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Pilkos kasdienybes spalvos -
dainos, sokiai ir romanai

Pirmoji didelé pramoga po gimdymo tikriau-
siai buvo dalyvavimas muzikiniame projekte
»X Faktorius“, kai Majus tesulauké vos penkiy
ménesiy?

Noréjau jveikti scenos baime stebima daug
Zmoniy ir padainuoti. Senokai nestovéjau prie-
Sais tokig auditorijg. ,X Faktorius“* man buvo
svarbus Zingsnis: jveikiau savo baime, jrodZiau,
kad galiu tai padaryti ir émiau labiau pasitiketi
savimi. Emocijos verzte verzési po tokio jvykio,
dél jtampos jauciausi iSsekusi, bet tas nuovargis
labai malonus. Po to taip ir apleidau $j uzsiémi-
ma, bet turiu viliy, kad vis tiek dar grjSiu dainuo-
ti, nes to isties labai noriu. Tik i§ pradziy reikia
pradeéti porg karty per savaite lankyti pamokas,
lavinti balsg, nes pastaruoju metu dainuoju tik per
vestuves arba karaokés vakarus.

Dainuoju nuo mazens. Mama pasakojo, jog
atsisésdavau misy sodyboje ant palangés ir
traukdavau dainas. Dainavimo mokiausi Bro-
niaus Jonuso muzikos mokykloje, taip pat pas
Ona Valiukevicitte. Koncertuodavau su grupe po
visg Lietuva, o dabar liko tik svajoné vél dainuoti.

Kitas smagus uZsiémimas — Sokiai, gal da-
bar jau Sokate visi trys?

Blidama ketvirta ménesi néscia Aliona
su Dainiumi atSoko vestuves, o ta
pacia vasara abu linksminosi dar sep-
tyniuose pobdviuose. Gal todél, sako
ji, dabar jau ketveriy Majus judrus,
aktyvus ir mégsta sveciuotis. Pirmasis
neéstumas jokiu problemuy nekeélé -
apetitas buvo puikus, savijauta Sauni
ir nuotaika tokia pat. Jauna mama
nestokoja optimizmo ir dabar, kai lau-
kiasi antrojo stnelio, nors Sj karta ne
taip lengva - nuolatos pykina, krenta
svoris, daznai verkia be jokios prie-
Zasties. Ko gero, geriausia pagalba
sau - surasti tai, kas nukreipia démesj
nuo laikinu sunkumu. O verslo vady-
bos specialistei Alionai Devencukovai
meégstamy uzsiémimu netriksta, tai -
dainavimas, Sokiai, grazus ribai ir
istoriniai romanai.

Sokti specialiai nesimokiau — tiesiog savaime
jauciu muzikos ritmg. Tiesa, buvo minimalios pa-
mokos muzikos mokykloje, be abejo, reikéty uzsi-
imti daugiau — noréciau mokytis pas profesionalius
Lietuvos Sokéjus arba , Todes* studijoje.

Sinus kol kas nelanko dainavimo arba $okiy,
muzikg mégsta ir klausa jo nebloga, bet never-
Ciu vaiko pildyti mano neiSsipildziusiy svajoniy.
Tegul pasirenka, kas jam patinka. Jeigu tai bus
dainavimas arba Sokiai, dziaugsiuosi, bet kol kas
mokomeés angly kalbos ir sportuojam.

Kiek laiko siny auginote namuose? Ar ne-
apniko depresija be dainy, Soky ir kitokiy pra-
mogy? Kaip gelbéjotés?

Sdny auginau namuose trejus metus. Buvo
visokiy momenty — ir laimingy, ir nelabai. Bina,
atsikeli ryte ir atrodo, o Dieve, ir vél ta pati kose,
ta pati virtuve, tos pacios sauskelnés ir misiniai.
Kad nenukankinty depresija, eidavom dazniau j
lauka, uzsirasém j Jamahos muzikos mokykla.
Ten galéjau pabendrauti su kitom mamytém,
auginan¢iom pana$aus amziaus mazylius. Mes
gana aktyvas, todél stengiamés aplankyti visas
vietas masy mieste — ir ne tik skirtas vaikams.
Jeigu tik nesergam, einam ir j svecius ir pas mus

ateina svediai, turim daug pazjstamy, draugy, su
kuriais laikas neprailgsta.

Badami namie nusifilmavom laidoje ,Mamyc¢iy
klubas*“. Tai buvo labai jdomi ir jsimintina patirtis
mums abiems. Paaugus Maijui, galésiu jam paro-
dyti grazias vaikystés akimirkas.

Kokios didziausios problemos uzgriuvo au-
ginant sdny ir kaip jas iSsprendét?

Pirmiausia susiddriau su zindymo sunkumais.
Maitinau Majy iki 10 ménesiy. IS pradziy, tik gi-
mus mazyliui, buvo tikras vargas, labai skaudéjo,
net iki kraujo nukramtydavo — jau noréjau pasi-
duoti ir pereiti prie misinio, bet kazkokiu budu su-
sikaupiau ir pavyko. lki 6 ménesiy vaikui uzteko

mano pieno, nors nutraukti pieno nesugebéda-
vau, bet tiek, kiek jam reikéjo, buvo.

O kad pieno bty daugiau arba nedingty,
svarbiausia — nesinervinti. Daug kas priklauso
nuo tavo minciy.

Buvo problemy dél pilvo diegliuky, kaip ir dau-
gumai berniuky, bet susitvarkém su geryjy bak-
terijy ir kantrybés pagalba — éjom masazuotis,
darém mankstas ir né patys nepastebéjom, kaip
greitai visi sunkumai liko praeityje.

Gal domités sveika mityba, kokius patie-
kalus gaminat Seimai? Ar saldumyny duodate
vaikui?

Sveikai valgyti stengiamés. Nesame vegeta-
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rai ar veganai, neatsisakom meésos, tik maziau
valgome kiaulienos, o daugiau darzoviy, vaisiy.
Perkam ekologiSkus kaimiSkus kiauSinius, kai-
miska vistieng. Abu su vyru esam gurmanai — ir
jaros geérybiy paskanaujam, ir sraigiy, ir varliy
kojy. Mégstu suktis virtuveje ir pagaminti kazka
naujo, jdomaus, neragauto. Stengiuosi mazinti
saldumyny kiekj, nes daugiau jy suvalgius Majy
beria, o ir a§ manau, kad vaikui cukraus per daug
nereikia.

Ar atsilaiko mazasis darZelinukas pries li-
gas? Kaip gelbéjatés nuo jy? Ka darote, kad
nesirgtumét?

Pirmieji darzelio metai buvo kazkas baisaus.
Nueidavom porg dieny, o sirgdavom visg méne-

sj — ir tai tesési iStisus metus. Prasidéjo proble-
mos dél nosytés. ISveSéjo adenoidai, todél teko
paauginti mazylj ir atlikti operacija, po kurios,
tfu tfu tfu, beveik nesergam. O misy gydymosi
bddai, jeigu jmanoma, be antibiotiky, tai Zoleliy,
avieCiy arbatos ir homeopatiniai vaistai. Vasarg
bdnam daug gamtoje, lakstom basom kojom,
maudomeés upéje, stengiamés gradintis.

Ar lengva susitarti su sdneliu — netrukdo
,,0Ziukai“? Gal turite kokiy savy metody, kaip
nuraminti vaikg? Kaip aukléjat sany?

Aukléjam visy pirma save — juk vaikai mokosi
i masy! Todél batinai reikia pradéti nuo saves.

Namuose oziukai labiau trukdo nei sveciuose.
Paimam uz rankos mazylj ir einam kartu j tualetg
nuleisti oziuky, nejucia uzsimirsta vaikas tuo mo-
mentu. Nukreipiam démesj j kazka kita, kad per
stipriai nejsivaziuoty. |vairiai bana...

Rugpjicio pabaigoje jau buasite keturiese.
Ko gero, mielus uzsiémimus teks atidéti dar to-
limesnei atei€iai...

Uztat knygy neapleidau niekada — tik randu
laiko, uzsidarau vonioje, palikusi mazylj vyrui, ir
skaitau. Tai yra mano atsipalaidavimo badas. Sa-
nus i$ tikryjy labai noréjo seseés, bet susitaiké su
situacija, kad turés broliukg ir zada, kad zaislais
dalinsis. Tikiuosi — turésiu pagalbininka, o ir Dai-
nius prisideda visur ir visada palaiko mane.

Dainuoti néra kaip, Sokiy kol kas nelankau,
bet turiu viltj pradéti, gal ir vyrg prigriebciau kar-
tu, jeigu sutikty...
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Persalimo pavojai
ir gydymo klaidos &» W\

Pavasaris, deja, vaikams atnesa ne tik Siltesniu dienu pramogas, bet ir tas pacias
persalimo problemas. Todél mamoms tai ne ka lengvesnis metas negu ziema.
Pasvietus saulei sukaitusj mazyli lengvai perpucia véjas ir vaikas grizta is kiemo
ar darzelio jau drauge su liga. Nors tai ir paprastas persalimas, visada verta pa-
sitarti su gydytoju, o sergant] vaika slaugyti namuose. Ligoniukas geriau jausis
védinamose patalpose, maitinamas lengvai virskinamu maistu bei svarbu nesi-

griebti nereikalingu vaistu.

| ka deréty atkreipti démesj?

Ypatingai turetuméte sunerimti, jeigu né mety
nesulaukes vaikas émé sunkiai kvépuoti, prakai-
tuoja, neteko apetito, pakito mazylio odos spalva.
Nuolat matuokite temperatirg, stebékite, ar jo
neberia, ar normaliai tustinasi. Kai vaikas tampa
pernelyg jsiaudrings arba atvirkSciai — apatiskas,
ilgiau negu jprastai miega, mamai tai jau pavo-
jaus signalai.

Negerai auk$tesné negu 38,5 laipsniy tempe-
ratdra, taip pat kaip ir Zemesné negu 36 laipsniy.

Létinés infekcijos, pavyzdziui, plauciy uzdegi-
mo, pozymis gali bati ilgiau kaip 3 dienas nekrintanti
37,1-37,9 laipsniy temperatira. Pastebéjusi Siuos
negalavimus bdtinai nuvezkite vaikg pas gydytoja.

Kas kelia didziausig pavojy?

Jeigu vaikui iki metuky pakilo temperatara pir-
ma kartg arba atsirado nejprasty pozymiy, taip
pat jei treCig parg vaikui dar nepageréjo, batinai
reikia mediky konsultacijos.

Kai vaikas nuolat verkia, i8bala, iSpila Saltas
prakaitas, krenta temperatdra ir mazylis tampa
vangus — tai pavojingi simptomai. Kiti pavojai gali
tykoti, jeigu vaika iSbéré, jis keletg karty per die-
ng viduriuoja, vemia, uzkimo balsas, sutriko kve-
pavimas, atsirado traukuliai, raizo pilva, skauda
galva. Serganc¢iam vaikui gali patinti veidas ar ka-
klas. Tuomet nedelskite ir skubiai keliaukite pas
gydytoja, nes tai jau panasu ne | paprastg per-
Salima, o j daug rimtesne ligg. Jei Sie simptomai
atsirado staiga ir greitai stipréja, batinai kvieskite
greitajg pagalba.

Kada reikia temperatiirg

mazinanciy vaisty?

Aukstesné temperatiira — organizmo ginklas
pries virusus ir bakterijas. Tuomet aktyviai kimba
| darbag imunitetas. Temperatdros mazinimas —
néra ligos gydymas, jis tik pagerina serganciojo
bikle. Vaiko temperatira vél pasidaro normali,
kai iSnyksta infekcija. Todél Zemesnés kaip 38,5

laipsniy temperatdros gydytojai nepataria mazin-
ti. Taigi, jeigu mazylis neserga jokiomis létiné-
mis ligomis, geriausia orientuotis j jo savijautg ir
stengtis kuo ilgiau nemazinti tokios temperataros.

Stebékite mazylj — jei temperatlra sparciai
kyla, krecia Saltis, padékite jam greiCiau susilti.
Aprenkite Siltg pizama, Siltai uzklokite ir duokite
Siltos arbatos. Kai temperatira pakils iki maksi-
mumo, Saltis nebekrés, o vaiko oda Siek kiek pa-
raus ir kaktg gali nuséti prakaito laseliai. Tuomet
mazylj nuklokite — jam bus lengviau iStverti karst;.
Siek tiek sumazinsite temperatirg kiing aptryne
vésiame vandenyje sudrékintu rank$luosciu,
duokite vésaus gérimo. Padeda ligoniukui ir ve-
sus oras kambaryje — geriausiai ne Siltesnis negu
18 laipsniy. Tik védindami kambarj venkite skers-
véjo. Nepamirskite, kad numuSus temperatirg
vaistais, o po to jai vél staiga pakilus, gali atsi-
rasti febriliniai traukuliai. Be to, esant staigiems
temperatiros pokyc¢iams, kencia Sirdis ir krauja-
gyslés. Traukulius auksta temperatdra paprastai
sukelia vaikams iki 6 mety, o véliau jie iSnyksta.

Kars¢iuojan€iam vaikui duokite daug skysc€iy,
nes jis juos greitai iSprakaituoja. Tinkamiausi gé-
rimai — vaistazoliy arbatos. Krhtimi maitinamam
kadikiui geriausias pasirinkimas — motinos pienas.

Aukstesnei kaip 38,5 laipsniy temperatarai
mazinti vaikui tinka ibuprofeno arba paracetamo-
lio preparatai — pagal vaiko amziy. Ibuprofenas
pasizymi stipresniu ir ilgiau trunkanciu poveikiu,
vartojamas ne tik kar§¢iavimui mazinti, tinka gal-
vos, ryklés, raumeny, danty skausmams malSin-
ti. Aspirino ir analgino preparaty vaikams vartoti
negalima, nes jie gali sukelti gyvybei pavojinga
Reye sindromg — retg ir sunkig liga, kuria susir-
gus gali biti suzalotos smegenys ir kepenys.

Sloga ir kosulys

Sloga — vienas i$ pirmyjy persalimo pozy-
miy. Sunkiau padéti nemokanciam iSsiSnirpsti
nosytés mazyliui — todél jam prireiks nosies glei-
viy aspiratoriaus. Ir mazesniems, ir didesniems

+FORTE’—TAPATI DQZE, BET KpDIKIUI ‘
REIKIA NURYTI MAZIAU SKYSCIO. M

Forte” — patogesné vaisto vartojimo forma: Ta pati dozé yra puséje vaisto kiekio (ta pati dozé
puséje dozés)*. ,Nurofen Forte Orange” ir ,Nurofen Forte Strawberry” sudétyje yra daugiau
ibuprofeno, todél dabar skausmui numalSinti ir karSiavimui sumazinti vaikas turi suvartoti
mazesne doze. ,Nurofen Forte Orange” ir ,Nurofen Forte Strawberry” yra saugus vartoti.

* Lyginant su Latvijoje parduodamu ,Nurofen Berniem" bei Lietuvos rinkoje sialomais produktais, kuriuose ibuprofeno koncentracija 100 mg/5ml.

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

(@ SUDETYJEYRA IBUPROFENO @ PRADEDAVEIKTIPEMSMIN‘(@ VEIKIAIKI 8 VALANDY
@ SUPATOGIU DOZATORIUMI @ PAGAMINTASJUNGTINEJEKARALYSTEJE@ BEKONSERVANTY ( .%

NERECEPTINIS VAISTINIS PREPARATAS. REGISTRUOTOJAS.

W pudel
2l butelivkas

Reckitt Benckiser (Poland) S.A., ul. Okunin 1, 05-100 Nowy Dwor Mazowiecki, Lenkija. Nurofen Forte Orange 40 mg/ml ir Nurofen Forte Strawberry 40 mg/ml geriamaji suspensija. Ibuprofenas

1l geriamosios suspensijos Indikacios: trumpalaiks sipno arvidutinio Stiprumosk féinimas ka

Kontraindikacijos: adidejes jautrumas buprofenui arba Kitems nesteroidiniams vistams nuo udegimo (NVNU), arba bet kuria pagal

I badasir dozavimas Hmeﬂeswqkud\kmms(svemamwems>5k%)gempu“ZSm\3karluxperparq,ﬁfumenesmkud\kmms(ﬁ—wkgﬁfpouSm\
374Ear1uxperparq,H mefy vaikams (10-15kg) - po 2,5 m 3 kartus per para, 3~6 ety vaikams {15-20k }fpal,TSmHkanuxgerparq‘Hmeluvmkamx (20-30kg) - po 5 mi 3 kartus per parg, 912 mety vakams (30-40kg) - po 75 ml (naudojant sirksta 2kartus: S ml + 2,9 m) 3 Rartus ergarq
inel medFiagai, ankstiau buve actisalclo ragSties arkity nesteroidiniyvaistiny preparaty nuo uzdeqim sukelt bronchy spazmas, astma, riitasar ilgline; anksciau

3

usidarymo arkraujavimo lraujavimas | smegenis arba 5, sunkus kepeny

SuNVNU vartojimu susw{c raujavimas S virskinamajo trakto a virskinamojo trakto perforacja; aktyvi ar anksciau buvusi Faswkarlmamw pepsiné opa arba 0pos kraujavimas (du ar daugiau atskiry
sunkus nksty nepak arba sunkus irdes nepak ; raujo kresgjimo sutrikimai

hirurgings operacios; pacientams, kure anksciau igo ar dabar xer%(a astma ar alegine igg; pacientams, Iure&uswmx virskinamojo trato ligy (opins kolitas, Krono lial
skystinanciy vaisty, vartoja vaistus, galincius padidini Sopéjmo arkraujavimo pavoy; jf pacientas Kra dehi
sutrikimas ~ fruktozes netoleravimas. PraSome démiai perskaityti pakuotes lapel Ir vaistg vartati,

| ibuprofenas gal padidinti kraujavimo laka); neaiSkios kilmeés kraujodaros sutrkimai,tokie kip trombocitopen ea, Easkuumsneitumnmmemas Specialls jspejma: vaisto eiia atsargia
vartotipacientams, kurems yrasisteming raudonajivillge, taip pat kuri serga mitria junglamajo audinio liga - iceja aseptinio meningio rizke; ankstiaw buvo padidejes kraujospudis i (arbe) Sidies nepakankamums;yra inksty

J, pacientams, kure serga véfaraupiis, vartoja ki skausma malSinanciy vaisty arba acetsaliclo ragStes (espirno) 75 mq per parg, krauja
ratuotas. Sis vastas gali bt Susies su nedideliu Sirdies priepuali (' miokardo infarkto’) ar instlto pavojaus padidejima. Vaisto neiahma vartot pacientams, kurems nustatytas fetas paveldimas
aip nurodyta. Jei simptomai nepratina ar atsirado Salutins poveikis dél tolesnio vaisto vartojimo bitina pasitart su qydytoju ar vaistininku. Netinkamai vartojamas vaistas qali pakenkti Jisy sveikatai

unkeijos pablogéjimas, kepeny veiklossutrkimas; Rkert po dideles apimiies
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vaikams patariama 3—-4 kartus per dieng plauti
nosyte jiros vandeniu. Gydytojas pasakys, ko-
kius vaistukus lasinti. Kitas populiarus per$alimo
pozymis — kosulys. Geriausia jj gydyti inhaliaci-
jomis. Inahaliatorius namuose pravers bet kurio
amziaus vaikui — jam galésite naudoti net papras-
tg mineralinj vandenj. Koséjan¢iam vaikui prie$
naktj pamirkykite kojas Siltame vandenyje su
garstyc¢iy milteliais arba druska, po to uzmaukite
vilnones kojines.

Kosulj paprastai lydi gerklées skausmas. Vyres-
nis vaikas galés paskalauti gerklyte. Sioms pro-
ceddroms tinka vaistazoliy, pavyzdziui, medetky,
$alavijy arba ramunéliy, nuovirai. Jie ne tik dezin-
fekuos gerkle, bet ir iSplaus uzdegimo sukéléjus.

Kaip nederéty gydyti

persalusio vaiko?

Svarbiausia — neduokite savavaliSkai vaikui
antibiotiky, nes Sie vaistai virusy nenaikina, taigi
ir perSalimo negydo. Jie padeda kovoti tik su bak-
terijomis. Tiesa, kartais gydytojai skiria antibioti-
kus gripu ar perSalimo liga sergan¢iam vaikui, bet
tik tuomet, kai prie virusinés infekcijos prisijungia
dar ir bakteriné.

Kovodami su sloga nepiktnaudziaukite krau-
jagysles siaurinanciais lasais. llgai vartojami Sie
vaistai gali pazeisti suaugusiojo nosies gleivine,
o vaikui juos reikéty lasinti dar atsargiau. Nederé-
ty persistengti ir gydant vaiko kosulj, nes jis, kaip
ir Sokteléjusi temperatira, organizmo ginklas, ve-
jantis jsibrovusius virusus, kurie iSmetami kartu
su atkoséjamomis gleivemis.

Nedera vaikui duoti po ranka esanciy suaugu-
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vaistuky pagal mazylio amziy.

Mdisy mociutés karsciuojantj vaikg istrindavo
degtine arba praskiestu spiritu. Jokiu badu to da-
ryti negalima, nes spirito garai per odg ir kvepa-
vimo takus patenka j organizmg, todél vaikas gali
apsinuodyti. Aptrynimams tinka tik vanduo.

Tradicinis gérimas perSalusiam vaikui — kars-
tas pienas su medumi Siandien taip pat nebepa-
tariamas. Mat, karstis naikina meduje esancias
naudinggsias medziagas. Jj reikia itirpinti Silta-
me gérime arba duoti vaikui gryno.

Ar galima maudyti sergantj vaika?

Vonia — puikus bidas pagerinti mazylio savi-
jauta. Be to, sirgdamas mazylis daug prakaituoja
ir jj reikia nuprausti. Todél galima ir reikia maudyti
ir karsciuojantj kadikj, ir mazg vaika, jeigu jis ne-
siprieSina. Tik maudyniy metu stenkités iSvengti
skersvejy. Vanduo turi bati Siltas, bet ne per kars-
tas, nuolat papildykite vonig Siltu vandeniu, kad
ligoniukas nesusalty.

Kada leisti vaika j lauka ir j darzelj?

Kai mazylio nuotaika pageréjo, pasitaise ape-
titas, nebéra temperatiros, praéjo sloga, kosulys
ir kiti perSalimo pozymiai, galite pasidziaugti, kad
sékmingai iSgydeéte persalima.

Kai mazylis guvus, linksmas ir oras malonus,
pasveikes jis pirmg kartg po ligos gali iSeiti j laukg
po keleto dieny. Tik pirmg kartg po ligos nede-
réty meégautis grynu oru ilgiau kaip 20 minuciy.
Neveskite vaiko j laukg véjuotu ar lietingu oru. |
darzelj ar mokyklg pasveikusj vaika iSleiskite tik
po savaités, nes jis gali greitai vél pasigriebti kitg
virusg ir susirgti.

Kaip isvaduoti gerkle nuo skausmo

Saulei tik spéjus susildyti ora norisi
ilgiau bati lauke ir greiciau pamirsti
niGria ir tamsia Ziema su kosuliais ir
kitokiais persalimo nemalonumais.

Kad zZiemos niekas nebepriminty, suskuba-
me nusimesti kepures, Salikus, Siltus drabuZius
ir atsilapoje striukes pasitinkame pavasarj. Bet
pavasario oras — apgavikas, kuris vos spéjus uz
debesy pasislépti saulei perkosSia lediniu véju.
Mazieji nenuoramos j tokius menkniekius visiSkai
nekreipia démesio — tiesiog uzsimirsta bezaisda-
mi. Kencia dél to vakare — ima skystis skaudan-
Cia gerkle, o ryte pasisveikina uzkimusiu balseliu.

Gerklés skausmas - vienas i$

persalimo pozymiy draugijos

Gerklés skausmas gali bati daugelio ligy po-
Zymis. Vaikui gali pradéti skaudéti gerkle, kai jis
suserga angina (tonziliy arba migdoly uzdegimu),
aminiu faringitu (ryklés uzdegimu), virusy sukel-
tomis ligomis, kai jis perSgla. Gerklés skausmas,
kosulys ir sloga — gerai mamoms pazjstamy pa-
grindiniy perSalimo simptomy derinys, dar gali
prisijungti ir Sokteléjusi temperattra. Jeigu skau-
da gerkle dél perSalimo apnikusios virusinés in-
fekcijos, tai néra pavojinga, nors vaikas gali dél
skausmo atsisakyti maisto, jam sunku praryti ne
tik skystj, bet ir seiles. Todél mazyliui reikia kuo
greiCiau padéti.

Gerklés gleivingje yra daugybé nervy gald-
néeliy, todél problemos joje sukelia tiek daug ne-
maloniy pojuciy: perstéjimg, deginima, skausma,
kuris trukdo ne tik ryti, bet ir kalbéti. Pagrindiniai
gerklés skausmo kaltininkai virusai ir bakterijos,
bet nemalonius pojacius gali sukelti ir iSoriniai dir-
gikliai, pavyzdziui, uZterstas oras, Saltas maistas
arba stiprds kvapai. Vaiko imuniné sistema neto-
bula, o pavasarij ji paprastai dar silpnesné. Todél
susitikimas su virusu gali sukelti gerklés skaus-
ma, kuris yra vienas pirmuyjy virSutiniy kvépavimo
taky infekcijy pozymiy.

Kaip padéti ligoniukui?

Reikia ne tik nuraminti skaudanciag gerkle, bet
ir neleisti daugintis uzdegimg sukeliantiems viru-
sams ir bakterijoms. Jeigu vaikas jau moka ska-
lauti gerklyte, galite pagaminti Salavijy, medetky
arba ramunéliy ziedy uzpilg. Skalavimui tinka ir
Siltas valgomosios druskos tirpalas (j stikline vi-
rinto vandens dedama pusé arbatinio Saukstelio
druskos). Skaudamg gerkle $velniai nuramins Sil-
domasis kompresas, pavyzdZiui, kambario tempe-
ratdros varskés.

Vaikui svarbu iSrinkti ne tik efektyvy, bet ir sau-
gy preparatg gerklei. Gerklés skausmui ir kitiems
nemaloniems pojuaciams, taip pat uzdegimui nu-
malSinti vaistinéje galite nusipirkti dezinfekuoja-
majj purSkalg arba Ciulpiamgsias pastiles. Ypac
rekomenduotini natdraliy augaliniy aliejy purska-
lai, pavyzdziui, FaringoMoss. Aliejai geriau pri-
limpa prie gleivinés, ilgiau iSlieka, todél pasizymi
ir efektyvesniu vietiniu poveikiu. Pastiles rinkités
augalinés kilmés, turin€ias kuo maziau pagalbiniy
medziagy. Kuo didesné pati pastile, tuo ilgiau ji
Ciulpiama, tuo stipriau gleivine veikia aktyviosios
medziagos. Tiek purSkalus, tiek pastiles reikéty
pradéti vartoti pirmosiomis perSalimo valandomis.

Ligoniukg girdykite Silta ramunéliy ar liepziedziy
arbata, stenkités, kad jis gerty kuo daugiau, ypac
jei turi temperatdros. Valgydinkite tik skystu maistu,
0 jis ir gérimai turi bati ne Saltesni kaip vaiko kiino
temperatdros. Maisto produktus susmulkinkite —
gaminkite ligoniukui tyreles, koSes, putésius. Sa-
rius, astrius ir raugintus produktus paslépkite, kol
vaikas pasveiks.

Vaikas neturéty Zaisti aktyvius Zaidimus, tegu jis
ramiai piesia, klausosi pasakos arba Zzidri filmukus.
Pasistenkite, kad vaikas maziau kalbéty — negaluo-
janciai gerklei reikia ramybes.

Geriausiai ligoniukas jausis 20 laipsniy tempe-
rattiros kambaryje. Jeigu jam vésoka, Sil¢iau apren-
kite ar uzklokite, bet kambarj reikia batinai védinti.
Drékinkite sausg kambario org — optimali dregmé
50-60 procenty. Mat sausas oras dirgina gerkle ir ji
dar labiau iSsausés ir perstés.

Medicininé preké
o Tik naturalus aliejai
o Efektyvu
e (Greitai suveikia
e |rvaikams,
ir suaugusiems

Gamtos
pagalba

skaudamai

FARINGOMOSS purskalas 20 ml

FARINGOMOSS pastilés N16
Maisto papildas

o Augalinés

e Gaivaus skonio

o |lgai Ciulpiamos
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Pats kosulys, kaip ir padidéjusi temperatira —
néra liga, o jos pozymis ir organizmo gynyba.
Paprastai dél jo ligoniuko savijauta labai nepa-
blogéja, o pasidéjes kosulys nebitinai ilgos ligos
pradzia. Jeigu vaikas kaskart pasigaves persalimo
ligg koséja, bet kosulys nesikomplikuoja bronchitu
ar plauciy uzdegimu, viskas gerai. Bet stiprus ko-
sulys gali sukelti vémima, sutrikdyti miegg, pasun-
kinti pagrinding ligg, tuomet vaikas tampa dirglus,
ji kamuoja galvos skausmas.

Kaip atsiranda kosulys?

Uzsikrétus Gmia kvépavimo taky infekcija, dir-
ginamos Siy taky nervy galtnélés, todél prasideda
kosulys. Uzdegimas gali susitelkti nosyje, rykléje,
nukeliauti giliau — j gerklas, trachéja, bronchus ir
plaucius.

Kai vaikas persala, jo imunitetas nusilpsta,
o tokia situacija paranki infekcijai. Tuomet agre-
syviais gali tapti savi virusai ir bakterijos, kurie
jprastinémis sglygomis taikiai gyvena organizme.
Jiems suaktyvéjus, prasideda kvépavimo taky
gleivinés uzdegimas ir gaminasi daugiau gleiviy.
Ligos pradzioje vaiko kosulys paprastai bana sau-
sas. Uzdegimas paskatina apsivalymo refleksus ir
kosulys stipréja. Kai susikaupia daugiau gleiviy,
jas vaikas ima atkoséti. Tuomet svarbu, kad glei-
vés suskystéty, nes tirStas sunku atkoseti. Kaip
tik tada atsiranda problemos — vaiko kvépavimo
takuose susikaupia daug tirsty gleiviy, kurios sun-
kiai pasalinamos. O gleiviy sankaupos — puiki ter-
pé virusams ir mikrobams.

Koks biina kosulys?

Sausas kosulys (neproduktyvus) paprastai
bdna pirmajg kvépavimo taky infekcijos dieng, jo
palydovai — nedidelé temperatdra ir nestiprus nega-
lavimas. Sausas kosulys vargina ir sergant laringitu
arba kai vaikas koséja dél gerklés uzdegimo.

Lojamas kosulys atsiranda sergant laringitu,
krupu ar trachéjos uzdegimu, jis gali uzpulti staiga
naktj. Dazni kosulio priepuoliai, kai vaikas triuks-
mingai jkvepia, sukeliantys net vémimg — kokliu-
$0 pozymis. Jeigu koséjant girdimas Svokstimas,
vaikas gali sirgti bronchine astma, bronchiolitu,
plauciy uzdegimu arba j apatinius kvépavimo ta-
kus pateko svetimkinis.

Naktinis kosulys paprastai kamuoja virsuti-
niy kvépavimo taky uzdegimais (rinitu, sinusitu)
sergancius vaikus, jis badingas kokliuSo kosuliui.

;' Ar mokame pazaboti kosulj?

Kosulys - vienas pagrindiniu persalimo pozymiy, daugelio rimtesniu
kvepavimo taku ligu palydovas ir drauge apsauginé organizmo reak-
cija. Mat kosédamas vaikas su stipria oro srove ir skrepliais iSmeta j
bronchus patekusius svetimkinius, bakterijas ir virusus. Kosulys gali
pranesti apie jvairias vaiko ligas: rinita, faringita, sinusita, laringita,
bronchita, bronchine astma ir kokliusa.

Rytinis vaiko kosulys dazniausiai byloja apie lé-
tine ligg, ypac, jeigu mazylis atkoséja geltony arba
zalsvy gleiviy. Dieninio kosulio priezastys per$a-
limo ligos, virusy sukelta sloga, faringitas, bronchi-
tas, bakterinés kvépavimo taky infekcijos — sinusi-
tas, plauciy uzdegimas.

GreiCiau pasveikti padeda drégnas kosulys,
kai vaikas atkoséja gleiviy. Drégnu virsta i$ pradziy
atsirades persalimo ligy sukeltas sausas kosulys.

Kosulio gydymas

Pirmiausia reikia nustatyti kosulio priezastj,
koks kosulys vargina mazylj — sausas ar drégnas.
Atkreipkite démesj j atkoséjamas gleives — jy kie-
ki, spalva bei kvapg. Pavyzdziui, sergant papras-
tomis persalimo ligomis, skrepliai bespalviai arba
gelsvi, esant bronchy uzdegimui — zali. Jei mazylj
uzklupo rimtesné liga negu paprastas persalimas,
be gydytojo neapsieisite.

Persalimo ligy sukeltas kosulys gali testis 1-3
savaites. Jokiu bddu negalima i$ karto griebtis
antibiotiky, juo labiau kad virusy sukelto kosulio
Sie vaistai negydo. Pagrindinis gydymo tikslas —
padéti pasiSalinti skrepliams. Slopinti net sauso
kosulio mazam vaikui nedera, nes gleivés kaup-
sis plauciuose ir vaikas gali dar sunkiau susirgti,
pavyzdziui, bronchitu ar plauciy uzdegimu. Taigi
drégno kosulio gydymo esmé — skatinti ir pade-
ti atsikoséti. O padeda gleives skystinantys pre-
paratai, Silti gérimai — atsikoséjimg skatinancios
vaistazoliy, pavyzdziui, Ciobreliy, gysloCiy lapy
arbatos, taip pat — drégnas kambario oras.

Sausas kosulys gydomas jj minkstinanciomis,
skreplius skystinan€iomis bei bronchy liauky se-
krecijg skatinan¢iomis priemonémis. Gali pagel-
béti ir papras€iausios arbatos, pavyzdziui, mély-
niy, avie€iy, taip pat drégnas oras. Sausg kosulj
gydytojas gali patarti slopinti tik tada, kai jis uzsite-
sia, labai iSvargina vaika, sutrikdo miega, sukelia
alpima, kity komplikacijy.

Ligoniuko neuzdarykite namuose, jeigu jo tem-
peratiira nepakilusi, nes grynas oras — puiki gleiviy
iSsausejimo profilaktika. Nekarsciuojanciam ligoniu-
kui, kurj kamuoja drégnas kosulys, rekomenduoja-
mas vibracinis masazas nestipriai — pirstais stukse-
nama vaiko nugaryté nuo apacios j virSy. Tuomet
skrepliai nesunkiai teka burnos link ir juos lengviau
iSkoseéti. ISmokti tokio masazo nesudétinga.

Parengé Dalia Petrutyté
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Kaip padeti
daznai
serganciam
vaikui?

Daznai sergantis vaikas - tai ir nerimas
dél jo sveikatos, ir praleistos mokslo ar
Zaidimu darzelyje savaités, ir tévu ne-
darbingumo lapeliai, pagaliau - Zluge
Seimos planai. Kad mazi vaikai serga
daug dazniau negu suaugusieji - zino-
mas faktas ir nieko nepakeisi, tiesiog
reikia iSaugti. Vieni mazyliai serga ke-
leta karty per metus, kiti, atrodo, ne-
iSbrenda is ligu litino. O kiek kartu per
metus sirgti vaikui normalu?

Pediatrai sako, kad susirtpinti dél to, kad vai-
kas daznai serga deréty mazyliy iki mety tévams,
jei jis Gmiomis kvépavimo taky ligomis serga 4 ir
daugiau karty per metus, dél 2-3 mety mazylio,
kuris suserga 6 ir daugiau karty, jeigu 4-5 mety
vaikg per metus uzpuola 5 ir daugiau ligy, o vy-
resnj kaip penkeriy — 4 ir daugiau ligy. Dazniau-
siai vaikai serga gerklés, nosies bei kity kvépa-
vimo organy ligomis, taip pat ausy uzdegimais.

Kodél vaikai serga dazniau?

MaZo vaiko imuniné sistema nesubrendusi, o
jai susiformuoti reikia laiko. Jgimta imunitetg ma-
zylis gauna i$ mamos ir pirmiesiems 3—6 méne-
siams jo uztenka. Po to aktyviai pradeda formuo-

tis jgytas imunitetas.

Aplink vaikus yra daugybé Zmoniy, kuriy
kiekvienas turi virusy ir bakterijy. Su virusais ir
bakterijomis ir vaikai, ir suaugusieji susiduria kas
sekunde. Vaikui atsilaikyti prie$ juos sunkiau,
nes jis dar neturi iki galo susiformavusio imunite-
to. Antra vertus, kiekvienas susiddrimas su viru-
su — imuniteto treniruote, kuri jj stiprina. Kadikiai
iki mety dazniausiai auginami namuose, todél
jie reCiau serga, o kai tik vaikas pradeda lankyti
darzelj, uzgritva ir nuolatinés ligos, dél kuriy kalti
ten tdnantys virusai. Todél natdralu, kad visi mazi
vaikai neiSvengiamai serga.

Tik jeigu viena liga keiCia kita, nespéjes pa-
sveikti vaikas nuolat vél tuojau pat suserga, deré-
ty iSsiaiSkinti priezastis, nes nuolatinés ligos gali
sutrikdyti mazylio sveikatg. Galbat ligoms jtakos
turi vaiko namy aplinka, jo dienotvarké ar netin-
kamas gydymas.

10 taisykliy

daznai sergandiy vaiky téveliams

© Tinkamai jrenkite vaiko kambarj. Jame ne-
turi bati laikomi dulkes kaupiantys daiktai, pavyz-
dziui, knygos, kurias geriausia laikyti dézése arba
uzdarose lentynose. Visi mazylio zaislai turi bati
plaunami. Kambarj reikia nuolat védinti — intensy-
viausiai prie$ ir po miego. Daznai plaukite grindis
ir valykite dulkes.

@ Venkite perkaitimo. Vaiko lovg pastatykite
atokiau nuo radiatoriaus (jis turéty bati reguliuo-
jamas). Bdtini vaiko kambaryje prietaisai — ter-
mometras ir drégmés matuoklis. Naktj vaikui ge-
riausia miegoti vésiame ir dréegname ore: optimali
kambario temperatira —18 laipsniy, o drégmeé —
50-70 proc. Tokioje aplinkoje kvépavimo taky in-
fekcijos pazeista gleiviné atsikuria daug greiciau.
Siltame, sausame, dulkiy sklidiname ir necirku-
liuojan¢iame ore virusai ilgiau islieka aktyvas. Uz-
tat jie greitai ziva vésiame, dregname, Svariame ir
besikeicianc¢iame ore. Jeigu kambaryje per sausa,
pastatykite oro drékintuva. Per Siltai vaiko nerenki-

Augalai -

svelni pagalba
Vaikui
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Junior Echinacea padeda, kai vargina persalimas.

Vaikai itin mégsta ,Junior echinacea” sirupg, nes Sis sirupas yra
Kolos skonio (iSgaunamas natadraliai). Sirupo pagrinda

sudaro rausvaziedziy eziuoliy (Echinacea purpurea (L.) Moench)
$akny ekstraktas. Sis augalas nuo seno Zinomas kaip organizmo
imuninés sistemos draugas. Jo veikliosios medziagos padeda
uzkirsti kelig jvairioms persalimo ligoms - slogai, gripui, kitoms
kvépavimo taky uzdegiminems ligoms. Be to, mokslininkai jro-
dé, kad eZiuolés preparatai padeda ir persalus - jie sutrumpina
gydymosi laika. Sirupe néra nei dazikliy, nei alkoholio.

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

4-6 mety vaikams vartoti po 10 ml sirupo

2 kartus per dieng (ryte ir vakare). 7-12 mety vai-
kams vartoti po 15 ml sirupo 2 kartus per dieng
(ryte ir vakare).
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te ir neuzklokite, nes perkaites jis grei€iau suserga
negu persales.

© Nebégiokite paskui vaikg su Sauksteliu. Ne-
dera versti vaikg valgyti, ypac tuomet, kai jis serga
ir mazai juda — jis pats paprasys, kai iSalks.

O Gerti reikia daug. Skysciy stoka — pirmas
zingsnis ligy link. Raginkite vaikg uztektinai gerti,
tik jam nedera malSinti troSkulj limonadu ar sul-
timis — duokite negazuoto mineralinio vandens,
kompoto ar vaisinés arbatos.

© Bukite lauke. Sveikas vaikas j laukg turi eiti
kasdien. Imunitetg stiprina ir sportas, geriausia
daznai sergan¢iam mazyliui sportuoti ne uzdaro-
se patalpose, o lauke. Umiu ligos periodu jam ge-
riau likti namuose, bet kai temperatiiros nebéra
ir kiti nemalonumai baigési — pirmiausia leiskite
mazylj ne j darzelj, o j lauka. Grynas oras padeda
greiCiau pasveikti ir naudingas sergant kvépavi-
mo taky ligomis.

® Maziau bakite ten, kur gausu Zmoniy. Nau-
ja virusg greiciausiai galima gauti i$ sergancio
Zmogaus, todél daznai negaluojancio vaiko nesi-
veskite j prekybos centrus ir kitas gausiai Zzmoniy
lankomas vietas, ypac ligy sezonu.

@ Liga reikia isgydyti visiskai. Dazny vaiko
ligy priezastis gali bati iSlike infekcijos zZidiniai.
Mat vaiko organizme tdnanti infekcija, esant ne-
palankiems aplinkos veiksniams, sukelia ligos
atkrytj.

@ Neisleiskite per anksti j darZelj. Dauguma
tévy neturi kantrybés sédéti su vaiku namuose sa-
vaite, kai jau praéjo temperatira, todél nesuteikia
laiko imunitetui atsistatyti. Jeigu iSleidote vaikg j
darzelj su dar nusilpusiu imunitetu, nesistebékite,
kad po keleto dieny jis ir vél susirgo.

© Maziau cheminiy vaisty. Nepirkite vaisty
saujomis. Cheminiai vaistai, ypa¢ antibiotikai ir
kraujagysles siaurinantys nosies laSai silpnina
imunitetg. Antibiotikai visiSkai neveikia virusy ir
naikina gergsias zarnyno bakterijas. Nosies glei-
viné iSskiria gleives, kuriose yra virusus naikinan-
¢iy medziagy, todél svarbu, kad ji neiSsauséty, o
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kraujagysles siaurinantys nosies lasai kaip tik jg ir
sausina. Taigi tokia chemija gydomas vaikas tikrai
grei€iau nepasveiks. Jeigu vaikas serga paprasta
persalimo liga, daznai tereikia padéti jo imunitetui
paciam susidoroti su infekcija.

Kovojant su kvépavimo taky infekcijomis reikia
sukurti sglygas, kad vaiko organizmas kaip galima
grei€iau ir padarant mazesne zalg jveikty virusus.
Cheminius vaistus reikia vartoti tik tada, kai batina,
patarus gydytojui. Geriausia rinktis natdralius au-
galinius preparatus, kurie daug Svelnesni uz che-
minius ir neturi tiek Salutiniy poveikiy.

Sloguojancio vaiko kvépavimui pagerinti, atsi-
koséjimui palengvinti daznai naudojami eukalip-
to lapy ekstrakto preparatai. Viena i$ Sio augalo
medziagy — mirtolis skystina gleives, todél vaikas
lengviau jas atkoséja drauge su infekcijos sukélé-
jais. Eukaliptas turi biologiskai veikliy medziagy,
kurios naikina bakterijas ir virusus. IS eukalipto
lapy ekstrakto pagaminti preparatai padés nu-
malSinti ir gerklés skausmg. Ne veltui Sio auga-
lo lapy ekstrakto dedama j daugelj pastiliy nuo
gerklés skausmo. VaikiSki preparatai gaminami
lady arba sirupo pavidalo. Suciulpti pastile ma-
Zam vaikui sudétinga, o malonaus skonio sirupo
jis tikrai nesipurtys.

(O Pastiprinkite vaiko imunitetg. NatdralQs au-
galai ligoniukui pasitarnaus ir profilaktiskai. Susti-
printi imunitetg bei padéti greiiau pasveikti gali,
pavyzdZiui, eZiuolés veikliosios medziagos. Sis
augalas seniai zinomas kaip imunostimuliatorius,
kuris padeda iSvengti infekciniy kvepavimo taky
ligy. Saltuoju sezonu toks preparatas kaip pagal-
biné priemoné, kovojant su virusinémis ir bakteri-
némis ligomis, daznai serganciam vaikui ypatingai
pravartus. EZiuolé naudinga ir jau sergan¢iam ma-
zyliui, kovojan€iam su virusais ir bakterijomis, nes
joje yra Siuos nepageidaujamus mikroorganizmus
naikinan¢iy medziagy. Vaistinése rasite specialiai
vaikams pagaminty eziuolés preparaty.

Parengeé Dalia Petrutyte

Kuo teveliams
gali padeti
kineziterapeutas?

Mazylis aktyvus nuo pat gimimo, geriausiai
jis mokosi judéti, siekdamas Zaislo, keliau-
damas link tikslo, tyrinédamas aplinka.
Pagrindinis vaiko ,darbas” - Zaidimas. Per
Zaidima mazylis susipazista su ji supan-
Ciais daiktais ir Zmonémis, stebi, kas vyks-
ta Salia. Judesiy, pazinimo lavinimas taip
pat turi bati malonus uzsiémimas, kuris
padétu vaikui pamazu iSmokti vis sudétin-
gesniy, daugiau koordinacijos, lankstumo
reikalaujanciy judesiu.

| ka reikéty atkreipti démesj pirmaisiais vaiko
gyvenimo metais gali atsakyti kineziterapeutas.
Pataria klinikos ,Ave Vita“ gydytoja Miglé Bliu-
viené.

Kineziterapeutas pirmiausiai jvertins vaiko mo-
torine raida, patars, kaip tinkamai formuoti sedéji-
mo, stovéjimo jgudzius, kokioje padétyje neSioti,
maitinti mazylj. Kineziterapija neretai painiojama

ar lyginama su masazo proceddromis. Masazas —
tai vienas i$ budy koreguoti kiino raumeny, rais¢iy
elastinguma, gerinti kraujotaka, apykaitos proce-
sus. Vaikui — tai ir taktiliniy pojuciy lavinimas. Ma-
sazas turéty bati derinamas tiek su pasyviais, tiek
su aktyviais vaiko judesiais. Sédéti, stovéti, ropoti,
vaiks¢ioti mazylis mokosi pats, aktyviai keisdamas
kano padétj. Todél geriausiy rezultaty pasiekiama
derinant kineziterapijg, masaza, zaidimy terapijg
kartu su téveliais. Mama ir tétis ne tik iSmokomi
kineziterapijos pratimy, bet ir parenkami tinkami
Zaislai ir priemonés.

Patirtis parodé, kad nereikéty labai zavétis
imantriomis kédutémis, supynémis, Sokliukais,
vaikStynémis. Ypac jei vaikas juose iSblina dides-
ne dienos dalj. Sios priemonés daZniausiai ribo-
ja, o ne skatina vaiko judesius, uzfiksuoja vieng
kino padétj ar besikartojantj stereotipinj judes;.
Visa tai turi neigiamos jtakos tiek laikysenai, tiek
vaikucio savarankiSkam judéjimui.

Pradéjus vaikui vaikscioti, téveliams iSkyla dar
viena problema — kaip pasirinkti tinkamg avalyne
ir iSvengti kojyciy problemy. Dazniausiai pasitai-
kancios 2—-3 mety vaikuciy problemos — Sleivapé-
dyste, plokSciapédysté, kojy deformacijos. Laiku
nesiimant priemoniy, véliau sutrinka laikysena,
iSkrypsta stuburas. Labai svarbu, kad ikimokykli-
nio amziaus vaikai daug bégioty, Sokinéty, turéty
galimybe lavinti pusiausvyrg, koordinacija, vikru-
ma. Tada geriausia lankyti grupinius kineziterapi-
jos uzsiémimus.

Pavasario ligos

p

Jei norite pasikonsultuoti dél vaikuciy vystymosi, kano laikysenos pakitimy,
j visus Jums rapimus klausimus atsakys AVE VITA klinikoje dirbanti
kineziterapeuté, kuri konsultuoja fizinés sveikatos klausimais néstumo metu

ir po gimdymo.
Kineziterapeuté atlieka:

® Kano balansavimo, dubens dugno stiprinimo proceduras;

©® Masazo, rebalanso procedaras nugaros skausmams, laikysenos ir

kraujotakos sutrikimams, psichoemocinei
jtampai mazinti;

® Naujagimiy ir kadikiy judesiy, jutimi-
nés, pazintinés raidos vertinima;

©® Kadikiy masaza, kineziterapija,
organizmo balansavimo proce-
ddras esant maitinimosi, miego,
raumeny tonuso sutrikimames;

® Konsultuoja tévelius kadikio vys-
tymosi, lavinimo, bendravimo,
judéjimo skatinimo klausimais;

® Ikimokyklinio, mokyklinio,
paauglystés amziaus vaiky
laikysenos vertinima naudojant
kineziterapijos, taikomosios kineziologijos,
osteopatijos metodus;

® Organizmo balansavimo, gydymo procedaras esant netaisyklingai

laikysenai, stuburo skoliozei, galvos, nugaros skausmams.

\dil AVE VITA

KLINIKA
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Gelbejimosi ratas imunitetui

nuo alergiju ir infekciju

Visos esame prisiskaite apie imuniteta, spaudoje netriuksta patarimu, kaip ji sti-
printi. Rupinameés kaip imanydamos, kad vaikui nepritrukty vitaminy, kuriame
sveika ir jaukia aplinka namuose, vaikas kasdien daug laiko praleidzia ore,
vaziuojame drauge j atostogu keliones, poilsio prie juros, gridinameés ir t. t. O jis
vis tiek serga - ir dar pusé bédos, jeigu paprastomis sezoninémis persalimo
ligomis. Dazna Siuolaikinj vaika vargina visokios alergijos - maisto produktams,
gyviny plaukams, Ziedadulkéms, paprasciausioms dulkéms, buitinei chemijai
ir dar daugeliui vadinamuju alergenu. Tad kodeél imuniné sistema vis nesugeba
atsilaikyti papitus Saltesniam véjui, uZpuolus bakterijoms ir virusams, o |
paprastus aplinkos komponentus, neketinancius organizmui padaryti nieko
bloga, reaguoja kaip j grésmingus priesus? Sveikatos specialistai tvirtina, kad

del to kalCiausia chemikalu nualinta Zemé, maisto produktu perdirbimas bei
perdéta Svara.

L8

Sveiki maisto produktai auginami

naturalioje dirvoje

Be abejonés, masy ir vaiky sveikata tiesio-
giai priklauso nuo maisto kokybés, kuriai didelés
jtakos turi dirvozemis. Interviu amerikieCiy dien-
rasciui ,The New York Times* M. Shetreat-Klein
sakeé: ,Vaisius ir darzoves mes vertiname dél juo-
se esanciy augalinés kilmés medziagy (fitome-
dziagy). Tai medziagos, kuriy déka spanguolés
raudonos, o kava — karti.“ Sios medziagos yra
augaly imuninés sistemos dalis. O kai kurie dir-
vozemyje esantys mikroorganizmai, kuriuos mes
laikome kenkéjais, i$ tiesy skatina augalus ga-
minti daugiau mums naudingy augalinés kilmés
medziagy.

Deja, Gkininkai tampa vis labiau priklausomi
nuo cheminiy technologijy pramonés — jie paklia-
na j spastus. PiktZolés ir kenkéjai tampa atsparis
juos naikinti naudojamoms priemonéms, taigi jy
prireikia vis daugiau. Todél paséliai netenka daug
maistiniy medziagy, o Gkininkai naudoja vis dau-
giau sintetiniy trgSy. Chemijos nualintame dirvo-
Zemyje neuzauga uztektinai naudingyjy medZia-
gy turinCios darzovés, vaisiai ar gradai.

Taigi, valgome maista, uzaugintg nualintame
dirvozemyje, kuriame belike mazai mineraly. Dar
daugiau — j perdirbamus maisto produktus deda-
ma genetiSkai modifikuoty (GM) maisto medzia-
gy. Mésos ir pieno produktai gaminami i§ gyvuliy,

kurie buvo Seriami ne laukuose augancia zole ar
Sienu, o dirbtiniais koncentruotais pasarais. Gali-
ma jsivaizduoti, kokia tokiy maisto produkty verté.

Kada bakterijos — draugai

Maistingumg prarandame dar ir dél to, kad
perdirbdami produktus i§ jy pasaliname nau-
dingus mikroorganizmus. Ar susimgstéte, kodél
kaime augantys vaikai re€iau serga alergijomis,
infekcijomis ir astma negu miestieciai? Tam dide-
Iés jtakos turi maistas ir gyvenimo badas.

Kaimo vaikai maitinami nuosavame ukyje
uzaugintu maistu, nevalgo tiek daug greito mais-
to kaip miestieCiai. Savame Ukyje vartojamas
Sviezias karvés pienas, kuriame iSlike naudingy
mikroorganizmy, o miestie€iams tévai perka par-
duotuvése jau pasterizuotg pieng. Kaimo vaikai
daugiau laiko praleidzia gryname ore, o miestie-
Ciai — ilgomis valandomis sédi prie kompiuterio
ar televizoriaus kambariuose, iSplautuose su an-
tibakteriniais plovikliais.

Tai, kad daugéja vaiky, serganciy astma,
alergija ir kitomis autoimuninémis ligomis, lemia
ir pernelyg didelé $vara vaikystéje. Zmogaus or-
ganizmas néra sterilus — jame gyvena daugiau
nei 500 skirtingy bakterijy rasiy ir bakterijos néra
Zmogaus prieSai, o sudétiné kino dalis. Jy yra
burnoje, plauciuose, odoje, dantyse, o daugiausiai
zarnyne. Pavyzdziui, odos pavirSiuje gyvenancios
bakterijos saugo organizmg nuo nepageidaujamo

Asmeniné pediatrés patirtis

Niujorke gyvenancios pediatrés-neurologés
Mayos Shetreat-Klein patirtis, gelbéjantis nuo
vieneriy mety stiny uZpuolusiy negalavimy, buvo
postimis atsigrezti j natdralius dalykus. Mazylio
sveikata émé sparciai blogéti: kvépavimg apsun-
kino Svokstimas, emeé berti, iSrySkejo pazintinés
raidos sutrikimai. Po ilgy klajoniy pas jvairius gy-
dytojus alergologas nustaté mazyliui didele aler-
gija sojoms.

Asmeniniai M. Shetreat-Klein tyrimai paska-
tino jg paraSyti knyga ,Gydymas neSvara: svei-

kas vaiko auginimas su natdraliais produktais i$
natdralios dirvos®. Sioje knygoje autoré tyrinéja
sudétingg rysj tarp maisto ir vaiky sveikatos,
taip pat problema, kodél tiek daug vaiky yra aler-
giski.

Autorés nuomone, gelbétis nuo alergijy reikia
tuo, kas tradiciSkai laikoma neSvariais dalykais.
Deréty vadovautis trimis principais:

« valgyti maista, uzaugintg natdraliy maistiniy

medziagy nestokojancioje dirvoje,

 nevengti tam tikry mikroby,

« kuo daugiau laiko praleisti gamtoje.

KinderlImmun Dr. Wolz — Jusy vaiko imunitetui!

ar maitinancioms mamoms. Dr. Wolz komanda daugiau nei keturis deSimtmecius kuria originalius sveikata palai-
kancius produktus, kuriy gamybai naudojamos tik natiralios medziagos, kuriy efektyvuma patvirtina tyrimai.
KinderImmun Dr. Wolz sudeétyje — natiralios medZiagos, padedancios formuoti ir palaikyti stiprig imunine sistema:

¢ (1-3) (1-6)-beta-D-gliukanai, iSgaunami i$ mieliy;

o ,Saulés“ vitaminas D, reikalingas sveikam vaiky augimui bei kauly vystymuisi;
« Karviy prieSpienis (kolostrumas) i§ Naujosios Zelandijos — Salies, kurioje karvés
visus metus ganosi lauke, 0 jy $érimui draudZiama naudoti antibiotikus;

¢ Cinko mielés;
« Natdralus koncentruotas vitaminas C i$ acerola vySniy;
* Probiotikai bei prebiotikai, kartu vadinami sinbiotikais;

B vitaminy kompleksas (B1, B2, B6, B12) ir folio riigstis (vitaminas B9), svarbds
organizmo augimui ir vystymuisi, naujy Iasteliy susidarymui, DNR gamybai.

KinderImmun Dr. Wolz rekomenduojama vartoti:

« Norint sukurti/iSlaikyti sveika, imunoaktyvig Zarnyno florg;
 Pasikartojant infekciniams susirgimams;

* Gydymo antibiotikais metu ir po jo.

I18samesne informacijg apie Kinderlmmun Dr. Wolz bei kitus Dr. Wolz (Vokietija)

sukurtus produktus rasite svetainéje www.sveikalastele.lt.

Teiraukités vaistinése:

UNIVERSITETO VAISTINE  Universiteto g. 2 VILNIUS DIDZI0JI vaisting Nemuno g. 62, PANEVEZYS
OPEROS vaistiné Vienuolio 6, VILNIUS PAVASARIO vaistiné Taikos pr. 50, KLAIPEDA
EFARMA vaistiné Kalvarijy g. 168; Savanoriy pr. 6, VILNIUS ALSAVITA vaistiné Vytauto g. 145 SIAULIAI
Vaistiné BALTBIOLA Studenty g. 25, KAUNAS VILMOS vaistiné Laisvés a. 27, DRUSKININKAI

bei internete: www. farmarkesa.lt
Telefonas pasiteiravimui: +370 5 2613142,

UAB Farmarkesa
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iSorés poveikio. Salindami jas jvairiomis priemo-
némis, tokiomis kaip antimikrobinis muilas, tampa-
me maziau atsparis iSorés infekcijoms.

Nuo bakterijy pusiausvyros Zarnyne priklauso
darni organizmo veikla. Zarnyne gyvena ir gero-
sios, ir blogosios bakterijos, pastarosios, beje,
normaliomis sglygomis taikios. Gyventi be mi-
kroorganizmy nei mes, nei masy vaikai negalétu-
me. Pagrindinés bakterijy funkcijos — palengyvinti
vir§kinima ir stiprinti imuniteta. Sutrikdyti Zarnyno
mikrofloros pusiausvyrg gali jvairGs veiksniai,
pavyzdZziui, stresas, ligos, imuninés sistemos su-
trikimai, antibiotikai ar kiti vaistai, netinkama mi-
tyba ir net Zzalingos aplinkos sglygos. Kenkia mi-
kroflorai ir maiste esantys konservantai. Tuomet
sumazeéja naudingy geryjy bakterijy ir padaugéja
sukelian€iy ligas mikroorganizmuy.

M. Shetreat-Klein nuomone, labai svarbi yra
aplinkos mikroorganizmy jvairové. Buvo mano-
ma, jog priezastis, kodél Ukiuose uzauge vaikai
sveikesni negu miestieCiai yra ta, kad jy aplinko-
je buvo daugiau mikroorganizmy. Taciau tyrimai
parodé, kad bakterijy skaiCius mieste ir kaime pa-
nasus — skiriasi bakterijy jvairové. Kuo daugiau
vaiko aplinkoje yra jo imuninei sistemai pazjsta-
my mikroorganizmy, tuo didesné tikimybe islikti
sveikam, o ne pasiduoti kuriam nors vienam mi-
kroorganizmui, kai padétis jo atzvilgiu tampa ne-
kontroliuojama ir uzpuola infekcija.

IS tiesy, Europos mokslininkai nustaté dar ir
tai, kad ekologiniuose Ukiuose augantys vaikai
kur kas maziau serga alergija ir astma negu tradi-

| ™

ciniuose, pramoniniuose Ukiuose arba priemies-
tyje gyvenantys vaikai.

Kuo daugiau laiko gamtoje

Natdralig gamtg ir dirvozemio mikroorganiz-
mus kiekvienam vaikui gali suteikti parkas, gam-
tos draustinis arba kiemas.

Pasak Shetreat-Klein: ,Viename arbatiniame
Saukstelyje dirvoZzemio yra daugiau mikroorga-
nizmy nei Zmoniy masy planetoje. DirvoZzemyje
yra mazdaug 25 procentai viso pasaulio biologi-
nés jvairovés. Tyrimais nustatyta, kad vaikai, ilgai
banantys natdraliose Zaidimy aikStelése, parkuo-
se ar miSkuose, geriau atlieka standartizuotus
testus, jie karybiSkesni, laimingesni, ramesni ir
patiria maziau stresy. Manau, kad tai kazkaip su-
sije su organizmais, su kuriais jie susiduria Zais-
dami lauke.”

Mokslininky nuomoné tokia pati, kad natdra-
lus mikroby poveikis lauke gali bati svarbus emo-
cinei sveikatai ir elgesiui. Tyrimas, kuriame daly-
vavo 2600 7-10 mety vaiky, parodé, kad ilgiau
zaliose erdvese leidusiy laikg vaiky atmintis ir
démesingumas pageréjo. Mokslininkai priéjo prie
iSvados, kad tam didelés reikSmes turi Svaresnis
oras bei ankstesniais tyrimais nustatyta mikroor-
ganizmy nauda.

Jeigu vaikas su bakterijomis nesusidurs nuolat,
jo imuniné sistema | nekaltus, bet nepazjstamus
mikroorganizmus gali imti reaguoti kaip j prieSus,
nes nezinos, kaip su jais reikia sugyventi.

Parengé sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené

Atverkime namus pavasariui

Atéjus Siltesnéms dienoms, viena i$ ju paaukojame ge-
neraliniam namu tvarkymui - atsikratome per Ziema su-

sikaupusiu neSvarumu, voratinkliu ir slogios nuotaikos.

Darby organizavimas

Svarbiausia — pasitelkiame gerg nuotaikg, tai
padés padaryti, pavyzdziui, smagi muzika. Negal-
vokite apie §j darbg kaip apie bitina, bet labai ne-
malonig pareigg. Tuomet baige tvarkytis pasijusite
taip nuvarge, kad nebeturésite jégy né pasidziaugti
Svariais namais. | Sig veiklg jtraukite visus Seimos
narius, net pacius maziausius — tik ne per prievarta.
Sudominkite juos mintimi paversti namus Svariais ir
isileisti pavasarj.

Geriausia neisdalinti darby kasdien po truputj,
nes entuziazmas isblés ir darbai dar labiau uZsites,
skirkite vieng—dvi iSeigines dienas, o kitg savaite
bisite laisvi nuo Sios prievolés.

Veiksmy planas

Pavasarj kei¢iame drabuzius ir batus, todél tvar-
kydamiesi padarome revizijg spintose. Pirmiausia
spintas iStustiname, atsikratome nebereikalingy
drabuziy ir kity daikty, tuomet iSvalome lentynas.

Viena pagrindiniy dulkiy kaupimosi viety —
uzuolaidos. Todél sunkias Ziemines uZuolaidas
atidedame skalbti ir kei¢iame j lengvesnes, labiau
tinkancias vasarai. Prie$ kabindamos kitas uzuo-
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laidas, iSplauname langus, o drauge ir bute esan-
Cius veidrodzius.

Skelbiame karg dulkéms. Valome jas visose
namy kertelése — nuo virSaus iki apacios. Siurbia-
me lubas, Saliname voratinklius jy kampuose. Po to
nukabiname Sviestuvus, iSplauname jy gaubtus, nu-
valome pagrindus. Tuomet imamés baldy — valome
dulkes ¢ia. MinkStus baldus iSsiurbiame ir iSvalome
specialiu plovikliu. Jeigu kambaryje yra kiliminé dan-
ga, ja iSsiurbe taip pat iSplauname specialia priemo-
ne. Kilimus iSneSame | lauka ir kruopsciai iSkratome.
Plaudami grindis, iSvalome ir sunkiai pasiekiamus
kampelius, ypa¢ esancius prie grindjuosciy.

Virtuvé, vonia ir tualetas

Daugiausia pastangy ir laiko pareikalaus Sios
trys buto vietos. Paprastai jas pasiliekame pabai-
gai. Teks sgziningai nuplauti visus pavirsSius, pati-
krinti virtuvés spintelése esancius maisto produk-
tus, gal rasite pasenusiy. Jeigu Saldytuvas neturi
automatinio atitirpinimo funkcijos, jj iStustiname ir
iSplauname. Tada persikeliame j vonios ir tualeto
patalpas. ISvalome grindis ir plyteles, specialiais
plovikliais iSplauname vonig, kriaukles ir klozeta.

KONCENTRUOTAS SKALBIMO
SRKYSTIS SU PROBIOTIKAIS
TINKANTIS VISAI SEIMAI

O Nesukelia alerginiy reakcijy

O Patvirtintas dermatology

© Efektyviai skalbia visy tipy audinius, Silka,
vilng, baltus ir spalvotus, lengvai Salina

démes ir kvapus, minkstina audinj
(papildomai nereikia naudoti minkstiklio)

O Patogiausia jsigyti internetingje
parduotuvéje www.gerojibakterija.lt

Sukurtas ir pagamintas Lietuvoje!

PROBIOSAN
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Vitaminy stokos pozymiai

Jeigu vaikas negauna vieno ar keliy vitaminy,
iSsivysto liga — avitaminozé. Kitas variantas — hi-
povitaminozé, kai per mazai visy vitaminy. Triks-
tant vitaminy, daugelis jaucia silpnumag, nuovargj
bei dirglumg. Tévai pastebi, kad vaikas greitai
pavargsta, nuolat taikosi prigulti. Vyresniems
vaikams prasciau sekasi mokykloje, susilpnéja
atmintis, sunku susikaupti. Vitaminy stokg galime
atpazinti i$ Siy pozymiy.

Suprastéjes regéjimas. Kompiuteriai, iSma-
nieji telefonai ir televizorius — neatsiejama vaiko
laisvalaikio dalis. Batent pavasarj tévai pastebi,
kad vaikas ima prisimerkti ziGrédamas | kurio
nors jrenginio ekrang. Jis taip elgiasi todél, kad
nusilpo regéjimas. Tai signalas tévams, kad vai-
kui triksta vitamino A. Dél to Siuo mety sezonu
dazni akiy uzdegimai.

ISsauséjusi, skilinéjanti, nieztinti ir pleiskano-
Janti oda. Jeigu veido oda pasidaro sausa, sutri-
kinéja tarpupirSciai, niezti ir pleiskanoja keliai,
alkinés, pilvas arba sédmenys — taip pat troksta
vitamino A.

Gerklés, burnos, liezuvio bei lapy gleiviniy
ligos. Dél vitamino B2 stokos apninka stomati-
tai, taip pat — lGpy odos ir gleivinés uzdegimas
cheilitas. Lupas nuséja ilgai negyjantys jtrakiai,
jos Serpetoja, Sis uzdegimas pazeidZia ir odg
aplink lapas bei jy kampuose. Ant paraudusio ir
patinusio liezuvio gali atsirasti apnasy — tai liezu-
vio uzdegimas glositas. Vaikui skauda kramtant ir
ryjant, gausiai teka seilés.

Danty ir danteny problemos. Patinusios ir
kraujuojancios vaiko dantenos drauge su nuovar-
giu bei dingusiu apetitu — vitamino C stokos po-
zymis. Jeigu dar pritrdks ir vitamino D, dantukus
pazeis éduonis.

Raumeny traukuliai, silpnumas, sulétéjes au-
gimas byloja apie tai, kad vaikui triksta vitaminy
B1irD.

Miego sutrikimai. Pernelyg mieguistas vaikas

Sveikas pavasaris
su vitaminais

Pavasario saulei vis labiau Sildant ora bei ilgéjant dienoms, at-
rodytu, ir mes turetume tapti linksmesni ir energingesni. Deja,
viskas atvirksciai - nuovargis vis dazniau lenkia prie pagalves ir
vis greiciau netenkame jégu. Tai daugeliui pazjstama situacija,
kurios prieZastis - pavasarinis vitaminu trikumas. Si problema
neaplenkia ir vaiku. Intensyviai auganciam vaikui vitaminy
reikia nuolat, o triikstant ju gali uzklupti jvairiausi negalavimai.
Todél téveliams pravartu Zinoti, kaip Siu problemu iSvengti.

arba apnikusi nemiga gali bati vitamino B1 stokos
pozymis.

Létiniy ligy paiméjimas. Dél B grupés vita-
miny stokos pavasarj gali nusilpti Sirdies ir krau-
jagysliy sistema. Tuomet padaznéja pulsas, vai-
kas iSbala, dasta. Nusilpus virskinimo sistemai,
palmeéja gastritas, sumazéja apetitas, uzkietéja
viduriai. Nualina pavasaris ir nervy sistema, todél
suprastéja nuotaika, vaikas tampa irzlus.

Skonio pokyciai. Jeigu neraginamas vaikas
nuolat valgo maisto produkta, kurio anksciau
paragauti nepavykdavo jkalbéti, reiskia, kad jam
pritriko tam tikry vitaminy arba mikroelementy,
kuriy yra tame produkte.

Daznos persalimo ligos. Kai vaikas pavasarj
ima daznai sirgti persalimo ligomis, tévams dere-
ty iSsiaiskinti, ar tai ne dél vitaminy stokos. Triks-
tant vitamino C, gali nusilpti imuniné sistema.
Vitaminai ne tik sustiprina organizma, padédami
atsilaikyti pries ligas, bet vaikas lengviau perser-
ga persalimo ligomis.

Kaip iSvengti avitaminozés?

Vitaminy ir mikroelementy atsargos vaisiuose
ir darzovése pavasarj gerokai mazesnés. Be to,
vaiko organizmg nualina Ziemos ligos ir vaistai,
ypac antibiotikai. Todél Zarnynas gali silpniau pa-
sisavinti naudinggsias medziagas. Taigi, svarbu
i§ anksto pasirapinti, kad auganciam ir besivys-
tan€iam vaikui, jo imuninei sistemai nepritrakty
vitaminy ir mineraliniy medziagy. Vaistinése gau-
su jvairiausiy vitaminy maisto papildy. Tik juos
deréty vartoti atsakingai, nes vitaminy perteklius
taip pat pavojingas. Vaikams rinkités specialius
maisto papildus, kurie pagaminti atsizvelgiant j
mazylio amziy. Profilaktikai pediatrai pataria pirk-
ti maisto papildus, kuriuose yra ne tik vitaminy,
bet ir mikroelementy.

Pavyzdziui, labai svarbus vaikams kalcis, nuo
kurio priklauso ne tik mazylio kauly tvirtumas, bet
ir dantukai. Dél kalcio stokos iSkrypsta stuburas,

sulétéja augimas, vaikas gali susirgti rachitu, su-
silpnéja ir imunitetas, todél mazylis tampa neat-
sparus per8alimo ligoms. Kalcj organizmas gerai
pasisavina tik drauge su vitaminu D ir magniu.
Todél rinkdamiesi maisto papildus iSstudijuokite
etiketes.

Kitos svarbios vaikui medziagos inozitolis ir
cholinas. Tai smegeny maistu vadinamo lecitino
pagrindinés sudedamosios dalys. Angliavande-
niy grupés junginys — inozitolis jeina j lgsteliy
membrany sudétj. Jis batinas nervams, smege-
nims ir raumenims. Si medZiaga turi raminamajj
poveikj, gerina miega. Nustatyta, kad ypac Sio
elemento stokoja sergantieji depresija, o troks-
tant jo gali pablogéti atmintis. Kartu su kita me-
dziaga — cholinu inozitolis reikalingas riebaly
apykaitai, padeda pasalinti blogajj cholesterolj.
Stingant cholino, gali sutrikti kepeny veikla, at-
mintis, atsiranda nerviné jtampa.

Tinkama mityba

Be maisto papildy svarbi ir tinkama mityba.
Juk dalj vitaminy vaikas turi gauti i§ maisto. Ak-
tualUs visi pieno produktai, kuriuose gausu kal-
cio: pienas, kefyras, jogurtas, grietiné, varskeé, o
pirmenybe teikite maisto produktams be dazikliy.
Taip pat vaikas turi gauti pakankamai gyvininiy
baltymy, o visi mésos patiekalai, kuriuos gami-
nate vaikui, turi bati tinkamai termiskai apdoroti.
Vitaminy suteiks morkos, burokéliai, kopustai,
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namuose i$ dziovinty vaisiy pagaminti kompotai,
erskétroziy, Saldyty uogy nuovirai, vaisiy ir dar-
Zoviy tyrelés.

Stenkités, kad naudingus produktus vaikas
valgyty ir uzkandziams. | spalvotus dubenis jber-
kite rieSuty, dziovinty vaisiy, jdékite obuoliy, kad
praalkes mazylis jy pasiimty.

Maisto produkty paruosSimas

Gaminkite taip, kad produktai neprarasty nau-
dingyjy medziagy. Darzoves geriausia virti nenu-
luptas arba nurézkite labai plong Zievele. Nepa-
mirskite, kad kuo trumpiau verdate, tuo daugiau
vitaminy iSlieka. Vitaminai A ir C greitai iSnyksta
ore, todél darzoves apdorokite tik tuomet, kai
ruoSiatés jas sudéti j verdantj vandenj. Vitaminui
C iSsilaikyti padeda druska ir cukrus, todél virkite
darZoves pasudytame vandenyije.

Darzoves ir vaisius laikykite tamsioje vietoje,
nes Sviesoje suyra didzioji dalis vitaminy. Vitami-
ny mazeéja ir ilgai laikkomame pagamintame mais-
te, ir jj Sildant — duokite vaikui Svieziai pagamintg
patiekalg, o jeigu prireikia paSildyti, Sildykite tik
tokj maisto kiekj, kurj suvalgysite.

Grynas oras
Sustiprinti vaiko sveikatg padés ir grynas
oras — juo labiau kad pavasarinés saulés spindu-
liai skatina gamintis vitaming D.
Parengé sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené

ChildLife Essentials®

Liquid Calcium / Magnesium, 474 mi

Optimaliai pasisa-
vinamos organinés
kalcio, magnio, cinko
druskos - citratai. Su
vitaminu D,.
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Lietuvoje vaikai dazniau serga
del vitamino D stokos

Pries dvejus metus atlikti vaiku kraujo tyrimai patvirtino mediku pastabas, kad tik
kas deSimtas vaikas sveikas. Tuomet profilaktiniu sveikatos patikrinimy metu net
83 proc. vaiky iSaiskinta jvairiu sveikatos sutrikimuy. Pasak Medicinos diagnostikos
ir laboratoriniu tyrimu asociacijos valdybos pirmininkés gydytojos Eglés Marcius-
kienés, dauguma vaiku sveikatos sutrikimu yra susije su vitamino D trakumu. Dél
silpny kaulu ir raumeny iSkrype vaiku stuburai, netaisyklinga laikysena, akiu li-
gos, silpnas imunitetas, daznos persalimo ligos ir kvépavimo taku infekcijos, virs-
kinimo ir medziagy apykaitos sutrikimai, endokrininés sistemos sutrikimai, net
vaiko emocinés biuklés svyravimai yra susije su vitamino D trdkumu.

89,5 proc. mokyklinio amziaus

vaiky traksta vitamino D

IS viso buvo analizuoti 500 mokyklinio am-
Ziaus (nuo 7 iki 18 mety) pradinése, pagrindinése
ir vidurinése mokyklose besimokanciy vaiky ben-
drojo vitamino D 25 (OH) kraujo tyrimy rezultatai.
Kraujo méginiai i§ 80 Lietuvos gydymo jstaigy
2014 m. buvo istirti akredituotose medicininiy ty-
rimy laboratorijose ,Sosdiagnostika“ ir ,Antéja“.

Paaiskéjo, kad 89,5 proc. i$ visy tirtyjy mokykli-
nio amziaus vaiky yra nepakankamas vitamino D
kiekis. Lyginant su lytimi susijusius vitamino D kie-
kio rodiklius, jie skiriasi, bet labai nezymiai. Kritinis
vitamino D deficitas nustatytas 11 proc. mergaiciy
ir 7 proc. berniuky, deficitas — 46 proc. mergaiciy
ir 52 proc. berniuky, stoka — 32 proc. mergaiciy ir
31 proc. berniuky. Optimaly vitamino D kiekj turéjo
tik 11 proc. tirtyjy mergaiciy ir 10 proc. berniuky.

Laboratorijose labai daug atliekame vitamino
D tyrimy kddikiams. Pastebéjome, kad rezultatai
kur kas geresni nei mokyklinio amziaus vaiky.
Mamytés puikiai zino, kad kadikiy vystymuisi
vitaminas D yra tiesiog batinas. Tiesa, pasitaiko
atvejy, kai kadikiai yra nuodijami vitaminu D —
per didelémis dozémis, nes kai kurios mamytés
neatlieka vaiku€iams tyrimy ir lasina vitamino D
laSiukus neatsakingai. Vartojant §j maisto papildg
reikia kraujo tyrimg atlikti kas tris ménesius.

,Deja, Lietuvoje reta mamyté taip kruopsciai
kontroliuoja vitamino D koncentracijg kraujyje.
Kai jau kudikiai pradeda rimtai sirgti, atlike kraujo
tyrima, konstatuojame vitamino D perdozavima.
O i$ kudikystés iSaugusiems vaikams téveliai ne-
beduoda nei vitamino D lasiuky ar papildy, nei ra-
pinasi, kad vaikai gauty daugiau maisto, turincio
vitamino D. Dél netinkamos mitybos, per mazo
fizinio aktyvumo lauke Svieciant saulei bei vitami-
no D papildy nevartojimo gana daug vaiky kencia
nuo kritinio vitamino D deficito sukelty ligy®, — ko-
mentuoja gydytoja E. Marciuskiené.

Vitamino D daugiau turi jaunesni

berniukai ir vyresnés mergaités

ISanalizavus moksleiviy vitamino D rodikliy
skirtumus pagal amziaus grupes, matyti, kad pa-
grindinéje mokykloje besimokantys 11-14 mety
berniukai turi daugiau vitamino D nei mergaités,
o vidurinéje mokykloje (15—18 m.) — atvirksciai.

Vitamino D tyrimy rezultaty lentelé

Stoka, proc.
Optimalus kiekis, proc.
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Nuo 7 Mergaités | 10| 33| 33| 24
iki 10 Berniukai 5| 51| 35
Nuo 11 Mergaités | 12| 51| 33
iki 14 Berniukai 10| 47| 33| 10
Nuo 15 | Merginos 9| 48| 30| 13
iki 18 Vaikinai M| 62| 16| 11

Gydytoja E. Marciuskiené pazymi, kad tokiems
vitamino D koncentracijos pokyciams jtakos turi
skirtingy amziaus grupiy vaiky besikeiCiantys
iprociai. ,Pagrindinéje mokykloje besimokantys
berniukai turi daugiau vitamino D nei mergaités,
matyt, todeél, kad daugiau juda ir bina lauke Svie-
Ciant saulei. Be to, jtakos turi ir maitinimosi jpro-
Ciai — berniukai labiau linke valgyti riebesnj maista,
galbat daugiau vitamino D turin€ig Zuvj, o mergai-
tés, besivaikydamos lieknéjimo mady, vengia vi-
savercio maisto. Vyresnés merginos daugiau turi
vitamino D, nes pradeda labiau rapintis iSvaizda,
naudotis soliariumy paslaugomis arba tampa sa-

moningesnés ir pradeda vartoti vitamino D papildy
ar daugiau maisto, papildyto vitaminu D.

Vis tik noriu akcentuoti, kad Lietuvoje mes nei
del saulés poveikio, nei su maistu pakankamai
vitamino D negauname. Lietuviai nevartoja daug
Zuvies, kity vitamino D turin€iy maisto produkty,
o saulés, dél kurios poveikio odai gaminamas vi-
taminas D, net vasarg neturime pakankamai. Dél
iy priezasciy stebime vitamino D deficito pande-
mijg“, — apibendrina E. Marciuskiené.

Vitamino D stygiaus pasekmé —

daznesnés ligos

Paprastai vitamino D stygius siejamas su ka-
dikiy rachitu ir pagyvenusius Zzmones kamuojan-
Cia osteoporoze. Pastaraisiais metais jvairiy Saliy
mokslininkai itin placiai tyrinéja vitamino D sgsa-
jas su daugeliu ligy. Nustatyta, kad vitamino D sty-
gius didina rizikg susirgti jvairiy rasiy véziu, Sirdies
ir kraujagysliy ligomis, cukriniu diabetu, inksty, ke-
peny, autoimuninémis ir kitomis ligomis.

Net kas antras mokinys pamokas praleidzia
deél kvépavimo sistemos ligy, t. y. gripo, gerklés,
sinusy, kvépavimo taky ar plauciy infekcijy. Moks-
lininkai yra jrode, kad vitaminas D veikia Zzmogaus
imunine sistemg ir perSalimo arba virusinés in-
fekcijos ,puola“ re€iau, kai Sio vitamino kiekis yra
normalus. Gydytojos E. Marciuskienés teigimu,
vitamino D stygius Lietuvoje i$ dalies lemia daz-
nesnes vaiky kvépavimo taky infekcijas. Be to,
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Lietuvoje apie 100 vaiky per metus suserga tuber-
kulioze, kuri siejama ir su nusilpusiu imunitetu.

Labai daznas vaiky sveikatos sutrikimas — ne-
taisyklinga laikysena ir iSkrypes stuburas. Tam,
kad kaulai baty tvirti ir skeleto raumenys tinkamai
funkcionuoty, negrésty rachitas, vaikas privalo
gauti uztektinai vitamino D. Sis vitaminas svarbus
kalcio apykaitai, o kalcis — reikalingas kaulams.

Mediky teigimu, iSpopuliaréje kompiuteriniai
Zaidimai ir daznas televizoriaus ZiGréjimas vargi-
na vaiky regeéjima. Vaiky regos sutrikimy skaicius
Lietuvoje iSlieka gana didelis. Tyrinédami vitamino
D ir regos funkcijos sgsajas, mokslininkai nustate,
kad vitaminas D gerina natdraly regéjimo astrumag
bei stipruma.
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Bendrojo vitamino D 25 (OH) koncentracijos
kraujyje normos

Kritinis deficitas (didelis triku- | <10 ng/ml
mas)

Deficitas (trikumas) < 20 ng/ml
Stoka (nepakankamumas) 21-29 ng/ml
Pakankamas kiekis > 30 ng/ml
ToksiSkumas (apsinuodijimas) > 150 ng/ml

Saltinis: Vitamin D Deficiency, Journal of the American
College of Cardiology, 2008 Dec 9;52(24):1949-56. doi:
10.1016/j.jacc.2008.08.050.

sés
DIAGNOSTIKA «#

@52 J1LLO. ,é%aogw'i ;:;f
e 1
90 - 40 /0 »

~
/zua/azc/(z
(z/ezda[/z[(mw éy/dlimmar

Virsuliskiy g. 65 A, Vilnius

Savanoriy pr. 138, Kaunas

i Taikos pr. 28, 4 a., 408 kab., Klaipéda
Vilniaus g. 25 , Paneveézys

Vytauto g. 108, Siauliai

Naujoji g. 48, 3 a. Alytus ir kt. miestuose.




Vaistinélé

.

ir vaikas

N‘ mama
o~

Gastroezofaginis refliuksas -

kada sunerimti

Pirmieji mazylio metai sunkus periodas tévams, ypac auginantiems pirmagimi.
Nerima kelia net menkiausias kidikio negalavimas. Sunku isSlikti ramiems, nors
ir aisku, kad vaika kamuojantis sutrikimas - téra laikina probleméle, kuria pa-
tiria visiskai sveiki mazyliai. Viena is tokiu - atpylimai po valgio. Tik abejonés vis

tiek nepalieka - ar tai ne ligos pradzia?

Kodél kadikiai atpila?

Nustatyta, kad 50 proc. sveiky kadikiy iki 3
ménesiy ir mazdaug 60 proc. — 4—6 ménesiy at-
pila bent kartg per parg. Dazniausiai tokie fizio-
loginiais laikomi atpylinéjimai baigiasi, pradéjus
maitinti koSytémis, kietu maistu, dazniausiai — iki
vieneriy mety amziaus.

Kadikio iSgertas pienukas, prie$ patekdamas
| skrandj, keliauja stemple. Apatinéje stemplés
dalyje yra nedidelis voztuvas, vadinamas apati-
niu stemplés sfinkteriu, kuris atsiveria, leisdamas
maistui patekti j virSkinamajj traktg, po to vel
uzsidaro. Kadikiy sfinkteris néra visisSkai susifor-
maves, todél j stemple patenka skrandzio turinio,
kurj kadikiai atpila. Tai natdralus rei$kinys, vadi-
namas gastroezofaginiu refliuksu (GER). Jeigu
mazylis zvalus, linksmas ir normaliai priauga
svorio, tévams dél jo nervintis nereikia.

Tik jeigu vaikas po valgio
daznai ima vemti, tai jau
gali bati rimtesnis ne-
galavimas - gas-
troezofaginio re-

fliukso liga (GERL). Negydant ligos, gali sulététi
vaiko augimas ir vystymasis, sutrinka vir§kinimo
ir kvépavimo sistemos. Sie negalavimai suteikia
vaikui didelj diskomforta, todél jis pasidaro dir-
glus irirzlus.

Ligos priezastys

Gastroezofaginio refliukso liga gali sirgti bet
kokio amzZiaus vaikas. Kudikiams $i liga atsiranda
dél to, kad per nesandary apatinj stemplés sfink-
terj | ja patekes rigsStus skrandzio turinys gali
uzlieti rykle, burna, gerklas ir jas nudeginti. Kai
kuriems vaikams liga atsiranda dél anatominiy
stemplés pazeidimy, perpildyto skrandzio, pilvo
raumeny jtampos kosint ar rékiant.

Didelés reikSmeés atsirasti GERL turi pavel-
déjimas, jvairios kitos ligos, pavyzdziui, cisti-
né fibrozé, nervy sistemos sutrikimai, alergija
maistui, pavyzdziui, karvés pienui, nutukimas,
intensyvus verksmas, pasunkéjes kvépavimas,
grei¢iau GERL suserga neiSnesioti kadikiai. Virs-
kinimo sutrikimus lemia ir psichologiné jtampa,
stresas, todeél jtakos turi ir emociné aplinka na-
muose, darzelyje ar mokykloje.

Kai kurie Sios ligos pozymiai pa-
nasis | kvépavimo taky infekci-
ju — vaikas gali skystis ry-
kles skausmu, uzkimti,
koséti. Gana daznas
simptomas  ko-

sulys provo-

kuoja refliuksg, o Sis — kosulj, taigi susidaro lyg
uzdaras ratas. Kartais kosulys labiau kamuoja
pavalgius. Todél tévams nesunku GERL supai-
nioti su persalimu, juo labiau kad Sios ligos ka-
muojamy vaiky kvépavimo takai pazeidziami
labiau ir tokie mazyliai dazniau suserga steno-
zuojancCiu ar létiniu laringitu, plauciy uzdegimu,
bronchy astma. Antra vertus, grei€iau GERL su-
serga varginami dazno kosulio, sergantys kokliu-
$u, plauciy uzdegimu vaikai.

Ligos pozymiai

Kadikis ar mazas vaikas nepasakys tévams,
kas jam negerai, todél teks pasistengti patiems
atpazinti ligos poZymius, o pastebéje juos, zino-
ma, nueisite pas gydytoja.

Vienas i$ badingy GERL pozymiy — daznas
vémimas, gali bati su kraujo priemaiSomis. Pa-
prastai vaikas pradeda vemti pirmgjg valandg po
valgio. Sunkiais ligos atvejais vaikai vemia labai
stipriai. Refliuksg galima jtarti, jeigu atsiranda
pojatis lyg jstrigo kasnis, kazkas trukdo ryti. Gali
skaudéti skrandj arba po kratinkauliu, todel ka-
muosités dél dazny verksmo priepuoliy, gali uz-
kimti vaiko balsas. Sutrinka ligoniuko miegas — jis
daznai prabunda naktj, todél nepailsi. Dél skaus-
mo ir kity nemaloniy pojuciy vaikas kaprizingas ir
nuolat prasosi paimamas ant ranky.

Kiti pozymiai: dusulio priepuoliai, rijimo sutri-
kimai, seilétekis, zagséjimas. Vaikui nemalonu,
nes jis daznai atsirtgsta rigstimi, o rigstis de-
gina ir grauzia, t. y. kamuoja rémuo, atsiranda
nemalonus burnos kvapas. GERL galite jtarti ir
grieztai atsisakancio pieno ar kito maisto vaikui.
Maitinamas jis verkia, o tai sukelia dar vieng pa-
vojy — vaikas gali uzspringti.

Kaip nustatomas ir gydomas

gastroezofaginis refliuksas?

Diagnozei nustatyti daznai uztenka iSvardinty
simptomuy, bet virSkinamasis traktas gali bati tiria-
mas endoskopu. Stemple ir skrandj gali prireikti
istirti rentgenu, atliekama stemplés manometrija,
otorinolaringologiniai tyrimai gerkly ir nosiaryklées
poky€iams nustatyti ir kiti.

Gydyti vaistais vaikg i viso nerekomenduo-
jama. Vaistai skiriami tik iSskirtiniais atvejais, kai
vaikui nepadeda taisyklingy gyvenimo jprociy for-
mavimas ar dietos. Vaikams, sergantiems lengva
ligos forma, gali uztekti vengti negalavimus pro-
vokuojanciy priezas€iy ir parinkti tinkamus maisto
produktus.

Kadikius ir mazus vaikus patariama maitinti
daznai ir po truputj, jpratinkite mazylj valgant ne-
skubéti. Reikéty stengtis, kad Zzindomas ar i$ bu-
teliuko geriantis vaikas kuo maziau prisivalgyty
oro. Sergancio gastroezofaginiu refliuksu vaiko
nedera guldyti 3 valandas po valgio, o guldyti ge-
riausia ant kairiojo Sono, lovos galvigalj pakelti
bent 15 cm. Nezindomam kuadikiui deréty duoti

tirStesnio maisto, pamaitinta mazylj bent pusva-
landj palaikykite vertikaliai, o miegui guldykite tik
ant nugaros ir pakelkite galvagalj.

Sergan¢iam GERL vaikui neduokite patiekaly
su prieskoniais, riebaus maisto, citrusiniy vaisiy,
ragsciy sul€iy, gazuoty gérimy ir gérimy su ko-
feinu, maziau leiskite valgyti saldumyny. Sudir-
ginti ligoniuko skrandj ir sukelti rémenj gali keptas
maistas, kecupas, bulviy traskuciai, miltiniuose
patiekaluose esantis gliuteinas. Sergant GERL
svarbu nepersivalgyti, vakarieniauti reikia likus 3
valandoms iki miego, o i$ karto po valgio negalima
sportuoti ar dirbti pasilenkus. Net ir sveiko Zmo-
gaus stipriai maisto spaudziamas stemplés sfink-
teris gali atsidaryti ir ragStus skrandZio turinys
uzplis stemple. Kai Sios priemonés nepadeda,
skiriama vir§kinamojo trakto judesius ir rigstingu-
ma mazinanciy preparaty. Bet gydytojai perspéja,
kad nedera savavali$kai gydytis, nes pernelyg su-
mazinus ragstinguma sutrinka virskinimas, orga-
nizmas nebetoleruoja kai kuriy maisto produkty.

Natdraliy produkty GERL problemoms mazin-
ti didelio pasirinkimo néra. Visi cheminiai prepa-
ratai turi nemazai nepageidaujamy faktoriy, kurie
sukelia papildomy grésmiy Zmogaus organizmui.
O vartojant cheminius preparatus ilgg laikg visi
sutrikimai tik sunkéja.

Skrandzio ragstingumo nemazina medicininés
priemonés, pagamintos i$ jaros dumbliy iSgau-
namos medziagos — magnio alginato. Skrandyje
Sios medziagos pagrindu pagamintas sirupas i$-
brinksta, o tokia masé sudaro barjerg, neleidziant;
skrandzio sultims patekti j stemple. Po to i masé
pasisalina i§ organizmo.

Parengeé sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené
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Varome is pilvuko diegliukus

Pilvuko diegliai ktdikius kankina labai daz-
nai. Ir nors apie juos zino kiekviena mama,
kai kdikis ima blaskydamasis verkti, Sei-
ma istinka tikra katastrofa. Juo labiau kad
tai paprastai buna pirmoji didelé problema,
su kuria susiduria jauni tévai. Pagrindine
diegliy priezastis - mazylio zarnyne susi-
kaupusios dujos. Jtakos turi dar iki galo ne-
subrendusi kddikio virSkinimo sistema ir
dirgli nervy sistema. Kadikiui augant, die-
gliuky mazéja ir véliau jie visiSkai iSnyksta.

Kodél pucia pilvuka?

Naujagimis pirmosiomis dienomis maitinamas
tik mamos pienu, jo tuo metu nedaug ir lengvai su-
sivirSkina, todél pilvukas ramus. Diegliai atsiranda
dél mamos mitybos bei pradéjus primaitinti.

Kadikiams pilvuka iSpucia daug dazniau negu
vyresniems vaikams ir tos dujos sukelia dieglius.
Atsiranda zarnyno sieneliy spazmai, dél kuriy la-
bai skauda pilva. Diegliy uzpultas kadikis tampa
neramus, verkia, spardosi ir rie¢ia kojytes prie
pilvuko, jo pilvas sukietéja, veidukas iSrausta.
Dazniausiai diegliai puola vakare ir nemalonumai
tesiasi mazdaug 20 minuciy. Tik sveiko kadikio té-
vams dél jy baimintis nereikia — pilvo diegliai iki 3
meénesiy kadikiui laikomi beveik fiziologiniu reiski-
niu ir véliau visiSkai iSnyksta.

Pilvukg pucia ir sveikiems kadikiams, ir ser-
gantiems jvairiomis vir§kinimo organy ligomis. To-
del, jeigu pilvuko diegliai stipris ir kamuoja ilgai,
reikia nuvezti mazylj pas gydytoja.

Kita pilvo diegliy priezastis — valgio metu j zar-
nyna patekes oras. Zjsdamas krtj, kiidikis drauge
su pienuku prisivalgo ir daug oro, kuris véliau iSei-
na jam atpilant. Kad su oru i§ skrandzio neistekéty
ir pienuko, palaikykite pavalgiusj kadikj vertikaliai
ir leiskite jam atsiragti. Tik jeigu kadikis labai rau-
géja, pasitarkite su pediatru — galbit netinkamai jj
laikote maitindama.

Dazniau diegliai vargina dirbtiniais pieno
misiniais maitinamus kadikius, ypac jeigu jie
netinkamai ruoSiami. Kuadikiui gali trokti lakta-
zés — fermento, skaidancio pagrindinj pieno kom-
ponentg — laktoze. Vyresniam vaikui pilvg gali
pusti dél fermenty stokos, nes susikaupia nesu-
vir§kinty maisto daleliy, kurioms panant susidaro
dujos, taip pat — dél kai kuriy maisto produkty, ku-
rie skatina meteorizma. Stipriai pilvo diegliai var-
gina alergi§kus karvés pieno baltymams vaikus,
sergancius zarnyno infekcijomis bei disbakterioze.

Zindancios mamos valgiai

Pieno sudétis priklauso nuo mamos valgomo
maisto. Todél Zindanciai mamai deréty atsisakyti
rizikingy maisto produkty, galin€iy sukelti kadikiui
dieglius. Tai maistas, kuriame gausu lgstelienos:

.

baltagiziai kopustai, obuoliai, juoda duona, bakla-
Zanai, ankstinés darzovés (pupelés, Zirneliai, lesiai),
pieno produktai, vynuogés, riesutai. Saldaus pieno
produktus verciau keiskite j rigstaus. Kartais nebu-
tina visiSkai atsisakyti Siy maisto produkty — uzten-
ka jy valgyti maziau. Bukite nuovoki, stebékite, koks
maistas ir jo kiekis iSpucia vaikui pilvuka.

Kaip numalsinti dieglius?

Visada maitinkite kadikj tuomet, kai jis iSalko,
kad jam netekty verksmu iSsireikalauti maisto,
tuomet ir virskins geriau. Prie$§ maitindama pagul-
dykite mazylj ant pilvuko ir paglostykite nugaryte.
Taip padésite grei¢iau pasiSalinti dujoms. Be to,
tokia padétis padés sustiprinti pilvo preso raume-
nis, taip pat paskatins virSkinamojo trakto peris-
taltika. Nepamirskite pavalgiusio mazylio palaikyti
vertikaliai, kad jis atsirtgty.

Kai prasideda diegliy atakos, nuraminti pilvukg
padés Sios priemonés.

B Paimkite kadikj ant ranky ir priglauskite prie sa-
ves pilvuku.

B Skubi pagalba kadikiui — Sildyklé ant pilvuko
(tik ne per karsta, kad nenudegintuméte) arba
Silta vonia. Galite ant pilvuko uzdéti lygintuvu
susildytg sulankstytg vystykla.

B Svelniai pamasaZuokite pilvukg laikrodZio ro-
dyklés kryptimi.

B Pasistenkite kaip jmanoma grei¢iau nuraminti
verkiantj kidikj, nes verkdamas jis prisigaudo
daug oro, kuris sustiprina dieglius.

Kmynai nuo viduriy putimo
Pagrindinis mociutés receptas nuo viduriy
patimo — kmyny arbata. Sio prieskonio kiekvie-
na turime namuose. Nuo seno kmynai vartojami
virSkinimui gerinti, nuo viduriy uzkietéjimo, kmynai
mazina ir dujy kaupimasi zarnyne. Juose esancios
medziagos skatina zarnyno peristaltika, mazina
ragimg bei dujy kiekj. Tik verdant arbatg sunku
nustatyti, kiek kmyny reikia jdéti — kad nebdty ir
per daug, ir per mazai. Vartojant jau paruostus i$
kmyny eterinio aliejaus laSiukus paprasta dozuo-
ti — tiek, kiek reikia. Vaistinése galite nusipirkti i$
kmyny eterinio aliejaus pagaminty lasiuky, kuriuo-
se bus tikslus kadikiui ar vyresniam vaikui reikalin-
gas veikliyjy medziagy kiekis.
Parenge Undiné Gilé

Kmyn
lasiukai-
pilvukams
be diegliuky

KMYNAS - seniai zinomas vaistinis augalas. Kmyny preparata
apetita, aktyvina virskinimo liauky veikla, Zarnyno peristaltika, m
rekomenduoja juos naudoti kai pucia pilva ar kaupiasi dujos. Kmynt
vaisiuose yra eterinio aliejaus, kuris yra svarbiausia veiklioji mediiag
naudojamas kmyny preparatams gaminti.

Babyfen — natdralus produktas. Veiklioji medZiaga
kmynuy vaisiy eterinis aliejus. Sudétyje néra cukraus,
dirbtiniy dazikliy ir konservanty.

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

Maisto papildas
20ml, 1849

Daugiau informacijos vaistinése arba www.vaistas.lt
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Kam reikalingi

Ciulptukai .

Visi pirmiausia esame gamtos kdriniai.
Gamta suprogramavo naujagimysteés
laikotarpiui Zmogaus genuose nesa-
moninga instinktyvu elgesj, kuris igy-
vendinamas jgimtu refleksu pagalba.
ISgyvenimui reikia maisto, Silumos ir
saugumo.

Gamtos pamokos

Gamtos skirtas maistas naujagimiui yra moti-
nos pienas, o ant motinos ranky jis randa Silumg
ir sauguma. ,leskojimo reflekso” vedamas, nau-
jagimis uzuodzia mamos spenelio kvapg (jam
jau pazjstama, tokj patj kaip vaisiaus vandenuy,
kuriuose mazulis plaukiojo ir kuriuos mokési ryti
dar gyvendamas gimdoje) ir tada placiai i$sizio-
jes gerai priglunda prie krities. Sis refleksas
naujagimiui liepia Ziotis taip placiai, kad apzZioty
ne tik spenelj, bet ir jj supantj tamsesnjjj lauke-
lj — areole. Po areole yra pieno anc¢iais vadinami
lataky praplatéjimai, kuriuose kaupiasi i$ kraties
gelmiy atbégantis pienas. Kad pienas tryksty
lauk, tuos ancius reikéty spausti ir pieng i$ jy
stumti pro spenelj. Tai jau kito — ,,Zindimo reflek-
so“ — skatinamas, atlieka kadikio liezuvis: iSsitie-
ses | priekj jis palenda po anciais ir savo raume-
nine banga tarsi voleliu stumia pieng j burng. To
vaikelis taip pat mokési i$ anksto ir jau motinos
jsCiose treniravosi Zjsdamas savo nykst;.

Kadikio prigludimo svarba

Daugelis zmoniy mano, jog ,zjsti* ir ,Ciulpti*
yra sinonimai — skirtingai raSomi bei tariami, bet
tg pacig prasme turintys Zzodziai. TaCiau muasy
jau niekas neapgaus, mes zinome: Ciulpimas
nuo zindimo esmingai skiriasi ir kidikiy maitinimo
kontekste turi visai kitokig prasme.

Kai kadikis gerai zZinda, tada ir jis pats sociai
pavalgo, ir mamos speneliui, saugiai guliniam
giliai burnoje tarp gomurio ir banguojancio liezu-
vio, negresia jokios traumos.

Bédos prasideda, kai kadikis apzioja per ma-
Zai ir Ciulpia tik spenelj. Atsidires tarp danteny,
spenelis maigomas ir trinamas, be to, negaléda-
mas iSspausti pieno liezuvio bangavimu (liezu-
vis ne pakiStas po kratimi, o atitrauktas atgal |
burng), vaikas pieno siekia bandydamas siurbti.
Nuo siurbimo spenelio galas puciasi ir brinksta,
iStemptoje odoje atsiranda smulkiy, i$ pradziy

zaizdelés didéja ir darosi vis skausmingesnés.
Skausmas refleksiSkai stabdo pieno tekéjimg i$
kraties, o tada dar nesotus kudikis siurbia dar
nekantriau ir net pamaigo dantenomis, vis labiau
spenelj suzalodamas.

Ciulpiantis kadikis liezuvj laiko atitrauktg ties
spenelio galu, panasiai jis elgiasi ir ¢iulpdamas
Ciulptuka. Isties jvykiy seka dazniausiai tokia ir
¢iy zmoniy valia jpratinamas — iSmokomas Ciulpti
Ciulptuka.

»Geresnis“ Ciulptukas

Ciulpiant ,senoviskg® Siulptukg, su apvaliu,
lyg lemputé, galu, kadikis liezuvj laiko atitrauk-
tg atgal. Sitaip jprates, kidikis nebeistiesia lie-

A\ AW

Zuvio ir glaudziamas prie kraties, todél blogai
Zinda. Kai tai buvo demaskuota, ir ¢iulptuky ga-
mintojams pakvipo bankrotu, biznieriai sumané
eiline suktybe, dédamiesi gerais. Tada atsirado
naujoviski Ciulptukai su paplokstintu galu. Ta-
Ciau ir jie savaip pavojingi: nors po guma ir atsi-
randa truputélis vietos kadikio liezuviui i$sitiesti,
siaurutj Ciulptukg, su dar siauresniu (vos keliy
milimetry) kakleliu, kadikis burnoje laiko jos be-
veik nepravéres. O juk zinome - tam, kad gerai
priglusty prie kraties, apimdamas ne tik spenelj,
bet ir didzigjg dalj jj supancio tamsesniojo lau-
kelio, zindantis kadikis turi placiai iSsizioti. Ciul-
kia. Taip jprates, kudikis, dedamas prie kruties,
apzios tik spenelj (blogai Zjs ir traumuos), o gal
ir visai atsisakys zjsti.

Nereikalingi daiktai

Tai kokj Ciulptukg duoti kadikiui? — paklausite.
Jokio! Zindomam kadikiui jie visi$kai nereikalingi.
Buteliukai — taip pat. Iki SeSiy ménesiy vienintelis
kadikio maistas ir gérimas yra motinos pienas,
kurj jis gauna zjsdamas kratj. Paskui, tiesa, pa-
mazu pradedama duoti papildomo maisto: ko-
§és — Sauksteliu, skysciy — i$ puodelio. Juk me-
tams jpuséjus kadikis jau sedi.

LietuviSkuose tekstuose galima atrasti ne tik
L,Ciulptukg®, bet ir zodj ,zindukas®. Dabartinés lie-
tuviy kalbos Zodyne pastarasis aiSkinamas kaip
,vaikui duodamas Zjsti Ciulptukas®. Tai yra loginé
nesgmoné, nes bet koks Ciulptukas bdna ciul-
piamas ir neturi nieko bendro su zindimu. Todél
ten, kur tenka konkretinti, atskiriant nuraminimui
duodamag Ciulptuka nuo butelinio iulptuko, rasau:
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LCiulptukas-tustukas* arba tiesiog ,tustukas”. Tu-
riu mintyje Sio daikto ne tik turinio, bet ir prasmés
tustuma, jos nebuvimg. Turbat kaip tik Sia dings-
timi jj taip vadina rusai (,pustyska“) ir anglai (,du-
mmy*).

Kitos Ciulptuky neSamos bédos

Tustuko Ciulpimas nuo pirmyjy savaiciy susi-
jes su ankstyvesniu kadikiy nujunkymu nuo kra-
ties ir trumpesne zindymo trukme. Kad gamintysi
pakankamas pieno kiekis, kadikiui reikia leisti
Zjsti taip daznai, kaip jis nori. Jeigu atsakant j k-
dikio prasyma prisiglausti prie kraties jam j burng
ispraudziamas Ciulptukas — kratis nestimuliuoja-
ma ir ,daro iSvadg®, kad kadikiui reikia maziau ir
pieno gamyba stabdo.

Ciulptukas gali bati infekcijos $altinis ir per-
neséjas kadikiui. Visi mikrobai, prilimpantys ant
Ciulptuko i$ aplinkos, patenka j kadikio burng. To-
del Ciulptukg reikia reguliariai sterilizuoti. Daznai
blna, jog mama ar kiti suaugusieji Ciulptukg ,nu-
valo® jj nulaizydami savo burnoje. Tada | kadikio
burng keliauja ir jy mikrobai, jskaitant tuos, kurie
gadina dantis, sukelia kandidozine pienlige.

llgai Ciulptukg Ciulpiantiems vaikams dazniau
iSsivysto jvairis sgkandzio formavimosi defektai,
gali likti tarpas tarp virSutiniy ir apatiniy priekiniy
danty, susiauréja gomurys.

Zmogus, net dar naujagimis, yra sociali ba-
tybé, kuriai reikia bendravimo. UZkim&ta burna
kadikis negali aiSkiai iSreiksti savo jausmuy, o jj
stebintis kitas Zmogus negali suprasti uzkims-
tos burnos garsinémis ir uzdengtos veido dalies
vaizdinémis iSraiSkomis siun¢iamy bendravimo
signaly. Nuolat trukdydamas vaikui “eksperimen-
tuoti” su garsais ir Zodziais, Ciulptukas gali bati
véluojancios kalbos raidos priezastis. Anglijoje
atlikti tyrimai patvirtino, jog Cciulptuko-tustuko
naudojimas kuadikystéje yra vienas i§ nepriklau-
somy zemesnio intelekto véliau vaikystéje ir su-
augusiojo amziuje pranasautojy.

Zmogui reikia zmogaus
Vis dar bdna Zmoniy, tvirtinanéiy, kad Salia

KAZIMIERAS VITKAUSKAS

poreikio zjsti kratj, kadikiai turi dar kazkokj ne-
numaldomg Ciulpimo poreikj, kurio patenkinimui
glaustis prie motinos nebdtina. Tai esg galima
padaryti jkiSus vaikui j burng bet ka. Ir kaip tin-
kamiausias daiktas pasitlomas Ciulptukas-tustu-
kas.

ISties, mazyliui ne maziau kaip geriausio
maisto — motinos pieno — gavimui Zjsti kratj ar
tiesiog priglusti prie mamos svarbu ir todél, kad
jaustysi laimingas. Gamtos valia, mama yra
universali kadikio poreikiy tenkintoja — ir pamai-
tina, ir nuramina, ir saugumag suteikia. Kas gali
atsitikti, jeigu bandoma iSsisukti nuo dalies Siy
pareigy? Pavyzdziui, jeigu mama nutars bdti tik
,motina—maitintoja“. Glaus kadikj prie kraties tik
tada, kai Sis alkanas, o pareigg nuraminti loveléje
nuobodziaujantj ar iSggsdintg nemalonaus sapno
mazylj perduos savo guminiam ,pavaduotojui® —
Ciulptukui?

Ciulptukas gali trukdyti gilaus emocinio ry-
Sio tarp mazylio ir jo mamos formavimuisi. Dalis
meilés ir prisiriS§imo, turinCiy tekti mamai, auto-
matiskai perkeliama j objektus, pakeiciancius jos
kratj — tuStukg arba Ciulptukg ant buteliuko. Jeigu
tie daiktai suteikia saugumo jausmg uzmiegant,
nuramina sunkig minute ir padeda iSgyventi bai-
me, tai mama gali bati suvokiama labai vartoto-
jiskai — vien tik kaip maisto Saltinis, o ne giliy ir
patikimy tarpusavio santykiy objektas.

Démesio!

Naujagimis, alkanas ar sunerimes, siekia
motinos. Pats tikriausias jos buvimo Salia jrody-
mas — krities jutimas mazojo burnoje. Naujagi-
miui spenelis reiSkia moting, tik gerokai véliau
kadikis pamazu ims suvokti jg kaip visuma. Jei
naujagimiui kiSite Ciulptuka, jis i$ pradziy tg gumi-
nj daiktg stums lauk, taCiau, jei atkakliai kartosite,
jums galop pavyks. llgiau uz motinos kratj kadikio
burnytéje uzsiblnantis Ciulptukas, mazylio pasa-
monéje gali ilgam islikti jo ,tikrgja motina®“. Ne-
atiduokite savo vaiko gumai, neatimkite i$ vaiko
saves!

Pagal Kazimiero Vitkausko knyga
,Kadikio Zindymas*
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EVITS GINZ GISTGOS e |

VADOVELIS MAMAI, SEIMAI IR DAKTARUI

Naujausioji — penktoji knygos laida papildyta keturiais
skyriais: ,,Kam reikalingi Ciulptukai?, ,,Maitinimas istrauktu
pienu”, ,Kitos mamos pienas”ir ,,Dvynuky maitinimas®.

Si knyga baty puiki dovana kiekvienai vaikelio gimimo
laukianciai mamai ir Seimai. Joje rasite naujausiy mokslo
Ziniy apie naujagimio ir kudikio maitinima bei daug nau-
dingy patarimy mamai ir Seimai. Verciau mokéti, nequ spé-
lioti. Juk Zindyti pradedama vos pagimdzius!

Daugiau apie knyga ir autoriy www.zindyk.lt
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Kad slapimo
pusle
nekamuotu

Pavasar] moters organizmas len-
gvai pazeidZziamas - drauge su
stresais, vitaminu stoka ir per-
Salimo ligomis dziaugtis atéjusia
Siluma trukdo dar viena sezoni-
né problema - cistitas (Slapimo
paslés gleivinés uzdegimas). Dél
Sios ligos kaltas ne tik Saltas oras.
Nors persalimas palankus ir Siam
uzdegimui, bet vien tik patarimo
Siltai rengtis uzuot puikuo-
jantis is po trumpo sijone-
lio zavinCiomis kojomis

gali neuztekti.

Cistitui labiau patinka moterys

Moteris Slapimo puslés uzdegimas kamuoja
daug dazniau negu vyrus. Per gyvenimg maz-
daug pusé motery bent kartg suserga cistitu, o
kai kurioms liga pasikartoja. Tai lemia Slapimo
sistemos organy skirtumai ir iSsidéstymas. Mo-
ters Slaplé — kanalas, kuriuo i$ puslées teka Sla-
pimas, trumpesné ir platesné negu vyry, todél mi-
krobams i$ iSorés lengva patekti j Slapimo takus.
Bet dazniausiai cistita moterims atnesa j Slapimo
pUsle pateke tiesiojoje Zarnoje nuolat gyvenantys
mikroorganizmai — zarnyno lazdelés. Cistitg gali
sukelti ir lytiniu badu perduodamos infekcijos,
nes motery Slaplés anga atsiveria | maksties prie-
angj, todél su maksties iSskyromis j jg gali len-
gvai patekti mikrobai (chlamidijos, trichomonos,
mikoplazmos ir kt.). Ligos sukéléjams daugintis
padeda pavasarj nusilpes imunitetas, stresas ir
perSalimas.

Dazna cistito priezastis — kity organy ir jy sis-
temy virusiniai ar bakteriniai uzdegimai, ypac ne-
tinkamai gydomi. Liga gali atsirasti ir dél néStumo
periodu sukelty hormoniniy pokyciy, nes silpnéja
Slaplés raumeny tonusas, todél | Slapimo takus
lengviau jsiskverbti infekcijai. NéStumo metu pa-
didéjusi gimda spaudzia Slapimo pasle, o joje uz-
silikusiame Slapime gali daugintis bakterijos. Va-
dinamajj ,medaus ménesio* cistitg sukelia Slaple
pazeidziantis daznas ir energingas seksas, kai
intensyviai spaudziama maksties sienelé.

Cistitu galima susirgti dél vaisty, pavyzdziui,
antibiotiky. Ligg sukelia ir kontraceptinés priemo-
nés su spermicidais, nes jos pazeidzia natdralig
mikroflorg. Prasta tarpvietés higiena taip pat gali
paskatinti cistitg, ypa¢ sergant hemorojumi, kai
atsiranda tarpvietés bei maksties jtrikiy ir nesi-
laiko iSmatos.

Kas labiausiai neduoda ramybés?

Esant létiniam cistitui, negalavimai gali bati
vos juntami, bet Gdmios ligos pozymiai labai inten-
syvus. Bene nemaloniausias i$ jy — nuolatinis no-
ras Slapintis, nedingstantis, nors Slapimo puslé ir
tusgia, Slapinimasis nedideliu Slapimo kiekiu, taip
pat — apatinés pilvo dalies spazminis skausmas
ir deginimas. Esant Gmiam cistitui temperatdra
gali pakilti iki 37—37,5 laipsniuy, pasikei€ia Slapimo
spalva ir kvapas, gali atsirasti kraujo, Slapimas
tampa tamsus ir drumstas.

Serganciai cistitu moteriai gali atsirasti gau-
siy maksties iSskyry, tuomet aisku, kad Slapimo
paslés gleivinés uzdegimg sukélé lytiniy organy
infekcija. Kokia bebdty cistito priezastis, verta
nueiti pas gydytoja, kuris atliks reikiamus tyrimus
(paprastai daromas Slapimo ir kraujo tyrimas) ir
skirs gydymag pagal moters bikle, amziy bei li-
gos sukeéléjg. O tinkamai gydydamasi, greiCiau
pasveiksite. Jeigu sergate infekcine ginekologine
liga, vargu ar cistitg gerai iSsigydysite jos neat-
sikraCiusi. Jei cistito priezastis yra kita infekcija,
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gydymas turi bati nukreiptas batent prie$ jos su-
kéléja.

Kada cistitas pavojingas ir kaip

gydomas?

Negydomas arba netinkamai gydomas amus
cistitas tampa létiniu ir vis dazniau kartojasi.
llgainiui pazeidziamos Slapimo pislés sienelés ir
gali prireikti daug sudétingesnio gydymo. Be to,
cistitas gali komplikuotis sunkesne liga — inksty
geldeliy ir audinio uzdegimu — pielonefritu.

Todél nedera pasikliauti savo Ziniomis apie
ligg arba vadovautis cistitu persirgusiy pazjstamy
patirtimi. Tik specialistas skirs efektyvy kiekvie-
nai moteriai individualiai pritaikytg gydyma.

Cistitui gydyti skiriami vaistai, slopinantys liga
sukélusias bakterijas. Uminis cistitas gydomas
5-7 dienas. Gydytojas gali patarti gerti vaistus
nuo skausmo ir spazmy. Reikia gerti daug skys-
Ciy, nes su jais paSalinamos bakterijos ir dél
uzdegimo susidaranc¢ios medziagos. Privalu lai-
kytis dietos: nevalgyti astraus, siraus ir riebaus
maisto, kuris dirgina Slapimo puslés gleiving ir
skausmas dar labiau sustipréja.

Padeda, pavyzdziui, meSkauogiy lapy, petra-
zoliy ir kity Slapimo iSsiskyrimg skatinanciy bei
uzdegimg mazinanciy savybiy turin€iy vaistazo-
liy uzpilai, svarainiy gérimai, spanguoliy sultys.
Vaistinése galite nusipirkti specialiy vaistazoliy
misiniy, padedanciy nuslopinti skausmingus po-
jagius Slapinantis. Slapimo paslés skausmui ma-
Zinti daromos $iltos sédimosios vonios.

Prisiminkite, kad ir vos spéjus iSnykti nemalo-
niems pozymiams, ligos sukéléjai iSlieka aktyvis
ir per anksti nutraukus gydyma cistitas gali vél
paimeti.

Kaip apsisaugoti nuo cistito?

Kad liga uzklupty kuo reciau arba niekada ne-
patirtume jos sukeliamo diskomforto, reikia laiky-
tis keleto nesudetingy taisykliy.

* Nepamirskite kasdienés higienos procediry,
kasdien keiskite apatinius, miegokite Svarioje lo-
voje ir vilkékite idealiai Svarius drabuzius.

» Dévékite medvilnines kelnaites ir rinkités orui
laidzius natdraliy medziagy jklotus. Vilkint sin-
tetinius, prakaito nesugeriancius drabuzius, su-
sidaro tinkamos sglygos bakterijoms daugintis.

* Ménesiniy dienomis laikykités ypatingos higie-
nos. Daznai keiskite higieninius jklotus ir tampo-
nus.

» Nesimaudykite abejotinos Svaros vandens telki-
niuose.

« Stenkités nepersalti, stiprinkite imunitetg ir kiek
imanoma greiciau susidorokite su stresu.

* Atsisakykite sveikatg silpninanciy zalingy jpro-
¢iy.

« Laiku gydykite bet kurias infekcijas, nes net is-
plites danty éduonis tam tikromis sglygomis gali
paskatinti cistitg. Persirgus virusine ar kita infek-
cija, mikroorganizmai tampa aktyvesni, ypac jei
liga nebuvo visiskai iSgydyta ir vél pasikartoja.

« Ligos iSvengti padeda ir lytinio gyvenimo higie-
na.

* Niekada nedelskite Slapintis. Svarbu nuolat is-
tustinti Slapimo pusle, nes joje likusiame Slapime
gali daugintis bakterijos. Slapinkités visada prie$
lytinj aktg ir po jo — tuomet i$ Slaplés iSsiplauna
bakterijos.

* Nenaudokite vaginaliniy dezodoranty, neplauki-
te maksties vandens Ciurksle.

» Nepamirskite, kad organizmo atsparuma ligoms,
taip pat ir cistitui, silpnina pervargimas ir persa-
limas.

Sios pagrindinés taisyklés paprastos, bet gal-
bat padés jums, kad niekada netekty sukti gal-
vos, ka daryti dél uzpuolusio cistito.

Parengé Dalia Petrutyté
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Dinozaurai apsigyveno netolifVilniaus
DINO PRAMOGY PARKE smagiai praleisite dieng gamtoje su Seima ardraugé : :
site, atSvesite gimtadienj ar kitg Svente. Keletoje hektary unikalaus ,,Dinozaury |
vaiky laukia daugybé atrakciony ir zaidimuy, o pavarge galés atsikvépti jaukiose pc
vietose.

Parkas nuolat pasipildo naujais eksponatais: jame yra natiralaus dydzio iSnykusiy prie-“
Sistoriniy gyvuny muliazai. Pamatyti jvairiy rusiy retus driezus, gyvenusius musy pla-
netoje daugiau nei pries 200 mln. mety, jdomu ne tik vaikams, bet ir suaugusiesiems.

Cia bus ka veikti bet kokiu oru - ir gamtoje, ir po stogu. Smagu pasokinéti ant pripu-
¢iamo arba spyruoklinio batuto, pasivazinéti traukinuku, pasisukti karuseléje ar pasisi-
puoti stipynése. Drasesni gales iSbandyti jégas dazasvydzio Saudykloje.

Vaikai ne tik susipazins su dinozaury pasauliu, iSmégins savo jégas jvairiuose atrakcio-

barbekiu ir $aslykui kepti. Spalvingoje pavésinéje vaikui galima surengti jsiminting gim-
tadienj.

Dinozaury parkas jsikires prie Vilniaus, automagistralés Vilnius-Kaunas 23-iajame kilo-
metre ,,Senosios Karaliskosios Kibininés“ teritorijoje.

Suzinoti daugiau apie ,,Dino pramogy parka“,
biliety kainas, vaiky Sventes galite
www.dinopramoguparkas.lt,
tel. +370 646 70094, el. pastu dinobalt.info@gmail.com
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1 Zjsdamas kratj mazylis ne tik pavalgo. Taip jis uzmezga svarby emocinj rysj su mama.
g | Artumas maitinimo metu raminamai veikia kadikj, 0 mamai padeda geriau suprasti jo
poreikius. Tik kol nauja mama ismoksta taisyklingai maitinti, kendia jos speneliai.
/! Tode! prie$ ir po maitinimo rekomenduojame naudoti tepaliukg ,Garmastan®.
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