
Išsipildžiusi 
Viktorijos 
svajonė –  

darbas, kurio  
nereikia 

dirbti

2015 m. žiema Rūpinkimės vaiko sveikata

Kaip atsilaikyti prieš 
sezono ligas?

Gripas ar peršalimas?

Nepražiopsokime 
bronchito

Tonzilitas – kaip greičiau 
atsikratyti?

Gelbėjamės nuo 
vėjaraupių  

Trenerės Neringos Gorelės 
pratimai ir mitybos 

taisyklės

Gydytojas  
Kazimieras Vitkauskas  

Žindymo dovanos mamai



Mielieji, kviečiame sutikti Naujuosius beždžionės metus  
ir palydėti senuosius kartu su mumis. 

Sveikatos centras „Energetikas“ ir SPA „Amber Palace“, esantys Palangoje, prie pat jūros, laukia Jūsų  
su šaunia vakaro programa. Jums koncertuos grupė „Valio“, mažuosius svečius linksmins  
Kalėdų senelis ir jo padėjėja Snieguolė. Vidurnaktį Jūsų laukia įspūdingas fejerverkų šou. 

Naujametinį pasiūlymą sudaro:
•  Pasitikimo gėrimas „welcome drink“.

•  Šventinė vakarienė.
•  Šventinė programa.

•  Mažuosius svečius linksmins Kalėdų senelis ir Snieguolė.
•  Įspūdingi fejerverkai vidurnaktį.

•  Vėlyvi pusryčiai (8.30 val. iki 11.30 val.).
•  SPA „Amber Palace“ gyventojams: apsilankymas baseino ir pirčių komplekse (120 min.):  

baseinas su sūkurinėmis srovėmis, turkiška pirtis, sauna, infraraudonųjų spindulių pirtis.  
Poilsis relakso kambaryje geriant gintaro arbatą (10–12 val.).

•  Sveikatos centro „Energetikas“ gyventojams: apsilankymas baseine su kaskadomis (60 min.).
•  Vėlyvas išvykimas (iki 14 val.).

•  Nemokama automobilių stovėjimo aikštelė.
•  Nemokamas Wi-Fi.

Naujametinio pasiūlymo kainos (2015 12 31–2016 01 01)

  Sveikatos centras „Energetikas“      SPA „Amber Palace“  

Vienvietis kambarys    82 €
Vienvietis kambarys su vaizdu į jūrą    92 €
Dvivietis kambarys  139 €
Dvivietis kambarys su vaizdu į jūrą  151 €
Trivietis kambarys  193 €
Keturvietis kambarys  251 €
Dvivietis liuksas dviems  161 €
Dvivietis liuksas trims  229 €
Dvivietis liuksas su vaizdu į jūrą dviems  175 €
Dvivietis liuksas su vaizdu į jūrą trims   243 €
Apartamentai su vaizdu į jūrą dviems  224 €
Apartamentai su vaizdu į jūrą trims   292 €

Vienvietis kambarys  114 €
Vienvietis kambarys su vaizdu į jūrą  127 €
Dvivietis kambarys  171 €
Dvivietis kambarys su vaizdu į jūrą  186 €
Dvivietis liuksas dviems  203 €
Dvivietis liuksas trims  276 €
Dvivietis liuksas su vaizdu į jūrą dviems  225 €
Dvivietis liuksas su vaizdu į jūrą trims  298 €

 

Kontaktai: Kontaktai:

Sveikatos centras „Energetikas“
Kuršių takas 1, Palanga
Tel. 8 686  43419; 8 640  19690
El.p. energetikas@energetikas.lt
Skype energetikas.energetikas
Facebook Sveikatos Centras Energetikas

SPA „Amber Palace“
Kuršių takas 1, Palanga
Tel. 8 655  24312
El.p. spa.amberpalace@energetikas.lt
Skype spaamberpalace
Facebook SPA Amber Palace

* Vaikams iki 3 m. nemokamai (viename kambaryje 1 vaikui).
* SC „Energetikas“ papildoma lova negalima.
* SPA „Amber Palace“ 2-jų vietų kambaryje galima 1 papildoma lova 35 €, 
     liukse – 2 papildomos lovos.



Turinys

www.mamairvaikas.lt − sveikatos žurnalas internete

Viršelio nuotraukoje – 

Viktorija Juozėnienė su sūneliu 
Ugniumi ir dukrele Daniele
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Nemokamas sveikatos žurnalas
Leidėjas MB „Mama ir vaikas“ 
info@mamairvaikas.lt
Leidinį parengė Dalia Petrutytė,  
Ieva Grabauskienė, Undinė Gilė

Reklama

Ieva Tumėnaitė, tel. 8 659 59596 
El. paštas ieva@mamairvaikas.lt

Projektas Mama ir vaikas 

vadovė Neringa Grabauskienė,  
tel. 8 659 58686 
El. paštas neringa@mamairvaikas.lt

Dėl vaistų vartojimo geriausia pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Už reklamos turinį ir kalbą neatsakome.
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darbas, kurio
nereikia dirbti

„Nuo vaikystės buvau gabi dailei, – pasakoja 
Viktorija, – patikdavo stebėti aplinką, dažnai ap-
lankydavo mintis: ak, kad turėčiau fotoaparatą!“ 
Bet Viktorija augo šeimoje, kurioje buvo kalama, 
kad iš meno nepragyvensi. Tėvai visuomet orien-
tavo į tiksliuosius mokslus. „Vakarais turėdavau 
išspręsti puslapį matematinių užduočių, tad laikui 
bėgant matematika sekėsi tikrai neblogai. Menai 
liko tūnoti užslėpti giliai viduje“, – sako Viktorija.

Taigi mintys apie fotografiją nublanko, o Vikto-
rija baigė ekonomikos mokslus ir pradėjo buhal-
terinės apskaitos specialistės karjerą.

Kaip sugalvojote mesti buhalterinį darbą ir 
užsiimti fotografija? Kiek metų teko atiduoti ne-

mėgstamam darbui?
Dirbti pradėjau iškart baigusi mokyklą, studijuo-

dama dirbdavau vakarais ir savaitgaliais – turėjau 
pati save išlaikyti. Negaliu pasakyti, kad nemėgau 
savo darbo, tiesiog norėjosi kažko daugiau... Ištrūk-
ti iš rutinos, kažko įdomesnio, konkrečiai tada dar 
negalėjau įvardinti. Žinot pasakymą „surask mėgs-
tamą darbą ir niekada nereikės dirbti“? Man tai išsi-
pildė su kaupu! Kai kartais po 12–18 valandų darbo 
krenti ant sofos, bet šypsena veide neišnyksta, kai 
vis džiaugiesi, nes kuri tai, kas svarbu – žmonių pri-
siminimus ir esi nematoma dalis jų istorijos...

Vakarais tik pasiguosdavau vyrui, kad jaučiuosi 
ne savo rogėse, o paklausta, kur save matau, ga-
lėjau įvardinti tik vieną pasirinkimą – fotografiją. Tik 
tas auklėjimas tiek įsišaknijo, kad niekada nebūčiau 
ryžusis visko mesti ir atsidėti fotografijai. Bet tada 
Mantas padovanojo pirmąjį veidrodinį fotoaparatą. 
Gimė vaikai, atsirado daugiau laiko, kurį galėčiau 
skirti fotografijai, be to, puikiausi modeliai buvo 
tiesiai priešais mane! Paskui fotografuoti pradėjo 

kviesti draugai, draugų draugai... Gal ir nebūčiau 
niekad išdrįsusi rimčiau tuo užsiimti, jei ne begalinis 
malonumas tiek žiūrint pro fotoaparato ieškiklį, tiek 
paskui retušuojant nuotraukas. Jeigu ne džiaugs-
mas, kai esi be galo laiminga tai darydama...

Nuolatinis darbas ir pastovus atlyginimas – 
daugeliui patraukli garantija, ar nebaugino, kad 
reikės pačiai ieškoti užsakovų, o gal nepasi-
seks...

Viskas vyko savaime. Paauginę sūnų, nu-
sprendėme, kad jam reikia kompanijos. Susipla-
navome dukrytę, išėjau iš darbo. Būdama moti-
nystės atostogose fotografavau vaikus. Draugai, 
pamatę nuotraukas, ėmė kviesti fotografuoti savo 
vaikus. Kai pradėjo kreiptis draugų draugai, nu-
sprendžiau sukurti savo interneto svetainę ir imti 
už darbą pinigus.

Dėl pastovių pajamų – taip, savotiškas neti-
krumas visuomet buvo ir yra, bet, anot posakio, 
kas nerizikuoja – negeria šampano. O jei rimtai – 

Puspenktų metų Ugnių ir dvejų su 
puse Danielę auginanti Viktorija Juo-
zėnienė – neseniai tapo profesionalia 
fotografe, o ši sritis buvo jos svajonė 
bene nuo vaikystės. Tik išsipildė ji ge-
rokai vėliau – jau sukūrus šeimą ir au-
ginant vaikučius. Moteriai tiesiog pasi-
sekė – jeigu ne vyras Mantas, ko gero, 
svajonės tokiomis ir liktų, o realybėje 
reikėtų susitaikyti su gana žemišku 
darbu – buhalterine apskaita.

Išsipildžiusi Viktorijos svajonė – 

4



nebūčiau pati tam pasiryžusi. Mantas buvo didžiau-
sia mano palaikymo komanda, o dabar jis aršiausias 
mano kritikas. Jis mane pastūmėjo išbandyti šią sritį. 
Juk grįžti į samdomo darbo rinką visuomet galėsiu, o 
susigrąžinti praleistos progos – ne.

Kiek laiko jau esate profesionali fotografė?
Studijuodama nusipirkau pirmąją „muilinę“, tada ir 

pradėjau fotografuoti – tiesiog šiaip, savo malonumui. 
Intensyviai fotografija užsiimti pradėjau praėjusių 
metų rudenį, taigi praėjo dar tik vieneri metai.

Baigiau Vilniaus dizaino kolegijos fotografijos kur-
sus. Taip pat dalyvavau Lietuvos menininkų moky-
muose, keli seminarai ir fotografijos dirbtuvės supla-
nuoti kitąmet. Dabar abu vaikai lanko darželį, o mano 
darbai virte verda.

Kaip sekasi susitarti su savais modeliais, ar jie 
neprašo mamos padėti fotoaparatą ir nuveikti ką 
nors įdomaus su jais?

Fotografuotis Ugnius su Daniele įpratę – mūsų 
namų sienos nukabinėtos jų nuotraukomis. Man pa-
tinka fiksuoti vaikų kasdienybę, santykį su gamta ir jų 
bendravimą... Užfiksuoti, kaip jie keičiasi, auga... O 
kad jiems fotografuotis taip pat būtų malonu, tiesiog 
reikia pasirinkti tinkamą laiką: kai jie nėra pavargę, 
kai užsiima patinkančia veikla, kai jie patys to nori. 
Sūnus Kalėdų Senelio prašo fotoaparato, sako – foto-
grafuos su mama. Jam taip pat patinka stebėti vaizdą 
per fotoaparato ieškiklį.

Kone visą laiką atiduodate fotografijai, o na-

mams, ko gero, nelabai lieka?
Dėl laiko stokos – viską įmanoma suderinti, jei la-

bai to nori ir stengiesi. Supratau, kad namai nesugrius 
be pedantiškos tvarkos, vyras nepražus pats pasiga-
minęs vakarienę... O tiek vaikams, tiek vyrui naudin-
ga suprasti, kad namuose niekas nevyksta savaime ir 
mes visi turime stengtis.

Kalbėjosi Neringa Grabauskienė
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Viktorijos Juozėnienės 
fotografijos 
www.viktorijaj-photo.com
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Mielos mamos,

Žiema mums visoms asocijuojasi ne tik su sezoninėmis vaikų ligomis, bet ir su di-
džiosiomis metų šventėmis – Kalėdomis, Naujaisiais metais, na, ir Valentino diena. 
Visos šios šventės kupinos šilumos ir meilės.

Kūčių stalas, kai susėda visa šeima – nuo mažiausio iki vyriausio jos nario, 12 ma-
mos ir močiutės pagamintų patiekalų, kurių visų būtinai turi paragauti, ir paliktas 
maistas nakčiai  – tavo šeimos mylimiems žmonėms, kurių jau nebėra čia. Nemato-
mos gijos, jungiančios tavo šeimą, žvakių ugnelė, sukurianti jaukumą ir ramybę. Iš 
vaikystės atsinešame šiltus prisiminimus... ir jaučiamės dalele, išaugusia iš stipriai 
sukibusių šaknų, jaučiame tvirtą atramą – šeimos narių, kurie bet kuriuo gyvenimo 
momentu tave palaikys, ir mylės tave ne dėl kažkokių tavo nuopelnų, o dėl to, kad tu 
tiesiog – esi – dalelė didelės šeimos.

Prasideda atgimimo metas, užplūsta viltys. Ir nesvarbu, kad senovinių religinių 
tradicijų tiksliai laikosi ne visi. Ta simbolinė prasmė, nuoširdūs linkėjimai, meilė, ge-
rumas sujungia tą vakarą visus ir suteikia pakilių jausmų.

Po to prasideda linksmybės – Kalėdų, o po jų Naujųjų metų. Pasipila dovanos, ku-
rių laukia ne tik vaikai. Malonu gauti dovaną iš vyro, o vyrui – iš žmonos. Nesvarbu, 
kokia tos dovanos piniginė vertė, svarbiau, kad žmogus galvojo apie tave, rinkdamas 
tau tą daiktą, darė tai su meile, norėdamas nudžiuginti tave, pamatyti tavo nuostabą, 
šypseną, dėkingumą. Kiek šilumos tau suteikia bet kokia miela brangaus žmogaus do-
vana... ir tam, kuris dovanoja – tavo džiaugsmas.

Sukamės kaip bitutės užburtam rate – darbas, vaiko darželis ar mokykla, būreliai, 
pusryčiai ir vakarienės šeimai, namų ruoša, o dar ir dėmesio kiekvienam reikia – kar-
tais net stebiesi, kaip įmanoma viską suspėti!

Gerai, kad dauguma galime pasidžiaugti Kalėdinėmis atostogomis  – tai puikus 
metas praleisti laiką drauge su šeima. Papramogauti su vaikais, niekur neskubant, 
tiesiog pasimėgauti mažais, mielais gyvenimo malonumais, pabūti drauge – be nuo-
latinio pašėlusio kasdienybės tempo keliamo streso. Juk laikas, praleistas kartu, toks 
svarbus tau, jam ir vaikams – suteikia naujų emocijų ir dar tvirčiau sujungia visą tavo 
šeimą.

Po to ateina Valentino diena, kai tu gali jam pasakyti daug gražių žodžių, galbūt 
prisiminti pamirštus ar kasdienės rutinos nutrintus žodžius, žvilgsnius, prisilieti-
mus... Ir vėl sušvytėti visomis meilės spalvomis. Juk monotoniškai kasdienybei būtina 
šventė – atgaiva jausmams, mintims ir emocijoms...

„Mama ir vaikas“ moterys linki visoms mamoms šiltų, dar tvirčiau sujungiančių 
Jūsų šeimą švenčių. Juk moterys laiko tris namų kampus, taigi labai daug kas priklau-
so nuo mūsų.

„Mama ir vaikas“ projektas  – nemokamas žurnalas ir portalas mamairvaikas.lt 
sukurtas jums, mamos, dalinkitės savo šeimos istorijomis, vaikų auginimo momen-
tais, atradimais. Visada laukiame jūsų laiškų, patarimų, nuomonių. Galbūt kitoms 
mamoms pravers jūsų patirtis, o kitų mamų atradimais mielai pasinaudosite jūs.

„Mama ir vaikas“ kolektyvas
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Imunitetą formuoja ir ligos
Vaiko imuninė sistema vystosi jau mamos įs-

čiose. Gimęs kūdikis jau turi imunitetą, tik jis dar 
silpnas. Jo formavimuisi svarbus kūdikio žindy-
mas: su mamos pienu kūdikis gauna pagrindi-
nių imuniteto šaltinių – imunoglobulinų G. Todėl 
žindomi kūdikiai peršalimo ligomis serga rečiau 
negu maitinami dirbtiniais mišiniais.

Imunitetas įgyjamas ir po persirgtų ligų. Taigi 
organizmo apsauginius mechanizmus formuoja ir 
infekcijos, su kuriomis susiduria mažylis. Todėl na-
tūralu, kad iki 5 metų vaikai serga dažniau, žinoma, 
jeigu infekcinė liga neužsitęsia ir nevirsta rimtesne 
problema. Tam įtakos turi tas pats imunitetas, kuris 
padeda greičiau pasveikti. Didesnį rūpestį tėvams 
sukelia sunkesnėmis infekcinėmis ligomis, pavyz-
džiui, plaučių uždegimu, sergantis vaikas.

Kai imunitetas nusilpsta
Kad vaiko imuninė sistema nusilpo, byloja tam 

tikri požymiai.
• Vaikas dažnai serga ūmiomis kvėpavimo takų 

infekcijomis.
• Liga sunkiai gydoma, mažylis sveiksta lėtai ir 

sveikatai atsikurti reikia ilgo laiko.
• Dažnos alerginės reakcijos – vaikas jautrus 

įvairiems alergenams.
• Mažylis greitai pavargsta, jam sunku sukon-

centruoti dėmesį.
• Vaikas tapo mieguistas, dirglus.
• Sutriko virškinimas.
Jeigu pastebėjote šiuos požymius, nedelsda-

mi veikite – geriausia kreiptis į gydytoją.

Jėgų suteikia vitaminai
Vyresnių vaikų atsparumui ligoms didelės 

reikšmės turi mityba. Vaikas turi kasdien valgy-
ti daržovių, vaisių, rauginto pieno produktų, jo 
maisto racione turi būti jūros žuvies. Normaliam 
imuninės sistemos darbui kasdien būtini vitami-
nai, o kai kurie jų, taip pat ir mikroelementai, ne-
pakeičiami ir imunitetui stiprinti.

Vitaminas A saugo vaiko organizmą nuo infek-
cijų. Jo yra kepenyse, pieno produktuose, morko-
se, kiaušiniuose, moliūguose.

Vitaminas B2 (riboflavinas) maitina ląsteles 
deguonimi, mažina toksinį poveikį, padeda susi-
daryti antikūnams. Jo yra žuvies, mėsos produk-
tuose, kiaušinių baltymuose, pieno produktuose, 
lapinėse daržovėse, grūduose.

Vitaminas B6 taip pat reikalingas organizmo 
atsparumui infekcijoms. Jis būtinas antikūnams, 
kurie kovoja su infekcijomis, gamintis. Šio vita-
mino šaltiniai: žuvis, vištiena, grūdai, daržovės, 
kviečių gemalai, rupi duona, špinatai, žaliosios 
pupelės, bananai, kiaušiniai, saulėgrąžos.

Vitamino B12 reikia kraujo kūneliams gamin-
tis. Baltųjų kraujo kūnelių (leukocitų) pagrindi-
nė funkcija – kova su infekcija. Šio vitamino yra 
paukštienoje, žuvyje, kiaušiniuose, piene.

Vitaminas C stiprina apsaugines organizmo 
galias, veikia kaip antioksidantas, saugantis nuo 
laisvųjų radikalų žalos. Jo yra uogose, citrusi-
niuose vaisiuose, daržovėse, kiviuose, pomido-
ruose, bulvėse, žiediniuose kopūstuose, špina-
tuose, brokoliuose.

Kitas svarbus imuninę sistemą stiprinantis an-
tioksidantas – vitaminas E. Natūralūs šio vitami-
no šaltiniai: riešutai, šparaginės pupelės, avoka-
dai, kukurūzai, alyvuogių bei saulėgrąžų aliejai.

Būtini imuninei sistemai mineralai – cinkas ir 
magnis. Cinko yra raudonoje mėsoje, jūros gėrybė-
se, o magnio – žalialapėse daržovėse, riešutuose, 
bananuose, jūros dumbliuose, jūros žuvyse.

Visiems gerai žinomas kalcis reikalingas ne tik 
kaulams, bet ir imunitetui. Jo turi pieno produktai, 
žuvys, žirniai, pupelės, kopūstai, riešutai.

Vitaminas D – sezoninių ligų 
profilaktikai
Moksliniais tyrimais įrodyta, kad vitaminas D 

mažyliams būtinas ne tik kaulams ir rachito pro-
filaktikai, bet ir imunitetui. Nedidelis šio vitamino 
trūkumas kaulams nepakenkia, bet imuninei siste-
mai turi didelės reikšmės. Mama iš karto pastebės, 
kad vaikas nusilpo arba dažnai serga. Vitaminas 
D – ypatingas, nes gaminasi odoje ir tik tuomet, kai 
esame saulėje, bet mažam vaikui nepatariama ilgai 
kaitintis, o ir saulės mūsų klimato zonoje tikrai nėra 

Kad mažylis augtų sveikas, jo imunitetu reikia rūpintis nuo pat pirmųjų gyvenimo 
dienų, nes tik gimusio vaiko gynybos mechanizmai dar iki galo nesusiformavę. Ypač 
svarbūs pirmieji penkeri metai, nes būtent šiuo amžiaus periodu bręsta imuninė 
sistema. Kaip tik šiuo periodu vaikai pradeda lankyti darželius ir įvairius ugdymo 
užsiėmimus, kuriuose juos užpuola ten knibždantys virusai ir bakterijos. Jeigu dar 
silpnam mažylio imunitetui nepadėsime nuo pat pradžių, dažnai kibs visokios ligos. 
Po ligos mažylio imunitetas dar labiau nusilpsta ir atsinaujina ne greitai.

Kaip atsilaikyti  
prieš sezono ligas?
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Kad mažylis augtų sveikas!

Užsisakykite internetinėje parduotuvėje www.e-yourlife.eu

Telefonas: +370 688 02826. El. paštas: informacija@e-yourlife.eu

25,00 €     32,82 €

Į krepšelį 

•  Gardūs multivitaminai su mineralinėmis 

medžiagomis, inozitoliu ir cholinu.

•  Skystas vitaminas C.

•  Ekologiškai užaugintų ežiuolių  

ekstrakto lašiukai.

Maisto papildų RINKINYS už SPECIALIĄ šaltojo sezono kainą:

per daug. Dar ultravioletinius spindulius blokuoja 
apsauginiai kremai. Taigi, šio vitamino galime pri-
stigti net vasarą. Antras vitamino D šaltinis – mais-
tas, bet jame šio vitamino yra mažai. Daugiausia 
jo žuvų taukuose, mažiau gyvūniniuose riebaluose, 
pavyzdžiui, svieste.

Žindomas kūdikis šio vitamino, kaip ir kitų me-
džiagų, gauna iš mamos pieno, bet mamai taip 
pat gali jo trūkti. Įrodyta, kad nedidelis vitamino D 
trūkumas motinos piene gali paskatinti bronchinę 
astmą ir kitas alergines vaikų ligas. Lietuvoje vi-
taminas D skiriamas visiems kūdikiams nuo 2–4 
savaitės – ir žindomiems, ir dirbtinai maitinamiems.

Tyrimais įrodyta, kad vitaminas D – sezoninių 
ligų profilaktikos priemonė. Jis ypatingai svarbus 
ikimokyklinio amžiaus vaikams, nes intensyviai 
augant kaulams jie greičiau pristinga šio vitamino.

Kodėl prireikia maisto papildų?
Geriausi vitaminų ir mikroelementų šaltiniai 

vaikui, žinoma, maisto produktai, bet jei mažylio 
imunitetas nusilpęs arba jam trūksta šių medžia-
gų, vienintelė išeitis – maisto papildai, kuriuose 
yra šie būtini komponentai vaikui reikiamais kie-
kiais. Be to, iš šiuolaikinio maisto gauname ne 
visų vitaminų ir ne tiek, kiek reikia. Jau neabejo-
jame, kad produktų kokybė, nėra aukščiausia, o 
dar pavalgome ir gerai apdoroto maisto, kuriame 
jau nebėra dalies naudingųjų medžiagų. Taigi, 
natūralu, kad vitaminų ir mineralų turime suteikti 
organizmui papildomai.

Tinkama mityba, derinama su vitaminų papil-
dais būtina vaikui ne tik tuomet, kai jis suserga, 
bet ir profilaktiškai. Bet to užtenka ne visada, 
o ypač – šaltuoju metų periodu. Todėl pravartu 
imunitetą pastiprinti specialiu preparatu.

Papildoma pagalba vaikui – ežiuolė
Gerai ištyrinėtas augalas, tinkantis stiprinti vai-

kų imuninę sistemą, ežiuolė. Šis augalas padeda 
kovoti su žiemą siaučiančiais virusais. Ežiuolė turi 
daugybę mikroelementų, vitaminų, mineralų bei 
eterinių aliejų. Jau susirgusiam vaikui ežiuolės 
preparatas taip pat pravers, nes šis augalas turi 
medžiagų, palengvinančių ligos simptomus ir pa-
dedančių išvengti sunkių komplikacijų.

Oras, grūdinimas ir drėgmė
Didelės reikšmės imunitetui turi grynas oras ir 

grūdinimas. Kasdien bet kokiu oru lauke būnantis 
vaikas įpranta prie temperatūros pokyčių ir tam-
pa atsparesnis peršalimui.

Stiprina vaiką ir grūdinimas. Po maudynių ga-
lite jį apipilti vėsesniu vandeniu, kurio tempera-
tūrą mažinkite palengva. Grūdinimui gali pasitar-
nauti ir kontrastinės kojų ir rankų vonios.

Drėkinkite kambarių orą, keletą kartų per die-
ną vėdinkite namus. Šildymas ir kondicionierius 
sausina nosies ir gerklės gleivinę, todėl infekcija 
lengviau prasiskverbia į organizmą.

Parengė sveikos gyvensenos edukologė  
Ieva Grabauskienė
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Kosulys kosuliui nelygu
Pagal kosulio pobūdį patyręs gydytojas gali 

nustatyti preliminarią diagnozę. Pirmaisiais gyve-
nimo metais kosulį vaikams dažniausiai sukelia 
įvairios virusinės peršalimo ligos. Sauso kosulio, 
kai vaikas atkosėja nedaug gleivių, priežastis – 
kvėpavimo takų (ryklės, gerklų, trachėjos) užde-
gimai, taip pat bronchitas, sinusitai, plaučių užde-
gimas ligos pradžioje. Toks kosulys labai erzina 
ir nukamuoja mažylį. Esant trachėjos uždegimui, 
kosulys duslus, lyg iš statinės, specifinė sauso 
kosulio rūšis – lojamas kosulys, kuris atsiranda 
dėl gerklų uždegimo – laringito bei tracheito. Jei 
kosulį sukelia virusai, paburksta kvėpavimo takai, 
todėl prikimsta balsas, sunkiau įkvėpti.

Švokščiamam kosuliui būdingas garsas, orui 
veržiantis iš plaučių. Kartais dar prisideda sun-
kus, triukšmingas iškvėpimas ir dusulys, kurie 
atsiranda dėl kvėpavimo takų susiaurėjimo (obs-
trukcijos). Toks kosulys būna sergant obstrukci-
niu bronchitu, bronchiolitu, plaučių uždegimu, 
bronchų astma.

Drėgnas kosulys
Ligoniukui sveikstant sausas kosulys virsta 

drėgnu ir vaikas atkosėja skreplių. Skystas glei-
ves lengviau iškosėti negu tirštas ir klampias, ku-
rios reikalauja didelių pastangų, o kosulys tampa 
gilesnis. Iškosėjus skreplius, priepuolis paprastai 
liaujasi, kol jų vėl neprisikaupia.

Sloguojantis vaikas gali pakosėti rytais, atsi-
kėlęs iš lovos, dienomis kosulys paprastai išnyks-
ta. Taip atsitinka todėl, kad gulinčiam vaikui iš 
nosies ir prienosinių ančių išsiskiriantis sekretas 
kaupiasi nosiaryklėje, dirgina jos gleivinę ir suke-
lia kosulį. Tai neturi kelti nerimą, nes vaikas iško-
sėja nosies gleives, nutekėjusias į žemiau esan-
čius kvėpavimo takus. Dieną sekretas pamažu 
teka žemyn užpakaline nosiaryklės sienele, o 
vaikas jį praryja, todėl kosėja mažiau.

Ūminių viršutinių kvėpavimo takų uždegimų 
arba bronchito sukeltas varginantis sausas ko-
sulys po 2–3 dienų pasidaro drėgnas ir vaikas 
lengviau atsikosėja. Tokia ligos eiga natūrali ir 
vaikas ima sveikti. Jeigu šiuo ligos periodu, kai 
kosulys jau pasidarė drėgnas, vaiko būklė pablo-
gėja, tėveliams derėtų sunerimti ir parodyti vaiką 

gydytojui. Mat tai panašu į galimas komplikacijas.
Kosulys – daugelio vaikiškų ligų palydovas, 

taip pat ir kokliušo. Šiai ligai būdingas sausas ko-
sulys, naktį sustiprėjantys jo priepuoliai. Vaikas 
nepaliaujamai kosėja, po to triukšmingai įkvepia 
oro ir jį vėl ištinka kosulio priepuolis.

Lėtinis kosulys
Jeigu vaikas kosėja ilgiau kaip mėnesį, toks 

kosulys vadinamas lėtiniu. Jis nebūna intensy-
vus, kartais sustiprėja, kartais nurimsta. Daž-
niausiai toks kosulys kamuoja alergine sloga, 
sinusitu, bronchų astma sergančius vaikus.

Kaip padėti kosinčiam mažyliui?
Kadangi kosulys – natūralus organizmo va-

lymosi mechanizmas, slopinti nepatariama net 
sauso kosulio. Šį neproduktyvų kosulį tereikia 
paversti drėgnu, kad vaikas galėtų iškosėti nerei-
kalingus teršalus, atsiradusius dėl ligos. Kadangi 
kosulys – nėra liga, o tik jos simptomas, jo niekaip 
neatsikratysime, kol nepašalinsime sukėlusios 
priežasties. Todėl pirmiausia reikia gydyti infekci-
ją, kurią nustatys vaiką apžiūrėjęs gydytojas. Jis 
patars ir dėl kosulio.

Jeigu vaiką kosulys labai vargina, jam sunku 
atsikosėti, esant sausam kosuliui arba jeigu glei-
vės tirštos, gydytojas skirs atsikosėjimą palengvi-
nančių preparatų. Sausas kosulys labai išsekina 
vaiką, todėl reikia jį švelninti ir drėkinti, vartojant 
gleives skystinančius preparatus. Mažiems vai-
kams jie gaminami sirupo arba lašiukų pavidalo. 
Juos lengva sugirdyti mažyliui, galima praskiesti 
nedideliu kiekiu skysčio (arbatos, sulčių, vandens).

Kosėjantį vaiką kuo daugiau girdykite šiltais 
skysčiais, atsikosėjimą skatinančiomis vaista-
žolių arbatomis, pavyzdžiui, čiobrelių, duokite iš 
augalų pagaminto sirupo, pavyzdžiui – gebenių 
lapų ekstrakto.

Paūgėjusiam vaikui, prieš guldant miegoti, pa-
mirkykite kojytes karštame vandenyje apie 10–15 
minučių. Paskui jas gerai nušluostykite ir apmau-
kite nakčiai vilnonėmis kojinėmis.

Jeigu vaiko kosulys drėgnas, skatinkite jį daž-
niau kosėti. Kūdikį galima stengtis prajuokinti 
kutenant ar žaidžiant ir sukelti kosulį, vyresnis 
vaikas gali pakosėti paprašytas.

Parengė Ieva Grabauskienė

„Mano vaikas kosėja“ – tokius tėvų nusiskundimus pediatrai girdi kasdien. Kas gi 
tas kosulys, kodėl jis atsiranda, kada reikia dėl jo nerimauti, kaip su juo kovoti? Pa-
galiau – ar reikia kovoti? Iš tikrųjų pats kosulys dažniausiai nėra toks pavojingas, 
kaip jį sukėlusios priežastys. Kosulys netgi padeda – valo vaiko kvėpavimo takus. 
Kosėjant išstumiami įvairūs ligų sukėlėjai ir smulkios purvo bei dulkių dalelės.

Kad kosulys padėtų  
greičiau pasveikti
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Peršalimas
Peršalus pradeda perštėti gerklę, apninka ko-

sulys, pakyla temperatūra. Pirmosiomis dienomis 
iš nosies teka vandeningas sekretas, pamažu 
išskyros tirštėja. Liga trunka maždaug savaitę, 
o sergantis žmogus gali perduoti virusą aplinki-
niams. Todėl bet kuriuo atveju geriausia gydytis 
namuose. Jeigu peršalimo negalavimai tęsiasi 
ilgiau negu savaitę, gali būti, kad prisijungė dar 
ir bakterinė infekcija, kuriai gydyti gali prireikti ir 
antibiotikų, o juos, žinoma, paskirs gydytojas.

Kartais peršalimą galima supainioti su alergine 
sloga (rinitu) arba sinusitu. Taigi, jeigu visi negalavi-
mai greitai praeina ir jau po savaitės jums ar vaikui 
žymiai pagerėja, vadinasi, tai įprastinis peršalimas.

Gripas
Gripo negalavimai daug sunkesni ir stiprėja 

greičiau. Susirgusį vaiką ar suaugusįjį krečia šaltis, 
skauda gerklę ir galvą, maudžia sąnarius, užgula 

nosį ir atsiranda kosulys. Dauguma negalavimų 
susilpnėja per 3-5 dienas. Pagrindinės gripo kom-
plikacijos: plaučių uždegimas, kuriam labai imlūs 
vaikai, taip pat – sinusitas, vidurinės ausies užde-
gimas. Ypatingai sunerimti derėtų, jeigu vaiką ėmė 
kamuoti dusulys arba, nukritus temperatūrai, kitą 
dieną vėl prasideda stiprus karščiavimas.

Gripo virusai, kaip ir sukeliantys peršalimo li-
gas, į organizmą patenka per nosies, burnos ir 
akių gleivines. Kaskart prieš liesdami šias vietas, 
būtinai nusiplaukite rankas, antraip jose pasėsite 
infekciją.

Pagrindiniai gripo ir peršalimo 
požymių skirtumai
Kaip atpažinti, kuria liga susirgote? Išgir-

site patarimą pasimatuoti temperatūrą. Gripo 
ir peršalimo požymiai panašūs, bet peršalus 
temperatūra retai kada pakyla daugiau kaip iki 
38,5 laipsnių. Gripui būdinga daug aukštesnė 

Ėmėte kosėti ir čiaudėti, skauda galvą, pakilo temperatūra... Kas tai – peršalimas 
ar gripas? Ar žinote pagrindinius šių ligų skirtumus? Peršalimas  – švelnesnė 
liga, o tinkamai gydantis sveikata pagerėja jau po kelių dienų. Gripo negalavimai 
stipresni ir daug ilgiau tęsiasi. Labai svarbu atskirti, ar vaikas susirgo gripu ar 
peršalo, nes šios ligos gydomos skirtingai. Gripas daug sunkesnė liga ir gali su-
kelti tokias pavojingas komplikacijas kaip plaučių uždegimas.

Gripas ar 
peršalimas?

Požymis Peršalimas Gripas
Temperatūra Gali pakilti, bet paprastai ne-

aukšta
Beveik visada aukšta (39 laipsnių 
ir didesnė), ypač – mažiems vai-
kams, karščiuojama 3–4 dienas

Simptomų atsiradimas Dažniau laipsniškas Staigus
Užgulta nosis ir sloga Dažnai gausios, vandeningos 

nosies išskyros
Būdingas nosies užgulimas

Čiaudulys Dažnai Kartais
Gerklės skausmas Dažnai Taip pat būdingas
Kosulys Sausas kosulys Dažnas neproduktyvus
Raumenų skausmas Nebūdingas Stiprus
Nemalonūs pojūčiai krūtinėje Nebūdingi Dažnai stiprūs
Galvos skausmas Kartais Būdingas stiprus
Konjunktyvitas, šviesos bai-
mė, skausmas judinant akių 
obuolius

Nebūdingas (konjunktyvitas 
būdingas adenovirusinei 
infekcijai)

Būdingas

Bendras silpnumas Kartais Dažnai ir gali trukti 2–3 savaites
Vėmimas, viduriavimas Nebūdingas Gali būti
Sunki būklė, išsekimas Niekada Dažnai, ypač ligos pradžioje
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temperatūra, kuri labai susilpnina ligonį. Be to, 
susirgus gripu, laužo kaulus ir maudžia raume-
nis. Lentelė padės atpažinti šių ligų požymius.

Kada būtina kreiptis į gydytoją?
Jeigu Jūs ar vaikas susirgote gripu ar peršalimo 

liga, dėl tikslios diagnozės visada geriausia kreiptis 
į gydytoją. Būtinai kvieskite gydytoją dar sykį, jeigu 
sustiprėjo šie negalavimai arba atsirado naujų.

Nuolatinis karščiavimas, nes gali būti prisidė-
jusi bakterinė infekcija, kurią būtina gydyti.

Skausmas ryjant. Tai gali būti dar ir angina, 
nes ja sergant ryklės skausmas labai sustiprėja.

Užsitęsęs kosulys. Jeigu kosulys nesiliauja 
per 2–3 savaites, verta pasitikrinti, ar neprikibo 
dar ir bronchitas, kurį vargu ar išsigydysite be 
specialisto pagalbos. Taip pat tai gali būti ir si-
nusito arba astmos požymis, o šioms ligoms irgi 
reikia specifinio gydymo.

Ilgai užgulta nosis ir nuolatinis galvos skaus-

mas. Mažo vaiko sinuso angos, atsiveriančios į 
nosies ertmę, siauros, todėl greitai užanka ir glei-
vės nebegali nutekėti iš sinusų. Tada atsiranda 
skausmas veido srityje, aplink akis, prasideda 
stiprūs galvos skausmai. Tai yra prienosinių an-
čių – sinusų – uždegimas.

Kada vaikui reikia skubios 
pagalbos?
Nuo sunkios formos gripo vaikai, sergantys 

lėtinėmis ligomis, gali net mirti. Kritinės būklės, 
kai delsti nevalia.

• Vaikas sunkiai arba labai dažnai kvėpuoja, 
jam sunku įkvėpti arba iškvėpti.

• Prasideda traukuliai.
• Trečią ligos dieną nekrenta labai aukšta tem-

peratūra.
• Pamėlo veidas.
• Karščiuojantis vaikas išbertas.
• Vaikas neįprastai mieguistas ir visiškai neakty-

vus arba dirglus.
• Sergantis vaikas gausiai vemia arba viduriuo-

ja, nieko negeria.
• Negalavimai susilpnėjo, o po to staiga vėl su-

stiprėjo.

Gripo profilaktika
Svarbiausia profilaktikos priemonė paprasta – 

dažnai plauti rankas, nes gripo virusas plinta ne 
tik per orą, jį galite pasiimti nuo durų rankenos ar 
paspaudę sergančiam žmogui ranką. Per gripo 
epidemiją nevedžiokite vaikų į prekybos centrus 
ir kitas vietas, kuriose lankosi daug žmonių.

Veiksmingiausia gripo profilaktikos priemo-
nė – skiepai. Nuo sezoninio gripo gydytojai pata-
ria skiepyti vaikus nuo 6 mėnesių, ypač – sergan-
čius lėtinėmis ligomis arba tuos, kurių imunitetas 
nusilpęs.

Parengė Dalia Petrutytė

Didesnis energijos lygis kąstelėse (ATP)

Sveika virškinimo sistema

Subalansuota žarnyno flora

Sureguliuotas pH balansas

Aktyvuotas organizmo gebėjimas pačiam atsistatyti

Stiprus imunitetas

Antioksidacinė apsauga

Regulatpro® –  

visapusiška kaskadinės fermentacijos galia

Regulatpro® Bio – natūrali ir ekologiška priemonė visos šeimos sveikatai

Biokoncentrate nėra alkoholio, cukraus ar konservantų. Jis visiškai natūralus, ekolo-

giškas, puikiai tinkantis ir saugus vartoti vaikams (kūdikiams nuo 3 mėn.).

Regulatpro® Bio ypač naudingas nėštumo metu. Dažna besilaukianti moteris 

skundžiasi nuolatiniu nuovargiu, energijos stoka, kadangi besivystant naujai gyvy-

bei žymiai išauga ATP ir fermentų poreikis. Natūralus fermentuotas vaisių, daržo-

vių, riešutų, prieskonių koncentratas stiprina reguliacinius organizmo procesus bei 

palaiko energijos ir fermentų pusiausvyrą.

Regulatpro® maisto papildai su šviežių vaisių, daržovių, riešutų, vaistažolių bei 

prieskoninių žolelių aktyviaisiais fermentais.

Unikalios kaskadinės fermentacijos technologijos dėka Regulatpro® organizmą 

veikia visapusiškai, yra lengvai bei pilnavertiškai pasisavinamas jau pradiniame var-

tojimo etape ir prasiskverbia iki pačių svarbiausių ląstelių branduolio, todėl veikia 

pagrindinius žmogaus organizmo energijos gamybos ir išsaugojimo procesus.

Daugiau informacijos www.regulatpro.lt
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Bronchito priežastys
Bronchitas tai apatinių kvėpavimo takų – 

bronchų gleivinės uždegimas. Ūmus bronchitas 
dažnai prasideda po persirgtos virusinės infekci-
jos, pavyzdžiui, ūminio viršutinių kvėpavimo takų 
uždegimo, gripo, adenoviruso sukeltos infekcijos, 
kuri pažeidžia ir apatinius kvėpavimo takus. Iš 
pradžių prasideda gerklės uždegimas ir infekcija 
plinta toliau, pereidama į bronchus.

Kita, retesnė priežastis – bakterinė infekcija. 
Ja gali komplikuotis užsitęsęs virusinės kilmės 
bronchitas. Bronchitą gali paskatinti vaiko įkvėp-
tos cheminės medžiagos, pavyzdžiui, benzino 
garai, dūmai. Dar viena šios ligos priežastis – 
alergijos. Vaikas gali būti jautrus įvairiems aler-
genams, tai žiedadulkės, namų dulkės, skalbimo 
miltelių ar muilo kvapai. Į šiuos alergenus gali su-
reaguoti bronchų gleivinė.

Lėtinis bronchitas
Jeigu netinkamai gydysite ūminį bronchitą arba 

per anksti išleisite dar nepasveikusį vaiką į darže-
lį ar mokyklą, liga pasidarys lėtinė. Taip atsitinka 
tuomet, kai tėvai, užuot nuvedę vaiką pas gydyto-
ją, gelbėjasi namų priemonėmis. Iš pradžių vaikui 
pasidaro geriau ir mama vėl veda jį į darželį arba 
mokyklą. Po keleto savaičių ar mėnesių, vaikas at-
krinta ir liga kartojasi. Lėtinis bronchitas pavojingas, 
nes infekcija nepastebimai gali pasiekti plaučius ir 
liga komplikuosis plaučių uždegimu. Kad išvengtu-
me komplikacijų, net kai ligos pradžioje simptomai 
neryškūs, būtina kreiptis į medikus.

Svarbu tinkamai gydyti
Pagrindiniai bronchų gleivinės uždegimo po-

žymiai: kosulys, nedidelis karščiavimas, bendras 
silpnumas, krūtinės skausmas, karkalai. Pirmąsias 
kelias dienas kosulys būna sausas, po to darosi 
drėgnesnis ir vaikas atkosėja skreplių. Kūdikiams, 
kurių kvėpavimo takai siauri, gali atsirasti dusulys 
iškvepiant. Ūminį bronchitą mažam vaikui gali lydė-
ti bronchų spazmai. Tuomet kvėpavimas pasidaro 
švilpiamas, tai – obstrukcinis bronchitas. Šiuo atve-
ju skiriami bronchų spazmus slopinantys vaistai.

Pastebėję šiuos požymius, iš karto vaiką nu-

veskite pas gydytoją – jokiu būdu negydykite patys. 
Ligoniukas gydomas atsižvelgiant į ligą sukėlusias 
priežastis ir jos sunkumą. Gydant bronchitu sergan-
tį vaiką dažniausiai antibiotikų neskiriama, jie būti-
ni tik kai virusinė infekcija komplikuojasi bakterine 
liga. Nustatyti tai gali tik gydytojas. Paprastai ligo-
niukas pasveiksta per 2–3 savaites, bet tik tinkamai 
gydomas. Tuomet dažniausiai ši liga nepavojinga. 
Jeigu kosulys tęsiasi ilgiau ir darosi stipresnis, būti-
na vėl kreiptis į gydytoją.

Sergantis vaikas turi būti gydomas namuose, 
gleivėms suskystinti duokite jam daug gėrimų –
paprasto vandens ir šiltų arbatų, į kurias galite 
įdėti medaus. Tinka ramunėlių žiedų, medetkų, 
šalavijų lapų arbatos, turinčios antiseptinių savy-
bių ir uždegimo slopinamąjį poveikį. Svarbu, kad 
vaikas galėtų laisvai kvėpuoti pro nosį, o jei ji už-
sikimšus, praplaukite jūros vandeniu. Maitinti ser-
gantį vaiką reikia mažomis porcijomis ir dažnai.

Efektyvi pagalba ligoniukui – 
inhaliacijos
Bronchitu sergančiam vaikui, kaip ir suaugusia-

jam, gydytojo skirti vaistai padeda greičiau, jeigu jie 
į vidų patenka per kompresorinį inhaliatorių. Išskai-
dytus į smulkutes dalelytes vaistus toks inhaliato-
rius pristato tiesiai į reikiamą vietą, šiuo atveju – į 
uždegimo pažeistus bronchus. Vaistų beveik ne-
patenka į kraują, taigi išvengiate ir šalutinio povei-
kio, kuris gali atsirasti geriant tabletes. Inhaliacijos 
skystina skreplius, padeda greičiau juos pašalinti iš 
kvėpavimo takų, todėl vaikas lengviau atsikosėja.

Kompresorinis inhaliatorius tinka visiems 
šeimos nariams – net mažiausiam kūdikiui. Šį 
prietaisą saugu ir paprasta naudoti, o aerozolio 
pavidalo vaistų dalelytės, patekusios į infekcijos 
vietą, greitai palengvina ligonio būklę. Dar vienas 
privalumas, kad prireikia mažiau vaistų, nes jie 
pakeliui neišsibarsto. Dažnai sergančiam vaikui 
kompresorinis inhaliatorius – būtina namų vais-
tinėlės priemonė. Inhaliacijos – tai veiksmingas 
būdas sušvelninti ligos simptomus, jos greitai pa-
dės kosint, susirgus sloga, sinusitu, gerklų užde-
gimu, tracheitu, bronchitu, laringitu.

Parengė Dalia Petrutytė

Kada Martynui parsidėjo kosulys, tėvai gerai neprisimena. Tuo metu atrodė, kad 
tai menkniekis ir greitai praeis. Įtarimo nekėlė ir nedidelė temperatūra. Tėvai 
gydė vaiką liaudiškomis priemonėmis ir tikėjosi, kad to užteks. Berniukas, kaip 
įprasta, ėjo į mokyklą, žaisdavo kieme su draugais. Rimtai mama sunerimo tuo-
met, kai Martynui ėmė skaudėti krūtinę. Nuvedus pas gydytoją pasirodė, kad vai-
kas serga bronchitu. Liga nebuvo tinkamai gydoma iš pat pradžių, todėl mamai 
teko ilgai slaugyti ligoniuką namuose, o Martynui praleisti daug pamokų ir žaidi-
mų su draugais.

Nepražiopsokime bronchito
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Gydyti inhaliacijomis –  
puikus pasirinkimas visai šeimai!

Ieškoti vaistinėse, medicinos technikos parduotuvėse ir interneto parduotuvėse
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Tinklelinė technologija

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

„Omron“ inhaliatoriai padės sušvelninti šiuos simptomus.

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

 Nešiojamas 

ir praktiškai
begarsis

 
V.V.T. technologija

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

vaistai išskaidomi į mažas daleles, kurios patenka į 

reikiamą kvėpavimo takų vietą. Dalelės didesnės nei 

5 µm pasiekia tik burnos, gerklės ir nosies ertmes. 

Mažesnės nei 5 µm dalelės gali pasiekti apatinius 

kvėpavimo takus. Jos yra būtinos gydant bronchų ir 

plaučių ligas. Galingi Omron inhaliatoriai yra sukurti 

profesionaliam gydymui per trumpą inhaliacijos laiką.“



Barjeras infekcijai burnoje – kodėl 
nesuveikia?
Burnos ertmė – pirmasis ir stiprus barjeras bet 

kurios infekcijos kelyje. Čia gyvena daug mikro-
organizmų, kurie draugauja su mumis: suteikia-
me jiems maisto ir terpę vystytis, o jie neįleidžia 
vidun ligas sukeliančių bakterijų. Burnos ertmėje 
ir gerklėje, kuri jungia ją su stemple ir trachėja, iš 
abiejų liežuvio pusių matomi gumbai – tai tonzilės 
(gomurio migdolai), nosiaryklės skliauto viršuje 
yra ryklės tonzilė (adenoidai) ir liežuvio migdo-
las, taip pat – du migdolai prie dešiniojo ir kairiojo 
klausomojo vamzdžio, kurie jungia vidurinę ausį 
su nosiarykle. Visos šios tonzilės sudaro vadina-
mąjį ryklės žiedą (Waldeyer‘io žiedą), saugantį 
organizmą nuo infekcijos. Infekcija dažniausiai 
pažeidžia gomurio tonziles. Jas sudarantis limfi-
nis audinys turi gilių plyšių, padengtų plokščiuoju 
epiteliu. Šie plyšiai greitai užsikemša medžiagų 
apykaitos produktais ir sudaro geras sąlygas už-
degimui prasidėti.

Ūminis tonzilitas (angina)
Tai gomurio tonzilių uždegimas, infekcinė viso 

organizmo liga. Ūminis tonzilitas gali būti pirminis, 
sukeltas virusų ar bakterijų, rečiau pasitaiko antri-
nis, kurį sukelia vaikų infekcinės ligos, pavyzdžiui, 
infekcinė mononukleozė, skarlatina, difterija.

Vaikams iki trijų metų ūminį tonzilitą dažniau-
siai sukelia virusai (adenovirusas arba pūslelinės 
virusas), o bakteriniu ūminiu tonzilitu dažniau užsi-

krečia 5–14 metų amžiaus vaikai. Ūminis tonzilitas 
gali prasidėti nusilpus vaiko imunitetui (peršalus, 
geriant daug šaltų gėrimų, valgant daug ledų), tuo-
met ryklės flora tampa patogeninė. Tonzilitą suke-
liančiomis bakterijomis ar virusais galima užsikrėsti 
nuo kitų žmonių, pavyzdžiui, jiems čiaudint.

Pagrindinis ūminio tonzilito požymis – stiprus 
ryklės skausmas, pakyla aukšta temperatūra. 
Vaiką kamuoja silpnumas, kyla raumenų, galvos 
skausmai. Ryklės skausmas stip rėja ne tik val-
gant, bet ir ryjant seiles, todėl sumažėja apetitas. 
Pražiodžius vaiką matomos pūlinukais nusėtos 
paraudusios tonzilės, parausta ir gomurys, užpa-
kalinė ryklės sienelė. Padidėja kaklo limfmazgiai, 
o juos paspaudus skauda.

Sergantį ūminiu tonzilitu vaiką turi gydyti spe-
cialistas. Bakterinis ūminis tonzilitas gydomas 
antibiotikais ir būtinai 10 dienų, nors vaikas, at-
rodytų, pasveiksta daug anksčiau. Visą šį perio-
dą ligoniuką reikia laikyti namuose. Netinkamai 
gydomas vaikas gali susirgti reumatu ar inkstų 
uždegimu arba ateityje dažnai sirgs šia liga.

Gerklės skausmui numalšinti didesniam vaikui 
galima duoti čiulpiamųjų preparatų ryklei dezin-
fekuoti. Jei vargina aukšta temperatūra ir skaus-
mas, galite sugirdyti temperatūrą ir uždegimą 
mažinančių vaistų. Ant ligoniuko kaklo dedami 
šilti sausi kompresai, padeda karšta vonia arba 
kojų kaitinimas, inhaliacijos su eukalipto aliejumi, 
gerklės skalavimas druskos tirpalu.

Vaikas turi gerti daug šiltų skysčių, tik netinka 
sultys, nes jos dirgina gerklytę. Pasiūlykite jam 
sriubos, sultinio, arbatos, skalaukite burną šiltu 
pasūdytu vandeniu. Jeigu vaikui sunku gerti, galite 
pasiūlyti siurbti skystį per kokteilio šiaudelį, o ma-
žesniam ligoniukui – iš buteliuko per čiulptuką. Mai-
tinti vaiką reikia minkštu, lengvai virškinamu mais-
tu. Pirmosiomis ligos dienomis jis turėtų naudotis 
atskiru rankšluosčiu ir valgyti iš atskirų indų.

Lėtinis tonzilitas
Jeigu ūminis tonzilitas kartojasi kas kelis mėne-

sius, galima įtarti lėtinę ligą. Jai įtakos turi didelis 
limfinio audinio išvešėjimas bei silpna imuninė sis-

Dažni kvėpavimo takų uždegimai dau-
gumai mažų vaikų tėvų – žiemos kas-
dienybė.
Pagrindinis jų kaltininkas peršalimas – 
virusų sukeltas viršutinių kvėpavimo 
takų uždegimas. Infekcija gali pažeis-
ti visus kvėpavimo takus ir atskiras jų 
sritis: nosį (sloga), ryklę (faringitas), 
gerklas (laringitas), kartais trachėją 
ir bronchus, ji gali paskatinti ir dažną 
vaikų ligą – tonzilių uždegimą (anginą). 
Susirgusį vaiką ima kamuoti nemalo-
nūs pojūčiai gerklėje, skausmas, dėl 
kurio net sunku nuryti seiles.

Tonzilitas – 
kaip greičiau 
atsikratyti? 
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tema. Tokia lėtinė liga gali sukelti komplikacijų: šir-
dies ydas, artritą, inkstų pažeidimus, lėtinę intoksi-
kaciją (apsinuodijimą mikroorganizmų gaminamais 
toksinais). Lėtinis tonzilitas dažnai išsivysto netin-
kamai gydomiems, alergiškiems, permaitintiems 
vaikams. Sergantis vaikas skundžiasi nuovargiu, 
netenka apetito, sunkiai prisiverčia susikaupti. Jam 
nuolat peršti gerklę ir erzina nemalonus skonis bur-
noje, gali skaudėti sąnarius ir raumenis.

Ligoniukui pasidaro sunku ryti, padidėjusios 
tonzilės trukdo kvėpuoti, miegodamas vaikas 
ima knarkti. Lėtiniu tonzilitu sergančiam vaikui 
formuojasi netinkamas sąkandis, netaisyklingai 
vystosi veido forma, iš burnos sklinda blogas 
kvapas. Jam pakyla temperatūra, skauda galvą. 
Apžiūrėdamas ligoniuką gydytojas pastebi ran-
dėtas ir išpurėjusias tonziles, skystus pūlius jų 
nišose, padidėja kaklo ir pažandės limfmazgiai.

Prireikus tonzilės gali būti šalinamos. Tonzilės 
svarbios vaiko imuninės sistemos raidai, todėl ope-
racija (tonzilektomija) siūloma tik gerai pasvarsčius 
ir pasitarus gydytojams – pediatrui ir otorinolaringo-
logui. Paprastai tonzilės šalinamos, kai ši liga nuo-
lat kartojasi ir vaikui sukelia mitybos bei kvėpavimo 
sutrikimus – apnėją, t.y. kai tonzilės ima trukdyti 
vaikui kvėpuoti. Lėtiniu tonzilitu sergantį vaiką svar-
bu grūdinti, gydyti kitus infekcijos židinius, pavyz-
džiui, adenoidus, dantų ėduonį.

Tonzilitas – rimta liga, kurią būtina rūpestin-

gai gydyti. Taip pat reikėtų stengtis, kad mažylis 
sirgtų tonzilitu kuo rečiau. Yra daugybė vaistinių 
preparatų, gebančių didinti vaiko atsparumą in-
fekcinėms ligoms. Labiausiai tausojantys – auga-
liniai preparatai.

Augaliniai preparatai – imunitetui
Besikartojantys viršutinių kvėpavimo takų 

uždegimai, ypač jei prisideda dar ir dažnai vaiką 
atakuojantys tonzilių uždegimai, – didelis galvos 
skausmas tėvams. Be to, jie byloja ir apie nusil-
pusį mažylio imunitetą. Todėl patariama ne tik 
tinkamai gydyti jau užklupusią ligą, bet ir imtis 
priemonių, kad vaikai nustotų dažnai sirgę infek-
cinėmis ligomis.

Gydytojai dažnai sergančiam vaikui skiria vaisti-
nį augalinį preparatą, kuris ne tik padeda sumažinti 
ligos simptomus, bet ir stimuliuoja imunitetą. Tai va-
dinamieji imunostimuliatoriai, kurie rekomenduoja-
mi pasirodžius pirmiesiems peršalimo požymiams. 
Šie preparatai slopina uždegimą, pasižymi antiviru-
siniu ir antibakteriniu poveikiais. Jie stiprina imuni-
teto gynybą ir kovoja su prasidedančia kvėpavimo 
takų infekcija. Šaltuoju metų periodu augaliniai 
imunostimuliatoriai naudingi norint išvengti perša-
limo ligų, o susirgusiam vaikui jie padeda greičiau 
pasveikti, palengvina įvairius ligos negalavimus, 
sutrumpina karščiavimo laiką bei padeda apsaugo-
ti organizmą nuo ligos pasikartojimo.

Parengė Undinė Gilė

Vaikams nuo 2 metų 
amžiaus

Vel peršalote? Skauda gerkle? Tonsilgon® N

ramunėlė       svilarožė         asiūklis        kraujažolė

riešutmedis    kiaulpienė     ąžuolas

Tonsilgon® N dengtos tabletės Tonsilgon® N geriamieji lašai, tirpalas. Sudėtis: svilarožių šaknys, ramunėlių žiedai, asiūklių žolė, riešutmedžių lapai, kraujažolių žolė, ąžuolų 
žievė, kiaulpienių žolė. Vartojimas. Tradicinis augalinis preparatas, kurio indikacijos pagrįstos tik ilgalaikiu vartojimu, skirtas dažnai pasikartojantiems viršutinių kvėpavimo 
takų uždegimams, ypač tonzilių uždegimui gydyti. Tonsilgon ® N vartoti negalima, jei: yra padidėjęs jautrumas bet kuriai veikliajai arba kitoms preparato sudedamosioms 
dalims. Preparato nereikėtų skirti jaunesniems nei 2 metų amžiaus vaikams. Kadangi duomenų apie vartojimą nėštumo ir žindymo laikotarpiu nepakanka, preparato vartoti 
nerekomenduojama. Nepageidaujamas poveikis. Nedažni šalutiniai poveikiai: skrandžio ir žarnyno sutrikimai. Gali pasireikšti alerginės odos reakcijos. Jeigu pasireiškė 
bet koks kitas šalutinis poveikis, pasakykite gydytojui ar vaistininkui. Prašome įdėmiai perskaityti pakuotės lapelį ir vaistą vartoti kaip nurodyta. Jei simptomai nepraeina ar 
atsirado šalutinis poveikis, dėl tolesnio vaisto vartojimo būtina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jūsų sveikatai. 

„Tonsilgon“ vartojamas nuo pirmuju peršalimo simptomu:

Slopina infekcija

Stiprina imunini atsaka

Saugo nuo pakartotines infekcijos

„Tonsilgon“ – unikalus 7 augalu derinys, kad peršalimo  

simptomai butu lengvesni ir pasveiktumete greiciau!

Atsibodo sirgti? Sužinok daugiau: stoppersalimui.lt ir sinupret.lt
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Dažniausiai vėjaraupiais serga ikimokyklinio 
ir mažesni mokyklinio amžiaus vaikai, bet gali 
susirgti ir naujagimiai, jeigu jų mamos neturėjo 
imuniteto šiai ligai, taip pat – paaugliai bei suau-
gusieji. Ligonis pavojingas aplinkiniams jau dvi 
dienas iki atsirandant bėrimui ir penkias dienas 
po to, kai iškilo paskutinė pūslelė.

Įkyriai niežtintys bėrimai
Infekcija į organizmą patenka per viršutinių 

kvėpavimo takų gleivinę. Čia besidaugindamas 
virusas nukeliauja į kraują, kuris jį išsklaido visur. 
Vėjaraupių sukėlėjo mėgstamos vietos – odos 
epitelis ir gleivinės – čia jis ir sukelia bėrimus.

Liga užpuola staiga. Temperatūra gali pakilti 
iki 39 laipsnių, išberia ne tik veido, rankų, kojų, 
liemens odą, bet ir burnos, nosiaryklės, akių, lyti-
nių organų gleivinę, taip pat – galvos odą. Iš pra-
džių atsiranda raudonos dėmelės, kurios greitai 
virsta skaidraus skysčio pripildytomis pūslelėmis, 
o jas apjuosia raudoni lankeliai. Po to pūslytės 
sudžiūna ir virsta rudais šašeliais, kurie nukrinta 
po 1-3 savaičių. Penkias ligos dienas atsiranda 
vis naujų bėrimų, todėl odą išmargina ir rausvos 
dėmelės, ir pūslelės, ir šašeliai.

Tie bėrimai – dar pusė bėdos. Blogiausia, kad 
odą labai niežti, o nusikasęs vaikas gali užsikrėsti 
dar ir pūline infekcija. Dar daugiau – nudraskytų 
pūslelių ir šašų vietoje gali likti randų.

Nepavojinga, bet gali pridaryti bėdų
Ligos eiga vaikams dažniausiai nėra sunki, 

nors ir nemaloni, todėl laikoma, kad geriausia 
ja persirgti vaikystėje, nes suaugusiuosius vė-
jaraupiai kamuoja labiau. Pavojinga ši liga nėš-
čiosioms – ypač pirmąjį trimestrą, nes ji gali būti 
apsigimimų priežastis. Jeigu būsima mama ja 

persirgs, liga persiduos ir gimusiam kūdikiui.
Ši dažna infekcinė liga vaikui, atrodytų, nėra 

pavojinga, bet neapsigaukite – ji klastinga, nes 
gali komplikuotis sunkiomis ligomis. Dažniausios – 
odos bakterinė infekcija bei plaučių uždegimas. Vė-
jaraupiai gali būti sunkių nervų sistemos pažeidimų, 
encefalito, meningito priežastis. Jeigu vėjaraupiais 
sergančiam vaikui ėmė svaigti galva, jį pykina, kre-
čia drebulys, jis pasidarė dirglus, sutriko eisena, 
nedelsdami kvieskite gydytoją.

Dar vienas blogas dalykas, kad nors persirgęs 
vėjaraupiais vaikas įgyja imunitetą, virusas gali 
tebetūnoti nugaros smegenų mazgeliuose, o nu-
silpus organizmui jis suaktyvėja ir galima susirgti 
juostine pūsleline.

Kaip padėti išbertam vaikui?
Vėjaraupiais sergančio vaiko odelė turi būti 

idealiai švari, todėl kasdien jį maudykite po dušu 
su specialiu švelniu antiseptiniu losjonu, turinčiu 
antimikrobinį poveikį, pavyzdžiui, Octenisan. Šis 
losjonas neutralaus pH, todėl švelnus vaiko ode-
lei, o jo poveikis išlieka 24 valandas. Jame esanti 
veiklioji medžiaga oktenidino dihidrochloridas 
naikina mikrobus, bet nepažeidžia odos audi-
nių ląstelių, todėl losjonas taip pat tinka jautriai 
odai – apsaugoti ją nuo mikroorganizmų. Losjonu 
galite nuprausti ir vaiko veiduką.  Nuplautą odelę 
atsargiai nusausinkite švariu, išlygintu ir minkštu 
rankšluosčiu.

Anksčiau buvusi įprastinė vėjaraupiais ser-
gančio vaiko puošmena, paslėpdavusi bėrimus – 
briliantinis žaliasis skystis – jau praeitis. Tepti 
vaiko jokiomis spiritinėmis dezinfekuojančiomis 
medžiagomis nevalia, nes dar labiau pažeisite 
odą. Švelnus odelei ir žaizdelėms vaistas – anti-
septikas Oktiseptas. Jis dezinfekuoja vėjaraupių 
pūsleles, naikina šią ligą sukeliantį virusą ir bak-
terijas, kurios gali išprovokuoti pūlines odos ligas.

Paprastai ligoniukas gydomas namuose. Jam 
gali prireikti temperatūrą mažinančių vaistukų, 
kartais skiriami antivirusiniai vaistai. Kai vaikas 
karščiuoja ir atsiranda vis naujų bėrimų, jis turėtų 
gulėti lovoje. Jeigu išberta burnytė, sunku valgyti, 
gaminkite mažyliui skystą arba labai minkštą mais-
tą. Išbertą burną, ypač po valgio, reikėtų skalauti 
dezinfekuojamaisiais tirpalais, pvz., burnos skalik-
liu Octenidol. Vaiko drabužėliai ir patalynė turi būti 
nuolat keičiami ir išlyginti. Nukarpykite trumpai na-
gučius ir nuolat plaukite vaikui rankytes. Tai padės 
išvengti pūlingos odos infekcijos.

Kada vaikas visiškai pasveiksta?
Net ir lengva vėjaraupių forma sergantis vaikas 

į darželį ar mokyklą gali eiti tik tada, kai visiškai pa-
sveiksta. Turi praeiti ne mažiau kaip 5 dienos, kai 
atsirado paskutinė pūslelė, nukritę visi šašeliai – 
mažiausiai tai trunka 10 dienų. Su ligoniuku ben-
dravę neskiepyti vaikai turi būti paskiepyti ne vėliau 
kaip trečią dieną po draugystės su sergančiuoju.

Parengė Undinė Gilė

Vėjaraupiai – labai greitai plintanti liga, 
turbūt todėl ir jos pavadinimas susijęs 
su vėju, kuris nežinia iš kur plūstelėjęs 
atpučia odą išmarginančias pūsleles. 
Šią infekciją sukeliantys pūslelinės 
grupės virusai nepaprastai lakūs – ne-
būtina prisiartinti prie sergančiojo, kad 
jie pasiektų sveiką vaiką. Sergančiam 
vaikui kosint, čiaudint, kalbant, virusų 
patenka į orą, o jiems to ir tereikia, kad 
nukeliautų pas toje pačioje patalpoje 
esantį sveikąjį.

Kaip gelbėtis 
užpuolus 
vėjaraupiams?
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32
oktiseptas 1 mg / 20 mg / ml odos tirpalas
Oktenidino dihidrochloridas / Fenoksietanolis

Oktiseptas naudojamas trumpalaikiam antiseptiniam žaizdų gydymui, odai dezinfekuoti prieš diagnostines ir chirurgines lyties organų ir išangės sričių procedūras. Oktiseptą ga-
lima naudoti bet kurio amžiaus suaugusiesiems ir vaikams. Prašome įdėmiai perskaityti pakuotės lapelį ir vaistą naudoti, kaip nurodyta. Netinkamai naudojamas vaistas gali 
pakenkti jūsų sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado šalutinis poveikis, dėl tolesnio vaisto naudojimo būtina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

 – Trūkusių pūslelių 
ir nukasytų vietų 
dezinfekcijai, 
susidariusių 
žaizdelių gydymui; 
– Saugus, 
patikimas, 
veiksmingas; 
– Nesukelia 
skausmo, nedažo, 
skatina gijimą

Visų preparatų sudėtyje yra oktenidino dihidrochlorido.
Daugiau informacijos rasite www.octenisept.lt

Vėjaraupiai 
jau užpuolė 
darželį?

1Prausiklis kasdieniam 
prausimui 
sergant 
vėjaraupiais, 
mažina 
niežulį ir 
saugo nuo 
infekcijos

Burnos 
skalavimui 
esant 
bėrimui 
burnoje

Octenisan® losjonas Oktiseptas® tirpalas Octenidol® burnos skaliklis

Padės Patikimasis trejetas!



Kūdikio žarnyno mikrofloros 
ypatumai
Naujagimio žarnyne bakterijų dar nėra – jis vi-

siškai sterilus. Gyvendamas vaisiaus vandenyse 
vaikas visas maistines medžiagas gauna iš mamos 
organizmo. Atsidūrus už šio uždaro pasaulėlio ribų 
jam reikia pačiam valgyti ir virškinti maistą.

Pirmiausia į naujagimio žarnyną atkeliauja 
bifidobakterijos ir laktobakterijos. Jos patenka 
iš mamos organizmo jam keliaujant gimdymo ta-
kais, po to – kontaktuojant su tėvais, medicinos 
personalu, per maistą ir t.t. Tai naudingi mikro-
organizmai, kurie būtini visiems. Jų yra daug 
mažiau, bet šios bakterijos taip pat svarbios. Be 
gerųjų bakterijų organizmas nepajėgtų virškinti 
maisto ir pasisavinti maistingųjų medžiagų bei 
vitaminų.

Šios bakterijos padeda formuotis stipriam imu-
nitetui ir yra tikras barjeras patogeniniams mikro-
bams, per kurį jie negali prasiskverbti į organizmą.

Kiek vėliau prisijungia E. coli bakterijos, atsi-
randa enterokokai, streptokokai, žarnyno lazdelė 
ir kitos santykinai patogeninės bakterijos, kurios 
nedaro jokios žalos, kai jų tėra mažai. Sutrikus 
mikrofloros pusiausvyrai, ima sparčiai daugintis 
patogeninės bakterijos ir pritrūksta reikalingų mi-
kroorganizmų. Tuomet ir išsivysto disbiozė.

Ką tik pasaulį išvydusiam naujagimiui disbiozė 
gali atsirasti dėl to, kad jis gimė neišnešiotas, dėl 
cezario pjūvio operacijos arba gimdymo traumų. Ki-
tos priežastys – mamos ligos, nėštumo metu gerti 
vaistai, netinkama būsimos mamos mityba, stresai, 
įgimti negalavimai. Trijų mėnesių kūdikį ši problema 
gali ištikti dėl netinkamos mitybos ar vėlai pradėto 
žindymo. Kūdikiui iki metų bakterijų pusiausvyra su-
trinka dėl primaitinimo ir silpno imuniteto, dažniau ši 
problema kamuoja dirbtinai maitinamus kūdikius.

Kas yra disbakteriozė?
Tai netinkami naudingų ir patogeninių bakte-

rijų kiekiai – gerųjų bakterijų stoka ir per daug 
patogeninių. Atkurti žarnyno mikrofloros pusiaus-
vyrai silpnučiam mažyliui reikia pagalbos.

Ypatingai imlūs disbakteriozei 2 mėnesių kūdi-

kiai. Šiuo metu bakterijos tik pradeda įsitvirtinti žar-
nyne, sudarydamos tankią apsauginę plėvelę. To-
dėl jeigu tuomet reikalingų mikroorganizmų bus per 
mažai arba į organizmą pateks patogeninių bakteri-
jų, greičiausiai problemos išvengti nepavyks.

Žarnyno flora sparčiausiai formuojasi iki vie-
nerių metų. Jeigu tuomet disbakteriozė neatsi-
randa, vėliau sveikam vaikui jos tikimybė daug 
mažesnė.

Disbakteriozės simptomai
Tėvams nesunku pastebėti pakitusį kūdikio el-

gesį. Pirmieji požymiai – staiga atsiradę kaprizai 
bandant maitinti, dažnas verksmas ir krentantis 
svoris. Taip gali nutikti grįžus iš gimdymo namų, 
jeigu naujagimis ten gavo patogeninių bakterijų.

Derėtų atkreipti dėmesį, jeigu kūdikis pasi-
darė mieguistas, jo pilvukas išpūstas, jį skauda, 
sutriko tuštinimasis, atsirado dujų sankaupų žar-
nyne, nemalonus burnos kvapas, kūdikį pykina, 
jis vemia. Taip pat – jeigu išsausėjo vaiko oda, 
jį išbėrė, jis labai seilėjasi, prisidėjo stomatitas.

Kūdikio disbakteriozę išduoda pakitusios iš-
matos – jos suskystėja (gali ir atvirkščiai – su-
kietėti), atsiranda gleivių priemaišų, kartais būna 
kraujo pėdsakų, gali pasikeisti išmatų spalva – jos 
gali pasidaryti žalsvo atspalvio. Be to, kūdikis ima 
tuštintis dažniau, atsiranda specifinis kvapas.

Disbiozė labai susilpnina kūdikio imunitetą, tai 
turi įtakos jo vystymuisi. Todėl kūdikio mikroflorą 
reikėtų pastiprinti profilaktiškai, o jau atsiradus 
problemai iš karto eiti pas pediatrą.

Profilaktika – iki gimimo ir gimus
Rūpintis sveiku kūdikio žarnynu reikia pradėti 

dar nėštumo metu. Būsima mama turėtų tinkamai 
maitintis, valgyti rauginto pieno produktų, vengti 
marinuotų, sūrių, aštrių ir riebių patiekalų, atsisa-
kyti vaistų, ypač – antibiotikų.

Kūdikio žarnynas – labai pažeidžiamas, todėl 
mikrofloros pokyčius gali sukelti infekcinės ir per-
šalimo ligos, kurios silpnina imunitetą, nepalanki 
ekologija, netinkama mityba, nepakankama hi-
giena, antibiotikai, kurie naikina ne tik patogeni-
nius, bet ir geruosius mikroorganizmus.

Naujagimiui pirmą kartą susidūrus su išoriniu pa-
sauliu ima formuotis žarnyno mikroflora. Įvairiausios 
priežastys lemia, kad dažnai kūdikiams išsivysto dis-
bakteriozė (disbiozė). Nuo daug faktorių priklauso ir tai, 
kada taip atsitinka ir kaip stipriai kūdikį paveikia šis su-
trikimas. Kaip kovoti su juo ir ar galima išvengti?

Ko reikia sveikam 
kūdikio žarnynui?
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Primaitinti kūdikį pradėkite pamažu – daug 
naujų maisto produktų gali apsunkinti virškinimą 
ir sudaryti sąlygas patogeninei florai daugintis.

Probiotikų reikšmė
Kai kuriems kūdikiams patariama duoti papil-

domai gerųjų bakterijų. Šių bakterijų preparatai –
probiotikai reikalingi ir jau disbiozės kamuoja-
mam kūdikiui. Šiuose preparatuose yra gyvų 
gerųjų bakterijų, būtinų normaliai mikroflorai. 
Probiotikus vartoti patariama ir esant žarnyno 
infekcijai, ypač sukeltai rotaviruso, nes persirgu-
siam tokia liga vaikui išlieka nepastovūs viduriai, 
pilvo pūtimas ir skausmas. Probiotikus pediatras 
gali patarti ir neišnešiotiems, vėlai išrašytiems iš 
gimdymo namų kūdikiams.

Kūdikio augimui, stipriam imunitetui, visų or-
ganų sistemoms, taip pat ir žarnynui, labai svar-
būs dar du komponentai – vitaminas D3 ir ome-
ga-3 rūgštys.

Vitaminas D3 ir omega-3 rūgštys
Kiekviena mama žino, kad kūdikio kaulams ir 

dantims reikalingas vitaminas D, jo reikia kalciui 
ir fosforui pasisavinti iš virškinamojo trakto. Šis 
vitaminas būtinas kūdikio augimui, jo skeletui 
formuotis. Svarbiausi organai, kuriuos veikia vi-
taminas D, yra ne tik skeletas, bet ir žarnynas bei 
inkstai. Vitamino D reikia ir normaliai imuninės 
sistemos veiklai.

Reikalingiausios vitamino D formos yra cho-

lekalciferolis (D3) ir ergokalciferolis (D2). Vita-
mino D2 yra augaluose, o D3 gaminasi saulės 
spindulių veikiamoje odoje. Tyrimais nustatyta, 
kad organizmas daug geriau pasisavina vitami-
ną D3. Todėl kūdikiui būtent jo patariama duoti 
papildomai. Jeigu kūdikiui pritrūks šio vitamino, 
sutriks medžiagų apykaita, suprastės minerali-
nių medžiagų pasisavinimas, o tai turės įtakos 
vaiko augimui. Taip pat dėl to nusilps organizmo 
apsauga, taigi, kūdikis nepajėgs atsilaikyti prieš 
bakterijų puolimus ir infekcijas.

Iš omega-3 – polinesočiųjų riebalų rūgščių, 
sudarytos galvos smegenų ląstelių membra-
nos. Mokslininkų įrodyta, kad jei kūdikis nuo pat 
pradžių gauna reikiamą omega-3 rūgščių kiekį, 
užaugusio vaiko intelektas daug aukštesnis. 
Omega-3 riebalų rūgštys turi didelį poveikį imu-
ninėms reakcijoms, kepenų ląstelėms, reguliuoja 
daugelio skirtingų ląstelių augimą. Šios rūgštys 
reikalingos ir geram mažylio regėjimui, širdies ir 
kraujagyslių sistemai. Žindomas kūdikis šių rūgš-
čių gauna iš mamos pieno, bet jų gali neužtekti 
sparčiai augančiam mažyliui. Šių biologiškai ver-
tingų junginių pats žmogaus organizmas nesin-
tetina, todėl į kūdikio racioną patariama įtraukti 
produktų, turinčių omega-3.

Taigi, kad kūdikis augtų sveikas ir stiprus, jam 
neturi pritrūkti visų šių komponentų – gerųjų bak-
terijų, vitamino D3 ir omega- 3 riebalų rūgščių.

Parengė Dalia Petrutytė

Džiaugiamės galėdami pranešti, jog nuo šiol Pro-
texin Restore sudėtis yra sėkmingai atnaujinta ir turi 
naują vardą. Bio-Kult Infantis tai pažangi moksliškai 
sukurta daugiaštamė probiotikų formulė kūdikiams ir 
mažiems vaikams.
Kodėl Bio-Kult Infantis?
•	 7 probiotikų rūšys.
•	 Didelė koncentracija Omega-3.
•	 Vitaminas D3, kuris svarbus normaliai imuninės sistemos 

veiklai. 
•	 Prebiotikas Preplex®  (FOS ir akacijos guma) stimuliuoja  

mikroorganizmų augimą.
•	 Patogi forma vartojimui (milteliai pakeliuose).
•	 Be cukraus, dažiklių, aromatų, konservantų.

Bio-Bio-Kult Infantis nereikia laikyti šaldytuve ir jis tinkamas vartoti: 
Kūdikiams ir mažiems vaikams kaip įvadas į  Bio-Kult papildų grupę. 

Vartojant antibiotikus.

Kelionių metu.
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Svarbiausia lovos dalis – čiužinys, dažniausiai jis 
ir kaltas dėl prasto miego. Kuo daugiau kartų nak-
tį vartomės, tuo mažiau lieka laiko pailsėti. Tinka-
mas lovos čiužinys turi pats prisitaikyti prie kūno, 
o ne atvirkščiai. Pagaliau po tokių naktinių vargų 
įsitikini, kad daugiau nebegali tverti nuolatinio 
nuovargio, skaudamos nugaros, prastos nuotai-
kos ir išsiruoši pirkti naują čiužinį. Bet ši užduotis 
nėra lengva – reikėtų žinoti bent pagrindines sa-
vybes, kuriomis verta vadovautis, kad išsirinktum 
tikrai patogų čiužinį.

1 Geriausias čiužinys tas, kuris 
tinka būtent tau

Dėl skonio, kaip ir dėl pomėgių, ginčytis never-
ta – ne visi mėgstame tuos pačius dalykus. Taip 
ir su miego komfortu. Todėl vieniems patogesni, 
pavyzdžiui, minkšti čiužiniai, kitiems kietesni. 
Taigi, jeigu draugė, forumo ar socialinio tinklo 
dalyvės giria savo čiužinį, neverta vadovautis jų 
pasirinkimu. Geriausia pačiai išbandyti keletą 
variantų. Todėl prekybos salone būtinai atsigulk 
ant patikusio čiužinio, pasivartyk – bet kurioje po-
zicijoje stuburas turėtų išlikti tiesus ir nesijausti 
spaudimo. Jeigu išsimiegojusi ant naujojo čiuži-
nio nubusi pailsėjusi, nejausi jokio skausmo ir 
įtampos, vadinasi, pasirinkai gerai.

2 Svarbus tikslus dydis
Čiužinys turi atitikti lovos dydį, todėl, prieš 

pradėdamos paieškas, tiksliai išsimatuojame savo 
lovą. Skirtingų gamintojų lovų vieta čiužiniui gali 
nebūti vienoda, o jis turi laisvai gulėti ant grotelių. 
Čiužinių aukščiai taip pat skiriasi, o pagal lovą rei-
kėtų pasirinkti ir šį parametrą – čiužinys neturi būti 
žemesnis už lovos rėmą. Galvosūkių mažiau, kai 
perki to paties gamintojo lovą ir čiužinį.

3 Kuris geriau –  
kietas ar minkštas?

Čiužinys turi tapti patogi atrama raumenims bei 
stuburui. Gerai pailsime tada, kai stuburas yra 
horizontalioje padėtyje. Pernelyg minkštas čiuži-
nys nesuteiks tokios atramos stuburui, todėl ryte 
pajusi, kad gelia juosmenį ir skauda sprandą. Per 
kietas čiužinys neleis patogiai išsimiegoti ir ryte 
jausimės ne kaip, nes vargšeliai nugaros ir kaklo 
raumenys, bandydami išlaikyti stuburą, buvo įsi-

tempę visą naktį. Todėl, jei sveikatos problemos 
dar nekamuoja, verta išbandyti vidutinio kietumo 
čiužinį.

4 Čiužinys – pagal figūrą ir sveikatą
Tas pats čiužinys vienai gali pasirodyti kieto-

kas, kitai – atvirkščiai, nes šie pojūčiai subjektyvūs 
ir priklauso dar nuo svorio. Stambesnio sudėjimo 
žmonėms dažniausiai patogesni vidutiniai ir kie-
tesni bei aukštesni čiužiniai. Paprastai čiužinys tu-
rėtų būti 17–18 cm aukščio, o stambesniam žmo-
gui geriau miegoti ant 20–22 cm aukščio čiužinio. 
Jeigu skauda stuburą per juosmenį, geriau rinktis 
minkštesnį variantą, jeigu skauda viršutinėje nu-
garos dalyje ir kaklą, atvirkščiai – patogesnis kie-
tokas čiužinys, kuris gerai prilaiko pečius.

5 Kai lova tenka dalintis
Jeigu tavo ir vyro svoriai labai skiriasi, ge-

riausia išeitis – atskirų spyruoklių arba viskoe-
lastinio poliuretano bei latekso čiužiniai, kurie 
leis patogiai ir nepriklausomai jaustis abiems. Jie 
gerai pritaikyti miegojimui dviese – neperduoda 
greta miegančiojo judesių. Vyras nenubus tau 
apsivertus ant kito šono arba – atvirkščiai.

6 Kuo skiriasi spyruokliniai 
čiužiniai?

Čiužinio savybės priklauso nuo jo sandaros. Spy-
ruokliniai čiužiniai taip pat nevienodi. Vieni jų – su 
persipynusiomis spyruoklėmis. Spaudžiant tokį 
čiužinį vienoje vietoje, įdumba ir aplinkinės spy-
ruoklės. Patogesni ir patvaresni čiužiniai – su ats-
kiromis viena su kita nesujungtomis spyruoklėmis 
audinio maišeliuose, kurios vienos nuo kitų nepri-
klauso. Paspaudus tokio čiužinio spyruoklę, ji ne-
tempia žemyn gretimos, toks čiužinys įsispaudžia 
tolygiai, todėl gerai prisitaiko prie kūno kontūrų. 
Kuo daugiau čiužinyje tokių spyruoklių, tuo jis tiks-
liau atkartoja kūno linijas ir ilgiau tarnauja.

7 Čiužiniai be spyruoklių  
iš šiuolaikinių medžiagų

Populiari čiužinių medžiaga – putų poliuretanas, 
dar vadinama porolonu. Tokie čiužiniai gerai pra-
leidžia orą ir ilgai tarnauja. Dar aukštesnės ko-
kybės čiužiniai gaminami iš viskoelastinio putų 
poliuretano. Ši medžiaga labai elastinga, gerai 

Gali prisiskaityti daug patarimų, kaip greičiau užmigti, kokia aplinka ir laikas 
palankiausi miegui ir ką veikti prieš miegą, kad nenubusdama išmiegotum visą 
naktį. Bet visi šie patarimai neveiks, jeigu miegi nepatogioje lovoje. Kai nuolat 
vartaisi, ieškodama tinkamos padėties, jauti, kaip taip pat kamuojasi vyras, nak-
tis virsta ne poilsiu, o košmaru, diena tampa tikru kantrybės ir valios išbandymu.

10 dalykų, į kuriuos reikia 
atkreipti dėmesį renkantis čiužinį
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prisitaiko prie kūno, todėl raumenys atsipalaiduo-
ja ir stuburo padėtis išlieka taisyklinga. Be to, ši 
medžiaga lengvai išgarina drėgmę, tvirta ir nesi-
deformuoja. Ant tokio čiužinio gerai išsimiegosi – 
net jei turi stuburo problemų.

Ypatingai elastingi ir gerai prisitaiko prie kūno 
latekso čiužiniai, gaminami iš kaučiukmedžio syvų. 
Jie ypač rekomenduojami stuburo problemų turin-
tiems žmonėms. Šie čiužiniai nepigūs, bet labai 
atsparūs, nesideformuoja ir ilgai tarnauja. Kokybiš-
kas lateksas – ekologiškas ir nesukels alergijos.

8 Anatominės zonos
Didelis privalumas – nevienodo kietumo čiu-

žinys su skirtingomis anatominėmis zonomis. Ant 
tokio čiužinio patogu miegoti gulint ir ant šono, 
ir ant nugaros ar pilvo. Šios zonos paskirsto 
spaudimą įvairioms kūno vietoms tiek, kiek reikia 
kiekvienai, kad atsipalaiduotų raumenys, todėl 
idealiai pritaiko čiužinį prie kūno. Minkščiausia – 
pečių zona, nes pečiai turi giliau įgrimzti, gerai 
atremtą juosmenį prilaiko tvirta šios kūno vietos 
atrama, o kad dubuo neįgrimztų per giliai, dubens 
zona yra vidutinio kietumo. Dažniausiai gamina-
mi 7 minkštumo zonų čiužiniai.

9 Higiena
Higieną miegamajame geriausia padeda 

palaikyti čiužiniai su nusegamu užvalkalu. Todėl 
gero čiužinio užvalkalas turi būti atsegamas už-
trauktuku, kad galėtum jį išskalbti arba išvalyti. 
Jis turėtų būti pasiūtas iš natūralių medžiagų, 
kurios leidžia cirkuliuoti orui. Tuomet ir čiužinys 
vėdinasi. Ypatingai pralaidūs orui viskoelastinio 
putų poliuretano ir latekso čiužiniai, juose nesi-
kaupia dulkių erkutės.

10 Kiek galima sutaupyti?
Jeigu žūtbūt stengsimės sutaupyti, pirk-

damos čiužinį, vargu ar daug pešime, nes pigių 
čiužinių gamintojai taip pat sutaupo – pirkdami 

medžiagas, jų gamybos technologijos nėra pa-
žangios. Kažin ar nepasijusime apsigavusios, kai 
po kelių mėnesių ims skaudėti nugarą ar raume-
nis. Be to, pigus čiužinys tarnaus trumpiau – jį 
teks keisti po kelerių metų. Geros kokybės čiuži-
nį, ant kurio dar ir patogiai išsimiegi, naudosi 
maždaug 10 metų.

Kokybiškas miegas – koks jis?
Lovoje praleidžiame nemažą gyvenimo dalį, 

todėl išsirinkime tikrai gerą čiužinį, ant kurio ra-
miai pailsėjusios nubusime su puikios nuotaikos 
užtaisu visai dienai. Visos mes žinome, kaip 
svarbu puikiai jaustis ir gerai atrodyti, o tai ne-
įmanoma neišsimiegojus. Miegas padeda orga-
nizmui atsinaujinti, atgauti proto aštrumą, išlaiky-
ti hormonų balansą ir patrauklią išvaizdą. Jeigu 
kambaryje karšta ir tvanku, nieko stebėtino, kad 
miegame prastai. Gerai nepailsėsime ir ant de-
šimties bei daugiau metų senumo čiužinio.

Kokybiško miego pagrindas – tinkamai pa-
rinktas čiužinys ir lova. Jie užtikrina tinkamiausią 
ir sveikiausią kūno padėtį organizmui pailsėti. 
Čiužinius ir lovas gaminančios bendrovės „Lo-
nas“ specialistų nuomone, geras čiužinys turėtų 
būti elastingas, patvarus, pralaidus orui ir iškart 
prisitaikyti prie kūno formų, net palaikyti nekinta-
mą kūno temperatūrą: vasarą ant jo neturėtų būti 
karšta, žiemą – šalta.

„Kai kūrėme „kvėpuojančių“ čiužinių linijai 
priklausančius gaminius „Tyla“, „Harmonija“ ir 
„Mūza“, visą laiką turėjome mintyje šiuos dalykus. 
Todėl ne sykį čiužinius testavome, derinome su 
įvairiais lovos pagrindais. Norėjome sukurti labai 
patogų gaminį. Nesustojame ir toliau: visus čiuži-
nius siuvame rankomis ir visada atsižvelgiame į 
individualius pageidavimus“, – sako „Lono“ direk-
torius Domas Jakutis.

Sveikos gyvensenos edukologė  
Ieva Grabauskienė
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Kita vertus, iš šalies gauta informacija gali būti 
netiksli, nepilna ir ne visiškai mergaitei supranta-
ma. Svarbiausia, kad visi šie šaltiniai nesuteiks 
paauglei psichologinės ir emocinės paramos, 
neapsaugos nuo baimių. Todėl apie laukiančius 
pokyčius geriausia išgirsti iš artimo žmogaus, o 
kas gali būti arčiau negu mama. Ne mažiau negu 
žinios mergaitei būtinas artimo žmogaus palai-
kymas. Mama iš savo patirties paaiškins dukrai 
apie šiuos intymius dalykėlius, patars ir atsakys 
į visus klausimus.

Kada laikas pradėti rimtus 
moteriškus pokalbius?
Atrodytų, dar vakar jūs dukrelei buvote di-

džiausias autoritetas, mielai drauge leidote laiką, 
o bene įdomiausias jos užsiėmimas buvo pasipui-
kuoti mamos suknele ar įsispirti į jos aukštakul-
nius. Dabar mergaitės pomėgiai visiškai kitokie, 
o ir elgesys tapo tipišku maištaujančio paauglio 
pavyzdžiu. Ji pasidarė uždara, užgauli, dirgli, 
nuotaikos nuolat kinta. Mamai šiuo periodu iškyla 
nelengvas galvosūkis – kaip neprarasti ryšio su 
dukra ir išlikti jai geriausia drauge ir patarėja.

Lytinis brendimas – mergaitei sunkus perio-
das, o prasideda jis dar gerokai prieš pasirodant 
pirmosioms mėnesinėms – maždaug aštuone-
rių-dešimties ir trunka keletą metų. Mergaitė 
ištįsta ir priauga svorio, šiuo periodu kiaušidė-
se pradeda bręsti folikulai, gali atsirasti balkšvų 
makšties išskyrų. Mergaitei svarbu žinoti apie jos 
laukiančius šiuos kūno pokyčius.

Todėl ginekologai siūlo mamai pakalbinti du-
krą šiomis temomis iš anksto – dar prieš mėne-
sinių pradžią. Juo labiau, kad jos prasideda ne 
visoms to paties amžiaus – vienoms 11–12 metų, 
kitoms – 13–14. Be to, stambesnėms mergai-
tėms mėnesinės gali ateiti greičiau, o lieknes-
nėms – vėliau, turi įtakos ir genai. Taigi paruošti 
dukrą naujam gyvenimo etapui derėtų iš anksto, 
pamažu, suteikiant vis daugiau ir išsamesnės 
informacijos apie moters organizmo ypatumus, 
krūtų formavimąsi, kitus pokyčius ir artėjančias 
mėnesines.

Apie viską atvirai
Šiam intymiam pokalbiui raskite tinkamą pro-

gą, kai mergaitė gerai nusiteikusi, pradėkite po-
kalbį ramioje vietoje, kur niekas jums nesutruk-
dys. Priverstinis pokalbis nebus nuoširdus – jis 
turi išplaukti iš jūsų artimų santykių ir abiejų noro. 
Apie viską kalbėkite atvirai, be jokių užuominų ir 
nutylėjimų, kad dukrai būtų aišku. Pasistenkite iš-
siaiškinti, ką ji jau žino, o jeigu ką nors įsivaizduoja 
klaidingai, paaiškinkite tikrąją situaciją. Jeigu 
bandysite nutylėti kai kuriuos dalykus, išsisukti 
nuo kai kurių temų, mergaitė kitą kartą drovėsis 
jūsų paklausti apie tai, kas tam tikru gyvenimo 
momentu jai labiausiai rūpės. Kalbėdama apie 
intymius moteriškus dalykus, stenkitės pati nesi-
jausti nejaukiai, tuomet ir dukrai bus paprasčiau. 
Lytinį brendimą, vyro ir moters santykius, ateityje 
laukiančią motinystę ji turėtų suvokti kaip natū-
ralius dalykus, apie kuriuos nėra gėda kalbėti su 
mama. Paskatinkite dukrą užduoti jums klausi-
mus. Juk pati ne per seniausiai buvote paauglė 
ir greičiausiai prisimenate, ką tuomet labiausiai 
norėjote sužinoti.

Pirmųjų pokalbių metu neperkraukite dukros 
informacija – nušvieskite tik esminius dalykus, 
nevarginkite jos išsamiais aiškinimais. Prie šios 
temos geriausia grįžti nuolat, kai tik jausite, kad 
to reikia arba dukra pati pradės pokalbį. Mergai-
tė turi žinoti, kad prireikus visada gali kreiptis į 
jus – kas gi geriau paaiškins, patars, pagaliau – 
paguos, negu mama.

Pasakodama apie mėnesines, dukrai priei-
nama kalba bandykite paaiškinti, kodėl jos atsi-
randa, kad tai pirmieji jos žingsniai į suaugusios 
moters pasaulį. Ji būtinai turi sužinoti apie visus 
mėnesinių keliamus nemalonumus: pilvo skaus-
mą, pykinimą, galvos svaigimą – vadinamąjį 
priešmenstruacinį sindromą. Perspėkite mer-
gaitę, kad ją gali užklupti nuovargis, dirglumas, 
prasta nuotaika – tų dienų palydovai, kurie greitai 
dingsta. Kalbėkite apie tai kaip apie natūralius 
reiškinius, susijusius su moters fiziologija, apie 
tai, ką galime padaryti, kad būtų lengviau. Mer-

Šiuolaikinės paauglės gerokai iki lytinio brendimo jau informuotos apie jų lau-
kiančias moteriškas problemas – mėnesines. Internetas, televizija, knygos, mo-
kytojai, draugės – šaltinių tikrai užtenka. Taigi pirmąkart pasirodęs kraujas vargu 
ar sukels didelį stresą, bet šiuo sunkiu lytinio brendimo periodu mergaitė gali 
nebūti pasirengusi jos organizme vykstantiems pokyčiams – jai neramu, ar vis-
kas bus gerai.

Kaip kalbėti su dukra  
apie brendimą ir mėnesines?
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gaitei reikėtų paaiškinti ir tai, kad mėnesinės pra-
sideda ne visoms to paties amžiaus, o iš pradžių 
ciklai gali būti nevienodi – jos gali kartotis rečiau 
negu kas mėnesį ir trukti neilgai. Ji turi žinoti, kad 
tai natūralu ir dėl to baimintis nereikia.

Apie higieną ir įklotus
Kalbėdamos apie šias moteriškas problemas, 

nepamirškite papasakoti apie higieną. Paaiškin-
kite, kad mėnesinių dienomis geriau praustis po 
dušu, o ne mirkti vonioje. Intymios vietos prau-
siamos ne rečiau kaip du kartus per dieną – ryte 
ir vakare, apsiprausti būtų gerai ir dar sykį dienos 
viduryje, o geriausia tai daryti specialiu intymios 
higienos prausikliu. Mėnesinių dienomis vertėtų 
atsisakyti maudynių jūroje, ežere ar baseine, nes 
galima pasigauti bakterijų ir susirgti kuria nors gi-
nekologine liga.

Paauglei bus įdomu sužinoti ir apie higieni-
nius įklotus, kurie tinka tam tikru momentu. Pa-
aiškinkite, kad jie turi būti laidūs orui, natūralių 
medžiagų, nes odai reikia kvėpuoti, o netinkami 
gali sukelti perštėjimą, oda gali parausti, niežėti. 
Be to, higieniniai įklotai turi gerai sugerti kraują ir 
slopinti kvapą, kad mergaitė nesibaimintų visose 
situacijose. Tik nederėtų rinktis prikvėpintų che-
minėmis medžiagomis, kurios gali dirginti odą. 
Parodykite mergaitei savo naudojamus įklotus, 
paaiškinkite, kodėl tokius pasirinkote ir pasitarki-

te, kokie įklotai jai būtų patogesni ir malonesni. 
Mergaitė turėtų žinoti, kad higieninius įklotus rei-
kia keisti kas kelias valandas. Kai jau mėnesinės 
prasidės, galėsite drauge išsirinkti dukrai tinka-
miausius.

Specialiai paauglėms skirtus įklotus sukūru-
si, Mama ir Gentle Day® prekės ženklo įkūrėja 
Vilmantė Markevičienė sako, kad šiai naujovei ją 
paskatino paauglė dukra. „Jos pagalbos ir pata-
rimų dėka gimė paketų dizainas, kuris pateisintų 
tiek mergaičių, tiek ir jų mamų lūkesčius, – pasa-
koja Vilmantė. – Šios linijos paketai yra siauresni 
ir mažesni, labai ploni ir švelnūs, pritaikyti len-
gvesnėms menstruacijoms, gražiose spalvingo-
se pakuotėse. Kurdama šią liniją norėjau paska-
tinti mamas artimiau bendrauti su dukromis apie 
brendimą, menstruacijas ir intymią higieną, taip 
pat padrąsinti mergaites nebijoti pačioms užduoti 
rūpimus klausimus mamoms. Tikiuosi, kad ši lini-
ja bus puiki dingstis pradėti tokį pokalbį.“

Kiekviena mama jaučia dukros nuotaikos svy-
ravimus, kitas paauglystės pokyčių išraiškas, pa-
galiau – kada mergaitei ypatingai reikia artimiau-
sio žmogaus palaikymo. Kiekviena mama gerai 
pažįsta savo dukrą ir tikrai ras progą pradėti po-
kalbį apie artėjančią moteriškumo pradžią, ji ge-
riausiai žino, kuri situacija nuteiks palankiausiai.

Undinė Gilė
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Nėštumo metu, veikiamas hormonų, per- 
sitvarko visas moters organizmas. Šie  
pokyčiai lemia ir dažną nėščiųjų negala-
vimą – vidurių užkietėjimą. Tai nėra liga, 
o labiau nėštumo fiziologijos nulemtas 
simptomas.

Vidurių užkietėjimas –  
daugelio nėščiųjų problema

Vidurių užkietėjimas nėštumo periodu susi-
jęs su sumažėjusiu virškinamojo trakto raume-
nų tonusu, dėl kurio lėčiau slenka žarnų turinys. 
Be to, šiuo periodu storojoje žarnoje sumažėja 
vandens, dėl to žarnyno turinys sausėja, džiūsta, 
kietėja. Dar vienas veiksnys – gimdos didėjimas: 
mat ji stumia ir spaudžia žarnyną, taip trikdydama 
jo veiklą.

Nėščiosios žarnyno veikla priklauso ir nuo 
mitybos įpročių (maistinių skaidulų, skysčių var-
tojimo), fizinio aktyvumo, emocijų. Daugelis mo-
terų, besilaukdamos vartoja geležies papildus, 
preparatus rėmens graužimui slopinti, kurie taip 
pat gali skatinti vidurių užkietėjimą.

 Yra duomenų, kad užkietėję viduriai vargina 
net 50 % nėščiųjų. Vienoms tai atsitinka 

pirmojo nėštumo trečdalio metu, ki-
toms – nėštumo pabaigoje, o dar 
kitoms viduriai kietesni ir nėštumo 
pradžioje, ir pabaigoje. 

Užsitęsus šiam negalavimui, 
pablogėja apetitas, atsiranda 
šleikštulys. Didėjant spaudimui 
mažajame dubenyje, ypač tuš-
tinimosi stangų metu, plečiasi 
hemorojiniai mazgai išeina-

mosios angos ir tiesiosios 
žarnos srityje. Dėl to vystosi 

hemorojinė liga, gali atsi-
rasti išeinamosios angos 
įplėšų.

Besilaukianti moteris 
daugelio vaistų vartoti 

negali, taigi vidu-
rių užkietėjimą 

reikia 

mažinti fiziologiniais būdais. Pirmiausia ir svar-
biausia – koreguoti mitybą. Nėščioji turėtų gerti 
pakankamai vandens (1,5–2 litrus per dieną). Bū-
tina judėti, rytais daryti lengvą mankštą, plaukio-
ti, vaikščioti – tai naudinga ne tik žarnyno veiklai 
stimuliuoti, bet ir bendrai moters savijautai. 

Saugiausi ir fiziologiškiausi laisvinamie-
ji yra ląsteliena (maistinės skaidulos), esanti 
daržovėse, vaisiuose, uogose, grūdinėse kul- 
tūrose, rupaus malimo duonoje, papildy- 
toje saulėgrąžomis, sėlenomis. Maistinės skai-
dulos gali būti įvairios kilmės, tirpios bei netir-
pios – nuo to labai priklauso jų veiksmingumas. 
Vienos pačių efektyviausių – smiltyninio gysločio 
skaidulos, kurių poveikis itin švelnus. Be to, jos 
sugeria daugiau vandens nei bet kurios kitos – 
net 20–25 kartus daugiau nei sveria pačios. Dar 
viena išskirtinė smiltyninio gysločio skaidulų sa-
vybė, kad jose nėra fitatų, kurių gausu kviečiuo-
se esančiose skaidulose. Fitatai slopina minerali-
nių medžiagų įsisavinimą, todėl nėštumo periodu 
patartina jų vengti.

Dar viena skaidulų rūšis, kuri veikia skirtin-
gai nei smiltyninis gyslotis, tačiau taip pat nau- 
dinga užkietėjus viduriams – inulinas. Jo dau-
giausia šakniavaisiuose – svogūnuose, cikorijo-
se, artišokuose, poruose. Virškinant daug inuli-
no turintį maistą, jo skaidulos nuslenka plonąja 
žarna visiškai nesuskaidytos, o pasiekę storąją 
žarną jos virsta bifido bakterijomis – viena svar-
biausių pieno rūgšties bakterijų kultūrų, kurios 
natūraliai yra žmogaus žarnyne. Pieno rūgšties 
bakterijos mėgsta drėgną aplinką, tad smiltyninis 
gyslotis ir bakterijų kultūros puikiai dera. Tyrimai 
rodo, kad šių dviejų komponentų sinergija pade-
da puikiai pašalinti iš žarnyno kenksmingas ne-
suvirškintas medžiagas.

Patogus, saugus ir lengvai prieinamas spren-
dimas yra maisto papildas LEPICOL milteliai.  
Šių miltelių sudėtyje yra visi minėti komponentai, 
o LEPICOL PLUS dar papildytas ir virškinimą 
gerinančiomis augalinėmis medžiagomis. Šiuos 
maisto papildus galima vartoti tiek nėštumo, tiek 
žindymo laikotarpiu.
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Visiems žinoma tiesa, kad geriausias lieknos figūros recep-
tas – mažiau valgyti ir daugiau judėti. Visiškai paprasta, ta-
čiau kartu ir be galo sunku…

Daugelis siekia svorį sumažinti greitai ir imasi drastiškų, 
organizmą alinančių dietų, riboja ne tik maisto kiekį, bet ir 
įvairovę. Taip gaunama per mažai organizmui labai reikalin-
gų maistinių skaidulų. Dėl to maistas užsilaiko organizme, o 
nuolatinis pilnumo jausmas verčia jausti diskomfortą ir kartu 
trukdo sėkmingai lieknėti. 

Tam, kad žarnynas veiktų sklandžiai, nevargintų nemalonus 
sunkumo jausmas, išsipūtęs pilvas ar užkietėję viduriai, būti-
na gerti kuo daugiau vandens ir su maistu gauti pakankamai 
maistinių skaidulų.

Jei ribojant suvalgomo maisto kiekį, nepavyksta gauti pa-
kankamai naudingųjų skaidulų, galima papildyti mitybą spe-
cialiai tam sukurtais produktais. Unikalios sudėties, švelnaus 
poveikio maistinių skaidulų šaltinis – Lepicol, kurio sudėtyje 
esančios balkšvųjų gysločių skaidulos gali prisijungti ypač 
daug skysčio. Šios savybės dėka iš žarnyno greičiau pašali-
namos nesuvirškintos medžiagos, o kartu ir šlakai, toksinai. 
Skaidulos skrandyje išbrinksta ir jį užpildo, o kai skrandis ne 
tuščias, tai ir alkis ne taip kankina.

www.lepicol.lt

Gera
jaustis
lengvai!

Žarnynui   Virškinimui   Lengvai savijautai



Mitybos taisyklės, kurių būtina laikytis

 � Dienos meniu turi sudaryti 3 pagrindiniai valgy-
mai ir 2 užkandžiai. Valgome kas 3 val.

 � Kiekvienas rytas visada prasideda nuo stikli-
nės vandens ir, be abejonės, pusryčių, juos 
būtina pavalgyti per valandą, kai nubundate. 
Kavą ryte gerkite jau pavalgiusi. Geriausias 
pusryčių patiekalas – košė, jei jos nemėgstate, 
tinka ir, pavyzdžiui, omletas. 

 � Paskutinį kartą pavalgykite 2–3 val. iki miego, 
tad nevalgyti po 18 val. reikėtų tik tada, kai 
miegoti einate 21 val.

 � Per dieną reikia išgerti 2 litrus vandens. Arbatą 
taip pat įskaičiuojame. Kavos derėtų gerti ne 
daugiau kaip 2 puodelius per dieną, o išgėrus 
puodelį kavos, reikia vienos papildomos stikli-
nės vandens.

 � Cukraus venkite. Jei negalite be cukraus, keis-
kite jį saldikliu arba stevija, jei neįmanoma atsi-
sakyti cukraus, vartokite rudąjį.

 � Druskos visiškai atsisakyti nereikėtų, bet jos 
nedera suvartoti daug. Prieskonius drąsiai rin-
kitės kuo įvairesnius.

 � Mėsą ir žuvį geriausia valgyti virtą arba troškin-
tą garuose, galima kepti ir orkaitėje polietileno 
rankovėje. Iš mėsos nerekomenduoju valgyti 
tik kiaulienos, žuvį rinkitės neriebią. 

 � Košes, jogurtus, kitą maistą galima paskaninti 
kokoso drožlėmis, uogomis (tinka ir šaldytos, 
tik svarbu, jog būtų be cukraus), cinamonu, 
chia sėklomis, linų sėmenimis, sėlenomis.

 � Daržovių valgykite tiek, kiek telpa, kokias 
mėgstate, o pačios vertingiausios yra žalios 
spalvos daržovės. Troškiniams galima naudoti 
ir šaldytas daržoves.

 � Jei patinka aštrus maistas, šaunu – jis skatina 
medžiagų apykaitą, tik nereikėtų tokių patieka-
lų rinktis vakarienei.

 � Vaisiai: mesdamos svorį venkite bananų ir vy-
nuogių.

 � Pieno produktus rinkitės ne riebesnius kaip 
2,5 proc. 

 � Riešutus rinkitės nesūdytus ir nekepintus. Ver-
tingiausi yra migdolai, graikiniai, bertoletijų, 
anakardžių ir lazdynų. Kasdien valgykite skir-
tingus riešutus. Vartokite saikingai – tai mais-
tingas, bet kaloringas užkandis. 

 � Vaisius, daržoves ir visus kitus produktus rinki-
tės kuo natūralesnius, mažiau apdorotus, ne-
konservuotus (nebent kartais galite paįvairinti 
salotų skonį kukurūzais ar, pavyzdžiui, alyvuo-
gėmis).

 � Angliavandenius valgykite iki 15 val. – ši tai-
syklė negalioja tik daržovėms. Vėliau rinkitės 
baltyminį maistą. 

 � Nepraleidinėkite valgymų. Stenkitės valgyti tuo 
pačiu metu ir nepersivalgykite. 

 � Produktus rinkitės sąmoningai ir visada pagal-
vokite, kokios naudos suteiks tam tikras mais-
tas. 

Asmeninė trenerė Neringa Gorelė,  
tel. 864 728977

Kai atšilusios pavasario ar vasaros dienos privers nusimesti kelis drabužių 
sluoksnius, ne viena sunerimsime dėl žiemą prisiaugintų lašinukų. Tik greitai jų 
atsikratyti nepavyks. Deja, svorio priaugame lyg ir nepastebimai ir toli gražu ne 
per vieną dieną, o numesti jį sunku, juo labiau kad tam taip pat reikia nemažai 
laiko. Tuomet didžiausiu nuotaikos priešu tampa svarstyklės, kurių rodyklė vis 
nekrypsta į reikiamą pusę...
Asmeninė trenerė kultūrizmo sportininkė Neringa Gorelė pataria figūra rūpintis 
nuolat, o jeigu esate ja nepatenkintos, geriausia jau dabar pradėti ruoštis vasa-
rai. Padės šios Neringos parengtos mitybos taisyklės ir pratimai. Šiek tiek valios 
ir  – sėkmės!

Kūną vasarai  
ruošiame žiemą
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Reikės
• Svarelių (2×2 kg) – iš bėdos galima prisipilti 

vandens į buteliukus.
• Kilimėlio.
• Geros nuotaikos ir ryžto 
Apšilimas
• 2 min. bėgimas vietoje.
• 2 minutes imituojame šokinėjimą virvute.
• Tempimo pratimai.

Visi pratimai daromi 3 kartus po 15, išskyrus 
pilvo preso (3×20). Sustiprėjus didiname iki 4×20.

Po kiekvieno pratimų komplekso ilsimės 30 
sekundžių.

Pratimai atliekami neskubant, stengiantis pa-
jausti raumenis, kuriuos treniruojate. 

Iškvepiame sunkiojoje pratimo fazėje. 

Viso kūno treniruotė namuose

Bicepsas: rankų lenkimas stovint 

A. Atsistojame tiesiai, kojos pečių plotyje.
B. Lenkiame rankas per alkūnių sąnarius, įtem-
piame raumenis.

Tricepsas: rankų tiesimas su svarmeniu 
atsistojus

A. Stovėkite tiesiai, kojos pečių plotyje. Iškelkite į 
viršų ištiestas rankas, žiūrėkite tiesiai. 
B. Lenkite rankas per alkūnės sąnarius, leisdami 
svarmenį už galvos. 

Pečiai: svarmenų kėlimas į šalis stovint

A. Atsistokite tiesiai, kojos pečių plotyje, paimkite 
į rankas svarmenis. Žiūrėkite tiesiai į priekį. 
B. Kelkite rankas į šalis, iškvėpkite. Rankų pa-
dėtis vienoje horizontalioje juostoje su pečiais. 

Moteriški atsispaudimai

A. Rankos pečių plotyje, nugara tiesi. 
B. Laikydamos nugarą tiesią leiskitės žemyn. 

►
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Kojos kėlimas į šoną

A. Atsistojame tiesiai, atsiremiame į kėdės atlo-
šą.
B. Keliame koją į šoną.

Kojos tiesimas atgal

A. Atsistojame tiesiai, atsiremiame į kėdės atlošą 
(jei reikia). 
B. Tiesiame koją atgal, įtempiame sėdmenis.

Pritūpimai viena koja

A. Viena koja pasiremiame ant kėdės. 
B. Pritūpiame. Kojų padėtis 90 laipsnių kampu.

Pritūpimai 

A. Stovime tiesiai, kojos pečių plotyje.
B. Pritūpiame. Keliai 90 laipsnių kampu, negali 
kyšoti už jūsų pėdos pirštų. Rankos ištiestos į 
priekį – padeda išlaikyti pusiausvyrą. 

Nugarai

A. Kojos ir rankos pečių plotyje, pasilenkiame, 
nugara tiesi.
B. Svarmenis traukiame link pilvo.

►
Riečiam užpakaliuką

A. Pradinė padėtis keturiomis.
B. Keliame sulenktą koją į lubas. Grįžtame į pra-
dinę padėtį (koja neliečiame grindų).
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Dar sykį presas
A. Rankos ištiestos virš gal-
vos, kojos pakeltos, tiesios.
B. Siekiame kojos pirštų, grįž-
tame į pradinę padėtį, pečių 
nenuleidžiame.

Presas 

A. Atsigulame ant kilimėlio, kojos ant kėdės 
arba galime laikyti laisvai.
B. Lenkiamės į priekį, grįžtame atgal, pečiais 
kilimėlio neliečiame.

Presas

A. Atsisėdame ant kėdės krašto, įsikimbame 
rankomis.
B. Pritraukiame kojas prie savęs, grįžtam į pra-
dinę padėtį.
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Žindymo 
dovanos 
mamai

Tikriausiai visi žino, jog žindymas yra geriausias kūdikių maitinimo būdas, o mo-
tinos pienas yra ne tik tobulas, pačios gamtos sukurtas, mažylių maistas, bet ir 
„vaistas“ – saugantis vaikus nuo daugelio ligų. O kas mamai?
Ir jai bus dosniai atlyginta. Gamta savo vaikų neskriaudžia. Žindymo dovanomis 
mama, kaip ir jos kūdikis, džiaugsis visą gyvenimą, o prasideda jos tuojau pat po 
gimdymo.

PIRMOJI DOVANA:  
žindymas stabdo kraujavimą
Naujagimis, priglusdamas prie motinos, jau 

pirmiausiais savo prisilietimais oda prie odos, o 
paskui ir burna žįsdamas krūtį, praneša, kad jis 
išgyveno ir jam reikės maisto. Reaguodama į ši 
„užsakymą“, mamos hipofizė išskiria hormonus, 
kurie, nukeliavę su krauju į krūtis, stimuliuoja jose 
pieno gamybą ir tekėjimą. Hormonas prolaktinas 
skatina pieno gamybą, o hormonas oksitocinas 
verčia pieną tekėti. Oksitocinas sukelia raumenų 
skaidulėlių, supančių pieną gaminančias liauku-
tes, susitraukimą, ir taip pienas pastumiamas la-
takėliais link spenelio. Iš tos pačios rūšies ląste-
lių sudaryti ir gimdos raumenys, o gimdymo metu 
ir tuojau po to jie yra ypatingai jautrūs oksitocinui. 
Po vaiko gimdymo gimda būna pavargusi, tačiau 
ilsėtis jai dar nevalia, nes privalo išstumti placen-
tą. Štai tada žindymo sukeltos oksitocino bangos 
ir ateina gimdai į pagalbą: jos raumenys susitrau-
kia stipriau - juk svarbu, kad visa placenta išeitų, 
nes jos liekanos gali būti užsitęsusių kraujavimų 

ir net gimdos auglių priežastis. Ten, kur būta pla-
centos, gimdoje lieka kraujuojanti žaizda. Oksito-
cino paskatinti susitraukti, raumenys užspaudžia 
sutrūkusias gyslutes, todėl kraujavimas būna 
daug silpnesnis ir baigiasi greičiau. Šitaip nau-
jagimiai yra išgelbėję tūkstančius savo mamyčių 
nuo didelių nukraujavimų, o ten, kur buvęs pa-
protys naujagimių nežindyti, daugelis gimdyvių 
gausiai kraujuodavo, o neretai dėl to ir mirdavo.

ANTROJI DOVANA:  
apsaugo nuo naujo nėštumo
Ilgesni tarpai tarp gimdymų leistų mamos or-

ganizmui pailsėti, atstatyti savo jėgas ir geležies 
atsargas (kol nėra mėnesinių, moteris nekraujuo-
ja). Visa tai labai svarbu kiekvieno būsimo vaiko 
vystymuisi gimdoje, bet pirmiausia šis, jau gimęs, 
kūdikis turi išgyventi. Kol motina kūdikiui besąly-
giškai reikalinga, naujas nėštumas atitolinamas. 
Tas reikalingumas “įrodomas” žindymu.

Maksimali apsauga nuo pastojimo būna, jei-
gu: (1) moteris kūdikį maitina tik krūtimi, žindo 
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dažnai ir nenaudoja čiulptuko vaikui nuraminti, 
ilgiausia pertrauka tarp žindymų naktį neviršija 
šešių valandų, o dieną – keturių, (2) dar nebuvo 
pirmųjų po gimdymo mėnesinių ir (3) po gimdymo 
dar nepraėjo šeši mėnesiai.

TREČIOJI DOVANA:  
žindymas lieknina
Žindanti moteris gali nesunkiai palieknėti, 

jeigu nesistengia pati valgyti daugiau, negu jai 
tuomet reikia. Pristigus nėštumo metu sukauptų 
poodinių kūno riebalų rezervų, pieno gamybai 
gali būti „mobilizuoti“ net ir dar anksčiau motinos 
kūne jau buvę riebalai. Žindymas yra gera pro-
ga nesunkiai sumažinti antsvorį. Aišku, tai reikia 
daryti atsargiai, nesukeliant pavojaus savo ir kū-
dikio sveikatai.

KETVIRTOJI DOVANA:  
saugo nuo krūties vėžio
Krūties vėžys yra dažniausia piktybinė onko-

loginė moterų liga. Tarp daugelio aplinkybių, ga-
linčių paveikti jos vystymąsi, dažniausiai minimos 
trys: ankstyvas lytinis subrendimas, mažas gim-
dymų skaičius bei kūdikių nežindymas. Įvairiose 
šalyse atlikti tyrinėjimai parodė, jog žindymas 
sergamumą krūtų vėžiu gali sumažinti beveik pu-
siau, palyginus su nežindžiusiomis moterimis. Ir 
kuo žindymas ilgesnis, tuo stipresnė ta apsauga.

Krūtyse yra ne tiktai pieną gaminančios liau-
kos, bet ir smulkių apokrininių liaukučių, į pieno 
latakėlių spindį išskiriančių nedaug skysčio, ku-
riame linkusios kauptis potencialiai kanceroge-
niškos medžiagos, iš kurių reikšmingiausia yra 
cholesterolio epoksidas. Kuo ilgiau tęsiasi kūdikio 
žindymas, tuo mažiau galimybių potencialiems 
kancerogenams paveikti krūtų epitelio ląsteles, 
nes jos yra reguliariai “nuplaunamos” tekančiu 
pienu. Cholesterolio-epoksido koncentracija krū-
tų skystyje po gimdymo ir žindymo būna gerokai 
mažesnė, ir tokia išsilaiko apie dvejus metus.

PENKTOJI DOVANA:  
apsauga nuo osteoporozės
Osteoporozė – tai kaulų išretėjimas, gręsian-

tis jų trapumu, dažnais, kartais net savaiminiais 
lūžiais. Nuo šios ligos labiausiai kenčia moterys 
po menopauzės. Osteoporozė vystosi dėl to, kad 
sumažėja kaulinio audinio tankis, t.y., kalcio kon-
centracija jame. Nėštumo ir žindymo laikotarpiu 
kalcio reikia daugiau, nes šis mineralas būtinas ir 
kūdikio kaulinėms struktūroms. Prolaktinas, pie-
no gaminimą skatinantis hormonas, išsiskiriantis 
iš hipofizio į motinos kraują žindymo metu, page-
rina kalcio įsisavinimą iš maisto. Todėl normaliai 
besimaitinančiai motinai kalcio trūkumas negre-
sia. Tačiau, jeigu atsitiktų taip, jog maistinio kal-

cio laikinai neužtektų, dar ne bėda. Hormoninis 
žindančios moters kalcio apykaitos reguliavimas, 
tai yra geresnis šio mineralo įsisavinimas iš mais-
to, tęsiasi ir kūdikį nuo krūties nujunkius. Motinos 
kaulų mineralų tankis su kiekvienu žindytu vaiku 
padidėja maždaug po 1,5 procento. Dėl to su-
mažėja osteoporozės vystymosi rizika ir stuburo 
slankstelių, dubens, šlaunikaulių bei žastikaulių 
lūžimų pavojus.

ŠEŠTOJI DOVANA:  
palengvina diabetą ir kitas ligas
Daugeliui moterų, sergančių lėtinėmis ligo-

mis, dėl normalių hormoninių pokyčių nėštumo 
metu būna laikina simptomų remisija, t.y. page-
rėjimas. Kai moteris žindo kūdikį, tie hormoniniai 
pokyčiai dar ne tuoj pat grįžta į pradinę būklę. Tai 
įvyksta palaipsniui kūdikio nujunkymo nuo krū-
ties laikotarpiu, taigi ligos remisija tęsiasi ilgiau, 
negu nežindžiusiai motinai. Toks laikinas visiškas 
ar dalinis pasveikimas nėštumo ir žindymo metu 
būna motinoms, sergančioms, pavyzdžiui, cukri-
niu diabetu, reumatoidiniu artritu, išsėtine sklero-
ze, vilklige.

Diabetas yra lėtinė liga, kurios metu būna 
sutrikusi angliavandenių apykaita dėl kasos fer-
mento insulino trūkumo (jeigu tai – I tipo nuo 
insulino priklausantis „vaikų“ diabetas) arba ne-
pakankamo insulino panaudojimo (II tipo nuo 
insulino nepriklausančio „suaugusiųjų“ diabeto 
atveju). Tuomet su maisto cukrumi gauta gliukozė 
neperkeliama iš kraujo į kūno audinių ląsteles ir 
nepaverčiama jų energija. Kadangi vaikus gimdo 
santykinai jaunos moterys, jų amžiui labiau bū-
dingas vaikiškasis diabetas. Joms ne tik galima, 
bet ir labai patartina žindyti savo kūdikius.

Pieno cukraus laktozės gamybai krūtyse pa-
naudojama gliukozė iš motinos kraujo. Kadan-
gi kraujyje lieka mažiau laisvos gliukozės, tai 
ir mažiau reikia insulino jai įsisavinti. Daugeliui 
diabetikių motinų žindymo laikotarpiu užtenka 
insulino dozių ketvirtadaliu ar perpus mažesnių 
už tas, kuriomis jos gydėsi iki nėštumo. Beje, gy-
dymas insulinu netrukdo kūdikį žindyti: insulino 
molekulės yra per didelės, kad patektų į motinos 
pieną.

Greta sveikos mitybos ir tinkamos fizinės 
mankštos, veiksminga priemonė siekiant išveng-
ti II tipo diabeto vystymosi yra svorio metimas, 
t.y., perteklinių kūno riebalų atsikratymas. Kūdikį 
žindanti motina, palyginus su nežindančia, pieno 
gamybai kasdien papildomai sunaudoja beveik 
500 kalorijų. Tai prilygsta maždaug 7 kilometrų 
bėgimui. Jeigu mama žindymo laikotarpiu valgo 
saikingai, panaudojamos ir kūno riebalų atsar-
gos, taigi, nors ir nesmarkiai, „deginamas“ jos 
svorio perteklius.
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SEPTINTĄJĄ išsirinkite pati
Jau šiandien galite suplanuoti, ką dovanosi-

te sau už su žindymu sutaupytus pinigus. Jūsų 
šeimos banke pasiliks visi tie šimtai eurų, kurių 
nesulauks mišinių, čiulptukų ir buteliukų parda-
vėjai. Ir tie, kurie neiškeliaus į vaistinių, ligoninių 
ir sanatorijų kasas. Nes žindomi vaikai auga at-
sparesni ligoms, o ir pačios mamos sveikata la-
bai daug laimi. Neabejoju, jog tų pinigėlių užteks 
Jūsų svajonių pirkiniui. Tačiau pati vertingiausioji 
žindymo dovana yra...

AŠTUNTOJI – meilė!
Kūdikio maitinimas krūtimi – tai ne vien jo 

alkio nuraminimas. Žindymo sąlygotas betarpis 

artumas yra neabejotinai didesnis, dažnesnis 
ir ilgesnis, negu maitinant iš buteliuko. Jis labai 
svarbus kūdikio saugumo jausmui ir asmenybės 
vystymuisi bei harmoningiems motinos ir vaiko 
bei visos šeimos santykiams. Savo gelme (per 
hormonų sąlygotus procesus smegenyse ir vi-
sam kūne) žindymas susieja motiną su vaiku pa-
tikimu ryšiu, kuris palaipsniui perima estafetę iš 
buvusios biologinės vienovės nėštumo metu ir ją 
palaipsniui darniai pakeičia psichologine artimų 
sielų giminyste. O tai drąsiai galime vadinti meile.

Pagal Kazimiero Vitkausko knygą  
„Kūdikio žindymas:  

nepakeičiamas kaip motinos meilė“

Ši knyga būtų puiki dovana kiekvienai vai-
kelio gimimo laukiančiai mamai ir šeimai. 
Verčiau mokėti, negu spėlioti. Juk žindyti 
pradedama vos pagimdžius!

Daugiau apie knygą ir autorių  
www.zindyk.lt
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