiko ugdymui(si).

»Sgmoninga tévysté“ - balandzio 14 d. 13.00 - 14.30 val.

Lietuvos perinatalinés psichologijos ir medicinos asociacijos prezidentas, gydytojas Romualdas 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.

,»Kudikiy ir vaiky alergija maistui* - balandzio 15 d. 15.00 - 16.30 val.

Vaiky ligy gydytoja ir vaiky endokrinologé Lina Orlovskaja. Paskaitos metu aptariamos dazniausiai vaika istinkancios nelaimés
namuose: virtuvéje, kambariuose, vonios kambaryje. Paskaity - konsultacijy metu susipazinsite su alergijos maistui atsiradimo prieZastimis,
maisto alergenais. Kadikiy ir vaiky alergija maistui, alergijy gydymu ir profilaktika.

»Saugios kudikiy ir vaiky aplinkos kurimas® - balandzio 21 d. 13.00 - 14.30 val.

Visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté Ala Cholopova. Paskaitos metu aptariamos daZniausiai vaikg iStinkancios nelaimés
namuose: virtuvéje, kambariuose, vonios kambaryje. Basimoms mamoms ir mazylius auginantiems tévams patariama, kaip apsisaugoti nuo
nelaimingy atsitikimy namuose. Patariama, kaip automobilyje saugiai vezti vaikus. Per paskaita mokoma suteikti pirmaja pagalba uzspringusiam
kadikiui. Mokoma tinkamai suteikti pirmaja pagalba nudegimo atveju.

»Sékmingas zindymas arba zindymo mokslas paprastai® - geguzés 6 d. 15.00 - 16.30 val.

Tarptautiné laktacijos ir zindymo valdymo konsultanté Daiva Sniukaité - Adner. Paskaitos metu susipaZinsite su mokslo
jrodytais zindymo privalumais kidikio ir mamos sveikatai. Aiskinsimés, kaip pasinaudoti gamtos numatytomis galimybémis, nepadaryti klaidy
ir sékmingai Zindyti.

»Motinystés melancholija ar jau pogimdyviné depresija. Kas tai? Ir kaip jos iSvengti.“ - geguzés 18 d. 10.00 - 11.30 val.
Psichologé Vilma Petrikiené. Kas yra pogimdyviné depresija, kaip ja atpaZinti? Kas lemia, kad moterj itinka pogimdyviné depresija, jos
jtaka besilaukiancios ar jau pagimdziusios moters sveikatai. Pogimdyvinés depresijos poveikis kadikio vystymuisi. Pogimdyvinés depresijos
gydymo svarba bei budai. K daryti, kad motinystés pradzia baty sklandi?
Visos paskaitos vyks Vilniaus visuomenés sveikatos biure, Polocko g. 12 (UZupis).
ISankstineé registracija: renginiai@vvsb.It arba tel. 8 5 205 3417.
Daugiau informacijos: www.vvsh.It arba FB profilyje (Vilniaus visuomenés sveikatos biuras).

Manksty kalendorius besilaukianc¢ioms ir pagimdziusioms moterims

Mankstos besilaukianc¢ioms 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.
Trediadieniais — 18.00 val. — 18.50 val.

Visos mankstos vyks Vilniaus visuomenés sveikatos biure, Polocko g. 12 - 2 (Uzupis).
ISankstiné registracija j mankstas: Milda Navaslauskaité, tel. 86 23 59901, el.p. milda.navaslauskaite@vvsb.It

Kai namuose mazas vaikas, Svara tampa ypatingai svarbi, nes nuo
jos priklauso mazylio sveikata. Pradéjes Sliauzioti kudikis kisa |
burnyte ne tik ka tik per grindis tapnojusius delnus, bet ir jvairius
lengvai pasiekiamus daiktus. Ka tik atsistojes ir Zengiantis pirmuo-
sius zingsnelius pyplys gali dar daugiau... Taigi namuose visi pavojus
mazyliui keliantys daiktai turi bati paslépti, o namai nuolat valomi.

Vienas i$§ svarbiausiy mamos rdpesciy — Sva-
rios grindys. SliauZiojantis kadikis batinai susirinks
i burnyte trupinius, paragaus nuo grindy paimtg
Zaisliukg. Kadikj auginanti mama grindis turéty
plauti drégna Sluoste du kartus per dieng, geriausia
apsieiti be jokiy valikliy, ypa¢ — cheminiy, arba nau-
doti ekologiSkus natdralius valiklius ir po to vis tiek
perplauti grindis tik vandeniu. Nepamirskite drégna
Sluoste nuvalyti dulkiy, nes vaikas turi kvépuoti
Svariu oru.

Su batais j namus atsineS§ame daug purvo ir
bakterijy, todél Salia dury verta patiesti kilimelj, kuris
sulaikys terSalus. Baty gerai, kad tokj kilimélj baty
galima skalbti.

Kiekvienos namy Seimininkés démesio centre
— virtuvé. Ne tik dél to, kad j jg bet kuriuo metu gali
isiverzti mazylis, bet ir todél, kad maisto gaminimo
patalpa labiausiai uzsiterSia, o gaminti mazam vai-
kui valgj ir maitinti mazylj Svarioje aplinkoje — labai
svarbu. Virtuvéje darbo mamai tikrai netriksta: Cia
reikia ne tik nuolat plauti grindis ir kriaukle, bet ir
valyti plyteles, virykle, spinteliy dureles.

Vonia, kurioje maudote kiek padgéjusj kadikj,
taip pat turi spindéti idealia Svara. Nors grindy ¢ia
neplausite taip daznai kaip virtuvéje, bet plyteles,

Ciaupus, vonios kriauk-
le ir pacig vonig Sva-
rinsite kone kasdien.

Be buitinés chemi-
jos palaikyti Svarg vir-
tuvéje ir vonioje labai
sunku. Siuolaikiniai plovi
mamos pagalbininkai, tik
mus, Kkurie nepakenks vaiko
kite sintetiniy cheminiy valikliy,
medziagos pateks j vaiko organizma, o jos gali
sukelti kvépavimo taky ligas ir alergijas. | aplinkg
patekusios cheminés medziagos gali sukelti sloga,
astmos priepuolj, apsunkinti kvépavimg, sudirginti
akis.

Saugis mazyliui i natdraliy medziagy paga-
minti valikliai, kuriuose néra fosfaty, chloro, foral-
dehido, stipriy kvapikliy. Tinkamiausi vaiko Svarai
valikliai, kuriy medziagos biologiSkai suyra. Rinki-
tés zinomy gamintojy valiklius i§ augaliniy ir mi-
neraliniy medziagy, pagamintus vadovaujantis Eu-
ropos Sajungos rekomendacijomis. Informacijg
apie valikliy sudétj rasite etiketése. Tokie valikliai
brangesni uz kenksmingus cheminius, bet ekono-
miskesni — jy sunaudosite maziau.

MO S Gl — namy Svara be chemijos

valiklis

sausa Sluoste.

Bio-Qualitat seit 1986

FROSCH valikliai pagaminti pagal ES rekomendacijas

Universalus sodos

# Valiklis dél naturalios
aktyviosios medziagos — sodos —
efektyviai $alina neSvarumus.

# Soda yra nattralus produktas,
todél valiklis gali buti puikiai nau-
dojamas virtuvéje ir nepakenks
maisto produktams.

+ Paprasta naudoti: priemonés
uzpurkskite ant uztersty pavirsiy,
palikite kuriam laikui veikti, véliau
nuvalykite drégna kempinéle
arba nuplaukite ir nusausinkite

Naturaliy vyno riigsciy (gaunamy is
vynuogiy) vonios ir duso valiklis

= Salina kalkiy nuosédas, purva, vandens

kituose kambariuose, dusuose.
= Siame valiklyje dera stipri valomoji galia
ir nattiralios medziagos, nekenkiancios
aplinkai.

# Be to, FROSCH vonios ir duso valiklis
naikina bloga kvapa ir po valymo lieka

néra fosfaty, formaldehido ir tirpikliy.
# UzZpurkskite valiklio ant neSvaraus
pavirSiaus, palikite keletg minuciy veikti,
po to drégna Sluoste pasalinkite purva bei

kalkiy nuosédas arba nuplaukite vandeniu,

o véliau nupoliruokite pavirsiy su sausa
Sluoste.

nuosédas ir muilo likucius tiek vonioje, tiek

Svieziy vaisiy aromatas. Jo sudétyje visiskai
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Kai tik mazylis pats iSmoksta atsis-
toti, tevai ima nekantrauti, kada gi jis
Zengs pirmuosius zingsnelius. Stai jau
jis pradéjo nedrasiai zingsniuoti laiky-
damasis uz baldu ar jsikibes i mamos
ranka, o savarankiskai vaikstinéti vis
bijo. Jeigu tokiam mazyliui jau suéjo
vieneri, vis tiek nerimauti neverta. Vie-
ni vaikai pradeda vaikscioti devyniu
meénesiuy, o kiti kone pusantru mety
- abiem atvejais viskas gerai. Tévai
nekantriai laukia kiekvieno naujo ki-
dikio pasiekimo, o savarankiski Zings-
neliai - didelis jvykis. Ji galima Siek tiek
paspartinti.

Pirmyjy zingsneliy belaukiant

Kai vaikas iSmoksta tvirtai stovéti, laukite
pirmujy zingsneliy. IS pradziy kadikis bando atsistoti
laikydamasis uz atramos, po to bando judéti pagal
sieng arba iSilgai lovelés. Kitas svarbus mazylio
pasiekimas, kai jis iSmoksta stovéti nesilaikydamas.

Skatinkite kadikj Sliauzioti, nes tai labai nau-
dinga manksta, kuri formuoja tinkamg laikyseng,
stiprina nugaros, kojy, rankuy, pilvo preso, kaklo rau-
menis. PaSokdinkite kidikj laikydamos jj uz pazastuy,
kad, stovédamas ant pédy, jis iSmokty iSlaikyti kiino
svorj. Mamos prilaikomas kadikis gali paSokinéti
ant didelio pripu¢iamo kamuolio. Stenkités sudo-
minti jvairiausiais zaidimais. Tik neverskite vaiko
daryti pratimus — visi uzsiémimai turi jam suteikti tik
dziaugsma.

Manksta ir dienos rezimas

Jeégy ir energijos vaikui suteiks tinkama mityba,
gimnastika, masazas ir dienotvarké. Fiziniai prati-
mai padés sustiprinti kidikio raumenis, masazas
normalizuos jy tonusg. Pieno produktai, kuriuose
gausu kalcio, Zuvyje esancios polinesociosios rie-
baly ragstys parpins raumeny, kauly sistemoms
ir smegenims reikalingy medziagy. Grynas oras ir
geras miegas sustiprins nervy sistema.

Lieknesni kadikiai pradeda vaikS¢ioti anksciau,
nes dar nesutvirtéjusiems kaulams ir raumenims
sunkiau i$laikyti didesnj svorj.

Kad vaikas greic¢iau pradéty vaikscioti

Zinoma, suprantate, kad pernelyg skubinti
nedera. VaiksCiojimas — sudétingas veiksmas, ku-
riam vaiko organizmas turi subresti. Tam turéty bati
pasirenge vaiko galvos ir nugaros smegenys, peri-

feriniai nervai, perduodantys impulsus raumenims.
Taip pat — kaulai, raumenys ir sgnariai, pusiausvy-
ros centras vidurinéje ausyje.

Darbo galime imtis tuomet, kai kddikis gerai
iSlaiko pusiausvyrg. Galite paskatinti vaika eiti, jeigu
iSstumdysite baldus kambaryje taip, kad jis galéty
apkeliauti didelj plotg. Daugiau vaik$¢iojancio vaiko
pusiausvyra greiciau lavéja ir jis ima pasitikéti savo
jégomis. Tik iSneskite i kambario nestabilius baldus,
kurie vaikui jsikibus gali nuvirsti. Jei mazasis tingi-
nys juda nenoriai, skirtinguose kambario kampuose
iSdéliokite jo mégstamiausius Zaisliukus. Tinka ir ge-
rai zinomas zZaidimas ,Ateik pas mama"“. Atsistojusi
per kelis Zingsnelius nuo vaiko ir pakvietusi mazylj,
tuojau pat sulauksite savarankiskais Zingsneliais j
mamos glébj atpuolusio mazylio. Pirmieji Zingsneliai
netvirti, o kad iSlaikyty pusiausvyrg, vaikas placiai
iSskecia rankas ir kojas — krypuoja kaip anciukas.

Geriausia — basomis

Vaikui mokantis vaikScCioti nereikéty auti batu-
ky. Basa péda jis geriau jaucia pavirSiy, dirginamos
pédose esancios nervy galinélés ir jam lengviau
iSlaikyti pusiausvyra. Jei grindys per Saltos, ap-
maukite kojinytes neslidziu padu.

Pasirtpinkite vaiko saugumu

Judrus kadikis nuolat griuvinéja, todél namuose
neturi bati astriy kampy. Pavojingus staly, spinteliy
ir kity daikty kampus geriausia apsaugoti specia-
liomis apsaugomis. Jy galite jsigyti prekybos cent-
ruose ir interneto parduotuvése. Sios apsaugos ne-
gadina baldy, o véliau jas lengvai nuimsite.

Parengé Undiné Gilé

Nupiesk

sSavo sva

joniy

kojinytes

.

ir mes jas

numegsime

KONKURSAS

30 d.

Zio

lame nuo kovo 2 d. iki baland

iy lauk

.

iesi

P

Kojinyliy Sablonq ir detalesne informacija apie konkursg rasite www.skinija.lt/konkursas
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Gimdymo itaka zindymui

Dievas suklré Zzmones laukinéje gamtoje, kurioje nebuvo Svirkstu, akuseriniu
repliy ir sintetinio oksitocino. Per milijonus mety moterys vaikus gimdé be jokios
chemijos ir dazniausiai sékmingai. Nors civilizuotas gyvenimas patogiuose bu-
tuose su visa ,.infrastruktra” labai skiriasi nuo laukiniu dZiungliu ar pirmyksciy
genciu urvy, taciau misu motery ir naujagimiu genuose vis dar uzrasyta ta pati

- gamtiskoji programa.

Gimdymas pagal gamtg

Natdraly gimdymg ,diriguoja“ natdralds hor-
monai. Atsiliepdamas j nervais atkeliaujancig in-
formacijg i$ atsidaranciy gimdymo kanalo varty,
hipofizis pasiunéia | kraujg oksitocino bangas.
Pasiekusios gimda, jos iSjudina ir kelia vis stip-
réjanCius susitraukimus — sarémius. O gimdyveés
smegenyse oksitocinas jjungia signalg iSsiskirti
endorfinams, kurie dar vadinami ,dziaugsmo hor-
monais“. Sie veikia tarsi ,gerieji narkotikai“ — pade-
da gimdyvei optimistiSkai nugaléti baime ir iSkesti
skausmus.

Kadikiui judant zemyn gimimo kanalu, ref-
leksiSkai, kaip natlralus atsakas | nerviniy recep-
toriy dirginimg, motinos kraujyje labai pagauséja ir
senergijos hormony“ - katecholaminy (adrenalino,
dopamino). Per placentg abiejy — ,dziaugsmo*
ir ,energijos“ — hormony gauna ir kadikis. Taigi
natdralus gimdymas baigiasi Zvalaus naujagimio ir
energingos mamos dziaugsmingu pasisveikinimu!

Pasiruosimas zindymui

Ir tai vyksta pagal ,gamtos programos uzrasus*
genuose. Jau ketvirtgjj néStumo ménesj moters
kratys pradeda gaminti prieSpienj. Jo bina nedaug,
nes gausesne pieno gamybg, kol vaikas nepa-
gimdytas, stabdo placentos progesteronas. Sio
hormono veikimas toks stiprus, jog net nedidelés
placentos dalys, uzsilikusios po gimdymo, gali ir
véliau trukdyti pienui rastis. Taciau, kai pasiSalina
visa placenta, pieno gamyba nebevarzoma.

Zindymui ruosiasi ir vaikas. Jau gimdoje jis
treniruojasi Zjsdamas savo nykstj ir mokosi ryti

vaisiaus vandenis. Vos gimes kidikis geba ins-
tinktyviai ieSkoti spenelio pagal kvapa, ropoti prie
jo ir burna gerai priglusti prie kraties. Paguldy-
tas ant mamos pilvo, naujagimis savo svoriu
slegia gimda, o rankomis, paskui ir burna, lies-
damas spenelius, stimuliuoja refleksiskg oksito-
cino iSsiskyrimg i$ motinos hipofizio. Oksitocinas
sutraukia gimdos raumenis, taip palengvindamas
placentos atskyrimg ir paSalinimg i§ gimdos bei
saugodamas nuo gausaus kraujavimo. Be to,
oksitocinas skatina ir aplink alveoles bei spene-
liuose esanciy raumeniniy Igsteliy susitraukimus
— pienas pastumiamas tekéti latakéliais i$ kraties
gelmiy link kddikio burnos, o speneliai pailgéja.
Kadikiui zindant, refleksiSkai i§ motinos hipofizio |
jos kraujg i$siskiria ir kitas hormonas — prolaktinas,
skatinantis naujo pieno gamybg kratyse.

Sekminga zindymga trikdo viskas, kas kadikiui
ir motinai sukelia baime, skausmag, nuovargj ir ap-
temdo sgmone.

Vaistai nuo skausmo

Gimdymo skausmams malSinti dazniausiai
taikoma epiddriné nejautra ir/arba narkotiniai an-
algetikai — vaistai nuo skausmo. Jie daro gimdyma
daugiau ar maziau nenatiraly, nes moteris negali
iSgyventi normalaus hormony balanso paveiktos
savijautos gimdant ir pagimdzius kadikj. Abiem
atvejais ir vaikutis per placentg gauna dalj Siy
medikamenty. Kadikis darosi vangesnis. Jam gali
nepavykti, tiek gimdymo metu, tiek kg tik gimus,
aktyviai dalyvauti ir gerai atlikti ,gamtos programo-
je* numatytg vaidmenj. Gimes prislopes, kadikis

negalés ieskoti krities ir Zjsti jg aktyviai, kaip gali
vaikai, kurie gimé nepaveikti jokiy medikamenty.
Moters kdnas tarsi negauna signalo, kad vai-
kutis jau gimé. Motinos kriatys nesuskumba ruosti
prieSpienio daugiau, vaikeliui jo ima trakti. Tai gali
turéti jtakos ir tolimesnei Zindymo eigai.

Neretai po vaisty nuo skausmo naudojamos
gimdymo veiklg skatinan€ios priemonés — nes
daznu atveju prislopusi mama ir prislopintas
kadikis nebepajégia gyvai ir energingai bendradar-
biauti gimdymo veikloje.

Dirbtinis gimdymo skatinimas

Dazniausiai medikamentinis gimdymo veiklos
skatinimas atliekamas sintetinio oksitocino pre-
paratais. Sie, skirtingai negu natdraliai organizme
atsirandantis oksitocinas, nepraeina per kraujo-
smegeny barjerg. Hipofizis nestimuliuojamas is-
skirti endorfinus — ,dziaugsmo hormonus®. Be en-
dorfiny gausos teikiama skausmo mal$inimo pa-
galba. Moterys, kuriy gimdymo veikla skatinama
sintetiniu oksitocinu, yra labiau linkusios prasyti
nuskausminamuyjy vaisty ir epidurinés anestezi-
jos. Taikant epidlring nejautrg, nebelieka ne tik
skausmo, bet ir kity jutimy. Dél to natdraliai atsi-
randancio oksitocino dar labiau sumazéja, taigi
gimdymo veiklai testi prireikia didesniy sintetinio
oksitocino doziy.

ISmingiai sako: ,GIMSTA VAIKAS, o mama
jam tik padeda“. Gimstancio kadikio elgesj regu-
liuoja situacijg atitinkantys instinktai ir hormonai.
Viskas vyksta palaipsniui. Atéjusj gamtos paskirtajj
gimimo laikg pirmiausia pajunta badtent vaikas. Ir
pradéjes keliauti gimimo keliu, jis instinktyviai su-
vokia savo padétj ir refleksyviai atlieka prie ,kelio
salygy” prisitaikancius judesius ir posukius. Jeigu
vaikas ,vejamas lauk®, jis gali susipainioti, daryti
klaidingus veiksmus, ir net... jstrigti beuviltiSkai.
Tada gali prireikti skubios pagalbos su akuseriniais
instrumentais ar chirurginés operacijos.

Instrumentinés intervencijos

Gimdymo metu naudojant instrumentus —
akuSerines reples arba vakuuminj ekstraktoriy —
suspaudziama kuadikio galva. Vaikelis gali kesti
stiprius galvos skausmus, o kaukolés Sonuose

esanciy nervy pakenkimai gali sglygoti apatinio
zandikaulio raumeny pareze ir sutrikdyti kadikio
gebéjimg Zjsti. Visa tai savo ruoztu trikdo kadikio
prigludima prie krities bei norg ir gebéjima zZjsti.

Instrumentinis gimdymas gali suzaloti moters
gimdymo takus ir didinti pogimdyminiy komplika-
cijy rizikg. Papildomus skausmus sukelia ir epi-
ziotomija (chirurginis tarpvietés jkirpimas), kuri kar-
tais atliekama, kad baty galima jvesti instrumen-
tus. Skausmo kentimas gali sunkinti mamos ga-
limybe rapintis naujagimiu ir pradéti ji sékmingai
Zindyti.

Apie chirurginio gimimo bado jtakg — tolesnia-
me $ios knygos skyriuje ZINDYMAS PO CEZARIO
PJOVIO.

Geriausia profilaktika — Zinios

Dazniausiai zmones ggsdina nezinia, tai, ko
jie nepazjsta, neiSmano. Moterys kartais svarsto:
,Girdéjau, kazkam gimdant labai skaudéjo, tai gal
ir man geriau gimdyti su vaistais, epiduriniu nus-
kausminimu?“ ,Kazkas pabijojo gimdyti nataraliai
— gal ir man geriau rinktis operacijg?..."

Motinos pasitikéjimas savimi gimdant ir pa-
sitikéjimas savimi zindant turi tas pacias Saknis
ir, be abejo, yra susije tarpusavyje. Kuo mama la-
biau pasitiki tuo, jog, bidama pati gamtos vaikas, ji
ir savo kidikj pagimdys gamtiSkai — natdraliai, tuo
ramesne ir labiau uZztikrinta ji jauciasi. O kuo labiau
atsipalaidavusi ji yra, jei neturi uzslopinty baimiy
ar jtampy, tai paprastai, tuo natdraliau ir lengviau ji
kadikj pagimdo. Nenusikankinusiai gimdymo metu
mamai ir nepervargusiam kaddikiui yra lengviau
po gimdymo atrasti vienam kitg, uzmegzti naujg
ry$j, pradéti sékmingg Zindyma. Taigi pirmiausia —
kad neprireikty vaisty ir operacijy, gimdyvei reikia
pasitikéjimo ir drasos. O tai suteikia Zinios. Batent
dél to taip svarbu, kad moteris dar prieS gimdymag
domeétysi gimdymo ir zindymo temomis — ruostysi
bdti mama ne ,mégéja“, o ,profesionale“. Tada ir
motinystés pradZia labiau dziugins ir Zindymas
bus sékmingas.

IStrauka i$ Kazimiero Vitkausko knygos
,Kddikio Zindymas:
nepakei¢iamas kaip motinos meilé“

ir Seimai.

kidikio burnoje”.

Nopakeitiamas
Faipymofin?? meilé |

7 GERAL ARTARUY
\’ANWFLI&\M\M.\\ SERMA! \ﬁ;) i

Issamioje 360 puslapiy monografijoje rasite mokslo Ziniy apie nau-
jagimio ir kiidikio maitinimg bei daug naudingy patarimy mamai

Naujausioji - ketvirtoji knygos laida papildyta trimis skyriais:
\ ,Gimdymo jtaka Zindymui®; ,, NeisneSiotuko maitinimas®ir ,, Pirstas

\ Si knyga buty puiki dovana kiekvienai vaikelio gimimo laukianciai
mamai ir Seimai. Verciau mokéti, negu spélioti. Juk Zindyti prade-
dama vos pagimdzius!

Daugiau apie knyga ir autoriy www.zindyk.It
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Viduriu uzkietéjimas -

[ I VAR |

daugelio nesciuju problema

Neéstumo metu, veikiamas hormonu, per-
sitvarko visas moters organizmas. Sie
pokyCiai lemia ir dazna nésciujy ne-
galavima - viduriu uzkietéjima. Tai néra
liga, o labiau néstumo fiziologijos nulem-
tas simptomas.

Viduriy uzkietéjimas néStumo periodu susijes su su-
mazéjusiu virSkinamojo trakto raumeny tonusu, dél
kurio lé¢iau slenka zarny turinys. Be to, Siuo pe-
riodu storojoje Zarnoje sumazéja vandens, dél to
zarnyno turinys sauséja, dzidsta, kietéja. Dar vie-
nas veiksnys — gimdos didéjimas: mat ji stumia ir
spaudZzia zarnyna, taip trikdydama jo veiklg.

Nésciosios zarnyno veikla priklauso ir nuo
mitybos jprociy (maistiniy skaiduly, skys¢iy varto-
jimo), fizinio aktyvumo, emocijy. Daugelis motery,
besilaukdamos vartoja geleZies papildus, prepara-
tus rémens grauzimui slopinti, kurie taip pat gali
skatinti viduriy uzkietéjima.

Yra duomeny, kad uzkietéje viduriai vargina
net 50 % nésciyjy. Vienoms tai atsitinka pirmojo
néstumo tre¢dalio metu, kitoms — nésStumo pa-
baigoje, o dar kitoms viduriai kietesni ir néStumo
pradzioje, ir pabaigoje.

Uzsitesus Siam negalavimui, pablogéja apeti-
tas, atsiranda SleikStulys. Didéjant spaudimui ma-
Zajame dubenyje, ypa¢ tustinimosi stangy metu,
pleciasi hemorojiniai mazgai iSeinamosios angos ir
tiesiosios zarnos srityje. Dél to vystosi hemorojiné
liga, gali atsirasti iSeinamosios angos jplésy.

Besilaukianti moteris daugelio vaisty vartoti ne-
gali, taigi viduriy uzkietéjimg reikia mazinti fiziolo-
giniais bddais. Pirmiausia ir svarbiausia — kore-
guoti mitybg. Néscioji turéty gerti pakankamai van-
dens (1,5-2 litrus per diena). Batina judéti, rytais
daryti lengvg mankstg, plaukioti, vaikscioti — tai
naudinga ne tik zarnyno veiklai stimuliuoti, bet ir
bendrai moters savijautai.

Saugiausi ir fiziologiSkiausi laisvinamieji yra
Igsteliena (maistinés skaidulos), esanti dar-
Zovése, vaisiuose, uogose, gradinése Kkul-
tirose, rupaus malimo duonoje, papildy-
toje saulégrgzomis, sélenomis. Maistinés
skaidulos gali badti jvairios kilmés, tirpios
bei netirpios — nuo to labai priklauso jy
veiksmingumas. Vienos paciy efektyviausiy —
smiltyninio gyslocio skaidulos, kuriy poveikis

itin Svelnus. Be to, jos sugeria daugiau vandens
nei bet kurios kitos — net 20 — 25 kartus daugiau
nei sveria pacios. Dar viena iSskirtiné smiltyninio
gysloCio skaiduly savybé, kad jose néra fitaty,
kuriy gausu kvie€iuose esanciose skaidulose.
Fitatai slopina mineraliniy medziagy jsisavinima,
todél néStumo periodu patartina jy vengti.

Dar viena skaiduly rasis, kuri veikia skirtin-
gai nei smiltyninis gyslotis, taCiau taip pat nau-
dinga uZkietéjus viduriams — inulinas. Jo daugiau-
sia Sakniavaisiuose — svogunuose, cikorijose,
artiSokuose, poruose. VirSkinant daug inulino tu-
rintj maista, jo skaidulos nuslenka plongja Zarna
visiS8kai nesuskaidytos, o pasieke storgjg zarng
jos virsta bifido bakterijomis — viena svarbiausiy
pieno rugsties bakterijy kultdry, kurios nataraliai
yra zmogaus zarnyne. Pieno ragsties bakterijos
mégsta dregng aplinka, tad smiltyninis gyslotis ir
bakterijy kultdros puikiai dera. Tyrimai rodo, kad
Siy dviejy komponenty sinergija padeda puikiai
pasalinti i§ zarnyno kenksmingas nesuvirSkintas
medziagas.

Patogus, saugus ir lengvai prieinamas spren-
dimas yra maisto papildas LEPICOL milteliai.
Siy milteliy sudétyje yra visi minéti komponentai,
o LEPICOL PLUS dar papildytas ir virskinimg
gerinangiomis augalinémis medZiagomis. Siuos
maisto papildus galima vartoti tiek néStumo, tiek
zindymo laikotarpiu.

VIRSKINIMO
FERMENTAI
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Kaip pavasari
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atgauti grozi

Ir jegas?

Kiekvienas mety periodas sukelia

nauju ripesciu, atnesa nauju dziaugsmu

ir skirtingai veikia moters sveikata. Kam

gi turime pasiruosti pavasari, kai uzpldsta

pirmosios Siltos dienos, o daznos oro

permainos primena, kad dar tikrai ne

vasara ir turime buti pasirengusios ne

tik gamtos pokstams, bet ir Sio sezono

negalavimams. Kitaip, kaipgi jiems
atsispirsime.

Vargsés kojos...

Nusvitus pavasario saulei, nekantraujame ap-
siauti aukstakulnius, prie kuriy fantastiS8kai dera
trumpas sijonélis. Saunu, jeigu kojy venos idealios
ir nuotaikos nesugadina smulkiyjy kraujagysliy
tinkliukai. Laikui bégant kraujagyslés gali pléstis
vis labiau. Tai jvairaus amziaus motery, taip pat —
nésciyjy, problema.

Rimtesné problema — veny i$siplétimas. Sutri-
kus veny voztuveliy veiklai, kraujas uzsistovi ve-
nose ir jose didéja spaudimas. Pripildytos kraujo
kojy veny sienelés issiplecia, tai sutrikdo kraujotaka
ir atsiranda poodiniy mazgy. PaZeistos venos
lengvai matomos. Moters kojas gali iSmarginti
smulkiyjy kraujagysliy tinkleliai, kurie dazniausiai
iSrySkéja ant Slauny, blauzdy ir kulk$niy. Jtakos turi
ir paveldimumas — jgimtos silpnos veny sienelés.

Kojoms kenkiame ilgai sédédamos ir stove-
damos, ypa¢ avédamos aukstakulnius, nepatinka
joms per didelis svoris. Padéti kojoms galite mave-
damos kompresines pédkelnes bei patogig avalyne.
Veny funkcijas ir kojy grozj gali atkurti operacija, bet
Zinoma, geriau jos iSvengti.

Kojy raumenis ir venas stiprina sportas, taigi
reguliariai sportuokite. Daugiau ilsékités aukScCiau
pakélusios kojas, palepinkite jas specialiu tepalu,
plaukiokite baseine. Kojy jtampa malSina Silta vonia
prie§ miega, kraujotakg skatina ant kojy pilamas
karstas vanduo pakaitomis su Salto vandens srove.

Stuburas ir kaklas

ligai nekeiciant kiino padéties ne tik sutrinka
kojy kraujotaka, kraujas susitelkia blauzdose ir
pédose, bet ir sustingsta kaklo, nugaros raumenys,
todél kyla jvairs skausmai. Jeigu dirbdama ilgai ir

.
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nepatogiai sédite, mazai judate, raumenys nuolat
jtempti, audiniai blogiau aprapinami deguonimi.
Todél kyla natdralus noras pamankstinti kakla,
rankas, pajudinti pecius. Tai apsauginis organizmo
mechanizmas, kuris atkuria normaly nuvarginty
kdno sriiy funkcionavimg.

Nugaros ir kaklo jtampos iSvengsite tinkamai
isirengusios savo darbo vietg. Tai svarbu net tik
sédinioms prie kompiuterio, bet ir, pavyzdZziui,
mezgancioms moterims. Pasirinkite jusy Ggj ati-
tinkantj stalg ir kéde. Kompiuterio monitorius ar ki-
tas démesio objektas turi bati tiesiai pries akis.

Kéde neturéty bati pernelyg minksta, o idealus
atloSas yra iSlenktas pagal nugaros formg. Dirbda-
mos kas valandg darykite nors deSimties minuciy
pertraukas. Leiskite organizmui atgauti jégas ir net
mastysena pagerés. Uzteks pavaikstinéti, pasukioti
i Sonus galva, pasirgzyti, kelis kartus pasilankstyti
Zemyn, aukstyn ir j Sonus.

Pavasario eliksyras — miegas

ir vitaminai

Pavasarj gauname maziau vitaminy su mais-
tu. Po ziemos nusilpes imunitetas, drégmeé ir oro
permainos dar labiau nualina organizmg, todél
paastréja senos létinés ligos arba apninka naujos.
Ypac suaktyvéja kvépavimo taky ligos — bronchiné
astma, bronchitas, Sirdies ir kraujagysliy negalavi-
mai. Dél nusilpusio imuniteto padaugéja salyginai
patogeninés maksties floros, todél atakuoja pien-
ligé, uretritas ( Slaplés uzdegimas), cistitas (Slapimo
puslés uzdegimas) ir kitos ligos.

Ruostis pavasariui deréty i$ anksto: aprupinkite
organizmg vitaminais ir jpraskite miegoti 7 — 8 va-
landas per parg. Svarbus grynas oras ir patalpy

védinimas. Nelaukite ligos, pasitelkite sveikatai
vitaming C, o pajutusios skausmg Slapinantis,
deginima arba nemalony kvapg apsilankykite pas
gydytoja.

Kopdustai ir paprikos — zvalumui

Pavasarj, kai visoms triksta vitaminy, naudingi
ne tik vaisiai, bet ir gridai bei kruopos. Todél
nepamirskite koSiy. Tik nepirkite greitai paruoSiamy
kosiy, nes jose daug cukraus, o naudingy medziagy
yra iSlike mazai. Vitaminy netriiksta ir svieste,
grietinéje, augaliniame aliejuje. B grupés vitaminy
Saltiniai: ruginiy milty kepiniai, mésos ir pieno pro-
duktai. Pras¢iau vitaminai iSsilaiko pomidoruose.
Vitaminu C aprdpins citrusiniai vaisiai, rauginti
kopustai ir paprikos. Raugintuose kopustuose pui-
kiai iSlieka vitaminai B, ir B,. Nemazai C ir B grupes
vitaminy yra kiviuose. Daug vitaminy nepraranda
Saldyti vaisiai, uogos ir darzoves.

Vitaminai gerai iSsilaiko Svieziuose kopUstuose,
svoglnuose, morkose, ridikuose ir burokéliuose.
Raugintos ir marinuotos darzovés (i§skyrus ko-
pustus), virtos uogienés vitaminy gausa neissiskiria.

Pavasarj maistg dazniau pagardinkite pries-
koninémis Zoleléemis. PavyzdzZiui, krapuose yra
vitaminy C, B,, B,, PP, mineraliniy medZiagy: ka-
lio, kalcio. Pasigirti vitaminais gali ir kalendros,
petrazolés bei bazilikai.

Ziemos nualinti plaukai

DaZnai pavasarj apninka pleiskanos. Mat Zie-
mg spaudziame plaukus po kepure ir jiems pri-
triksta deguonies, taip pat juos nualina Sildymo
iSsausintas namy oras. Plaukus atgaivins gydo-
mieji Sampunai, kaukés. Nenaudokite feno ir kity
plauky formavimo priemoniy — leiskite jiems iSdziati
natdraliai. Plauky kauke lengvai pasigaminsite pati.

Ramunéliy ir rozmariny kauké Sviesiems plau-
kams. | tamsaus stiklo butelj suberkite po Saukstg
ramunéliy ir rozmariny, uzpilkite % stiklinés van-
dens ir palaikykite jj tamsioje vietoje dvi savaites.
Butelj kasdien pakratykite. Po to uzpilg nukoskite,
perpilkite | kitg butelj ir uzsukite kamsteliu. Sio
uzpilo pavilgais jtrinkite galvos odg du kartus per
savaite.

Varnalédy Sakny nuoviras puikiai tinka nuo
pleiskany, niezulio ir riebios seboréjos. 10 — 20 g
smulkinty varnaléSy Sakny uzpilkite stikline ver-
dancio vandens ir virkite 10 — 15 minuciy. Po to
atvésinkite ir nukoskite. Nuoviru skalaukite plaukus
arba jo pavilgais jtrinkite plauky Saknis. Procediras
atlikite 2 — 3 kartus per savaite.

Apyniy nuoviras. |berkite j puodg po saujg
apyniy ir usniy, jpilkite litrg vandens ir virkite 20
minuc€iy. NukoSkite, at3aldykite ir galite skalauti
plaukus.

ISsauséjusi veido oda

Vitaminy trdkumo, $alCio, Sildymo Ziemag nu-
alinta oda iSsauséja, pleiskanoja, parausta ir iS-
blykSta. Pavasarj oda tampa ypatingai jautri, o
saulé gali jai dar labiau pakenkti. Pavargusig
oda pirmiausia reikia Svelniai valyti ryte ir vakare.
Pavasarj naudokite lengvesnés konsistencijos kre-
mus ir makiazo pagrindus, rinkités drékinamajag, bet
neriebig kosmetika. Tinka kremai, kuriy sudétyje
yra vitaminy E, A ir C. Dieninis kremas turety dar
ir apsaugoti nuo saulés spinduliy. Odg pamai-
tins, sudrékins ir Ziemos pédsakus joje suSvelnins
namuose pagamintos kaukés. Jas reikia palaikyti
20 minudiy ir nuplauti drungnu vandeniu.

Banany kauké. Bananai dovanos Svelnig ir ly-
gig oda. Vieng puse banano suvalgykite, o kitg
sutrinkite Sakute ir j koSele jpilkite arbatinj Saukstelj
alyvuogiy aliejaus. Gerai iSmaiSykite ir kauké
paruosta.

Gaivinamoji agurky kauké. Sutarkuokite ne-
didelj agurka, jpilkite du valgomuosius Saukstus
alyvuogiy aliejaus arba vieng Saukstg grietines.
Si kauké atgaivins veidg ir panaikins nuovargio
Zymes.

Medaus ir kiau$iniy kauké. Du SaukStus me-
daus pasildykite, jmaiSykite tiek pat augalinio alie-
jaus ir vieng kiausinio trynj. Si kauké pravers sausai,
Serpetojanciai odai. Kauke tepkite veidg du kartus,
darydamos 5 —10 minuciy pertrauka, laikykite po 5
minutes. Nuvalyti kauke geriausia vaistazoliy nuo-
viru suvilgytais vatos tamponéliais.

Parengé Dalia Petrutyté
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DVISLUOKSNIS CIUZINYS
Naujas technologinis sprendimas
jusuy 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.

Gimtinés auksas ANt ISt Stal

GRIKIU LUKSTU VAIKISKA PAGALVE
5 Grikiy lukstu pagalves turi unikaliy privalumu:
e B e pagaminta plona, lovytés plocio, tinka

LR kadikiams miegoti;

e pralaidzios orui, todél nesukelia prakaitavimo;
e nesukelia alergijos.
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GRIKIU LUKSTU ZAISLAS SILDYKLE .3
Kas gali bati geriau uz miela drauga, kurj apsikabines '
gali susilti net Salciausia diena. Grikiu lukstu zZaisliukas -
puiki dovana mazyliui, spinduliuojanti jaukuma

ir gera nuotaika.

GRIKIU LUKSTU ZINDYMO PAGALVE
o e Lengvai prisitaiko prie Jusu ir
*’ . Jasu kadikio formu, jaukiai jj apglébdama.
TS e Jeizindote kadikj gulédamos, $i pagalvée
' suteiks puikia atrama Jusu galvai, kaklui ir nugarai.
e Pagalvé pasitarnaus pradedanciam sédéti mazyliui,
jis bus saugus iS visy pusiu.
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Kontaktai: UAB ,Metras”, Zirmﬂnq g. 143, Vilnius, tel. 8 5 2766143, www.grike.lt
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NENUTOLK, MAITINK PATI

Zjsdamas kratj mazylis ne tik pavalgo. Taip jis uzmezga svarby emocinj ry§j su mama.

e : o i : / A GARMASTAN"
Artumas maitinimo metu raminamai veikia kudikj, o mamai padeda geriau suprasti jo SALBE 20
poreikius. Tik kol nauja mama imoksta taisyklingai maitinti, kenéia jos speneliai. e

Zur Untors
Todeél pries ir po maitinimo rekomenduojame naudoti tepaliukg ,Garmastan‘.




