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Vieneriy dar nesulaukusj Ainj mama ir tétis pasieme j kelione - visi pabuvojo Kro-
kuvoje ir Zakopanéje. Laura Lukoseviciené dziaugiasi, kad kelione automobiliu
vaikas atlaiké puikiai, o jos mazylio mama labiausiai ir bijojo. ISmiegodavo visa
naktj - tik karta nubusdavo pavalgyti. Kelionéje téveliams teko taikytis prie vaiko,
kuris negali nustygti vezZimélyje, ant ranku ar nesykléje, verziasi viska paciupinéti
savo smalsiomis rankutémis, visur nueiti pats - nesvarbu, kad dar nevaiksciojo
savarankiskai. Taigi lankési ten, kur netoli pésciomis, atsisaké 3 valandy eks-
kursiju, nepamaté kalnuose esancio ezero, bet visi drauge Sauniai praleido laika.

GrjZote namo, iSleidote tétj j darba, kg gi jdo-
maus susigalvojate su sdaneliu namie?

Mdasy diena prasideda dar naktj, kai mazasis
keliasi pavalgyti ir pabendrauti — dazniausiai su
didele Sypsena. Po pusryc¢iy — Zaidimai, o po pie-
ty miegelio skaitome pasakas arba knygele apie
Malio ir Kilos nuotykius, klausomés muzikos, So-
kam, zaidZiam ,ku-ka“. Sj zaidimg Ainis galéty
Zaisti visg dieng — juk taip smagu, kai mama kartu
vaiksto keturiomis.

Pirmadienio rytais vaziuojame j mazyliy $o-
kiy pamokas. Mamos Soka su mazyliais ant
ranky — taip per savo kung perduoda judesius
ir ritma. Jau iSmokom Vienos valsg, léetg valsa,
sambg, polka, tango, disko Sokius. Ainis, iSgir-
des muzikg, i$ karto ima ploti rankutém ir Sokti.
AS 12 mety Sokau liaudies Sokius dainy ir Sokiy
ansamblyje ,Ugnelé”. Véliau su pertraukom —




pramoginius, kuriuos Sokome ir drauge su vyru.
Kai gimé sunus, §j pomégj atidéjom, kol vaikas
paaugs ir galés pabati bent valandéle su moc€iu-
te, nes kol kas mamos nepaleidzia.

Tu mokai Ainj Zaidimy ir Sokiy, o tétis gal
kokiais vyriSkais pomégiais bando sudominti
vaika? Kaip draugauja Seimos vyrai?

Vyras pirmas pakeité vaikui sauskelnes, nu-
prausé ir apskritai — paémé ant ranky. Visy Siy
gudrybiy mokiausi i$ jo. Té€io uzsiémimas su vai-
ku nuo pat ménesio amziaus — dinaminé manks-
ta, nes a$ nepajegcCiau. Mat trijy ménesiy Ainis
jau sveré 8 kilogramus. Daugelj Sie pratimai bau-
gina, bet vaikui smagu — krykstauja sau linksmas
ir praso dar. Kita vyry tradicija — vakariné kosé
su téciu. Valgo abu, bendrauja, pasakojasi apie
dienos nuotykius ir rapescius. Tai atokvépio mi-
nuté mamai.

Artimiausias planas — pritvirtinti vaikiSkg sé-
dyne ant técio dviracio ir — pirmyn j kelig. O toliau
laukia ir kiti vyriski reikalai: futbolas, krepSinis,
Saudymai, automobiliai ir t.t. Tada a$ karaliausiu
namuose.

Ka gi veiksi namuose, isSleidusi vyrus savais
reikalais?

Meégstu daryti visokius rankdarbius. Mano
laisvalaikio darbeliai — karpiniai, siuviniai, deku-
pazas, pieSiniai, jvairios dekoracijos vaiky darze-
liams, kuriy prireikia kitoms mamoms —rudenélio
Sventéms ar Kalédoms. Darau stalo korteles, ki-

tus papuosimus, sieny dekoracijas. Ainio pirmojo
gimtadienio dekoracijas sukdriau savo rankom,
pati papuoSiu ir krikStynas, kurios dar bus Sig
vasara.
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Kol mazasis padgeés, jo prieZiiira — tavo kas-
dienybé. Kas labiausiai padéjo tau jsijausti j
mamos vaidmenj, kokias aukléjimo, ugdymo
gudrybes pritaikei savo vaikui?

Dar besilaukdami kadikio, lankéme gyd.

R. Semetos kursus poroms (bdtinai turi lankyti
abu basimi téveliai). Ten placiai pasakojama apie
néstumg bei gimdyma, kadikj ir tévyste. Po Siy
kursy nebelieka klausimy, pavyzdziui, kg daryti,
kai kadikis beldziasi j pasaulj. Tiesiog zinai ir esi
rami. Véliau, jau gimus sdnui, iSkilo naujy klau-
simy: kg valgyti, kad nepakenkg¢iau vaikui, kada

pradés gamintis pienas, ant kurio Sono guldyti
kadikj, kaip maudyti, kaip mankstinti ir t.t. Padéjo
Kristinos paskaita minétuose kursuose apie nau-
jagimio priezidra. Ji iSmoke atlikti vaikui dinamine
manks$ta. Tai nuostabus uzsiémimas tiek, kadi-
kiui, tiek tévams.

Kitas neperkandamas dalykas buvo vaiko
miegas. Kantrybé triko, kai Ainiui buvo 9 me-
nesiai, — jis keldavosi naktj kas valandg ar dvi.
Susidoroti su $ia problema padéjo ,Sgmoningy
mamy“ bendruomenés jkiréjos G. Velickienés
paskaita apie kadikio dienotvarke ir ramy miega.

Manau, daugeliui mamy bus jdomi tavo pa-
tirtis, kaip susitvarkéte miegelj?

Anksciau, kiek vaikas prabusdavo naktj, tiek
ramindavau zindydama. Bitent to daryti nederé-
jo, nes kritys reikalingos maitinti, o ne raminti.
llgainiui Ainis nebegaléjo uzmigti savarankiskai —
ir naktj, ir dieng uzmigdavo tik zindomas. Pasi-
rodo, tereikéjo laikytis dienotvarkés — migdyti ir
maitinti tuo paciu metu. Miegoti vaikas turi savo
lovytéje su miego drabuzéliais, padeda ritualai,
tokie kaip masazas ar lopSiné. Kad nereikéty kas
valandg ar dvi keltis naktimis, tiesiog nemaitinau.
Palikau vieng maitinimg paryg¢iais, o vaikui prabu-
dus tik prieidavau ir nuramindavau paglostydama
petukg ar galvyte. Vaikas supranta, kad mama
Salia, nurimsta ir uzmiega. Nereikia nei supti,
nei zindyti — tiesiog pabati 3alia. 1S pradziy Ainis
protestavo prie$ kitokias taisykles, bet per keletg
dieny jprato. Dabar vaikas uzmiega per 10 minu-
¢iy, o naktj prabunda tik pora karty.

Ainj dar maitini savo pienu, gal turi kokj re-
cepta, kad nepritrikty mamos pieno?

Zindau keletg karty per dieng dar ir dabar,
nors Ainiui jau metukai. Receptas vienintelis —
zindyti. Ir Zindyti pagal poreikj, o ne pagal grafi-
ka. Labai pagelbéjo gydytojo K. Vitkausko knyga
,Kadikio Zindymas". Neretai jg atsiversdavau, kai
vaikas iSgyvendavo augimo Suolj, o a$ nezinojau
kodél jis taip daznai valgo.

Kas tau buvo nuostabiausia tapus mama?

|domiausia buvo pamatyti, kiek turiu kantry-
bés — supti, maitinti, skaityti, zaisti, migdyti...
Néra paprasta auginti vaikg, bet nuostabu bati
mama... Graziausias mano atradimas tik tapus
mama buvo vaiko Sypsena ir ziovulys. Nuo pir-
myjy dieny negaliu atsizidréti. Vis laukdavau,
kada nusiziovaus.

Dabar — geguzj, atSokes mazyliy Sokiuose
pavasario Svente, Ainis pats uzpdté savo pir-
mojo gimtadienio Zvakute — paklaustas, kaip
véjelis pucia? Tikriausiai spéjo ir norg sugalvoti.
Mama - tikrai suspéjo...

Kalbéjosi leva Grabauskiené



Vaiky vasaros stovykla
kviecia vaikus
prie Baltijos juros

Birzelio 20 d.. — rugpjtcio 18 d.

Vienos pamainos trukmé 10 dieny

Pamainos

1-a pamaina 06.20-06.29
2-a pamaina 06.30-07.09
3-a pamaina 07.10-07.19

4-a pamaina 07.20-07.29
5-a pamaina 07.30-08.08
6-a pamaina 08.09-08.18

,Energetiko" stacionari stovykla jsikarusi Sventojoje (Kopy g. 21), pudyne ant jaros
kranto ir Sventosios upés vingyje. Projektas ,Ten, kur saule nusinesa jara" yra skirtas
kultarinio-etninio paveldo pazinimui. Tai vaiky kultdrinj Svietima ugdanti, sveikatg
stiprinanti stovykla. Vaikai apgyvendinami mediniuose vieno auksto vasarnamiuo-
se. Maitinimas 4 kartus per dieng centriniame sveikatos centro pastate.

Aukstos kvalifikacijos, ilgamete darbo patirtj turintys stovyklos vadovai ripinasi
poilsiaujanciy vaiky fizine bei dvasine kultdra, ugdo sportinj meistriskuma, skati-
na kurti, parodyti save, atskleisti savo meninius bei karybinius sugebéjimus. Moko
siekti savo svajoniy, siekti savo tiksly. Cia vaikai gali ne tik mankstintis erdviame
stovyklos sporto aikstyne, bet ir praplésti kirybinj akiratj, lavinti vaizduote, iSmokti
bendravimo ir tolerancijos meno. Nuostabus gamtos prieglobstis $alia banguo-
jancios jaros ir zaliuojanciy pusyny — tinkamiausia erdve aktyviai ilsétis, pasisemti
karybiniy idéju.

Programoje numatytos veiklos vaikams padeda geriau pazinti save ir kitus, rasti at-
sakymus j esminius gyvenimo klausimus, jgyti daugiau kultariniy ir kity sriciy ziniy.
Sudaryta programa skatina vaikus apmastyti savo Salies ir pasaulio kultaros pa-
veldo jvairove, visuotines vertybes, ju i$saugojimo ir puoseléjimo butinybe, ugdyti
pagarba savo $alies kultdrai ir tolerantiska poziarj | fizinius, religinius, socialinius,
kultarinius Zmoniy skircumus.

Kiekvienos dienos programa turi savo temg, kurig numatyta modeliuoti per jvairias
rai$kos formas. Stovyklautojai dalyvauja jvairiose studijose, kur vadovai ir vaikai ku-
ria, improvizuoja, vaidinimuose ir Zaidimuose pritaiko jau turimas kultdrines-etni-
nes zinias, taip pat vaikai netiesiogiai gauna teoriniy ziniy tiek i stovyklos vadovuy,
tiek i$ studijy vadowvy, kurie specialiai kvieciami vadovauti ir dirbti vienoje ar kito-
je studijoje. Tai vaikams Zinomi 3alies zmoneés, menininkai, atlikéjai, vieno ar kito
amato srities zinovai, pedagogai. Numatyta daug jvairiy ekskursijy, kurias masy
stovykloje vaikai pasirenka patys.

Stovyklos kelialapis (10 d.) kainuoja 760 lity /220 eury.

Daugiau informacijos:
www.energetikas.It, energetikas@energetikas.lt, 8 640 196902.
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Jau spéjome pasisveikinti su vasara - iSvykose su vaikais | miska, parka arba
savaitgalio kelionéje j pajurio kurorta. Didziausi vasaros malonumai daugelio dar
laukia - tai atostogos. Ar vaziuosite su vaikais j kaima pas senelius, ar keliausi-
te i gimtojo krasto pajlri, ar patrauksite pasigrozeéti tolimesnés egzotinés Salies
gamta, jeigu vyksite drauge su vaiku, rupesciu prisidés. Ketindami poilsiauti su
vaiku turite pagalvoti ne tik apie atostogu pramogas jam, bet ir numatyti jvairias
nepalankias situacijas ir joms pasiruosti dar namuose.

Pasitarkite su pediatru

Pasiteirauti pediatro nuomonés ypac svarbu,
jeigu vaikg vargina kokie nors negalavimai. Gal-
bat jo nedera vezti j tam tikro klimato Salj. Pedia-
tras patars, kokius vaistus vaikui paimti j kelione,
kad jy nereikety ieskoti svecioje Salyje.

Prie$ kelione, ypac jeigu ilsétis ketinate ilgai,
vaikui gali prireikti tam tikry tyrimy, batinai apsi-
lankykite pas stomatologg, pasidomékite, kokiy
skiepy reikéty vykstant j pasirinkta 3alj. Tai padés
apsisaugoti nuo létiniy ligy padmeéjimo ir iSvengti
Umiy negalavimy. Pakalbékite su gydytoju apie
iSvykoje galimas vaiko traumas, saulés nudegi-
mus, Silumos smugj ir batinai pasitarkite, kg jsi-
déti j vaiko kelioniy vaistinéle.

Formuojame vasaros vaistinéle

Vaiko vaistinélé priklausys nuo poilsio vietos.
Paprasciau, jeigu ruoSiatés atostogauti Lietuvo-
je — Cia visur vaistai tokie pat. Kitoje Salyje ir tvar-
ka gali bati kitokia — vieno ar kito preparato galite
negauti be recepto.

Bet kuriuo atveju vaistinéléje reikalingi vaistai,
kuriuos vaikas vartoja nuolat, pavyzdziui, nuo
létiniy ligy. Jy turi uztekti visg poilsio perioda.
Skrisdami léktuvu, rankiniame bagaze turékite
bent dviejy pary preparato dozes. Juk visada ri-
zikuojate prarasti lagaminus arba juos galite at-
gauti paveéluotai.

Absorbento preparatas padés apsinuodijus ir
viduriuojant. Kai kurie i$ jy dar ir stabdo patoge-
ninés mikrofloros dauginimasi zarnyne. Viduriuo-
jantis ir vemiantis vaikas netenka daug skysciy
ir drusky, todeél dehidratacijos profilaktikai gali
prireikti rehidratacinio tirpalo. Vaistinéje nepa-
mirskite jo jsigyti.

Nesvarbu, kad vaikas néra alergiskas, vis tiek
pravartu j kelionés vaistinéle jsidéti antihistami-

ninio preparato. Manote, kad jei Seimoje néra
alergiSko zmogaus, Sie preparatai nereikalingi?
Bet alergija gali atsirasti netikétai. Jg gali sukelti
ne tik augalai. Alergenais vaikui gali tapti egzo-
tiSki patiekalai arba paprastesni nauji produktai.
Ar esate tikri, kad vabzdziy, biciy, SirSiy jgélimai
nesukels alergijos? Vaistai nuo alergijos gali bati
ir tableciy, ir skyscio pavidalo. Alergijos simpto-
mai atsiranda staiga, todél svarbu bati pasirengu-
siems i$ karto suteikti pirmagja pagalba.

Nuo vasarinio persalimo

IStisg dieng zaisdamas gamtoje, uZsiémes
idomia veikla vaikas nekreipia démesio, kad su-
Slapo nugara, o sustipréjes véjas, atrodo, puikiai
gaivina ir né motais, kad jis gali perpusti. Dar
blogiau, jeigu perpis sukaitusj vaikg. Vaikai apie
tokius dalykus negalvoja. ligai vandenyje besi-
pliuskenancio vaiko niekaip neistrauksi i§ ezero
ar joros, nesvarbu, kad jau kalena dantimis. O
vakare jau ir nosis béga, gerkle persti ir Saltukas
kreCia. Mat persalti greitai galima ir vasarg — del
drégmeés, skersvéjo ir temperatiry kaitos. Kaip
tik tokia situacija ir susidaro po maudyniy Salta-
me vandenyje patekus j saulés kaitrg.

Todél vienas batiniausiy vaisty vasaros vais-
tinéléje — nuo skausmo ir temperatdros, taip
pat —termometras. Batinai nusipirkite specialiai
vaikams pagaminty vaisty, kuriy dozés atitinka
vaiko amziy.

Kokia gi karsta vasaros diena be vésiy gérimy
ir ledy? Tik atSalusi gerklyté pradeda skaudéti ir
jai prireikia vaisty. Galite jsidéti ¢iulpiamyjy table-
¢€iy, skalavimo skyscio. Jeigu gerklés skausmas
ilgai nepraeina, nuveskite vaikg pas gydytoja,
kad nepraziopsotuméte sunkesnés ligos — angi-
nos, kurig reikés gydyti riméiau.

>



Kelioniy palydovas,
kuriuo galite pasikliauti

Patogus vartojimas - granulés suberiamos
ant lieZzuvio, nereikia uzgerti vandeniu

Malsina skausma, mazina kars¢iavima

Apap Diretto 500 mg granulés. Paketélyje yra 500 mg paracetamolio. Vaistas skirtas silpnam ir vidutinio
stiprumo skausmui malsinti bei temperatdrai mazinti. Vienkartiné dozé nuo 10 iki 15 mg/kg kdno svorio, ja
vartoti ne daZniau kaip kas 4 valandos (didZiausia paros dozé 8-12 mety vaikams — 3 paketéliai, vyresniems nei
12 mety vaikams ir suaugusiems — 6 paketéliai). Vartoti per burna. Granules supilti tiesiai j burng ant liezuvio
ir praryti neuzgérus vandens. Kontraindikacijos: padidéjes jautrumas paracetamoliui arba bet kuriai pagalbi-
nei medziagai; sunkus kepeny funkcijos sutrikimas. Jspéjimai. Nevartokite kartu kity vaisty, kuriy sudétyje yra
paracetamolio. Paracetamolj vartoti pavojinga, jei yra: pazeistos kepenys ar inkstai, gliukozés-6-fosfatdehidro-
genazeés stoka, hemoliziné anemija, vartojamas alkoholis, vartojami kai kurie vaistai. Didesnés negu rekomen-
duojamos dozés sukelia kepeny pazeidimo rizika.

Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaista vartoti kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali
pakenkti Jsy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado $alutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo
bdtina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

EURO . PRODUKTAS VASAROS VAISTINELEI
VAISTINE

Rekomenduoja EUROVAISTINE
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> Pasirtpinkite preparatu nuo kosulio — tableté-
mis, sirupu arba pastilémis. Dél uzsitesusio ko-
sulio bdtinai pasitarkite su gydytoju, nes savigyda
gali pabloginti vaiko bikle.

Vaistinéléje reikalingi ir nosies laSiukai nuo
slogos, ir jiros vandenuko preparatas nosytei is-
plauti. Tik nosies kapiliarus siaurinangiy vaistuky
nelasinkite dazniau kaip tris kartus per dieng ir
ilgiau kaip penkias dienas.

Sodybos vaistinélé

Sodybos namelis arba seneliy vienkiemis pa-
prastai toli nuo vaistinés, todél neverta pasikliauti
sékme ir verta pasiimti visus reikalingus vaistus.
Be jau minéty bendrus negalavimus gydanciy
preparaty sodybos vaistinéle reikia papildyti dar
kitais.

Gali prireikti specialaus Saldomojo maiselio,
kuris padés numalsinti skausmga ir patinimg su-
sizeidus. Toks maiSelis pripildytas specialaus
skysc¢io. Jis atS8aldomas Saldiklyje ir uzdengus
audiniu uzdedamas ant skaudamos vietos. Tokj
kompresg galima uzdeti ir ant nosies — kraujavi-
mui sustabdyti. Sumazinti sumusimy, iSnirimy,
raumeny patempimy sukelta skausmg padés
Saldomasis gelis arba purskiklis. Smulkis odos
pazeidimai bei nubrozdinimai grei€iau sugis te-
pami specialiais antiseptiniais tepalais. Prireiks
tvars€iy ir pleistry. Pirmosios pagalbos susi-
Zeidus priemoniy verta turéti bet kurioje poilsio
vietoje.

Nepamirskite, kad

sodyboje susilauksite

vabzdziy ataky, todél pasirtpinkite uodus ir ma-
Salus atbaidan¢iomis priemonémis. Jeigu vaikas
alergiSkas vabzdziy jgélimams, vaistinéléje turi
bati pirmosios pagalbos priemonés.

Papladimio vaistinélé

Su mazesniu vaiku geriau iSvengti ilgai trun-
kancios kelionés, nes mazylis nuvargs ir susiga-
dinsite atostogas. Poilsiui su mazu vaiku rinkités
panasaus klimato kurortg. Jeigu nukeliausite |
skirtingos laiko juostos ir skirtingo klimato $alj,
adaptacijos periodas gali testis ilgai.

Vaziuojant j tolimg egzotiSkg S$alj prireikia
specialiy skiepy. Juk nenorime, kad atostogy
malonumus apkartinty netikéta infekciné liga.
Pirkdami kelialapj, pasidomékite to regiono epi-
demiologine situacija.

Planuoti kelione pradékite prie§ porg méne-
siy. Tiek laiko prireiks ne tik nusipirkti visus ke-
lionei reikalingus daiktus, bet ir pasiskiepyti. Dél
skiepy j gydymo jstaigg reikia kreiptis ne véliau
kaip prie§ ménesj — pusantro. IS karto pasiskie-
pijus imunitetas neatsiranda — jam susiformuoti
reikia maziausiai trijy savaiciy.

Pagrindiniai pajdrio malonumai — saulé ir
maudynés. Todél vaistinéléje turékite apsaugos
priemoniy nuo nudegimy, taip pat — nudegimams
gydyti. Mazylio apsaugai nuo saulés batinai nu-
pirkite vaikiSka krema.

Maudantis | ausis daznai patenka vandens,
todél jas skauda ir kamuoja jausmas, kad kazkas
tdno viduje. Taigi pravartu vaikui paimti ir ausy
laSiuky. Tik juos vartoti reikia atsargiai. Pediatrai
pataria nelasinti jy tiesiai j ausyte, o j jos landg js-
tumti vaistukuose suvilgyta vatos tamponél;. Taip
preparato nepateks j viduring ausj. Nepamirskite,
jei pazeistas ausies bugnelis, lasinti vaistuky j
ausyte nevalia, nes jie gali pakenkti.

Mégstantis nardyti vaikas gali pasigauti kon-
junktyvitg — akies junginés uzdegimg. Todél tu-
rékite ir akiy laSiuky. Batinai juos laSinkite | abi
akytes, nors ir negaluoja tik viena, nes sveikoji
gali uzsikreésti.

Savarankisko vaiko vaistinélé

Jeigu vaikas keliauja be tévy, jam reikia su-
komplektuoti vaistinéle ir pridéti atmintine. Ant
kiekvieno vaisto dézutés parasykite, nuo kokiy
negalavimy jis vartojamas, kaip daznai ir ilgai.
Visi vaistai turi bati vaiko lydin¢io suaugusiojo zi-
nioje, vienintelé iSimtis — astma sergancio vaiko
inhaliatorius, kurj vaikas turi neSiotis nuolat. Jj
lydin¢iam suaugusiajam batinai pasakykite apie
vaiko ligas, ypatumus, alergijas tam tikroms me-
dzZiagoms.

Grazios, saulétos ir sveikos vasaros!

Parengé sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené



Lauke. Jeigu sinoptikai zada 30 laipsniy kars-
tj, nelaukite, kol oras jkais. Kuo anksciau iSeisite
su mazyliu j laukg, tuo maloniau praleisite laika.
Atidékite namy darbus ir iSsiruoskite 8 valanda,
Zinoma, jeigu vaikas anksti prabunda. Vienuolik-
ta valandag kieme jau bus karsta, o dieng sunku
iStverti ir pavesyje. Iki vakaro bikite namuose, o
po 18 val. jau galésite vél vaikstinéti lauke.

Aptrynimai vésiu vandeniu. Maza vaikg
stenkités aptrinti kuo dazniau — po pasivaikscioji-
mo lauke, pries valgj, prie§ miegg. Vyresni vaikai
mielai atsigaivins vésesniu vandeniu duse.

Vaikas turi daug gerti. Geriausiai atgaivina
paprastas geriamasis vanduo, netinka gazuotas
mineralinis vanduo —jis pucia vidurius. Neduokite
vaikui gérimy su saldikliais, nes jie Salina i$ orga-
nizmo vandenj. Galite paruosti nesaldy kompota
arba iSspauskite Svieziy natdraliy sul€iy.

Kuo maziau drabuzéliy. Namuose kadikiui
leiskite bati nuogam, vyresniems mazyliams uz-
tenka tik apatiniy kelnaiciy. Lauke vaika renkite
lengvuciais lino, medvilnés, bambuko pluosto
drabuZzéliais, o ant galvos uzdékite plonyte kepu-

Kaip gelbeti

vaika nuo

karscio?

Karstomis dienomis vaikai kaprizin-
gesni ir dazniau verkia. Taip jie elgiasi
tikrai ne del to, kad paerzintu téevelius.
Per didelius karscius vaikas prastai
jauciasi. Kaip padeéti mazyliams istverti
vasaros karscius?

re. Neveskite vaiko j laukg nepridengta galva, nes
jam grés saulés smugis.

Drékinkite namus. Org sudrékins kamba-
riuose iSkabinti Slapi ranksluosciai, ant grindy
arba spinteliy iSdélioti indai su vandeniu arba
specialUs drékinamieji prietaisai. Taip pat sudre-
kinti org padés vandens buteliukas su purkstuku.

Kondicionierius. Kondicionieriy geriausia
jjungti paciu silpniausiu rezimu tolimiausiame
kambaryje, nes didelis lauko ir patalpy tempe-
ratdry skirtumas vaiko organizmui nenaudingas.
Dar blogiau, jeigu vaikas i$ lauko karscio staiga
pateks j Saltg kambarj. Staigls temperatiry po-
kyciai kelia pavojy persalti.

Uzkarda nuo vabzdziy ir dulkiy. Langus uz-
denkite specialiu tinkleliu, pro kurj j namus nej-
skris vabzdziai ir véjas nejpus dulkiy, o oras bus
grynas. Plaukite kambarius ne reciau kaip karta
per diena.

Uzuolaidos. Kai lauke 30 ir daugiau laipsniy,
kambariy neiSvédinsite, nes i$ lauko jsileisite tik
karstj. Todel langus uZtraukite naktinémis uzuo-
laidomis, geriausia — Sviesios spalvos, nes tamsi
pritraukia saulés Sviesg ir Siluma. Kiti badai — ant
langy stikly uzklijuoti specialig saule atspindincig
plévele arba sumontuoti zaliuzes.

Védinimas. Visus langus ir duris bute ar
name atidarykite tik tuomet, kai vaiko néra na-
muose, nes jj perpis skersvéjis. Nuolat atidarytg
laikykite tik vieng langa.

Maistas. KarStomis dienomis daugelis vaiky
netenka apetito. Negaminkite riebiy patiekaly,
pasillykite jam lengvai virSkinamo maisto, dau-
giau vaisiy ir darzoviy. Kadikiai atvirkS¢iai — daz-
niau reikalauja kraties, nes per mamos pieng jie
papildo drauge su prakaitu iSgaravusj vandenj.
Zindanti mama prakaituodama taip pat netenka
skysc€iy, todél ir jai reikia daugiau gerti.

Parengé Dalia Petrutyté

Bukite sveikuciai
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Pirmoji pagalba
susizalojusiam vaikui

Vasara vaikas isbhina lauke kone visa diena. Vazinéjimasis rieduciais, riedlente,
dviraciu arba paprasciausios lenktynés ne visada gali gerai baigtis. Drauge su
pramogu gausa, deja, daugeéja ir traumu. Parbéges namo verkiantis vaikas arba

kantrus susizalojes drasuolis visada tévams kelia nerima. Zinoma, ne kiekvienas
nubrozdinimas ar mélyne pavojingi, bet suteikti tinkama pagalba reikia visada.

Mazy smalsuoliy nelaimés

Susizeidzia jvairaus amziaus vaikai. Dél to
kaltas smalsumas. Pirmaisiais gyvenimo metais
sparciai besivystan¢iam vaikui reikia iStyrinéti
aplinka. 1-3 mety vaikai dazniausiai susizeidzia
griddami — nelengva iSmokti vaikScioti, bégioti ir
Sokinéti. Vyresnieji nukencia dél to, kad nesuge-
ba jvertinti pavojaus. Toks vaikas gali jsipjauti zir-
klémis, peiliu, stiklo Suke ar kitu astriu daiktu. Vai-
ky traumoms jtakos turi jy fiziologinés ypatybés.
Vaiky kauluose organiniy medziagy yra daugiau
nei neorganiniy, todél jy kaulai yra lankstesni, turi
stipry antkaulj, taigi reciau l0zta ir greiiau sugy-
ja.

Vaiko oda labai glezna ir lengvai pazeidzia-
ma. DaZniausiai tévai nesibaimina dél nedidelio
nubrozdinimo ar jpjovos ir net nesusimasto, ko-
kias komplikacijas gali sukelti per nedidelj odos
pazeidima pateke mikrobai. Susizaloti vaikas gali
ir lauke, ir namuose, todél namy vaistinéléje turi
bati priemoniy zaizdai sutvarkyti: sterilus tvarstis,
Svarios servetélés, antiseptikas.

Pirmoji pagalba atsiradus

mélynei — Saltis

Sumusimus paprastai lydi mélynés. Tai krau-
josruvos, kurios atsiranda dél to, kad triksta
kraujagyslé. IS pradziy sumusta vieta patinsta,
véliau pamélynuoja. Mélynés keicia spalvg — nuo
mélynos iki geltonos. Jeigu sumusimas didelis,
mélyné gali pajuoduoti. Jei oda aplink melyne
paraudo, kar$ta, atsirado pulsuojantis skausmas,
gali bati prasidéjes uzdegimas. Tinimg ir skaus-
ma sumazina $Saltis. Todél mélyne reikia Saldyti
ledo gabaléliais, tiks ir Saldyty darZoviy pakelis.
Ledukus geriausia sudéti j polietileno maiselj, o
ji apvynioti rank$luosciu. Po paros sumustg vie-
tg galima pradéti tepti specialiais tepalais, kuriy
vaistinéje jums pasidlys ne viena.

Raumeny patempimai ir kauly

laziai

Nesékmingai pasokinéjes arba nukrites i$
nedidelio auk$cio vaikas gali pasitempti sausgys-

les. Tuomet fiksuokite suZeistg kojg arba ranka,
kad nejudéty, uzdékite ledo ir kvieskite gydytojg.

Jeigu jtariate kaulo 1Gzj, taip pat uzfiksuokite
ir Saldykite suzeistg galline bei kvieskite greitgjg
pagalbg. Pavyzdziui, jei jtariate, kad 1Gzo dilbis,
rankg imobilizuokite ant kaklo parista skarele. Jei
IGzo Zasto ar peties kaulas, po pazastimi pakiski-
te tvarscio ritinélj ir pririSkite Zastg prie kratinés
Igstos. Lazusj kaulg reikia imobilizuoti tarp dvie-
ju sanariy, po kietais jtvarais reikia déti kg nors
minksta.

Jeigu l0zis atviras, zaizdg uzdenkite Svaria
servetéle, uzdékite ledo ir kvieskite greitgjg pa-
galbg arba vezkite vaikg j gydymo jstaiga.

Jeigu mazylis griddamas susitrenké galva,
paguldykite jj, uzdékite ledo ir batinai kreipkités j
gydytoja. Net nestipriai susitrenkes galvg vaikas
gali vemti, bati mieguistas. Jokiu budu nekelkite
galvg susizalojusio pargriuvusio vaiko ir nesukio-
kite jo galvos. Kad jis vemdamas neuzspringty,
paverskite jj ant Sono visu kiinu (galvos padetis
kano atzvilgiu neturi keistis).

Pagalba nedideléms zaizdoms —

antiseptikas ir zaizdy gelis

Griudamas kieme vaikas daZniausiai nusi-
brozdina kelius ir alklines. Nors tai atrodo menka
nelaimé ir né vienas neiSaugome be tokiy trau-
mu, visiSkai nekreipti j jas démesio nedera. Net ir
mazyc€ius nubrozdinimus ir jpjovas reikia kruop$s-
Ciai apdoroti, nes pro jas patenka mikrobai. Jei
zaizdelé nedidelé, pirmiausia paSalinkite purvg ir
pavirSiuje esancius svetimkinius. Nestipriai pa-
Zeistg odg uztenka nuplauti vandeniu i$ Ciaupo,
nusausinus apdoroti antiseptiku ir apsaugoti, kad
ji vél neuzsiter$ty. Todél Zaizdg batina sutvarstyti
steriliu tvarsciu arba uzklijuoti pleistru. Nedidelei
Zaizdelei Siy procediry uzteks.

Nubrozdinimui ar Zaizdai dezinfekuoti nenau-
dokite spiritiniy tirpaly (jodo, briliantinés Zalumos
ar vandenilio peroksido) — tai jau praeitis. Spiriti-
niai preparatai dirgina odg, Zaloja audinius, suke-
lia skausma. Geriausia tai daryti antiseptiku be
alkoholio, pavyzdziui, Oktiseptu. Jis veiksmingai



oktiseptas

oktiseptas 1 mg/20 mg/ml odos tirpalas
Oktenidino dihidrochloridas/Fenoksietanolis

Oktiseptas®vartojamas: antiseptiniam odos paruosi-
mui prie$ diagnostines ir chirurgines proceduras lyties
organy ir iSangés srityse; trumpalaikiam antiseptiniam
Zaizdy gydymui. Oktiseptas® galima vartoti suaugusie-
siems ir vaikams, neribojant amziaus. Prasome jdé-
miai perskaityti pakuotés lapelj ir vaistg vartoti, kaip
nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti
Jasy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado
Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo bitina
pasitarti su gydytoju ar vaistininku.
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naikina bakterijas, bet negrauzia ir nedegina
odos. Sis antiseptikas patogus naudoti dar ir dél
to, kad veikia iki 24 valandy.

Kad zaizda greiciau sugyty, patariama tepti
specialiu tepalu, kurio sudétyje dar yra dezinfe-
kuojamuyjy, drékinamujy ir uzdegima slopinanciy
komponenty. Pavyzdziui, Zaizdy gelis Octenisept
ne tik sudrékina zaizda, bet ir sudaro apsauginj
sluoksnj, per kurj j jg neprasiskverbia mikrobai.
Apsaugota nuo infekcijy ir uzdegimy zaizda nata-
raliai grei¢iau gyja. Zaizdy gelj Octenisept tepkite
du kartus per dieng tol, kol Zaizda visi8kai sugis.
Uztepus Sio Zaizdy gelio, zaizdg galima apristi
tvarsciu.

Kodél pavojingos jpjovos?

|sipjovus galima pazeisti stambig kraujagysle,
arterijg arba nerva. Jeigu zZaizdos nedezinfekuo-
sime, j jg pateks pavojingy mikroby ir pasekmeés
gali bati labai litdnos — dél gangrenos galima net
netekti paZeistos gallinés. | Zaizdg pateke mikro-
bai gali sukelti uzdegimg. Tuomet Zaizdos krastai
pabrinksta ir kamuoja skausmas.

ISsivysCius uzdegimui zaizdoje prisikaups pa-
liy, kurie gali iSplisti j aplinkinius audinius. Jeigu su-
sizeidusio vaiko blklé pablogéja, jis nusilpsta, pa-
kyla temperatara, reikia skubiai kreiptis j gydytoja.

Ka daryti, jeigu zaizda nemaza?
Juo gilesné ir didesné Zaizda, tuo didesnis pa-

—— -

vojus. Jeigu pazeistas didesnis odos plotas arba
Zaizda gili, batina kreiptis | gydytoja. Aptike Zaiz-
doje jstrigusj svetimkinj, pavyzdziui, stiklo Suke,
nebandykite patys jo iStraukti, nes kraujavimas
sustiprés. Uzdékite sterilios marlés skiaute, ap-
riSkite Zaizda ir kreipkités j gydytoja.

Negydomos didesnés kaip pusantro—dviejy
centimetry plo€io zaizdos gis labai ilgai, skau-
dés ir gali jsimesti komplikacijos. Pjauting arba
durtine zaizda pirmiausia nuplaukite vésiu tekan-
¢iu vandeniu, apdorokite antiseptiku. Jei zaizda
kraujuoja, suspauskite jos krastus. Tai galima
padaryti ir steriliu tvars¢iu. Galima vaikui duoti
iSgerti vaisty nuo skausmo.

Jeigu zaizda gili ir kraujuoja, spausdami tvars-
tj sustabdykite kraujavimag ir batinai kreipkités j
gydytojg. Specialisto pagalbos reikéty kreiptis
ir visais kitais atvejais, kai suZeistg vietg labai
skauda — gali bdti pazeistas nervas. Didesne
Zaizda gali prireikti susidti — tuomet ji greiciau su-
gyja. Jeigu zaizda didelé ir neSvari, svarbu zinoti,
ar vaikas skiepytas nuo stabligés. Nepamirskite,
kad vaikg paskiepyti nuo stabligés reikia kas pen-
kerius metus.

Taigi pirmas svarbus Zzingsnis, siekiant is-
vengti komplikacijy, — tinkama pirmoji pagalba
susizeidusiam vaikui.

Parenge Undiné Gilé



Svarios rankytés saugo nuo ligu

Nesvariu ranku ligos puola ir suaugusiuosius, bet vaikus - stipriau. Vaikai greitai
uzsikrecia infekcinémis ligomis ne tik dél prastesnés higienos, bet ir dél silpnes-
nés imuninés sistemos, kuri negali nugaléti pavojingu mikroby. Todél mazas
vaikas greitai suserga virskinimo sistemos ir kitokiomis ligomis. Téveliai turétu
nuolat priminti vaikams nusiplauti rankas.

Praustis reikia ne tik tada, kai rankytés akivaiz-
dziai purvinos, bet ir kai jokiy neSvarumy nesimato.
Ypac svarbu jpratinti vaikg plauti rankytes prie$ val-
gi, pasinaudojus tualetu, grjZus i$ lauko, pagloscCius
Suniukg ar katyte. Jeigu vaiko rankytés lieté pini-
gus, taip pat reikéty nusiprausti. Daznai plaudamas
rankas vaikas iSvengs vadinamyjy nesvariy ranky
ligy.

Nesvariomis rankytémis palietes burng vaikas
gali susirgti ne tik tokia dazna Zarnyno infekcija kaip
enterovirusiné ar rotavirusiné, bet ir salmonelio-
ze, dizenterija, virusiniu hepatitu A ir viduriy Siltine.
Dauguma Siy ligy sunkios, gali sukelti organizmo
dehidratacijg ir rimtas komplikacijas. NeSvariy ran-
ky ligomis galima laikyti ir virSutiniy kvépavimo taky
negalavimus, nes virusai j organizmg patenka ne tik
per org, bet ir per burng — nuo nesvariy ranky. Mat
kalbédamas, kosédamas ar Ciaudédamas vaikas
burng prisidengia delnu ir visi ligy sukéléjai paten-
ka ant ranky. Taip atkeliauja raudonuké, skarlatina,
véjaraupiai, tymai. Nuo naminiy gyviny vaikas gali
uzsikrésti kirmélémis.

Svelni apsauga ir $vara

jautriai vaiko odai

Svelnus ir vaiko odos priezitrai tinkamas muilas,

kurio sudétyje yra oda drékinanciy medziagy,

lengvai pasalina neSvarumus ir apsaugo oda nuo
sauséjimo. Naudingosios sudedamosios dalys suteikia
odai Svelnumo bei minkstumo. Neutralaus odai pH, 1

patikrintas dermatologuy.

Naudojimas. Siek tiek muilo jsipilti j delng,
uzpilti nedidelj kiekj vandens, kad suputoty,

plauti rankas kaip jprasta, po to nuskalauti.
= Be EDTA

= |$skirtiné priemoné, atitinkanti natdralios kos-

metikos reikalavimus.
= Naudojami maisto dazikliai.

= Be mineraliniy aliejy.

Mazylio rankytéms tinkamiausias — specialus vai-
kiskas prausiklis. Vaiko odelei malonus $velnus dré-
kinamasis muilas, o pasinaudoti juo mazylj paskatins
spalvoti pieSinukai ant pakuotés. Antibakterinio muilo
vaikui nereikia, nes jis sunaikina ir taikiai ant ranky
gyvenancias gergsias bakterijas. Tyrimais nustatyta,
kad 15 sekundziy plaudami rankas jprastiniu muilu
pasSaliname mazdaug 90 proc. bakterijy. Todél su
muilu reikia sukamaisiais judesiais kruop$ciai trinti
rieSus, iSmuiluoti visg plastakg, nepamirsti tarpupirs-
iy, nes kaip tik juose kaupiasi nematomi infekcijos
sukéléjai. Mégstama mikroby vieta — panagés, todél
svarbu nukarpyti vaiko nagugius. Svarias rankas rei-
kia batinai nusi$luostyti medvilniniu arba popieriniu
rank$luoséiu, nes Silumoje ir drégméje dauginasi
bakterijos.

Namuose, sveCiuose arba kavinéje visada gali-
ma nusiprausti rankas su muilu, o keliaudami arba
ilsédamiesi gamtoje turékite drégny servetéliy ran-
koms valyti. Nepamirskite, kad vasara — ypa¢ palan-
kus metas uzkreciamosioms Zarnyno ir kirmélinéms
ligoms plisti.

Frosch
Reine Pflege,

: Kinder,
sensitiv-Seife
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Kad akytes nebijotu saules

Ultravioletiniai saulés spinduliai kenkia
ne tik odai, bet ir akims. Vaiko akys ypa-
tingai pazeidziamos, nes jo iSorinis akies
dangalas plonas, o leSiukas skaidresnis.
Todél | akis gali prasiskverbti daug dau-
giau kenksmingy spinduliu ir ateityje, jau
vaikui uzaugus, tai gali sukelti jvairias
akiu ligas ir suprastinti regéjima.

Be to, vaikai ilgai mégsta zaisti lauke ir saulétg
vasarg jy akis pasiekia didesnis saulés spindu-
liy kiekis negu suaugusiyjy, o apie ultravioleti-
niy spinduliy Zalg vaikai paprastai nezino. Todél
mazylj nuo kadikystés reikia jpratinti neSioti aki-
nukus. Oftalmologai pataria téveliams akinukus
vaikui rinktis ypatingai atidziai. Su nekokybiskais
akinukais vaiky akys tokios pat pazeidziamos
kaip ir be saulés akiniy.

Akiniai apsaugo ne tik nuo saulés

Kokybiski saulés akiniai padeda iSvengti:

» akiy audiniy nudegimy (jy pajusti nejmano-
ma, nustato tik oftalmologas),

> akiy tinklainés distrofijos,

> akies pavirSiaus pazeidimy,

» trumparegysteés,

> ankstyvos kataraktos,

» purvo ir dulkiy,

» alerginiy reakcijy (démiy, dilgélinés),

» pernelyg didelés akiy raumeny jtampos.

Ultravioletiniy spinduliy zala

Nustatyta, kad iSbuvus 40 minuciy ryskioje
saulés Sviesoje be akiniy akys nuvargsta tiek
pat, kiek dvi valandas praleidus prie televizoriaus
arba kompiuterio. Beje, spinduliai pavojingi ir
pavésyje, o tinkami akiniai sulaiko 95 proc. za-
lingy UV spinduliy. Ultravioletiniai spinduliai ypa¢
pavojingi smélétoje vietoje ir prie vandens. Mat
smeélis, vanduo, kaip ir sniegas, juos atspindi. To-
dél akiniai vaikui batini ne tik papladimyje, bet ir
smelio dézéje kieme.

Esant saulés nudegimams ar alergijai, vaikas
prasC€iau mato, prisimerkes, trina akytes, mirksi.
Jj reikia nuvesti j pavésj ir nuraminti. Tegu mazy-
lis paguli uzsimerkes, o pailséjusj vaikg nuvezkite
pas oftalmologa.

Kaip isrinkti vaikui akinius nuo

saulés?

Pirmiausia, nepirkite Zaisliniy akinuky, kurie
ne tik neapsaugo nuo ultravioletiniy spinduliy, bet
suldze gali pazeisti akis. Akiniy ieSkokite optikos
salone — i$ gatvés prekeivio arba turguje apsau-
ganciy nuo zalingy spinduliy akiniy nenusipirksi-
te. Nekokybiski akiniai ne tik nesuteiks naudos,

bet gali ir pakenkti. Atkreipkite démes;j j leSius —
tamsis nebdtinai apsaugos vaiko akis. Jy tech-
ninés savybeés turi atitikti tarptautinius apsaugos
nuo UV standartus. Natdrali vyzdzio funkcija —
susiaureti patekus ryskiai Sviesai. Tamsus leSiai,
kurie neturi apsauginio filtro, privercia akiy vyz-
dzZius iSsiplésti ir pro juos patenka dar daugiau
pavojingy saulés spinduliy.

Pirkdami akinukus atkreipkite démesj | me-
dziaga, i kurios pagaminti jy leSiai. Lengvai
ddztantys stikliniai leSiai vaikams netinka, todél
akinukai su jais negaminami. Akrilo plastiko leSiai
pigiausi, patvarus, bet iSkraipo vaizdg, todél vai-
kui jy neSioti nederéty. Geriausiai vaikams tinka
tvirta, lengva ir neiSkraipanti vaizdo medziaga —
polikarbonato plastikas.

Pirkdami akinukus alergiSkam vaikui, pasido-
mékite rémeliy medziaga. Venkite pigiy nekoky-
biSko plastiko akiniy, netinka ir metaliniai réme-
liai, kurie gali sukelti alergijg. Akinukai patiems
maziausiems turi bati iS minksto, elastingo plasti-
ko, ne pernelyg siauri ir visiS8kai uzdengti akytes.
Vaikams, kurie neSioja akinius su dioptrijomis,
optikos salone gali pagaminti akinukus nuo sau-
|és taip pat su dioptrijomis.

Vaikisky akinuky lesiai turi biti saugis — atlaikyti
net stiprius smagius, iSdykaujant mazajam padau-
Zai, nesuduzti net stipriai sutrenkus. Vaikas daug
juda, Zaidzia energingus Zaidimus, todél jo akinu-
kai turi stipriai laikytis ir nenukristi, pavyzdziui, pa-
silenkus. Taip pat jie neturi spausti nosies. Geriausi
patogis vaikui ir stilingi akinukai — tokie, kuriuos jis
mielai neSioty. Nusiveskite mazylj drauge | optikg
ir leiskite jam iSsirinkti tokius akinukus, kurie patiks
jam, o ne jums su teciu.

Akinukai su poliarizuotais leSiais

Ypac€ geros kokybés akiniai — su poliarizuotais
leSiais. Tokiy leSiy filtras visiSkai pasalina akis erzi-
nancius saulés blyksnius, kurie atsispindi nuo ho-
rizontaliy pavir$iy. Todél vaikui nereikia prisimerkti
ir jtempti akyciy, jos nenuvargsta net ryskioje sau-
Iéje ir mazyliui neskauda galvos. Pro tokius leSius
aplinkos detales vaikas mato ryskiai ir kontrastin-
gai, jie neiskraipo spalvy. Tokie akinukai idealds
prie jaros ar kalnuose poilsiaujan¢iam vaikui arba
ilgai blinant prie vandens. Svarbu neSioti akinukus
papladimyje, nes vanduo atspindi ultravioletinius
spindulius ir jie labiau apSvitina akis.

Akinuky prieziara

Paaiskinkite vaikui, kad akinukus reikia nuolat
valyti ir saugoti, kad nesusibraizyty, nes pazeisti
jie gali bati pavojingi akims. Todél geriausia juos
laikyti dékliuke — jame akiniai ilgiau islaikys for-
ma, o valyti juos vaikas gali iSmokti pats — mikro-
pluosto servetéle ir specialiu skysciu.

Parengé Dalia Petrutyté
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Vaiky akytés yra daug jautresnés ultravioletiniams (UV) spinduliams negu suaugusiyjy, todél sauléta
vasaros dieng batina jas apsaugoti tik kokybiskais akiniais nuo saulés. ,Vision Express” specialistai rekomen-
duoja poliarizuotus saulés akinius su patvariais ir ilgaamziskais leSiais, kurie ne tik pastiprins spalvy rySkuma ir
sumazins akiy nuovargj, bet ir 100 % apsaugos nuo kenksmingy UVA, UVB ir UVC spinduliy.

»Polaroid” »Polaroid” »Polaroid”
39 Eur/134,66 Lt .ﬂ 39 Eur/134,66 Lt 39 Eur/134,66 Lt
,Polaroid” ,Polaroid” »Polaroid”
39 Eur/134,66 Lt 39 Eur/134,66 Lt 39 Eur/134,66 Lt
»Polaroid” »Polaroid” ,Polaroid”
29 Eur/100,13 Lt 29 Eur/100,13 Lt 29 Eur/100,13 Lt

vo Vo

VISION eXpress
akiniaiper T valanda,
ision Express” optiky adresai
Vilniuje: Gedimino pr. 3A; A. Vienuolio g. 14; 0zo g. 18, PPC,,0zas”; Saltonikiy g. 9, PLC,,Panorama”. Kaune: Laisvés al. 99; Islandijos pl. 32,

PLC ,Mega“; Karaliaus Mindaugo pr. 49, PPC , Akropolis“. Klaipédoje: Taikos pr. 61, PPC , Akropolis”. Siauliuose: Aido g. 8, PPC , Akropolis”.
Panevéizyje: Savitiskio g. 61, PC ,RYO".
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Viskuo deréty pasirapinti iS anksto

Apie kadikiui batinus daiktus kelionéje pradékite
galvoti pries kelias savaites, kad nieko nepamirstu-
méte ir spétuméte nusipirkti tai, ko neturite namuo-
se. Sgrasa visuomet laikykite po ranka — bet kuriuo
momentu jj galésite papildyti. Suplanuokite viska iki
smulkmeny, jsivaizduodami jvairias situacijas, kurios
laukia mazylio kelionéje ir poilsio vietoje, nepamirs-
kite maudymosi priemoniy, zaisly, pagalvokite apie
maistg, drabuzélius, higienos priemones, miegui ir
pasivaiks§¢iojimams reikalingus daiktus.

Svarbig vietg daikty sgrase uzima kadikio kelio-
niy vaistinélé. Pasiruo$kite visiems negalavimams,
kurie uzklupti kadikj gali netikétai.

Vasaros malonumai, kuriuose slypi

pavojai, — vanduo ir saulé

Susitaikykite su mintimi, kad papladimyje su kadi-
kiu negalésite iSbati visg dieng. Saulétg dieng mazy-
liui lauke patariama Zaisti tik iki 10 val. ryte ir po 16 va-
landos. Dar daugiau — kadikiui nedera kaitintis atviroje
sauléje. Mazyliui iki mety parinkite vieta medziy arba
uzdangos pavésyje. Vaiko odg iStepkite apsauginiu
kremu, kurio apsaugos filtras ne mazesnis kaip SPF
30. Nepamirskite, kad iSeinant j laukg krema tepti rei-
kia prie$ 20 minuCiy. Lauke kadikiui pravers $viesios
spalvos medvilniné palaidiné ilgomis rankovémis, kuri
apsaugos jj nuo ultravioletiniy spinduliy ir nudegimy
sauléje. Galvyté visada turi bati uzdengta kepure su
snapeliu, plaCiabryle skrybéle arba skarele.

Pirmoms maudynéms jiroje pasirinkite momentg,
kai mazylis geros nuotaikos. Jokiu badu neneskite jo j
vandenj prievarta — pliuskenimasis jaroje ar ezere jam
turi teikti malonuma. Galbat i$ pradZiy jis norés patrep-
séti ant kranto ir tik po kurio laiko jbris j vandenukg arba
nepriestaraus pasinerti drauge su mama ant jos ranky.
Pirma kartg jam uzteks keliy minu€iy, véliau maudyniy
laikg galima ilginti iki 10—15 min. — pagal vaiko bakle ir
vandens temperatira.

Vaistai nuo temperatiros, viduriavimo

ir apsauga nuo vabzdziy

Batiniausios priemonés kidikio vaistinéléje — nuo
Zaizdy, vabzdziy, virskinimo sutrikimy ir persalimo.

Bene labiausiai nuotaikg poilsio metu gadina —

Gimus kadikiui, kelioné ir atostogu poilsis atro-
do kaip praeities malonumas, niekaip nesideri-
nantis su vos keliu ménesiy kadikio dienotvar-
ke. Nepaisant to, dauguma Seimu keliauja su
mazais vaikais. Zinoma, kelioné j sodyba arba
prie jaros su zindomu kadikiu nebus visiskai
nerdpestinga jauniems téveliams, bet jmano-
ma. Tereikia tinkamai pasiruosti ir nusiteikti.
Juk naudinga pasimeégauti saulés ir vandens
malonumais, o atitrakus nuo kasdienés aplin-
kos - ir nuotaika, ir savijauta geresné.

vabzdziai. Kudikj nuo jy apsaugosite uzdenge vezi-
melj ar lovele marle bei uzdéje ant langy specialy
tinklelj. PurSkiamus repelentus kaddikiui naudokite
atsargiai — tik specialius vaikiskus ir netiesiogiai ant
odos. Jeigu ilsités vietoje, kurioje knibzda erkiy, pa-
sirapinkite specialia vaiko apranga — kojytés ir ranky-
tés turi bati uzdengtos. Kelnyg¢iy galus galima sukisti j
kojines, batinai uzdékite kepure. Kasdien apzilrékite
kddikio kiing ir galvyte, ar nejsisiurbé erké, ar néra
vabzdziy sugélimo zymiy. Kelionéje gali praversti ir
uody jkandimo niezulj mazinantis losjonas.

Kadikio kelioniy vaistinéléje batinai turi bati termo-
metras ir karSCiavimg bei skausmg malinanciy vais-
ty. Nezinia kaip sukaitusj mazylj paveiks, pavyzdziui,
véjukas arba uzsitesusios maudynés. Duoti Siy vaisty
neskubékite — pediatrai pataria nemazinti zemesnés
kaip 38,5 laipsniy kudikio temperatdros (iSskyrus ma-
zyliams iki 2 ménesiy). Kars€iavimas — ne liga, o ap-
sauginé organizmo reakcija, kova su liga. Padidéjusi
temperatira naikina virusus ir bakterijas. ISimtis — tik
kadikiai, kuriems ankséiau buvo traukuliy dél tempe-
ratdros. Prie$ keliong vaistinéje nusipirkite batent ka-
dikiams pritaikyty vaisty. Patiems maziausiems tinka
suspensijos pavidalo vaistai nuo skausmo ir uzdegi-
mo, juos lengva kadikiui sugirdyti geriamuoju Svirkstu,
kuriuo taip pat paprasta nustatyti reikiamg doze. Tokie
vaistukai padés, jeigu kelionéje staiga ims dygti dantu-
kas arba suskaus gerklyté.

Drauge su temperatira apninka ir sloga, todél
nepamirskite ir specialiai kidikiams skirty nosies la-
Siuky, kriausés gleivéms iSsiurbti.

Naujas maisto produktas, kurio kidikis paragavo
su mamos pienu arba suvalgé pats, gali sutrikdyti
virSkinima, taigi svarbis vaikiski vaistukai vasaros
kelionéje — nuo viduriavimo. Dazna kadikiy proble-
ma — pilvuko patimas. Vaisty nuo pilvo patimo vaisti-
nése gausu — tereikés pasirinkti.

Jeigu vaikui daznai uzkietéja viduriai, jsidékite
preparatg nuo Sios problemélés, vidurius taip pat
laisvina dziovinty vaisiy tyrelés.

Susizeisti pargriuves kidikis gali visur, taigi ke-
lionéje bitina turéti antiseptinio skys€io ir gydomujy
tepaliuky bei tvarscCiy.

Parengé Undiné Gilé



NUROFEN

Forte Orange

»FORTE”—TA PATI DOZE, BET KUDIKIUI !
REIKIA NURYTI MAZIAU SKYSGO. 1l

Forte” — patogesné vaisto vartojimo forma: Ta pati dozé yra puséje vaisto kiekio (ta pati dozé puséje
dozés)*. ,Nurofen Forte Orange” sudétyje yra daugiau ibuprofeno, todél dabar skausmui numalSintiir

karsciavimui sumatinti vaikas turi suvartoti mazesne doze. "Nurofen Forte Orange" yra saugus vartoti.
* Lyginant su Latvijoje parduodamu , Nurofen Berniem" bei Lietuvos rinkoje sidlomais produktais, kuriuose ibuprofeno koncentracija 100 mg/5ml.

SKAUSMUI MALSINTI IR KARSCIAVIMUI MAZINTI. SPECIALIAI SUKURTAS VAIKAMS NUO 3 MENESIY.

@ SUDETYJEYRA IBUPROFENO @ PRADEDA VEIKTIJAU PO 15-30 MIN. @ VEIKIAKI 8 VALANDY.
@ SUPATOGIU DOZATORIUMI @ PAGAMINTAS JUNGTINEJE KARALYSTEJE (!

NERECEPTINIS VAISTINIS PREPARATAS.RINKODAROS TEISES TURETOJAS.

Reckitt Benckiser (Poland) S.A., ul. Okunin 1,05-100 Nowy Dwor Mazowiecki, Lenkija. Nurofen Forte Orange 40 mg/ml geriamoji suspensija. lbuprofenas
1l geriamosios: | Indikacio Jaikissil i | Jéinimas, karéci i i 3 m,>5kq]?empuW,ZSmUkarlusperpara,ﬁ—WZmene&\ikudwk\ams(K-Wokq)—puW,ZSmH-Akanusperpavq,
1-3metyvailams 10-15kg) - po 2 3m3 fartusper it Sfémelma\kamx (15-20kg) - Fn 3,75l 3 kartus per parg, 69 mety vaikams (20-30kg) ~ po 5 ml 3 Kartus per parg, 912 mety vikams (30-40kg) ~ po 75 (naudujantwkililkarlus Sml+2,5mi) 3 kartus per parg Kontraindikacos:padides jautrumas
it i degimo (NVNU), arba bet kurai pagalbinei mediaga, anksciau buve acetilalilo rlggtesark d i astma intas ar dilggline; anksciau buve suNVNU vartojimy Skinamojo rekto
arviskinamojo trato perforacia; aktyvar anksciau buvustpaskartojani pepsine opa ara opos kmu{awmas (d ar daugiauatsiy ptvitiny opos stsidarymo arkraujavimo epindy); Kiaujiimas | smegens arba Kitoks rauaimas snkus kepeninepakankamumax sunkys ity nepakankamumas arba sunkss Sirdies
nepakenkamumas; raujo kreséjimo sutrkima (buprofenas galipadicint kraujavimo aka); neaiios kimes kraujodaros sutrkimal, okie kaip paskutini nestumo timestras. PraSome demiai erskaityt pakuotes lapel i vista vartot, aip nurodyta. Netinkameai vartojamas vaistas gal pakenktiJisy veikatal.
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Pykinimg gali sukelti ir rimtesnés prieZastys,
pavyzdziui, virSkinamojo trakto bei kity organy
ligos. Dazna priezastis — vestibiuliarinio apara-
to sutrikimai, Sig bédg gali iSprovokuoti kai kurie
vaistai, taip pat chemoterapijos procediros, ku-
riomis gydomi onkologiniai ligoniai.

Ligos sukeltas pykinimas nebina vieninte-
lis jos simptomas — prisideda jvairQs skausmai,
migrenos priepuoliai, virS8kinimo sutrikimai, ve-
mimas, pakyla temperatira. Toks pykinimas vi-
siSkai neiSnyks, kol nebus iSgydyta liga. Todél,
jeigu pykina ilgiau negu 12 valandy, kamuoja kiti
negalavimai, batinai kreipkités j gydytoja.

Pykinimas transporte

Supimo ligos bédos vaziuojant automobiliu arba
traukiniu, skrendant Iéktuvu arba keliaujant laivu pa-
sitaiko ir suaugusiesiems, ir vaikams. Pykina, skau-
da galva, silpna, Zmogus tampa mieguistas.

ISvengti Siy nemalonumy kelionéje kartais
padeda paprasciausias poilsis iSvakarése. Jeigu
sunku uzmigti, verta iSgerti vaisty, kad kelionéje
nesijaustumeéte nuvarge. Atkreipkite démesj, kad
pykinimg gali sukelti parfumerijos ar kiti kvapai
transporte. UZsupti gali ir alkang, ir persivalgiu-
sj zmogy. Todél prie§ kelione geriausia lengvai
uzkasti, maistas neturi dirginti skrandzio ir sukelti
dujy sankaupy Zarnyne. Kelionés dieng neger-
kite riebaus pieno ir saldaus gazuoto vandens,
tinkamiausias paprastas vanduo arba gérimai su
ragstele. Valgyti geriausia prie$ porg valandy iki
kelionés. llgai trunkancios kelionés metu valgyki-
te nedidelémis porcijomis kas 4-5 valandas.

VazZiuodami automobiliu, traukiniu ar autobu-
su, sédékite judéjimo kryptimi, Ziarékite j priekj
ir nesukiokite galvos j Salis stebédami mirguliuo-
janCius aplinkos objektus. Geriau jausitées kart-
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kartémis uZzmerke akis ir kiek jmanoma labiau
atsiloSe. Vaikams kelioné lengvesné gulint ant
nugaros, dar geriau, jeigu jie uzmiega.

Kelionéje stenkités iSvengti ir perSalimo, ir
perkaitimo. Maziau sups ir Si kelionés béda bus
lengvesné, jeigu démesj koncentruosite j kokig
nors jdomig veikla. Tik neskaitykite knygos, nes
tai skatina pykinimag. Palankiai veikia ir ritmiSka
muzika.

Rinkdamiesi transporto rasj, atsiminkite, kad
labiau supa staiga stabdant, posikiuose arba
vaziuojant kalneliais. Ramiai ir tolygiai vaziuojant
pykina maZiau.

Pykina vaika

Vadinamoji jaros liga vaikg gali uZsupti ir ap-
linkui besisukancioje karuseléje. IS tikryjy tai
néra liga, o apsauginé organizmo reakcija. Dél
neissivysciusios vaiko koordinacijos organizmas
nesugeba tinkamai reaguoti j supima. Vestibiu-
liarinio aparato siun€iami impulsai dirgina nervy
sistemg ir sukelia supimg bei pykinima. Sis vidi-
néje ausyje esantis aparatas koordinuoja jude-
sius bei kiino padetj erdvéje. Supimui jautriausi
vaikai nuo dvejy iki deSimties mety, o véliau jau
susiformuoja vestibiuliarinis aparatas. Geras da-
lykas, kad vaikg nebdatinai pykina visose trans-
porto rasSyse. Vienam mazyliui sunkiau keliauti
automobiliu, kitam — traukiniu ar [éktuvu.

Ar stipriai vaikg vargins supimo liga, priklausys
nuo jo jautrumo, emocionalumo, judéjimo aktyvu-
mo, aplinkos temperatiros ir tarSos. Tévai padés
vaikui, jeigu iSliks ramis — priglaus jj ant ranky ir
elgsis taip, kad mazylis suprasty, jog nieko bloga
nenutiko. Pykinimo kamuojamam vaikui padeda
grynas vésus oras. Jei keliaujate automobiliu, su-
stokite ir pavaikstinékite lauke. VieSajame trans-



porte stenkités rasti vietg, kurioje maziau krato.
ISvengti vémimo priepuolio gali padéti retas ir gilus
kvépavimas. Duokite vaikui apelsino, mandarino
arba citrinos skiltele arba pasidlykite uz Zanduko
uzsikisti gabalélj citrinos Zievés. Tinka ir ragStus
ledinukas bei obuolys. Paprasykite mazylio nu-
kreipti zvilgsnj j savo pirStuka, batelio nosj arba
bet kurj stabily daiktg. Kelionéje drégna Sluoste ar
ranksluos€iu dazniau nuvalykite vaiko rankytes ir
veiduka, ant kaktos galite uzdeti drégng kompre-
sg. Aprenkite vaikg laisvais drabuzéliais placia
kaklo iskirpte, neverziamais gumyciy ir dirzeliy.
Geriausias vaiko maistas prie$ kelione — virta
Zuvis, jogurtas, varské arba ko$é. Neduokite jam
riebaus maisto. Jei kelioné uZzsitgs, suplanuokite,
kur sustosite ilgesniam laikui, kad po valgio galétu-
meéte 30—40 minuciy pavaikstinéti lauke. Kelionéje
pravartu pasiruosti ir priemone nuo pykinimo. Vais-
tinése gausu ne tik jvairiausiy vaisty, padedanciy
iSvengti supimo bédos, bet ir kitokiy priemoniy.
Nésciujy pykinimas

Pykinimas ir vémimas ima jkyréti pirmajj

néstumo trimestrg. Bdsimg mama dazZnai pykina
rytais, po valgio, nuo tam tikry kvapy. Jeigu nés-
€igjg pykina ne dazniau kaip 5 kartus per dieng, tai
laikoma normaliu reiskiniu, kurio priezastis — orga-
nizmo pokyciai. Paprastai po pirmojo trimestro py-
kinimas baigiasi, nors kitoms moterims $i néStumo
béda uZsitesia.

Patarimy, kaip iSvengti ar bent sumazinti py-
kinima, bdsima mamyté tikrai iSgirsta daug. Pir-
miausia, patariama pakeisti mitybg. Nésciosios
apetitas nepastovus — jis gali padidéti, o daz-
niausiai net maisto vaizdas nesukelia teigiamy
emocijy ir tenka prisiversti save suvalgyti nors
Siek tiek. Turi jtakos ir mintys, kad pavalgius ir vél
ims pykinti. Gydytojai pataria valgyti nedidelémis
porcijomis 5-6 kartus per dieng ir kuo jvairesnj
maistg. Tinkamiausi lengvai virSkinami ir turintys
daug vitaminy maisto produktai.

Pykinimg gali iSprovokuoti ne tik 3altas, bet
ir pernelyg karStas maistas. Jeigu pykina rytais,
Salia lovos galima pasiruosti keletg krekeriy,
porg skilteliy citrinos arba métinés kramtomosios
gumos. Dar greiCiau palengvés, jeigu busima-
sis tétis atnes$ j lovg lengvus pusrycius. Antroje
dienos puséje pykinimg gali sukelti nuovargis ir
jtampa — todél verciau daugiau pailséti ir uzsiimti
mégstama veikla.

Jeigu pirmasis néstumo trimestras iSpuolé
vasarg, ko gera, neatsisakysite atostogy kelio-
nés su Seima. Tik iSvykoje ypac€ verta pasirapinti
pykinimg malSinancia priemone — kad poilsio ne-
apkartinty dar ir supimo liga bei galétuméte be
ripesciy dziaugtis visais atostogy malonumais.

Parenge sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené
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SEA BAND tai misraus pluosto elastinés akupresarinés apyrankés, kurios vei-
kia spausdamos Nei-Kuan taska, esantj ant kiekvieno Zmogaus abiejy ranky
riesy. Nei-Kuan taskai randami uzdéjus tris vidurinius kitos rankos pirstus ant
vidinés rankos rieso dalies. Moksliskai jrodyta, jog jos gali padéti esant sleiks-
tuliui, pykinimui kelioniy metu (skrendant, vaziuojant, plaukiant) ar esant ry-

tiniam pykinimui néstumo metu, geriant vaistus.

Tinka vaikams ir suaugusiesiems Daugkartinés

Neriboto galiojimo laiko Plaunamos
Be vaisty |vairiaspalvés

Be pasalinio poveikio

o Daugiau informacijos
& www.arimeda.lt

Isigyti galima: G hiperfarma.l
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kurorte

Kelioné | tolima krasta su mazu vaiku - iSbandymas mamai, téciui ir, Zinoma,
paciam mazajam keliautojui. Bet jeigu kelionés - jisy Seimos gyvenimo bidas, ir
mazo vaiko nenorésite palikti namuose, juo labiau jei drauge vaziuos ir vyresnis
broliukas ar sesuté. Tegu pratinasi, o jus pasistengsite, kad kelioné bty sklandi

ir visi Seimos nariai gerai pailsétu.

Ruosdamiesi | egzotiska Salj su vaiku, atrodytu, numatéte viska - j lagamina su-
déjote visus jam reikalingus daiktus, pasiéméte dokumentus, nepamirsote vais-
tinélés. Tik kelionés pradzioje jUsu laukia dar vienas ripestis, kurio neisvengsi-

te, - aklimatizacija.

Pirmosios dienos kurorte

Vaiko, kaip ir suaugusio Zmogaus, organiz-
mas turi prisitaikyti prie kitokio Siltojo krasto kli-
mato, auk$tesnés temperatdros, intensyvesnés
saulés. Tik vaikui daug sunkiau. Adaptacijos pe-
riodu vaikag lengvai gali iStikti saulés smagis, jis
gali greitai perkaisti, pasigauti virusine infekcija.
Atvyke | kurortg patenkame | kitg laiko juostsg,
organizmas pajunta laiko skirtuma ir jam reikia
prisitaikyti prie gyvenimo nejprastu ritmu. Kuo la-
biau poilsiavietés klimatas skiriasi nuo jprastinio,
tuo sunkiau prisitaikyti prie kitokio paros rezimo.

Svetimame kraste vaikas i$ pradziy bus irz-
lus, galbdt net piktas, prastai miegos, nedzZiugins
téveliy ir jo apetitas. Aklimatizacijos pozymiai pa-
nasas j ligos simptomus. Pagrindiniai organizmo
adaptacijos signalai: silpnumas, galvos skaus-
mas, miego ir apetito sutrikimai. Kiti pozymiai
panasis j perSalimo. Gali net pakilti temperatira,

skaudéti gerkle. Siuo periodu gali sutrikti virskini-
mas, apnikti pilvo skausmai, pykinti. Vaikas gali
net vemti, nors jmanoma, kad tai organizmo reak-
cija j jam nejprastus maisto produktus, naujus pa-
tiekalus. Vaikai, atsiddre visiSkai svetimo klimato
Salyje, tampa mieguisti ir dirglGs.

Prisitaikyti prie naujy salygy vaikui prireikia
7-10 dieny. Todél specialistai pataria kitokio kli-
mato Salyje su vaiku atostogauti 3—4 savaites.
Tiek laiko vaikui reikia ir prisitaikyti, ir pailséti.
Jeigu svecioje Salyje vaikas iSbus per trumpai,
gali sutrikti jo sveikata.

Kaip pasiruosti?

Greiciau prisitaikyti prie klimato poky¢iy vaikui
padeda stiprus imunitetas. Todél pediatrai pata-
ria ruoSiantis kelionei sustiprinti vaiko imuniteta.

Teveliai turéty pasirGpinti, kad vaikui uztekty
vitaminy, jis gerai iSsimiegoty, vertéty nepamirsti
gradinimo proceddry. Prisitaikyti prie klimato po-



ky¢iy padeda vitaminai A, E ir C, kuriuos gydy-
tojai pataria vaikui pavartoti pries kelione ir gerti
kelionés metu. Kurj laikg prie$ kelione deréty
pasistengti mazylio dienos rezima kiek jmanoma
priartinti prie iSrinkto kurorto laiko juostos. Atvykti j
poilsiaviete geriausia tuo paros metu, kai jau arte-
ja miego laikas. Batent miegodamas mazylis pasi-
sems jégy kitg dieng jo laukianciai aklimatizacijai.

Pirmasias keleta dieny deréty vengti atviros
saulés ir maudyniy. Tegu mazylis i$ pradziy prisi-
taiko prie naujos aplinkos. Maudytis jaroje uzten-
ka 5—7 minuciy, po to §j laikg pamazu ilginkite.
Stebékite, kad vaikas neperkaisty. | pajarj eikite
maziausio saulés aktyvumo valandomis — iki 11
ir nuo 16 val.

Pirmomis dienomis mazyliui reikia ilgiau mie-
goti ir daugiau ilsétis. Lauke mazyliui patogiausia
apsirengusiam natdraliy audiniy Sviesiy spalvy
drabuzéliais. Nepamirskite kepurés, skécio ir ap-
sauginio kremo.

Kurorto pavojai

Karsto klimato Salyse vaikui gresia dehidrata-
cija, nes dél karS¢io sutrinka organizmo termo-
reguliacija, kei€iasi medziagy apykaita. Gausiai
prakaituodamas vaikas netenka daug skysciy,
todél visada reikia turéti kokybiSko geriamojo
vandens ir nuolat jo mazyliui pasidlyti. Geriausia
atsivezti vaikui jprasto vandens i§ namuy. Kity re-
giony vandens sudétis gali labai skirtis. ] vandenj
ipilkite citrinos arba laimo sul€iy. Partgstintas
gérimas suteiks mazyliui energijos, o saldziy ir
gazuoty gerimy atsisakykite.

Jeigu kurorto virtuvé ne europietiSka, verciau
neeksperimentuokite ir vaikui iSrinkite panases-
nj j jisy Seimos vartojamag maistg. Jeigu vaikui
tinkamo maisto néra restorane ar kavinéje, jam
patiekalus turétuméte gaminti patys. Jeigu vaikas
alergiSkas, tévai turéty bati pasirenge naujoms
nepazjstamoms reakcijoms, todél pravartu tureti
antihistamininiy vaisty. Juk svetur nejprasti auga-
lai ir vabzdziai, kurie gali sukelti alergijg.

Kelionéje vaikui stenkités sudaryti kuo ge-
resnes saglygas. Patogiausia ir greiiausia su
mazu vaiku nukeliauti j kurortg léktuvu. Vaziuoti
traukiniu mazyliui gali bati lengviau, nes skren-
dant lektuvu greitai atsiduriama skirtingo laiko
juostose. Tik laiko sugaiSite daugiau. Traukinyje
deréty pasirtpinti vaikui patogia vieta atskiroje
kupé, turéty bati kondicionierius, vaiky zaidimy
kambarys.

Grjzus namo

IS kurorto sugrjzusio namo vaiko laukia at-
virk8tinis procesas - reaklimatizacija. Namuose
pasitinka vél kitokios, nors ir jprastinés, klimato
salygos, bet prie jy mazyliui reikia prisitaikyti i$
naujo. Paprastai tai vyksta grei¢iau negu aklima-
tizacija, bet negalavimai gali bati stipras.

Grjzusio vaiko i$ karto neverskite jsijungti |
iprastinj gyvenimo ritmg. Pirmiausia jis turi gerai
pailséti ir bent porg dieny ilgiau iSsimiegoti. Tik
po savaités galima grjzti prie jprastiniy veikly ir
galbdt planuoti naujas atostogas.

Parenge Undiné Gilé
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Vaikas ir depresija?
Ar taip gali buti?

Kaip atskirti depresijos pozymius?

Jie gali bati skirtingi kiekvienam vaikui — pagal jo
lytj, amzZiy, charakterj ir t. t. Kartais, deja, jie nepas-
tebimi, nes priskiriami augimo ,krizéms".

» Miego poky¢iai — mieguistumas arba nemi-
ga.

» Démesio koncentracijos sunkumai.

« Silpnumas ir energijos stoka.

POZYM|A|, | KURIUOS RE|KETU ATKREIPTI » Nusiskundimai galvos ar pilvo skausmais,

DEMES]. jeigu nepadeda jprastinis gydymas.

» Nebenori ir negeba uzsiimti jokia veikla uz
mokyklos riby, apleidZia savo hobius ir san-
tykius su draugais.

 BevertiSkumo ar kaltés jausmas.

» Sunku kryptingai mastyti, priimti sprendi-
mus.

* Pyktis ar dirglumas.

* Pastovus liddesys ar beviltiSkumo jausmas.

* Riboti socialiniai kontaktai.

* Pernelyg jautri reakcija j atstimimag.

* Apetito pokyciai — padidéjimas ar sumazeji-
mas.



Ne kiekvienas vaikas patiria visus Siuos simp-
tomus. Be to, simptomai gali pasireiksti jvairiu lai-
ku ir priklausyti nuo aplinkybiy. Kai kurie vaikai,
pavyzdziui, pakankamai ilgg laikg sugeba neblo-
gai prisitaikyti prie tam tikros aplinkos (mokykloje),
deja, daugumos jy socialiniai kontaktai mazéja ir
jvairios veiklos vis labiau vargina. LaipsniSkai at-
siranda mokymosi problemos, prastéja rezultatai,
o kartais vaikas nustoja rapintis net savo iSvaizda.
Kai kurie vaikai, ypa¢ vyresni negu 12 mety, gali
pradéti vartoti alkoholj ar narkotines medziagas.
Nors vaikai iki 12 mety bando zudytis gana retai,
taciau tai padaryti gali net ir mazi vaikai. Nusimine
ar jpyke savizudybei jie gali ryztis gana impulsy-
viai. Mergaités daznai tik bando tai daryti, o ber-
niuky savizudybés dazniau baigiasi mirtimi, nors
ivykiai gali vystytis skirtingai.

Kas vaikams gali sukelti

depresija?

Kaip ir suaugusiesiems, depresijg vaikui suke-
lia jvairiy faktoriy derinys: gyvenimo jvykiai, Sei-
mos istorija, aplinka, genetinis pazeidziamumas,
vartojamos psichoaktyvios medziagos.

Vaikai, kuriy Seimose yra serganciyjy depre-
sija, turi didesne rizikg susirgti Sia liga. Serganciy
depresija tévy vaikai pirmajj depresijos epizodg
patiria anks€iau negu ja neserganciy tévy vaikai.
KonfliktiSkose Seimose augantys ar piktnaudziau-
jantys alkoholiu arba narkotinémis medziagomis
vaikai taip pat pasizymi didesniu imlumu depresijai.

Kaip nustatyti depresija vaikui?

Visy pirma, depresiné busena paprastai trunka
bent jau dvi savaites. Liga gali nustatyti tik spe-
cialistas — gydytojas psichiatras. Dazniausiai rei-
kalingas psichologinis tyrimas, be to, kalbama ne
tik su vaiku, bet ir su tévais ar kitais vaikui artimais

s ,Neuromeda“ - m
savo credo ,Mes n

dikamentinis ir psichoterapinis.
e Visapusiska jvairiy priklausomybiy diagnostika ir gydymas,

riui.

se. Konsultacijos angly bei rusy kalbomis.

ni sveikatos priezitiros jstaiga
e ir galime jums padéti“. M

e Suaugusiujy ir vaiky psichikos sutrikimy, jskaitant nerima, ¢
depresija, panikos sutrikima, diagnostika ir gydymas — me-

jskaitant priklausomybe alkoholiui , loSimams, kompiute-

Lankstus darbo grafikas, jskaitant konsultacijas Sestadieniais. Konsultacijos per programa ,,Skype“ ir konsultacijos namuo-

Zmonémis, galinciais suteikti informacijos apie
vaiko blsenos pokycius.

Kaip gydoma vaiky depresija?

Ji gydoma panasiai kaip ir suaugusiujy depre-
sija. Dazniausiai tai yra psichoterapijos ir medika-
menty derinys. Kaip rodo tyrimai, taip pasiekiama
geriausiy rezultaty.

ZEMIAU PATEIKIAMI ;ENKLAI, KURIE

RODO GALIMA SAVIZUDYBES RIZIKA:

« StiprUs depresijos pozymiai (miego, apetito,
veiklos pokyciai).

* Socialiné izoliacija, jskaitant ir atsiskyrimag
nuo Seimos nariy.

» Kalbos apie savizudybe, iSsakomos mintys
apie beviltiSkuma ar bejégiSkuma.

» Daugéja rizikingo elgesio apraiSky.

» Dazni nelaimingi atsitikimai.

* Psichoaktyviujy medziagy vartojimas.

» Démesio sutelkimas j negatyvias ar liguistas
temas.

 Kalbos apie mirtj.

» Perdétas verksmingumas arba, atvirkSciai,
sumazejusi emociné israiska.

» Savo daikty, mazmoziy dalinimas kitiems.

Nekreipti démesio | depresijg yra pavojinga.
Juolab kad depresija daznai atveda j savizudybe.

Pagal uZsienio spaudg parengé medicinos
centro ,Neuromeda* gydytoja psichiatré
Jurga Simaité

ugiau negu 20 mety

Miego sutrikimy diagnostika ir gydymas.
Stuburo ligy diagnostika ir gydymas — medikamentinis ir
nemedikamentinis: manualiné terapija, elektroterapija,
refleksoterapija ir t.t.

Visapusiskas organizmo echoskopinis istyrimas.

Mus rasite
www.neuromeda.lt
Kaune, Tvirtoves al. 90A. Tel. +370 613 42780
neuromeda@neuromedicina.lt
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vasaros pramogu

su vaikais

idéjos
Vasara prasideda drauge su ilgai laukty
atostogu svajoniy iSsipildymo likesciais.
Ypac nekantrauja mazieji Seimos nariai -
nesulaukia, kada visi vaziuos pailseéti prie
jaros, ezero ar j turistine kelione. Tik, deja,
téveliu atostogos nesitesia visa vasara, bet
dar yra savaitgaliai, kuriuos taip pat galima
smagiai praleisti su Seima
ldomios ekskursijos. Vasara — puikus metas pa-
Zinti gimtajj kradtg. Galima apsilankyti pilyse, pasi-
grozéti jy apylinkémis, paskanauti vietinés virtuvés
patiekaly, pakvépuoti grynu oru ir tiesiog smagiai
pailséti visiems drauge.
Zygis su palapinémis. Su paiigéjusiais vaikais
galite leistis j Zygj péstute. Jeigu jasy vaikas tolimiems
Zygiams per mazas, surenkite nedidelg iSkyla gamto-
je. Mazyliui bus jdomu, visi atitrliksite nuo kasdienés
namy rutinos ir gryname ore pagerés vaiko apetitas.
Tokig iSkyla galite surengti nebdtinai toli, pavyzdziui,
nuosavo namo arba sodybos kieme. Dar smagiau, jei-
gu Cia pastatysite palaping. Tai bus jdomi pramoga ne

PEROSUINRAL L

tik patiems maziausiems, bet ir didesniems vaikams.
Vaiky stovyklos. Kol téveliai dirba, mokyklinukas
gali paatostogauti stovykloje. Geriau negu sédéti
miesto karstyje! Stovykloje su naujais draugais vaikas
turés daug jdomiy uzsiémimy. Yra stovykly, kuriose
mazieji gali tobulinti uZsienio kalbos zinias, taigi — nau-
da visapusi$ka. Ir mama su téciu i$sivaduos nuo nuo-
latinio galvos skausmo — kg vaikas veikia namuose
vienas.

| svecius. Savaitgalj galite iSsiruosti pas kitame
mieste gyvenancius draugus, senelius arba kitus gi-
minaicius. Nauji jspidziai ir drauge praleistas laisva-
laikis — geros nuotaikos uztaisas.

Vandens parkas. Kitg savaitgalj skirkite vandens
pramogoms, o jei lauke lyja, Siais malonumais gali-
ma pasimégauti ir patalpoje. Vandens parkuose yra
specialios vietos vaikams, kuriose jie pliuskensis su
malonumu.

| zZvejyba su téciu. Tétis su stneliu smagiai pra-
leis laikg Zvejyboje. Tokia pramoga daznai patinka ir
mergaitéms. Zinoma, zZvejojantiems vaikams prireiks
kantrybés, o jeigu prisijungs ir mama, visi drauge len-
gviau nugalés visus sunkumus ir nesékmes.
Gamta ir gyvunija. Vasara — puikus mety laikas
suzinoti apie vabalélius, drugelius, vorus, taip pat —
pazinti jvairius medzius, géles ir kitus augalus. Papa-
sakokite vaikui apie pauksc¢ius, jy rasis, paskaitykite
knygele, pasigroZékite jais gamtoje. Tai padés mazy-
liui pazinti gamtos pasaulj, paskatins jj myléti, vertinti
ir suprasti.
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Neisnesiotuko maitinimas

NeiSnesiotais naujagimiais vadinami
gerokai anksciau numatyto

termino - iki 37 néstumo savaités,
gime kadikiai. Dar neisnesSiotukai
skirstomi pagal ju kiino mase
gimus. Visi gime lengvesni negu
2500 g vadinami mazo gimimo
svorio naujagimiais, o tarp ju dar
blna labai mazo gimimo svorio (nuo
1000 g iki 1500 g] ir ypatingai maZo
gimimo svorio [maZiau negu 1000 g)
naujagimiu.

Ypatingieji mazuliai

Tarp didesniy neiS$nesiotuky bdna tokiy, kurie
yra pajégus Zjsti vos gime, 0 mazesniems tenka Sil-
tai apsaugotiems pagyventi inkubatoriuje. Jeigu ka-
dikis gimsta labai mazas, jam gali tekti pasilikti ligo-
ninéje meénes;j ar ilgiau. 1S pradziy jis tikriausiai bus
maitinamas per zondg — lanksty elastingg vamz-
delj, jvestg pro nosj j skrandj ar net dar toliau — j
zarnyng. O paciy maziausiyjy maitinimas jprastai
prasideda specialiy tirpaly su augimui ir energijai
batinomis medziagomis tiekimu tiesiai j krauja, taigi
lasinant juos j vena.

Dar negimes kadikis jau treniruojasi gyventi po
gimimo. Septynioliktg gestacijos savaite pasireiSkia
pirmieji rijimo judesiai. Zindimo refleksas atsiranda
24 gestacinio amziaus savaite — nuo tada echosko-
puotojai gali gimdos gyventojg ,pagauti® Ciulpiant
savo nykstj. Taciau tik tarp 30 ir 32 savaiciy rijimas
ir zindimas susiderina su kvépavimu. Stai nuo tada
neisSnesiotg naujagimj galima atsargiai pradéti mai-
tinti per burna.

Gamtiskasis neiSnesiotuky

maistas

Gerokai anksCiau gimusiy kadikiy medziagy
apykaita santykinai labiau orientuota | kiino augi-
ma, o0 ne j jo energingg veiklg. Todél neiSnesioto
naujagimio mamos piene yra daugiau baltymy
negu iSnesioto kuadikio motinos piene. O labai
anksti gimusiems neiSneSiotukams baltymy reikia
dar daugiau, kad jy augimas prilygty to gestacinio
amziaus vaikelio augimui gimdoje.

Labai maziems neiSneSiotukams, gimusiems
daugiau kaip du ménesius prieS numatytg termi-
ng, motinos pieng gali reiketi papildyti baltymais,
vitaminais ir mineralais. Idealus papildas yra pa-

ruoSiamas i§ motery — donoriy pieno, atskiriant
grietinés ir baltymy frakcijas ir sumazinant lakto-
zés koncentracijg. Dazniausiai tam naudojamas
riebesnis ,galinis* pienas. Sis natiralus, absoliu-
¢iai iS motery pieno pagamintas produktas paten-
kina didesnius neiSneSiotuky baltymy ir energijos
poreikius taip, kad kiino masés augimas bty pa-
nasus j augimo tempg gimdoje.

Specialus papildai

NeisnesSioto naujagimio kauly demineralizaci-
jos (minkstejimo) profilaktikai papildomai skiriama
kalcio ir fosforo. Rekomenduojamos profilaktinés
400 veikimo vienety D vitamino normos papras-
tai pakanka zindomiems mazo gimimo svorio
naujagimiams saulétuoju mety laiku, jeigu mama
kasdien pablna lauke. O ziemg zindomiems ne-
iSneSiotukams gydytojai paskiria didesnes Sio vi-
tamino dozes.

Alternatyva savos motinos pieno ,pastiprinimui®
i donorinio pieno pagamintais papildais (jei neturi-
ma) yra specialls fabrikiniai preparatai. Jie papildo
motinos pieng baltymais, kalciu, fosforu ir vitami-
nais. Dirbtiniy papildy paprastai nebereikia daugiau
kaip 1500 gramy sveriantiems neiSneSiotukams
(tiek paprastai sveria mazdaug 32 gestacijos sa-
vaiciy kadikiai), jeigu jie gauna pakankamai savo
mamos pieno.

Jokiy papildy kadikiui neduodama ilgiau negu
batina, nes tuomet jie tapty savotiskais skiedikliais
visy ty labai vertingy specialiy ir unikaliy elementuy,
kuriuos teikia motinos pienas.

Prieslaikinio pieno antiinfekcinés

vertybés

NeiSneSioty naujagimiy imuniné sistema dar
labai nesubrendusi. Nuo infekcijy saugané¢ios mo-
tinos pieno savybés yra, ko gero, pagrindiné pas-
kata stengtis apripinti motinos pienu virusinéms ir
bakterinéms ligoms labai imlius neiSneSiotus nau-
jagimius.

NeiSneSiotuky motiny prieSpienis turi net dides-
nj apsaugos nuo infekcijy potencialag negu laiku
pagimdziusiy motiny prieSpienis. Vidutinés imu-
noglobulino A, lizocimo ir laktoferino koncentracijos
yra gerokai didesnés negu laiku gimdziusiy moti-
ny prieSpienyje. Visy lgsteliy, gebanciy veikti kaip
naikinancios j organizmg patekusius svetimkinius
(fagocitai) ir sunaikinti ligy sukéléjus — makrofagy,
limfocity ir neutrofily, prieSlaikiniame prieSpienyje
taip pat bina gerokai daugiau.

Geriausiai nuo infekcijos saugo Sviezias pie-
nas. Nors donorinis pienas turi bati pasterizuotas
ir tai nuzudo prie$ infekcijg galin€ias kovoti gyvas
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lasteles, taciau tai yra geriausia alternatyva, jeigu
motina stokoja savo pacios pieno.

PasiruosSimas zindymo pradziai

Jeigu kadikis dar negali Zjsti ir turi bati mai-
tinamas per zondg, bet koks jo motinos pieno
kiekis (nors ir gautas kartu su donoriniu pienu ar
misiniu) jam bus labai naudingas. Mamai vertéty
pradéti reguliariai iStraukti savo pieng kaip jma-
noma anksciau. Verta naudotis geru pientraukiu,
ypac tinka elektrinis aparatas su dviem antga-
liais, kuriuo galima traukti pieng iSkart i$ abiejy
kraty.

Labai maziems neiSneSiotukams, kurie dar
maitinami per j skrandj ar Zzarnyna nuleistg zon-
da, tuo paciu badu sumaitinamas ir rankomis ar
pientraukiu iStrauktas motinos pienas. Susiregu-
liavus rijimo ir kvépavimo judesiy koordinacijai,
pamazu, pradedant nuo vieno laSelio, maistas
jau duodamas ir per burng. Tai galima padaryti
pipete arba mazu SvirkStu. O geriausia leisti pa-
Ciam kadikiui i$ kraties iSspaustus pieno lasus
nulaizyti tiesiai nuo mamos spenelio.

Dar pasitaiko, jog neiSnesSiotuky palatose
paskatinti kddikiy nora zjsti naudojami Ciulptu-
kai — tustukai ir buteliukai su Ciulptukais. Taciau

tai néra geriausi budai pratinti kadikj zjsti. TuStu-
ka kadikis burnoje laiko beveik su€iaupes lapas
ir sukandes dantenas, todél gali nejprasti (arba
atprasti) pakankamai placiai i$sizZioti ir glaudzia-
mas prie kraties.

Geresni budai

Ir neiSnesiotg naujagimj iSmokyti zjsti galima
(ir geriau) visai be Ciulptuky ir buteliuky. Patikrin-
ti, ar neiSnesiotukas jau subrendo jo pratinimui
Zjsti, daug labiau negu Ciulptukas tinka vienas
mamos pirSty. Pasirenkamas tas, kuris labiausiai
atitinka kadikio burnos dydj. Pir§tas labiau negu
Ciulptukas savo forma atitinka kddikio burnoje is-
tistancig apziotg kraties dalj. Todél pirStas labiau
tinka nei$nesiotukui raminti ir zindimo judesiams
ugdyti, kol jis dar maitinamas per zonda.

Paskui, jeigu kadikis dél kokiy nors priezas-
Ciy vis dar nezinda krities pats, iStrauktg moti-
nos pieng mazulis gali gerti iS mazo puodelio ar
taurelés — kadikis siurbia skystj nuo prie apatinés
lGpos priglausto indelio krasto, jei pats nori.

Kai jau glaudziamas prie kraties naujagimis ar
didesnis kadikis nenoriai ar labai vangiai zinda,
ypac jeigu kratyje pieno dar yra mazai, rekomen-
duojama pasinaudoti specialiu prietaisu — Zin-
dymo papildikliu (dar vadinamu papildoma mai-
tinimo sistema). Sio biido esmé tokia, jog kriitj
apziojusiam kadikiui pienas (iStrauktas mamos
ar donorinis) arba misinys tiekiamas j burng Salia
spenelio jvestu elastingu vamzdeliu i$ rezervua-
ro, pakabinto ant mamos kaklo ar laikomo ran-
koje. Taip kudikis gauna maisto ir bddamas prie
krlties skatina gausesne pieno gamybg joje. Tg
patj prietaisg galima panaudoti maitinant visai at-
sisakantj glaustis prie kraties ar laikinai negalint;
jos zjsti kadikj. Tada papildiklio vamzdelis jveda-
mas j kadikio burng kartu su mamos pirstu (taip
pat pritvirtintas, kad neslankioty). Tai vadinama
»maitinimu pirstu*.

Pirmosios zindymo pamokos

Mokytis ir treniruotis Zjsti kratj neiSnesSiotukas
galéty pradéti jau tada, kai jis dar negali sau-
giai ryti, t. y. kai dar nesuderinta Zindimo, rijimo
ir kvépavimo koordinacija. Todél geriau tokiems
kadikiams leisti zjsti ,iStustintg“ kratj zondinio
maitinimo laikotarpiu. Kai kadikis bresta ir rijimas
pradeda derintis su Zindimu, nebereikia iStraukti
pieno i$ kraties ,tusciai“ — prie$ glaudziant prie
jos kadikj, nes i$ krities iStekantj pieng kadikis
jau gali sékmingai nuryti.

Mokant kadikj priglusti prie kraties ir Zjsti jg
reikia kantrybés ir atkaklumo. Pradzioje kadikis
gal tik palies lGpomis ir palaizys spenelj. Tai bus
mokymosi patirtis abiem. Svelniai jdékite spenel]
j kadikio burng, taciau neprievartaukite, jeigu ka-



dikis §jkart dar jo nezjs. Gal kitg kartg pavyks ge-
riau. Kaip ir visiems zindomiems kadikiams, taip
ir neiSneSiotukams labai svarbu gerai priglusti
prie kraties, kad mazulis burna apzioty ne tik
spenelj, bet ir kuo daugiau aplinkinio tamsesniojo
laukelio — aureolés.

NeiSnesiotas kadikis néra labai stiprus ir geba
kaskart Zjsti ne ilgiau kaip po kelias sekundes.
Paspartinti pieno tekéjima j kidikio burng galima
pamasazuojant kratj ranka link spenelio. Gau-
sesne pieno gamybg skatina ir po Zzindymy tesia-
mi pieno istraukimai.

»KengurisSka“ globa

Dar labai nesubrendusiems neiSneSiotukams
reikalinga nuolatiné Silta aplinka. Tai dazniausiai
nurodoma jy laikymo inkubatoriuje priezastis.
Tagiau kiekvienas neiSneSiotukas taip pat yra
Zmogus, kuriam nejudri vienatvé yra didelé kan-
Cia, provokuojanti instinktyvy prapulties (kad yra
paliktas) suvokimg ir refleksiskg streso hormony
gausy iSsiskyrimg. Streso iStiktas organizmas
baugs¢iai sustingsta ,uzsidarydamas savyje“
|étam iSgyvenimui: sulétéja kraujotaka (todél at-
skirtg nuo motinos vaika reikia Sildyti dirbtinai),
vir§kinimas, augimas ir pasaulio pazinimas.

,Laukiniy“ genc€iy moterys naujagimius ir k-
dikius nuolat visur neSiojasi su savimi — ant ranky
bei paguldytus arba pasodintus j pasiri$tas juos-
tas. Tarsi kengdros, savo jauniklius neSiojancios
sterbléje ant pilvo. NusiziGréjus j §j gamtoje gy-
venanciy zmoniy elgesj, ir po civilizuotajj pasaulj
iSplito naujas neiSneSiotuky auginimo bidas, pa-
vadintas ,kengari$ka globa“.

Mama ,kengira“ laiko vaikelj plikutj paguldy-
ta ant savo nuogos kritinés (oda — prie odos),
kdneliu vertikaliai tarp krdty, o galvelé bina
Sonu (ausimi) prigludusi toje vietoje, kur kadikis
geriausiai girdi savo gimdytojos Sirdies plakima.
Vaiko kinelis jaukiai slepiasi po mamos mars-
kiniais ir (jei to nepakanka) po lengva juos abu
kartu (vaikg ir mamg) dengiancia antklode (kai

gulite) ar dar sluoksniu kitu Siltesniy mamos dra-
buziy (kai vaik$tote). RefleksiSkai suintensyvé-
jusi mamos poodiné kraujotaka toje vietoje, kur
lieCiasi kadikis, veikia kaip labai jautrus natdra-
lus Sildytuvas.

Nuolat mamos glaudziamas vaikelis jauciasi
saugus, dingsta baimé. Judesiai kartu su mama,
jai kvépuojant ir ypa¢ vaikstant, jos kdno Siluma,
kvapas ir paZjstami Sirdies bei kvépavimo garsai
tarsi sugrazina per anksti gimusj kadikj j “gimda su
vaizdu®.

Pieno kvapas suzadina praalkusio kadikio re-
fleksg ieSkoti greta esancio spenelio ir optimaliai
skatina kadikio aktyvuma prie kraties. Oda — prie
odos salytis ir spenelio receptoriy dirginimas ka-
dikiui zindant stimuliuoja mazylio poreikius atitin-
kancig pieno gamybg motinos kratyse.

Visiems labiausiai reikia... meilés!

Visada, ir ligoninéje, ir véliau, jau namie, kiek
tik jmanoma lieskite, glostykite savo kadikj ir jj
kalbinkite. Mazas Zmogutis tada jauciasi saugus
ir laimingas. Atsipalaiduoja kdno ir judesiy vys-
tymasi skatinancios medziagos, kuriy rezervua-
rg gausiai papildo augimo hormonai i§ motinos
pieno.

Zindangios mamos jprastai savo kadikius lie-
¢ia dazniau negu tai daro misinukais maitinanciy
mazyliy mamos. Ir taip yra ne todél, kad i$ bute-
liuko maitinan¢ios mamos visai nenoréty paglos-
tyti savo vaiky. Taciau tuomet, kai zindomas k-
dikis yra tinkamai priglaudziamas prie kratinés,
jo mama jau nebesuvaldomai instinktyviai siekia
paglostyti vaikelj dar ir dar. Ne veltui zindymo
metu i§ mamos hipofizio j jos kraujg (proporcin-
gai zindymo daznumui ir trukmei) iSsiskiriantys
prolaktinas ir oksitocinas vadinami ,meilés hor-
monais®.

IStrauka i§ Kazimiero Vitkausko knygos
,Kadikio zindymas:

nepakei¢iamas kaip motinos meile*

ir Seimai.
Naujausioji -

kio burnoje".

WI‘%I “Il‘h"“
= s == ma vos pagimdZius!
o

| wgAhT e A
SR ] pstuag s Y

ISsamioje 360 puslapiy monografijoje rasite mokslo Ziniy apie nau-
]agzmzo ir kidikio maitinimg bei daug naudingy patarimy mamai

ketvirtoji knygos laida papildyta trimis skyriais: ,Gim-
dymo jtaka Zindymui, ,,NeisneSiotuko maitinimas® ir ,,Pirstas kiidi-

Si knyga buty puiki dovana kiekvienai vaikelio gimimo laukianciai
mamai ir Seimai. Verciau mokéti, negu spélioti. Juk Zindyti pradeda-

Daugiau apie knyga ir autoriy www.zindyk.It
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Maitinkites sveikai!

Kddikio laukimas ir jo gimimo stebuklas - nuostabiausias jvykis moters ir visos
Seimos gyvenime. Ka daryti, kad blsimoji mamyté néstumo metu jaustysi gerai,
bdtu energinga, o mazylis gimty sveikas? Apie tai - pokalbis su klinikos ,,.Bendro-
sios medicinos praktika” gydytoja ginekologe Ingrida Zlatkiene.

Nuo ko priklauso nésciosios ir bidsimo vai-
kelio sveikatos biklé?

NéStumo metu moters organizme vyksta daug
poky¢iy. Siuo laikotarpiu labai svarbu viskas: kg
basimoji mamyté valgo, kokiu oru kvépuoja, kokia
jos emociné bisena, darbo ir poilsio rezimas, ar ji
neturi Zalingy jprociy.

Néscios moters ir vaisiaus biklé labai priklau-
S0 nuo mitybos, nes visas reikalingas maisto me-
dziagas ir deguonj vaisiaus organizmas gauna i$
motinos. Kad kadikis gimty sveikas ir stiprus, nés-
¢ioji turi valgyti visavertj maista, gauti pakankamai
vitaminy, mineraliniy medziagy, baltymy, riebaly,
angliavandeniy.

Ar svarbu, kaip maitinasi dar tik pastoti pla-
nuojanti moteris?

Labai svarbu! Jau planuojant pradéti kadikj ba-
tina parengti savo organizmg — sveikai gyventi ir
maitintis.

Dar daugiau démesio sveikai gyvensenai ir
mitybai moteris turi skirti laukdamasi kadikio ir jj
zindydama. Taigi galima iSskirti tris svarbius mo-
ters gyvenimo periodus, kuriy metu ji turéty jausti
ypatingg atsakomybe ne tik uz savo, bet ir uz vaiko
sveikatg. Tai — néStumo planavimas, néstumas, k-
dikio zindymas.

Ar kiekvienu is Siy laikotarpiy yra specialiy
mitybos reikalavimy?

Moteriai labai svarbu kiekvienu i$ Siy laikotar-
piy gauti batent tokiy medziagy ir tokiais kiekiais,

kuriy tuo metu jos organizmui reikia. Idealu, jei
moteris batiny medzZiagy gali gauti iS visavertés
mitybos. Pakankamas vitaminy ir mineraly kiekis
mityboje mazina ankstyvojo persileidimo rizika.
Vengdama persileidimo, nésc¢ioji kasdien turi val-
gyti vaisius, darzoves, pasmaliziauti Sokolado, o
Zuvies ir baltos mésos valgyti bent porg karty per
savaite.

Taciau ne paslaptis, kad Siais laikais ne visi
maisto produktai yra kokybiski, o ekologiski
maisto produktai brangis, todél ne visos mo-
terys jstengia sveikai maitintis. Kg joms daryti?

Deja, i$ tiesy dabar gaminamuose maisto pro-
duktuose, ir ne tik Lietuvoje, bet visame pasaulyje,
daznai troksta reikalingy vitaminy, mineraly, anti-
oksidanty.

Todél moterims, kurios mano, kad jy mityba
néra visaverté, rekomenduojama papildomai varto-
ti néStumo laikotarpiui pritaikytus maisto papildus.
Ypac¢ svarbu pakankamai gauti folio rigsties, taip
pat ir B grupés vitaminy, jodo, cinko, gelezies. Jei
néscioji retai valgo Zuvj, tuomet vertinga baty mity-
bg papildyti ir omega-3 ragstimis.

Ar visi vitaminai rekomenduotini nésciai mo-
teriai?

Néstumo laikotarpiu reikéty atsargiai vartoti vi-
taming A, nes jo perteklius gali lemti apsigimimus
ar prieSlaikinj gimdyma. Todél geriau rinktis maisto
papildus, kuriy sudétyje vietoj vitamino A yra beta-
karoteno.

Maisto
papildai

Pregnacare Conception — kruops$ciai parinkta ir
subalansuota sudétis padeda palaikyti lytine svei-
katg ir pasiruosti néstumui.

Pregnacare Original — palaiko optimaly visy rei-
kalingiausiy maistingyjy medziagy kiekj néstumo
metu. Paprasta ir patogu vartoti — tik viena tableté
per dieng.

ngnacare

pirmoji LINIJA

sukurta NESTUMUI -

nuo planavimo

iki maitinimo kratimi pabaigos

Pregnacare Plus — reikalingiausiy néstumo metu
vitaminy ir mineraly tableté bei aukStos kokybés
omega-3 riebiyjy rigsciy kapsulé vienoje patogio-
je pakuotéje.

Pregnacare breast feeding/Pregnacare New
mum — paprastas ir patogus budas atstatyti or-
ganizmo resursus po néstumo, uztikrina optimaly
maistingyjy medziagy kiekj zindymo laikotarpiu.
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Koks burelis
vaikui
geriausias?

Mégstamas uzsiémimas vaikui, kaip ir
suaugusiajam, padeda realizuoti save,
atskleisti gebéjimus, padidinti saviver-
te. Be to, uzklasiné veikla - tai ir puiki
proga pabendrauti su bendraamziais,
surasti naujy draugu.

ISrinkti mazyliui tinkama veikla nelen-
gva. Teveliams tenka pasukti galvas,
nes jdomiy ir naudingu bureliy gausu.
Dazniausiai mamos ir téciai veda vai-
kus j sportinius ir muzikinius barelius.
Ne maziau populiaris Sokiu uzsiémi-
mai, techninio modeliavimo bdreliai.

Kaip issirinkti?

Renkantis barelj, reikSmeés turi vaiko charakte-
ris. Ramesnis vaikas gerai jausis Sachmaty arba
konstravimo birelyje. Jeigu vaikui iSskirtinai seka-
si kuris nors mokslo dalykas, jam pravers gilesnés
tos srities zinios — tokiy bareliy yra ir mokyklose.
Ramiam ir drovesniam vaikui naudingas teatro
barelis. Cia jis iSmoks ne tik nugaléti auditorijos
baime, bet ir jgis pasitikéjimo savimi.

Teveliams deréty atsizvelgti ne tik j mazojo ga-
bumus, bet ir pageidavimus - galblt vaikas pats
pasakys, ko jis noréty. Juk uzklasiné veikla turéty
bati ne tik mokymosi tesinys, bet ir poilsis, atsi-
palaidavimas po pamoky. Sie uZsiémimai turéty
teikti malonuma.

Vaiko vystymuisi reikia ne tik protinés, bet ir
fizinés veiklos. Per atostogas dél fizinés veiklos
problemy nekyla — vaikas daug laiko praleidzia
judédamas lauke. Nuo rugséjo jo pecius prislegia
gausybeé pamoky ir namy darbeliy. Tad vaikas il-
gai sédi mokykloje, o grizes — namuose prie kny-
gy. Todél protine veiklg pravartu pajvairinti fizine.
Bitent fizinis aktyvumas ne tik vysto vikrumg bei
jéga, bet ir suteikia energijos nugaléti bet kokias
kligtis.

Sporto bireliy nauda

Sportas padeda vaikui fiziSkai vystytis, stiprina
sveikatg ir gradina. Mazieji sportininkai treniruo-

tése lavina vikruma, judesiy koordinacija, stiprina
raumenis.

Sportas lavina ir psichikg. Vaikas mokosi
atkaklumo, labiau pasitiki savimi, ugdo valig. Jis
pasidaro kantresnis — jgunda iStverti nemalonius
pojacius, drgsiai pasitikti jvairius i§Sukius, iSmoks-
ta veikti komandoje.

Negana to, sportuodamas moksleivis pailsi
nuo moksly, pamoky, kuriose jis priverstas se-
deti vienoje vietoje iStisas valandas. Treniruoteje
vaikas tinkamu badu iSkrauna energijos pertekliy.
Todél sportas ypa¢ naudingas aktyvumu iSsiski-
riantiems berniukams.

Sokiy bareliai

Choreografija, kaip ir sportas, gerina bendrg
vaiko fizine bukle, lavina mikluma, judesiy koor-
dinacijg. Sokiai padeda tobulinti ritmo jausma,
lavina lankstumg. Tai ypa¢ mergaiciy mégstamas
uzsiémimas. Be to, Sokyje atsiskleidzia kiekvieno
mazo zmogucio individualybé.

Antra vertus, $okiai — gana sudétinga meno ri-
Sis, reikalaujanti valios. Vaikas priverstas atkakliai
siekti tikslo, mokosi jveikti sunkumus ir nesékmes.
VieSy pasirodymy metu vaikas iSsiugdo pasitike-
jima savimi.

Sokis — tai smagus uZsiémimas, kuris padeda
vaikui atsikratyti jtampos mokykloje ir protinio nuo-
vargio. Be to, jvaldyta jvairiy Sokio elementy tech-



nika gyvenime tikrai pravers, nors ir vaikas netaps
profesionaliu Sokéju.

Dailés bureliai

Vaikas iSmoksta piesti guasu, akvarele, vas-
kine kreida, spalvotais pieStukais, flamasteriais.
Siame birelyje maZasis dailininkas susipaZins su
pieSimu, tapyba, grafika, kompozicija, meno isto-
rijos pagrindais.

Taikomosios klrybos uzsiémimuose mazasis
menininkas pamazu iSmoksta dirbti su jvairiomis
medziagomis, pavyzdziui, oda, tekstile, medziy
lapais, Zieve, rieSuty kevalais ir pan. Tokiame ba-
relyje vaikas tobulina smulkiajg motorikg bei ju-
desiy koordinacijg. Mazylis jpranta bati kantrus,
iStvermingas ir atkaklus. Kiryba panaudojant
jvairias detales ir medziagas reikalauja ypatingo
démesio ir savikontrolés, be to, vysto meninius
gebéjimus. Papildomas Sios srities uzsiémimy
privalumas, kad vaikas gali jgyti ateityje praver-
sianciy jgidziy.

Muzikos mokyklos ir bureliai

Muzika lavina ritmo jausmg ir muziking klau-
sg. Grojant muzikos instrumentu vystosi smulkioji
motorika, ranky judesiy koordinacija. Reguliars
muzikos uzsiémimai ugdo atkakluma, kantrybe,

stiprina valig ir drausme. Grojaniam muzikos
instrumentu ar dainuojan¢iam vaikui taip pat rei-
kia pasitelkti atmintj ir démesj. Vokalo pamokos
iSmoko dainavimo technikos, vaikas gali iSbandyti
jvairius Zanrus — nuo folkloro iki estrados.

Tik téveliai neturéty pamirsti, kad profesiona-
I0s muzikos uzsiémimai atims daug vaiko laiko,
mazyliui prireiks nemazai kantrybés ir pastangy.

Teatro studija

Kalbos technikos uzZsiémimai tobulina vaiko
kalbg ir dikcija. Sceninio judesio uzsiémimuose
vaikas iSmoksta valdyti savo kiing. Vaidyba pa-
deda ir psichiniam vystymuisi — tobuléja vaiko
komunikaciniai gebéjimai, jis jgunda aiskiai reiksti
mintis ir jausmus, sugeba geriau suprasti save ir
aplinkinius. Teatras skatina jsigilinti j sudetingas
nadienos problemas.

Teatro studija padeda vystyti pagrindines psi-
chines funkcijas — démes;j ir atmintj. Vaikas atsi-
krato baimés vieSai kalbéti, gali iSreiksti save,
vystosi jo vaizduoté. Galbat susipazines su teatro
kultlra talentingas vaikas ateityje taps Sios profe-
sijos atstovu.

Parengé Dalia Petrutyté

INdY Dance‘SiNG klube meng kuria:
dainavimo studija,
Sokiy studija (gatvés Sokiai, break dance, contemporary, salsa, show dance...),
teatro ir TV studija,
Pepés Ilgakojinés studija.
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Vasaros skonis su makaronais

Makaronai isgelbés bet kuria Seimininke, prireikus greitai paruosti pusrycius,
pietus ar vakariene. IS ju galima pagaminti atskira patiekala, iSsikepti gardzia
apkepéle, jie puikus sriubu ingredientas, antrojo patiekalo garnyras. Dar viena
paranki makarony savybé - gana ilgas galiojimo terminas. (Tik nereikia ju laikyti
drégnoje patalpoje). Makaronai puikiai dera su darzovémis, taigi vasara i$ ju ga-
lite pasigaminti skaniu, neriebiu ir maistingu patiekalu.

Vasarinis makarony tinginélis

Maisto produktai 2 porcijoms:

¢+ vienas raudonas svoginas,

&% 2 cukinijos,

3 skiltelés ¢esnako,

3 Saukstai alyvuogiy aliejaus,

250 g mazy pomidory,

140 g trumpy makarony,

sauja baziliky,

& tarkuoto sario.

Siam greitai paruogiamam patiekalui nereikia spe-
cialaus padazo, jame téra 8 ingredientai.

Gaminame

Orkaite jkaitinkite iki 220 laipsniy. Supjaustytus
svogina ir cukinijas su ¢esnako skiltelémis sudéki-
te j dubenj, apSlakstykite aliejumi, pastdykite, viskg
sumaisykite ir kepkite 15 minuciy. Po to pridékite
pomidorus ir kepkite dar 15 min.

Tuo metu uzkaiskite didelj puodg vandens ir
jame iSvirkite makaronus.

NukoSusios makaronus, iStraukite i§ orkaités
darzoves, nulupkite ¢esnako skilteliy odele, skilte-
les sutrinkite ir sumaiSykite su darZovemis. Po to
sukréskite makaronus, pridékite baziliko ir vél is-
maisykite. Patiekalg padalinkite j I€kStes ir apibars-
tykite tarkuotu sdriu.

Makaronai su darzo gérybémis

Produktai 4 porcijoms:

~— 85 g nesidyto sviesto,
Saukstas supjaustyty petrazoliy,
¥ 400 g Svieziy zirneliy,

200 g nedideliy morky,

200 g cukinija,

200 g Sparaginiy pupeliy,

400 g makarony,

Siek tiek alyvuogiy aliejaus,

¥ vienos citrinos sultys ir trinta Zievelé,
< baziliko pagal skon;.

Tai tikra vasaros Sventé. Pagrindinis Sio patieka-
lo komponentas — Zirneliai tiesiai i§ darzo. SvieZios
darZzovés gaminamos svieste ir sumaiSomos su
makaronais bei zalumynais.

Gaminame

Sviestg iSlydome, suberiame petrazoles ir pa-
liekame Siltoje vietoje. ParuoSiame darzoves: su-
pjaustome morkas, cukinijg, nupjaustome Sparagi-
niy pupeliy Gselius.

UZverdame du puodus vandens. Viename jy
verdame makaronus. | antrg puodg suberiame
morkas, apverdame 2 minutes ir suberiame Zirne-
lius, Sparagines pupeles ir cukinijos kubelius. Ver-
dame dar 3 minutes.

Nukosusios makaronus ir darzoves, makaro-
nus sukreCiame atgal j puoda, jpilame alyvuogiy
aliejaus, sviesto mase su petraZzolémis, tarkuotg
citrinos Zievele ir sultis. Tuomet sudedame darzo-
ves, viskg iSmaiSome, pasudome ir pagardiname
pipirais.

Makaronus su darzovémis sudedame j lékStes

ir apibarstome bazilikais. *V%\I
\\
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makaronai — puikus
pasirinkimas! Grikiai uzima
ypatlngq vieta tarp wsq kruopy
bei maistingumu. Sie makaronai
yra gaminami is kvietiniy ir
grikiy milty misinio. Juose yra
aminorigsciy, folio rugsties,
B grupés vitaminy

bei vertingy mineraly.
Atraskite Nauja
Gintariniy makarony
skonj!!!




NENUTOLK, MAITINK PATI

mmmmtpﬂm Talp 5 abmazgs svartyy emocin rysj su mama.
Arfumeas. maitivemo mef raminama) velida kil o mamal padada gedau suprastl jo
poriikius. Tik kol naula mama Emossla taisyklingai masin, mmw
Toded priad ir po meailinemo rekomenduojame naudol tepaliuky Ganmastan




