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,Neutral” -

uz pasaulj be alergijos!

Alergija ar jautri oda neturéty bati kliGtimi mégautis gyvenimu. Todél ,Neutral” kuria produktus, padedandius sumazinti alergijos
atsiradimo rizikg. Nuo drégny servetéliy kidikiams iki plauky sampiino, nuo indy ploviklio iki skalbimo milteliy: ,Neutral“ produktai
sidlo sprendimga bet kokio amziaus jautriai odai.

Ekspertai
rekomenduoja

oNeutral” produkty sauguma jrodo
glaudus bendradarbiavimas su Danijos
bei Lietuvos alergijos asociacijomis bei
JSiaurés gulbés” (,The Nordic Swan")
ekologinis Zenklas. Galite bati uztikrin-
ti, kad ,Neutral” produktuose nerasite
kvapikliy, daZikliy, parabeny, fosfaty ir
kity nereikalingy priedy.
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W e www.neutral.lt

Turite klausimy
alergologui ar
dermatologui?
Apsilankykite www.neutral.lt svetaine-
je ir pasikonsultuokite su specialistais,

kurie Jums atsakys j visus rdpimus
klausimus.

Sekite naujienas Facebook puslapyje
~Neutral Lietuva®.

Neu’rral

Tik tai, kas reikalinga
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Kaimisko maisto skonis, atvedes j ,Gilés kromelj*

Laukymé, kur iSdykauja vaikai ir deivés
SVEIKAS POILSIS

Atostogy kelioné su mazu vaiku

Vaiko gradinimas saule, oru ir vandeniu

| sanatorijg — vasaros atostogy

Sveikiausia — basa vasara ir kuo maziau civilizacijos
BUKIME SVEIKUCIAI

Natdralds mineralai — gerai sveikatai

Alergenai — prieSai, kuriuos reikia surasti

Karpos ir nagy grybelis —

Siuolaikinés naikinimo priemonés
VASAROS GROZIS

Kad grozio nenublukinty saulé
RUOSIAMES | MOKYKLA

Po vasaros pramogy — prie rudens darby
KUDIKIS

Dvynuky zindymas

Pradedame valyti dantukus
SEIMOS PRAMOGOS

Tévy ir vaiky nuotykiai aukS¢iau zemés

Dél vaisty vartojimo geriausia pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Uz reklamos turinj ir kalbg neatsakome.
www.mamairvaikas.It - sveikatos Zurnalas internete

Sveika vasara su
mamairvaikas.lt

Geriausi mamos

ir visos Seimos draugai:
- zurnalas,Mama ir vaikas’,
" portalas mamairvaikas.It

VISADA,
kai reikia,
kai neZinai,
kai abejoji -
SALIA.
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,,Glles kromelj”

Verslas — gimes i$ bendro pomégio

Prekyba Jurgitai ir Nerijui nebuvo visiSkai sve-
tima sritis, mat pirmoji Nerijaus profesija — bar-
meno, mechanikos specialybe jgijusi Jurgita taip
pat kurj laikg dirbo aptarnavimo srityje. Pasirinkti
prekyba maistu paskatino bendras pomégis —
kaimiSkas maistas. IS pradziy buvo nedidelé par-
duotuvélé, kurig atidaré drauge su partneriais, o
véliau negaléjo atsispirti idéjai sukurti nuosavag
elektroninj versla, kurio pradzia sutapo su su-
naus gimtadieniu. Jurgita sako, kad noras buvo
didesnis uz visas baimes, o iniciatoriumi tapo
verslo vadybg baiges Nerijus, tai kaipgi vyro ne-
palaikysi! Darbo patirties parduotuvéje jau abu
turéjo, taigi Zinojo, nuo ko pradéti, bet labiausiai
viliojo naujas — internetinis prekybos badas.

Anksciau dirbusi banke, po vaiko auginimo
atostogy Jurgita atgal nebegrjzo, o kad ir ji gale-
ty profesionaliai prisidéti prie bendry darby, Siuo
metu studijuoja ekonomika.

Pries septynlollka metu viena grazu
pavasarj susitike aukstaitis Nerijus ir
dziké Jurgita augina du vaikucius -
Saulyté Martyna baigé pirmaja klase, o
Kristupas $j rudenj jau keliaus j ikimo-
kyklinuku grupe darzelyje. Zukauskai
dalinasi ne tik bendrais namu ripes-
Ciais ir dZiaugsmais, bet ir dirba drauge
pasakiSkai pavadintoje elektroninéje
parduotuveéje ,.Gilés kromelis”, kuri yra
abieju kirybos rezultatas. Nors biuras
namuose, todél neiSvengiamai susipi-
na darbiniai ir Seimos santykiai, Jurgita
sako, kad jau iSmoko ilsétis po darbo:
.Labai pagelbéja vaikai, jie sudélioja,
ka veiksime po darbo - stalo zaidimai,
dviraciai, iSvykos j parka, prie eZero...”

Taupantiems laika ir vertinantiems

Sviezig maistg

Nors ir perkant maistg internetu negali jvertinti
jo iSvaizdos, pacdiupinéti, pauostyti, bet greitesnis
ir patogesnis apsipirkimas greitai pakeicia jpro-
Cius. Beje, patikrinti visada galima jau atveZtus
produktus. Uzsakyti maistg j namus ypac paran-
ku skubantiems, auginantiems vaikus. Sveikai
maitintis patariama, zinoma, ir sveikiems, o jei
jau sutriko sveikata — tiesiog nebéra kitos iSei-
ties. Todél daug kas vietoj perdirbty parduotuvi-
niy produkty ieSko natdraliy kaimisky.

Zinoma, mazame Gkyje i$auginty ar pagamin-
ty produkty galima rasti turguje. Bet batent tavo
mégstamiausio maisto, nesuskubus, gali nebelik-
ti, o elektroninéje parduotuvéje uzsakai tiesiai i$
dkininko, dar SvieZzesnj negu turguje — net nepa-
buvusj ant prekystalio. Be to, nereikia stumdytis
turguje Zmoniy bdryje. Laikas — didelé vertybé,
kai turi ir namuose apsiruosti, ir vaikus suzidréti,
ir ne tik darbais norisi pasidalinti su Seima, bet ir
papramogauti drauge.

,Zmonés taupo laikg — yra drasiai perkandiy
internetu, kai kurie tai daryti pradéjo tik apsilan-
ke paprastoje krautuveléje — i$ pradziy apZziaréjo,
susipazino, pabandé. Siuo metu jau prekiaujame
tik internetu®, — pasakoja Jurgita.

Renkasi tik patikimus tkininkus
,Gilés kromelio® Seimininkai puikiai pazjsta
visus Gkininkus, kuriy produkcija prekiauja, ir pir-

miausia naujo maisto paragauja patys. Todél tikri,
kad jy parduotuvéje produktai natdralls ir koky-
biski. ] namus vezioja termodézése, todél jie pas
pirkéja atkeliauja tokie pat Sviezi. Dabar, vasaros
sezonu, kaimiSkas maistas | vilnie€iy ir kaunieciy
namus keliauja treciadieniais, nes Ukininkai darby-
meciu atveza produktus reciau. Rugséjo-geguzés
ménesiais Kaune maistas pristatomas treciadie-
niais, o Vilniuje — ketvirtadieniais.

,EkologiSkiems maisto produktams keliami
didziuliai reikalavimai, Gkininkai privalo turéti ser-
tifikatus. Tokius tik ir renkamés. IS pradziy mes
turéjome prisibelsti j Gkius, daug vazinéjome, o
dabar patys dkininkai sidlosi. Su nemazai dkinin-
ky draugaujame nuo pat pradziy, su kai kuriais,
deja, atsisveikinome, vadovaudamiesi pirkéjy at-
siliepimais®, — sako Jurgita Zukauskiené.

,Gilés kromelyje* galima nusipirkti ne tik lietu-
viSky vaisiy ir darzoviy tiesiai i$ darzo, Sviezios
meésos ir zuvies, kaimisko pieno, sviesto, varskés
ir grietinés, duonos, kruopy, taip pat medaus; bet
ir jvairiy konditerijos kepiniy, ekologisky saldu-
myny, gryby, gérimy ir daugelio kity produkty.
Taip pat ¢ia yra ekologi$ky Svaros ir higienos pre-
kiy. Mamos ras ir maistelio pa¢iam maziausiam
Seimos nariui.

KaimiSkas maistas ir sveikesnis, ir

sotesnis

Paklausta apie geriausig maistg Seimai Jurgi-
ta sako, kad tai labai individualu, o svarbiausia,
kad jis bty Sviezias ir kuo maziau perdirbtas —
toks maistas daug sotesnis ir jo reikia maziau.
»,Manau, tévai maistg turéty derinti prie vaiky,
o ne atvirkS¢iai. Atsiradus vaikams, vartojame
daug maziau prieskoniy, druskos, daugiau val-
gome virto, troSkinto maisto. Vaikai labai mégsta
vistiena, makaronus, blynus. Vakarienei mielai
valgo vaisiy asorti — i$ obuoliy, kriausiy, persi-
ky, meliony, o dabar ir braskiy, Silauogiy, tres-
niy...“ — sako Jurgita.

Traskuciais Saulyté Martyna su Kristupu
smaliziauja tik per Sventes ir pramogai — sunku
visiSkai atimti tg skanéstg, kuriuo mégaujasi kiti

vaikai. Bet mazieji zino, kad Siuos gardésius ga-
lima valgyti tik po tikro maisto, o priesingai — ne.

Jurgita sako, kad jy Seima valgo tg patj mais-
ta, kurj ir pardavinéja. Kol jauni, kaimiSko maisto
poveikio jvertinti negali. Bet, pavyzdziui, vaikai
dél ligy darzelio nelanko — mazdaug tik po dvi
dienas per metus — maziausiai i$ visos grupés.
Tai gal ir yra Sviezio maisto jtaka?

Jurgitos receptai

Jurgita mielai dalinasi mégstamiausiu Seimos
patiekalu. Beje, jos iSbandyty recepty galite rasti ir
elektroninéje parduotuvéje www.gileskromelis.It.

RG-STUDIO nuotraukos

Tobulas érienos plovas

Munms reikia:

« mazdaug 500 g guliasinés « 2 pjaustyty kubeliais
érienos (tinka visa mésa be svoguny;
kaulo); - Tkubelio sultinio;

mazdaug 500 g indisky ryziy;
« 0,5 galvos cesnako (kapoto);
- 1,apvalytos” galvos cesnako

« druskos, pipiry, pomidory
padazo;
« papildomy darZoviy: galite
(neiSskaidykite, désimevisa); ~ déti jvairiy — papriky, Zirne-
« 2morky; liy, brokoliy...
Gaminimas. DarZoves nuvalome ir susipjaustome kubeliais arba
taip, kaip Jums patinka. Mésa, anot Jurgitos, skaniausia smul-
kiai supjaustyta. Siam patiekalui geriausia naudoti storo dugno
puoda, kad pirmiausiai tikty kepti, o po to — virti. Pirmiausia, su
trupuciu aliejaus jkaitiname puoda. Tada beriame cesnaka, pa-
maisome, po to beriame svoginus ir vél pamaiSome. Apkepame
2-3 minutes, sudedame morkas ir kepame dar 3 min.
Pasiruosiame verdancio vandens. Suberiame sausus ryzius ir
maisome, kol susilipdys su darzovémis. Tada uzpilame karstu van-
deniu ir dedame kubelj sultinio. Galima uZpilti ir kar$tu sultiniu.
Beriame prieskonius, pamaiSome ir palaukiame, kol uzvirs.
Tada dedame cesnako galva — per vidurj, sumaziname ugnj ir
sandariai uzdengiame puoda. Verdame 15-16 min. Vandens tu-
réty biti per 2 pirStus nuo ryZiy. Baigus virti, vandens praktiskai
neturéty likti — tik daug skyluciy tarp ryZiy.
Dabar supilame pomidory padaza, pamaiSome — ir viskas.
SKANAUS!

ir vaikas
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Laukyme,

kur isdykauja
vaikal ir deives
Kai laukyméje po vienkiemio langu pra-
deda sirpti pirmosios zemuogeés, Jur-
gita Séjunaité - laiminga penkiy vaiky
mama ir sekminga verslininké - kas-
kart prisimena vasaros pradzia pries
beveik desimt metu. Su gausia Seima
persikelusi j sodyba Traku rajone, mo-
teris, tuo metu sUpavusi pagranduka
Aistj, sprendé - kuo uzsiimti. Pirmosios

tu mety uogos atsidiré ne ant stalo,
bet sugulé | kvapaus kremo indel].

Jurgita — tikras miesto vaikas, gimusi ir uz-
augusi sostinés Karoliniskiy rajone. Taciau, kai
po Sirdimi pradéjo plazdéti penkta gyvybé, gau-
si S8eima suprato — nedideliame miesto butelyje
visiems sultilpti bus labai sunku. Jurgita su vyru
Giedriumi apsisprendé persikelti j pagiy rankomis
jsirengta nama Traky rajono vienkiemyje.

ISkeisti miestg | nuoSalios sodybos ramybe
Seima nutaré ne tik dél didesniy erdviy. Jurgita
pasakoja tuo metu jau nebezinojusi, ko griebtis,
nes vienas po kito j pasaulj pasibelde vyresné-
liai kentéjo nuo niekaip nesuvaldomos alergijos.
Ypa¢ sunku buvo vyriausiajai Gabrielei, kurios
skruostukai skaisciai uzsiliepsnodavo kiekvieng
pavasarj. Gydytojai siuntinéjo mazyle i$ vienos
klinikos | kitg, skyré daugybe vaisty, taciau jie
gelbéjo tik laikinai. Alergiski buvo ir stinus: vie-
nas — daugiau, kiti — maziau. Tik pagrandukas

Aistis tokiy bédy nepatyré — gal todél, kad nuo
pirmy dieny augo supamas ne miesto dulkiy, bet
diokdamas Svarios gamtos apsuptyje, krimsda-
mas mamos uZaugintas darZoves?

Vis délto suktis darbuose jpratusiai veikliai
moteriai nuoS$alioje sodyboje i$ pradziy buvo Siek
tiek lidna: vyras iSvaziuodavo j darbg, vyresneé-
liai —  mokyklas, o Jurgita supdavo mazylj, puos-
davo namus, megzdavo, siuvinédavo, nes visada
mégo rankdarbius, ir be paliovos svarsté — kuo gi
dar uzsiémus?

WVilniuje visg laikg sukausi lyg vovere rate.
|sivaizduokite: lekiu gatve, viena ranka tempiu
vyriausigjg dukrg, kita — stumiu stnaus vezimé-
lj, po Sirdimi jau plazda nauja gyvybé, o galvoje
kirba milijonai verslo idéjy. AS visada gebéjau
i§ karto daryti tris darbus, o gal ir penkis, todél
gimdydama ir augindama vaikus, priziirédama
namus, dar rasdavau laiko organizuoti renginius,
isukti viena ar kitg verslg®, - prisiminimais dalijosi
Jurgita.

Idéja kilo netikétai, renkant pievy Zoleles ar-
batai. Gal sodybg supancio misko deivés pas-
nabzdéjo likimo kelig? IS pradziy Jurgita émeési
virti natdraly muilg. Tokj grazy muilg, dél kurio
nebuvo gaila net sudeginty naujy baldy. Mazylis
Aistutis, aptikes kvapy gabalélj, bandé jo para-
gauti — vaikas jsivaizdavo, kad tai pyragaitis.

O paskui mintys pradéjo suktis apie savo
gamybos kremus, prausiklius, valiklius. Pirmie-
siems produktams Jurgita panaudojo aplinkiniy
misky ir pievy Zoleles, sirpstancias Zemuoges ir
kvapias avietes. ,Tie bandymai liko tolimoje pra-
eityje, - pasakojo Jurgita. Dabar jos gaminamuo-
se tyros kosmetikos ,Ambroozija“ produktuose —
tik auksciausios kokybés sertifikuota Zaliava i$
garsiausiy pasaulio tiekéjy.

Pirmaisiais moters kdriniy ,bandytojais“ tapo
vaikai ir vyras. |vyko stebuklas — miSky deiviy
pasnabzdéti produktai it ranka nuémé alergijos
Zenklus. Tai padragsino kuriamas priemones sid-
lyti ne tik namiskiams, bet ir platesniam vartoto-
jy ratui: per deSimtmetj Jurgitos
bandymai virto rimtu kosmetikos
verslu, o ,Ambroozijos* Zenklas —
kokybés garantija. Filologés iSsi-
lavinimg turinti moteris kuriamas
grozio priemones pavadino Lie-
tuvos misky ir lauky deiviy var-
dais — lyg atsilygindama uz paro-
dytg kelig.

Jurgita pripazjsta, kad seék-
mingai plétoti verslo negaléty be
Seimos paramos. ,Esu apsigimu-
si vadové. Kiekvienas mano vai-
kas pagal amziy ir sugebéjimus
turi jvairiy pareigy. Kai pradedu
triukSmauti, kad namuose viskg
darau viena, namiskiai garsiai

protestuoja. Ka gi, tenka pripazinti, kad jie padaro
didziumg darby, o a$ juos tik paskirstau”, — Syp-
sosi Jurgita.

Moteris neslepia, jog taip buvo visada. Vy-
riausiajai dukrai Gabrielei tebuvo penkeri, o ji
nuveikdavo batinus darbus. Vyriausiajam stnui
buvo privalu sutvarkyti Zaislus, viduriniajam — pa-
sédeti tyliai, kad neprizadinty jaunélio. ,Kai gir-
dziu draugiy vaikus skundziantis, kad jie neturi kg
veikti, net supykstu. Maniskiai niekada nedrjsta
apie tai prasizioti, nes darbo jiems tu¢tuojau atsi-
randa“, - pasakojo Jurgita.

Siek tiek kitaip moteris augina tik pagrandukg
Aistj, gimusj, kai vyriausiajai dukrai buvo 16-ka.
,JO susilaukusi, leidau sau megautis brandzios
galiau, tam jau turéjau laiko, nereikéjo tuo paciu
rdpintis dar keliais mazyliais. Aistutis gauna vi-
sas glamones, kuriy nespéjau iSdalyti vyresné-
liams®, — prisipazino moteris.

Jau kuris laikas Jurgitos namiskiai aktyviai pa-
deda ir vystyti versla. Vyriausioji Gabrielé, studijuo-
janti verslo vadyba, neretai duoda labai dalykiSky
patarimy, mielai stoja uz parduotuvés prekystalio.
Slnus, blsimasis dizaineris, prisideda kuriant pre-
kés Zenkla, administruoja interneto svetaine. Pa-
deda ir kiti vaikai. Tik mazélis Aistutis, kuris Sjmet
keliaus j pirmajg klase, kol kas ilsisi, bet ir jis zino,
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mpbroozija

TYRA KOSMETIKA

Natuaralios lietuviskos kosmetikos

zenklas "Ambroozija” sukure isskirtine linijg
brandziai odai SAULE. Linijq sudaro butiniausi
odos prieziuros etapai- valymas, prausimas,
Sveitimas, tonizavimas, drékinimas,
maitinimas ir stangrinimas. Priemones
gaminamos i$ auks¢iausios kokybés zaliavuy,
papildytos argano aliejumi, hialurono
ragstimi, koenzymais Q10, jariniu kolageny,
vitaminais, augaliniais ekstraktais ir

kitomis veikliosiomis medziagomis.

Ypatingi pasitlymai kasdien:

LAIMES

VALANDOS -20%

visam asortimentui (tik darbo dienomis)

Savanoriy g. 5, Kaunas;

Gedimino pr. 44 Vilnius;

kad mamos kuriami produktai geriausi, ir kai jkanda
uodas, visada praso patepti ,tuo kremuku®.

Jurgita neslepia: vienkiemyje tarp misky, ap-
supta bdrio vaiky, kurie net baige mokykla neskuba
palikti gimtosios pastogés, uzsiimdama mégstamu
darbu, ji jaucia atradusi gyvenimo pilnatve. ,Me-
gaujuosi tuo, kg darau. Niekada nestresuoju, kad
reikia eiti j darba. Ryte atsidarau langa, jkvepiu
gaivaus misko oro ir keliauju j kiirybines dirbtuves.
Ten laukia Sestasis vaikas — ,Ambroozija“, teikianti
dziaugsmo kiekvieng dieng”, — pasakojo moteris.

SAVAITES
PREKE -25%

www.ambroozija.lt
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Atostogu kelione

suU mazu
vaiku

Visos Seimos kelioné - ne tik puikus blidas praleisti vasaros atostogas, bet ir pro-
ga pasimegauti tévu ir vaiku bendravimu. Tik kelioné su mazais vaikais gali tapti
ne tiek maloniu uzsiémimu, kiek streso Saltiniu. Kelionése mazyliai dazniausiai
pavargsta, todél tampa irzlUs ir nepatenkinti. [Seitis paprasta - kelione vaikui pa-
sistenkite paversti smagiu nuotykiu ir zaidimu.

RuosSiantis keliauti su vaikais, reikia numatyti,
kuo kelionéje uzimsite mazuosius nenuoramas.
Jiems sunku ilgai iSsédéti vienoje vietoje, uzuot
laks€ius ir kitaip pramogavus. Taigi, iSvykai su
vaiku ruoSiamés i$ anksto, kad malonaus vasa-
ros poilsio nesugadinty paslije nervai.

Renkamés viesbutj

Poilsiui su maZais vaikais tiks ne kiekvienas
vieSbutis. Geriau vengti triukSmingy viety, | ku-
rias atvaZiuoja labai daug Zmoniy. Patogiausia,
jeigu vieSbutis bus netoli jaros, kurios papladimys
néra akmenuotas, o jara prie kranto negili,— bsi-
te ramesni dél mazylio saugumo. Taip pat deréty
pasidométi specialiu valgiarasciu bei pramogo-
mis vaikams. Kai kurie vieSbuciai sitlo jvairias
uzimtumo programéles vaikams, taigi téveliams
sumazéja papildomy rdpesciy ir jie gali daugiau
skirti laiko savo poilsiui. Sias paslaugas dazniau-
siai teikia 3—5 zvaigzduciy kategorijos viesbugiai.

Vaistinélé ir skiepai

RuoSdamiesi ilgai lauktoms Seimos atosto-
goms nepamirskite sukomplektuoti kelioniy vais-
tinélés. Vaikas gali pargridti, susizeisti, jsipjauti,
gali sutrikti virSkinimas. Tai jprastos vaikuciy
problemos, kurios gali sugadinti poilsj svetur. Kai

kuriems | kelione vezamiems vaistams bdtinas
gydytojo leidimas. Todél i§ anksto pasidomékite
konkrecioje Salyje galiojan€iomis medikamenty
ivezimo taisyklémis.

Prie$ kelione j egzotiska Salj suzinokite, kokie
skiepai privalomi ir suaugusiesiems, ir vaikams. |
gydymo jstaigg dél skiepy reikéty kreiptis pries 7-8
savaites iki iSvykimo, nes imunitetas jgyjamas ne i$
karto. Reikés pasirlpinti ir visais reikalingais doku-
mentais, taip pat Europos sveikatos draudimo kor-
telémis, kurias iSduoda teritorinés ligoniy kasos.

Krauname kelionés mantg

Geras téveliy pagalbininkas poilsiavietéje —
vezimélis, kuriame pavarges mazylis jausis pui-
kiai ir tolimesniuose pasivaiksciojimuose kurorte.
Taigi, jeigu dar neiSsivercCiate be Sios vaikiSkos
transporto priemonés, puikiai pasitarnaus — su-
lankstomas vezimélis, kuris neuzims daug vietos
ir automobilyje, ir traukinio ar Iéktuvo bagaze.

Drauge keliaujan€iam kadikiui jdedame saus-
kelniy, higieniniy servetéliy, taip pat termosg ir
zinduky. Mazajam poilsiautojui prireiks ir maisto
Sildymo prietaiso. Vaikui iki penkeriy mety pra-
vers naktinis puodelis, nes naudotis viesu tualetu
jam nehigieniSka. Kelionéje vaikui reikés serve-

téliy bei vienkartiniy nosiniy. Karsta dieng mazylj
atgaivins odelés drékinimui skirtas purSkiamasis
terminis vanduo. |dekite j lagaming po vieng vai-
ko drabuziy komplektg kiekvienai iSvykos dienai.
Vaikiski drabuzéliai neuzims daug vietos, o ma-
mai nereikés skalbti kelionéje.

Maloniam meégavimuisi papliddimio ir jaros
malonumais nepamirskite nuo saulés sauganciy
kremy. Vaikisko kremo apsaugos nuo ultraviole-
tiniy saulés spinduliy faktorius turi bati maksima-
lus. Pajuryje ar prie ezero vaikui batinai uzdékite
kepure ir akinukus nuo saulés. Stebékite, kad jis
neperkaisty, nuolat apslakstykite vésiu vandeniu.

Vaikas turéty avéti papladimio Slepetes. Bé-
gioti basomis sméliuku, Zinoma, maloniau, bet
smelyje gali bati stiklo Sukiy ir kity jvairiausiy ast-
riy daikty. Patikrinkite, ar néra Siy pavojy, jeigu
vaikas bégioja basas.

Jeigu ketinate vaziuoti traukiniu, pasiimkite
stalo zaidimy, knygeliy, popieriaus ir pieStuky.
UZsiémes mégstamais Zzaidimais mazylis nenuo-
bodzZiaus ir nepatirs susierzinimo dél ilgos kelio-
nés monotonijos, o jas iSvengsite streso. Puikiai
tinka ir neSiojami DVD grotuvai su vaikiskais fil-
mukais ir zaidimais. Kadikiui kelioné neprailgs,
jeigu paimsite keletg jo mylimiausiy zaisliuky.

Kelionés transportas

Rinkdamiesi transporto priemone kelionei,
jvertinkite visas aplinkybes. Svariame, vésiame

Greifto

Oficialus atstovas Lietuvoje

SCOOTER 4 S
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léktuvo salone, kuriame pastovi temperatira ir
néra skersvéjy, kelioné vaikui isties lengva. Dar
vienas pliusas — minimali kelionés trukme. Tokios
kelionés béda, kad Iéktuvui kylant arba leidzian-
tis mazyliui gali uzgulti ausytes. Kadikiui padé-
site, jeigu duosite vandens arba sul€iy, o vyres-
niam vaikui tiks Ciulpiamas saldainiukas.

Kelioné léktuvu mazyliui gali bati labai jspa-
dinga, bet gali sukelti jtampa. Mazylj erzina jam
nejprastas priverstinis nejudrumas, todél reikéty
pasirQpinti jo pramogomis. Rankiniame bagaze
turékite paciy reikalingiausiy mazyliui daikty:
maisto, vandens, higienos priemoniy.

Keliaudami automobiliu, visus vaikui reika-
lingus daiktus laikykite salone. Nepamirskite
specialios vaikiSkos automobilinés kédutés ir
saugumo dirzy. Naudokite automobilio apsaugas
nuo saulés, nes vaikas gali greitai perkaisti. Kad
mazylio nesusupty, kelionéje maitinkite jj lengvai
virSkinamu maistu ir gerai védinkite automobil].
Prie$ kelione gydytojas galéty patarti, kokj pre-
paratg vaikui galima duoti nuo supimo. Vyres-
niems kaip trejy mety tinka gaivis ledinukai arba
kramtomoji guma. Dar vienas batinas daiktas ke-
lionéje — polietileno paketas, kurio prireiks, jeigu
mazylis imty vemti.

Salone gerai turéti antklode ir keletg drabu-
Zéliy, nes kelionés metu gali pasikeisti oras. Ke-
liaujant automobiliu reikés dazniau nei jprasta

€mma|'|ungd

Scooter4 /Scooter4S
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+ lengvas ir paprastas kelionéje
« sulankstytas kompaktisky matmeny
+ lengva, tvirta plieniné vaziuoklé,
jvairiy spalvy
- ilga sédimoji dalis, tad vaikuciui
vietos uzteks ilgam, didesnis gaubtas
- pasukami priekiniai ratai (Scooter 4 S modeliai)
- priklausomai nuo pasirinktos spalvos,
komplektuojamas su pripuciamais ratais (AIR)

arba lengvais pneumatiniais ratais

Vilniuje Klaipédoje
P. Luksio g. 34,

Tel. (8 5) 278 91 79

El. p. info@babycenter.It

Taikos pr. 66A,
Tel. (846)419178
El. p. klaipeda@babycenter.It
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sustoti: vaikas geriau jausis galédamas palaks-
tyti, iSlieti susikaupusig energijg ir ramiai paval-
gyti. Maitinti vaikg vaziuojan€iame automobilyje
pavojinga, nes stabdant jis gali uzspringti arba
susizeisti indais ar Sauksteliu.

Keliaujant traukiniu, vaikas gali daugiau judéti.
Neigiami kelionés traukiniu momentai — skersve-
jai, triuk8mas ir tvankumas. Bet jy galima iSvengti
nusipirkus visas kupé vietas.

Kelionéje aprenkite vaikg patogiais drabuZiais
bei apaukite lengvais batukais.

Keliaujan€io vaiko maistas

Saugiausia maista laikyti SaltkrepSyje, antraip
kelionés metu geriau atsisakyti deSros gaminiy,
varskés ir sirio. Siy produkty galiojimo laikas
labai ribotas net laikant Saldytuve, o karstyje jie
greitai tampa pavojingi. Todél, pavyzdZiui, vaiko
nejveikto sdrelio nedékite atgal j Saltkrep§j — su-
valgykite patys arba i§meskite. Zuvies patiekaly
i kelione nedera imti, nes jie labai greitai genda.
Darzoves rinkités kietesnes, kurios nesusimai-
gys. Pieno produktus geriausia apriboti pasteri-
zuotu pienu ir radgStaus pieno produktais. Atida-
rius pakuote, juos galima vartoti ne ilgiau kaip dvi
valandas.

Vaiko maistg geriausia laikyti specialiose
plastmasinése dézutése arba stiklainiuose. Jokiu
bddu nedékite maisto j polietileno maiselius, nes
juose produktai greitai Sunta. Antrgjg dieng iS5 nami-
nio maisto gali likti tik sausainiai, saldainiai ir dZio-

vinti vaisiai. Juos galima papildyti greitai ruoSiamo-

mis vaikiSkomis ko$émis ir konservuotu maistu.

| kelione reikia pasiimti daug geriamojo van-
dens, sul€iy ar kity gérimy. Vietinio vandens
duoti vaikui nepatariama, nes gali sutrikti virski-
nimas. Tai atsitinka ir dél nejprasto maisto — ypac¢
pavojingi jvairls padazai ir majonezai. Galima
apsinuodyti egzotiniais augalais ir jaros gyviny
patiekalais. Todél sveCioje Salyje kontroliuokite,
ka vaikas valgo ir geria.

Saugios maudynés

Rimtas pavojaus S$altinis vaikui — nesuraus
chloruoto vandens baseinai. Tokie baseinai daz-
niausia yra pigiuose vieSbuciuose. Vaikui iki trejy
mety nedera maudytis tokiame vandenyje, nes
nejstengsite suzidréti, kad jo neparagauty. Ge-
riausia maudytis jaroje. Kai kuriuose vieSbuciuo-
se yra juoros vandens baseinai — juose galésite
drgsiai leisti vaikui pliuskentis.

Prie vandens telkinio né minutei nepalikite
vaiko be priezitros. Nepasikliaukite pripu¢iamais
vandens zaislais ir plaukymo reikmenimis. Jie
néra sauguds mazam vaikui ir bet kuriuo netike-
Ciausiu metu gali atsitikti nelaimé.

Kelioné drauge su vaikais neprailgs dainuojant,
pieSiant, klausantis vaiko meégstamos muzikos,
zaidziant ir ziGrint filmukus. O poilsis, kurio viso-
mis detalémis pasiripinta i$ anksto, nebus apkar-
tintas nemaloniy netikétumy. Atostogos drauge su
vaikais gali bdti nuostabi Seimos patirtis.

Undiné Gilé
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Vaiko grudinimas saule,

—~vae Oruirvandeniu

Oro vonios

Taivienas i paciy paprasc€iausiy ir Svelniausiy
gradinimo bady — tereikia reguliariai vaikstinéti
arba zaisti lauke. Tiesa, karstg vasaros dieng tin-
kamiausias pramogoms gryname ore rytas arba
vakaras. Nuo 11 iki 16 valandos verciau nosies
i lauka karstg dieng nekisti. Vietg pasivaikscioji-
mui rinkités atokiau nuo gatves dulkiy ir triukSmo.
Nusiveskite vaikg | miesto parka, nuvaziuokite j
miska, prie ezero ar upés. Vasarg gimusj kadikj
galima veZioti lauke jau po poros dieny grjzus i$
gimdymo namy. Ir patj maziausig, ir padgeéjusj
vaikg svarbu tinkamai aprengti, kad jis neperkais-
ty, uzdéti nuo saulés saugancig kepuryte.

Oro vonios — pirmosios procediros k3 tik j na-
mus parsiveztam naujagimiui — leiskite iSrengtam
mazyliui pasispardyti. 18 pradziy uzteks keliy mi-
nuciy, véliau galima §j laika ilginti iki keliy deSim¢iy
minuciy. Palikti mazylj nuogg galima keiciant saus-
kelnes, prie§ maudynes ar masazg. Oro voniomis
besimégaujantys kudikiai geriau miega ir valgo.

Daug vandens procediry

Vasarg dauguma Seimy atostogauja prie van-
dens — tai gera proga pradéti vaiko gradinima.
Puikiai griddina maudynés juroje — organizma vei-
kia ne tik temperatdra, bangos, bet ir vandenyje
iStirpusios druskos.

Vanduo ypac tinka vaiko organizmui stiprinti.
Jame maZzéja kuno jtampa, nes atsipalaiduoja
raumenys ir tampa lankstesni sgnariai, geréja
medziagy apykaita. Be to, atsiranda apetitas ir
pageréja miegas.

Silpnesniam vaikui vandens procediras ge-
riausia pradéti nuo aptrynimy drégnu ranksluos-
Ciu, veliau vésesniu vandeniu apipilti kojytes. IS
pradziy trinamas kaklas, rankos, kritiné, nugara,
véliau — pilvas, juosmuo, kojos. Po to kiinas nu-
Sluostomas ir aptrinamas sausu rank$luosg€iu.
Paskui galima pereiti prie apipylimy vésesniu
vandeniu. Mazesniam vaikui vandenukas turi bati
Siltesnis, tik pradéti reikia nuo mazesnio tempe-
ratdry skirtumo — 2 laipsniy, véliau didiname iki

pasitarti su gydytoju. Prie pirties malonumy pra-
tinkite po truputj. Cia vaikas turéty jaustis gerai, o
ne kaitintis per prievarta.

Gruadinimas saule

Sauléje gaminasi vitaminas D, taigi ji taip pat
svarbi vaiko sveikatai. Bet tai nereiskia, kad jis
turéty guléti paplidimyje. Uztenka pasivaikscioti
sauléje, o geriausias laikas — 8—11 valanda arba
po 16 valandos. Prie$ vesdami vaika j lauka bati-
nai iStepkite apsauginiu kremu.

Prie saulés voniy pratinkite pamazu, bet bati
sauléje vaikui nedera ilgiau kaip 2 valandas. Li-
kusj laikg lauke jis turi praleisti pavésyje. Dviejy
ménesiy kadikj galima palaikyti saulés spindu-
liuose 2-3 minutes, véliau — iki 10-15. Galvyte
reikia batinai pridengti.

Manksta ir masazas

Kiek jmanoma, stenkités leisti vaikui vaik$cioti
basomis, nes tai natiralus pédy masazas. Smé-
liukas, akmenukai, zolé ar kitas nelygus pavir-
Sius stiprina pédy ir kojy raumenis, apsaugo nuo
ploksciapédystés ir kity kojy ligy. Kineziterapeu-
tai tikina, kad pédose yra daug nerviniy galtniy,
kurias masazuojant teigiamai veikiami jvairds or-
ganai. Tik prie$ paleisdami vaikg basomis, apziu-
rékite vietove, ar néra Sukiy ir kity astriy daikty,
kurie gali suzeisti.

Gradinimui svarbus ir fizinis aktyvumas —
mankstos ir judrds zaidimai. Jpratinkite vaikg prie
rytinés mankstos, kuri ne tik padeda greiciau pa-
sijusti zvaliam, bet ir lavina raumenis, suaktyvina
kvépavimg ir kraujo apytaka, skatina motorikos
vystymasi, lankstesni darosi sgnariai. Moksliniais
tyrimais jrodyta, kad pakankamas judéjimas vai-
kystéje yra puiki jvairiy Iétiniy ligy bei nutukimo
profilaktika, turi reikSmés augimui ir vystymuisi,
padeda jveikti jtampg ir stresg

Grudinti manksta kadikj galima nuo mazy die-
ny — ne tik pagereés jo nuotaika, bet ir psichomotori-
né raida. Kraujotakg bei kaulus ir raumenis sustip-
rins masazas, kurj atlikti iSmokys gydytojas.

Tik nepersistenkite — jeigu vaikas prieSinasi

Seimy

pirmadieniail!

Pramogauk su visa Seima vasaros
pirmadieniais 30 % pigiau!

5-7 laipsniy. Vyresnj vaikg gradiname Saltesniu  kuriam nors i gradinimo bady, paieskokite tokiy,
vandeniu, o po to pereiname prie maudyniy. Van-  kuyrie jam patiks. Pratinkite pamazu — pradékite
denyj_e valk.as turetq_]u'dtl-)tlz Zaisti, sqklnetl, playktl. nuo $velnesniy ir trumpesniy procedry. Nepa-

Vésesniu oru gradinimo vandeniu procediras  mirskite griidinimo procedary ir kitais sezonais —
galite atlikti vonioje, duSe arba baseine. Nuo vie-  jos turi bati atliekamos be pertrauky, nes jgytas
neriy mety mazylj galite vestis j pirtj, tik vertéty  vajko atsparumas idnyks.

Parengé Dalia Petrutyté

Visus vasaros pirmadienius, visoms Seimoms (du suauge ir
maziausiai 1 vaikas) taikoma 30 % nuolaida 4 valandy bilietui.

Akcijos galiojimo laikas 2016.06.01 — 2016.08.31

ir vaikas

Ozo g. 14C, Vilnius
www.vandensparkas.It

-_—
N




Sveikas poilsis

N

| sanaterija.-
vasares &

EGLES
% ﬁ sanatorija

Laukdami atostogu isivaizduojame jdra ir Silta paplddimio véja, miska ir eze-
ro vesa, sodyba toli nuo miesto dulkiu. Tai metas, kai per ta greitai pralekianti
meénesj turime pailseti, pasisemti nauju jegu ir energijos visiems laukiantiems
nauju darbu meénesiams. Tévams labiausiai rupi per atostogas sustiprinti vaika,
kad kuo maziau rudenj ir ziema tektu gydytis namuose. Tik ne visada uztenka
jarinés Salies oro ar sodybos gamtos galiu. Daugeliui vaiku praverstu specialios
proceduros, gydymas arba rimtesné profilaktika. Kada gi turésime daugiau laiko
pasirupinti svarbiais dalykais negu per ta vienintelj per metus atostogy menesj!

Poilsis sanatorijoje — ne tik
serganciam
Taigi kruop$ciai planuodami atostogy laika,
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pagalvojame — gal dalj jo skirti poilsiui sanatori-
joje? Si atostogy dalis labai svarbi, jeigu vaikas
daznai serga bronchitu, sinusitu, astma, persa-
limo ar kitomis ligomis. Specialisty pagalba bus
naudinga alergijy varginamam vaikui, su kuriuo
svecios Salies kurorte sudétinga, o sanatorijoje
dar ir nereikia rapintis jo dieta.

Sanatorinés procediros pravers mokinukui,
kurj kamuoja populiaris Siuo gyvenimo etapu ne-
galavimai —iSkrypes stuburas ir skrandzio proble-
mos. Tokios ligos kaip skoliozé ir gastritas tesiasi
ilgai ir iSvargina vaika. Todél jy profilaktika svarbi
nuo pat mazy dieny, o jeigu Sie negalavimai jau
uiklupo vasaros atostogos puikus metas papil-

Sveikam vaikui taip pat naudlngos visas or-
ganizmo sistemas, ypac imunitetg, stiprinancios
priemonés — kad jis buty atsparus kenksmingai
aplinkai. Uzsigradinti padés vandens procediros
ir pramogos, pasivaikSciojimai ir zaidimai Svaria-
me ore. Stipraus vaiko nepalau$ nei perSalimai,

nei gripas ar angina, kurie gali padaryti Zalos vi-
sam organizmui — $irdZiai, plau€iams ir kitiems
organams.

Drauge su vaikais savo sveikata sanatorijoje
galés pasirUpinti ir tévai. Jeigu visi esate sveiki,
galésite pasinaudoti jvairiomis stiprinamosiomis
programomis, pavyzdziui, sveikatinimo, antistre-
sine, svorio korekcijos, taip pat be rapesciy pail-
sésite, besimégaudami €ia siilomomis pramogo-
mis ir visais kurorto teikiamais malonumais.

Visi kurorto privalumai ir dar

didesné nauda

Siuolaikiné sanatorija — ne tik proceddry ir gy-
dytojy kabinetai. Cia daugybé jvairiausiy pramo-
gy jdomiam laisvalaikiui. Drauge su vaiku sana-
torijoje laikg leidzian¢iai mamai, o ir visai Seimai,
taip pat uzteks uzsiémimy. Cia jrengti plaukymo
baseinai, pirtys, sdkurinés vonios, treniruokliy
salés bei sporto aikstelés lauke, galima iSsinuo-
moti dviraCius. Sanatorijoje yra visi kurorto pri-
valumai — grynas oras, vanduo, medziy pavésio
gaiva ir ta pati saulé, kuria galima pasimégauti
kada panoréjus.

Kaip ir bet kuriame kurorte, €ia organizuoja-
mos ekskursijos j Salia esancias apylinkes, ren-
giami koncertai, vakarai, rodomi kino filmai. Ma-
Ziesiems sanatorijos gyventojams jrengti zaidimy
kambariai ir aikStelés lauke.

Dar vienas didelis poilsio sanatorijoje priva-
lumas — tinkama mityba, o jei reikia — specialiai
jums sudarytas valgiarastis, kuris, pavyzdziui,
padés numesti nereikalingus kilogramus arba pa-
prascCiausiai taps sveikesnio gyvenimo pradzia.
Be to, mamai nereikés sukti galvos dél vaiko mi-
tybos, bus ramu, kad jis valgo naudingg maista.
O turédama daugiau laiko sau, mama galés skirti
ji, pavyzdziui, kosmetinéms grozio proceddroms,
kurios taip pat sitilomos sanatorijoje.

Taigi sanatorijoje turime daug galimybiy sma-
giai praleisti atostogas arba jy dalj ir drauge pa-

gerinti sveikatg, o namo sugrjSime
ne tik pailséje, bet ir sustipréje nau-
jiems darbams bei Saltajam sezonui.

Mineralinio vandens ir
gydomojo purvo kurortas —
»Eglés” sanatorija

Druskininkai — vienas seniausiy
Salies kurorty, traukiantis iSskir-
tiniais gydomuyjy galiy turiniais
gamtos turtais — mineraliniu van-
deniu ir gydomuoju purvu. Atokiau
nuo miesto centro, pusy apsuptyje
jsikdrusi sanatorija ,Eglé*. Svarus
oras, mineralinio vandens Saltiniai
bei ¢ia pat iSgaunamas gydomasis
purvas — gamtos dovanos, kurios pa-
deda sustiprinti sveikatg, atgauti jé-
gas bei gydyti jvairius negalavimus.
Tai skrandzio, Sirdies ir kraujagysliy sistemos,
raumeny, sanariy, stuburo, virS8kinamojo trakto,
ginekologinés ir odos ligos, periferinés nervy ir
endokrininés sistemy sutrikimai. ,Eglés” sanato-
rijos gydyklose atliekama daugiau kaip 100 jvai-
riy gydomuyjy proceddry su mineraliniu vandeniu,
baltuoju ir durpiniu purvu, dirba kineziterapeutai,
fizioterapijos, psichoterapijos specialistai, masa-
Zuotojai.

Unikalus dviejy rasiy skirtingos mineraliza-
cijos vanduo | sanatorijg atveZzamas i§ nuosavy
greziniy. Siuos vandenis gydytojai pataria ser-
gantiesiems jvairiomis vir§kinimo organy, taip pat
kai kuriomis Slapimtakiy ligomis ir inksty akmen-
lige, lengva cukrinio diabeto forma, sutrikus me-
dziagy apykaitai. Sanatorijos baseinai pripildyti
taip pat mineralinio vandens.

ISskirtiné gamtos galia — baltasis

purvas

Sanatorijoje ,Eglé* — vieninteléje Lietuvoje
atliekamos proceduros su baltuoju gydomuo-
ju purvu, kuris iSgaunamas nuosavame karjere

Sveikas poilsis
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Birzy rajone, Likénuose. Baltasis purvas — tai
organinés kilmés gélavandeniy ezery dumblas.
Jo Siluminés savybés geresnés nei gydomuyjy
durpiy. Sis purvas turi daug organiniy, biologis-
kai aktyviy medziagy, mikroelementy (gelezies,
mangano, cinko, vario, chromo, kobalto ir kt.). Sie
komponentai veikia oda, o per jg ir visus organiz-
mo audinius bei organus.

Baltojo purvo medziagos stiprina imuning sis-
tema, gerina audiniy kraujotakg. Sio purvo pro-
cedlros mazina skausma, uzdegimus, turi anti-
septinj poveikj, stiprina imuniteta, teigiamai veikia
nervy sistema. Baltasis purvas padeda numesti
svorio ir padailinti figlra, nes skatina medziagy
apykaitg, Salina toksinus, naikina celiulita. Malo-
niai nuteikia procediry metu naudojamas aroma-
terapinis aliejus.

Sanatorijoje atliekamos ir gydomojo durpinio
purvo aplikacijos. Sios rasies purvo sudétyje yra
biologiskai aktyviy, j vitaminus ir hormonus pa-
nasiy medziagy, mikroelementy, kurie padeda
sureguliuoti jvairias organizmo funkcijas.

Dviejy natdraliy gamtiniy veiksniy derinys —
gydomojo durpinio purvo ir mineralinio vandens
vonia. Siuose gamtos produktuose esandios
natdralios medziagos sukelia sudétingas reflek-
sines reakcijas, kurios skatina visy organizmo
sistemy funkcijas, stiprina imunitetg, gerina au-
diniy mityba.

Mineralinio vandens vonia — nuo

blogos nuotaikos ir streso

Povandeninis masazas — naudinga procedira
ir suaugusiesiems, ir vaikams. Masazuojant kiing
vandenyje, stipri jo srové sukelia pulsuojancig
vibracija, kuri iSjudina giliausius audiniy sluoks-
nius.

Todél pageréja medziagy apykaita, atsipalai-
duoja raumenys, tampa paslankesni sgnariai ir
stuburas.

Vaikams maloni procedira — Silta mineraliné
perliné vonia. Oro burbuliukai Svelniai masazuo-
ja kang ir gerina kraujotaka, nurimsta nugaros,
sgnariy ir kiti skausmai. Jeigu ir nieko neskauda,
$i vonia pasitarnaus vaiko nuotaikai ir miegui pa-
gerinti, o suaugusiajam padés atsikratyti Iétinio
nuovargio, dirglumo ir streso. ] vandenj pu¢iamas
Zemesnes temperatdros oras — lyg lengvai atpa-
laiduojantis masazas, o dél temperatary skirtumo
treniruojasi odos kraujagyslés ir impulsai persi-
duoda j vidaus organus.

Natdralds mineraliniai vandenys, purvo proce-
ddros naudingi sveikiems vaikams ir suaugusie-
siems, labai pravers daznai sergantiems Saltojo
sezono ligomis arba nukamuotiems létiniy ligy
Zmonéms.

Daugiau informacijos apie sanatorijg ,Eglé
rasite www.sanatorija.lt
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Sveikiausia - basa vasara
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Ir kuo maziau civilizacijos

Ilgai lauktos vaiku vasaros atostogos tévams atnesa nauju ripesciy - kaip jas
suplanuoti, kad darzelinukas ar mokinukas pailsétu nuo jtemptos uzsiémimy

dienotvarkeés ir sustipretu naujiems rudens darbams. Tevu atostogos, deja, daug
trumpesnés negu trys pramogomis viliojantys vasaros menesiai, todel reikia su-

galvoti, kaip geriau vaikui praleisti likusj laika, kuriuo drauge buti negales.

ze

Atostogy planas

Psichologai pataria atostogy pramogas nu-
matyti i$ anksto. Juk nenorite, kad vaikas didziagjg
laisvo laiko dalj praleisty prie kompiuterio ar televi-
zoriaus. Mokinuka galite porai savaiciy i$leisti j vai-
ky stovyklg, o drauge su darzZelinuke sesute juos
galima palydéti vieSnagén pas senelius. Kai ateis
jisy atostogy metas, ménesj galésite ilsétis visi
drauge, pavyzdziui, keletg savaiciy prie jaros, o dar
vieng savaite leisités | turistinj Zygj. Visas iSvykas
aptarkite drauge su vaikais. Laukdamas jdomios
kelionés, vaikas bus uzsiémes pasiruoSimu: désis
reikalingus daiktus, tyrinés turisting jrangg arba,
pavyzdziui, mokysis fotografuoti. Kai kurie téveliai
vaiky atostogas planuoja kartu su draugy Seimo-
mis — jasy vaikai praleidzia kelias savaites, pavyz-

BabySafe

Saugiy kelioniy garantas

Sveikas poilsis

Visada
kartu su
Jumis
keliaujant
Chart Husky Mastiff
4 mety Isofix

Kompaktiskumas ~
garantija

Tai lengva, prisitaikanti prie vaiko ir
kompaktiskai sulankstoma automobili-
né keduté. Tikras issigelbéjimas Seimo-
je turint ne vieng automobilj.
Papildomq komfortq kelionéje automo-
biliu (ypa¢ mieganciam vaikui) suteikia
reguliuojamas kédutés atlosas.

Zinome, kad Salia saugumo ir komforto
(kurj sukuria galimybé reguliuoti ké-
dutés gylj, plotj ir aukstj pagal vaikq),
didele reiksme turi ir kédutés patvaru-
mas. Todél si automobiliné kéduté turi
4 mety garantijq.

Isofix sistema - didelis atradimas
vaikisky automobiliniy kéduciy tech-
nologijos ir saugumo srityje. Vaikiskos
automobilinés kedutés su Isofix sis-
tema yra saugiausios ir praktiskiau-
sios, o papildomq saugumq sukurs
apsaugos nuo $oninio smagio.

Platintojas: www.e-vaikas.It arba Savanoriy pr. 280, Kaunas (PC Antkélis)
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Etoae Dietadd,

dziui, kitoje Seimoje sodyboje, o véliau visg mazyjy

Deja, dalj atostogy greiCiausiai vaikui teks
praleisti namuose — ypac jei gyvenate dides-
niame mieste. Tuomet pasirtpinkite, kad lauke
jis zaisty daugiau judriy zaidimy, sportuoty. La-
Jeigu nepasiseka sukontroliuoti vaiko dieng, va-
kare stenkités kuo daugiau laiko praleisti su juo
lauke — Zaiskite futbolg, vazinékités dviraciu ar
rieduciais, vaziuokite maudytis prie ezero. Ne-
sikrimskite dél laukian¢iy namy ruosos darby —
vaiko sveikata svarbiau.

Savaitgalj galite drauge praleisti laika ilgesnéje
iSvykoje — prie ezZero, | sodybg arba pavieSéti su
vaikais vandens pramogy parke, zoologijos sode.

Sunkiai iSsprendziama atostogy problema —
dienos rezimas. Anksti keltis ryte vaikui jau atsibo-
do per iStisus metus, todél daugelis iSmiega vos
ne iki pat piety, o vakare ilgai negali uzmigti. Vaiky
psichologai pataria islaikyti dienos rezimg — Zino-
ma, skirtingg nuo darby sezono. Svarbiausia, kad
pradiniy klasiy mokinukas iSmiegoty 11 valandy, o
ikimokyklinukui reikia net 12-kos per dieng, 12-13
mety vaikui tebereikia10 valandy.

Ypatingai reikéty pasirtpinti vaiko saugumu,

jeigu jis lieka vienas namuose. SavarankiSkas
laisvalaikis labai padidina ne tik pavojus kieme,
bet ir namuose. Jeigu vaikas iSsiruoSia pas kito-
je miesto dalyje gyvenancius senelius, aptarkite,
kuriuo keliu geriau juos pasiekti ir kokiu transpor-
tu vaziuoti. Jsitikinkite, kad vaikas sékmingai pas
juos nuvyko.

Patikrinkite vaiko sporto inventoriy: paspirtuka,
dviratj, rieduCius, badmintono reikmenis. Bus ra-
miau, jei Zinosite, kad Sie daiktai tvarkingi ir saugus.

Vasarg tévams sunkiau kontroliuoti vaiko
mityba. Nematysite, kaip mazasis smalizius ki-
Senpinigius iSleis trasku€iams, gazuotiems géri-
mams ir gausybei porcijy ledy arba pasistiprins
greito maisto kavinéje. Jis negalvoja apie mais-
to nauda, tévy zodziai taip pat vargu ar padarys
jspadj, bet galite pagudrauti — patraukite vaikg
savo kulinarinémis idéjomis. Drauge paruoskite
skanias darzoviy salotas arba uogy desertg, is-
kepkite pyraga arba pasigaminkite sulCiy kokteilj.
Kai kuriuos patiekalus vaikas iSmoks pagaminti
be jusy pagalbos, o juos drauge galésite apsilai-
zydami pir§tus degustuoti.

Jeigu atostogaujate sodyboje, pasitlykite vai-
kui pasodinti nuosavg darzoviy ar uogy lysve,
kurig jis pats raves ir laistys, o véliau drauge ga-
minsite skanius patiekalus.

Elodie Details tai Svedy jmoné kurianti funkcionalius ir modernius kadikiy
produktus, pasizymincius isskirtiniais spalvy ir rasty deriniais. Kompanijos

aksesuarais.

tikslas - mazus kasdienio kadikio gyvenimo produktus paversti stilingais

Elodlie Details sportinis vezimélis ,Stockholm* iSsiskiria savo dizainu bei yra labai patogus mazyliui ir téveliams.

O Dideli vezimélio ratai suteiks geresnj pravazuma nelygiais pavirsiais.

O Nugaros atrama atsilenkia iki visiskai gulimos pozicijos.

O Didelis prasiilginantis stogelis uzdengs vaika tiek nuo saulés spinduliy, tiek nuo prasto oro.
O Vezimélis yra su kelioniniu maiseliu.
O 8,5kg

Daugiau informacijos galite rasti www.e-vaikas.It arba Savanoriy pr. 280, Kaunas (PC Anukélis)

Ikimokyklinuky atostogos turi savy ypatumy.
Mazo vaiko nepaliksi vieno namuose ir neisleisi |
stovykla. Vaziuojant atostogauti toliau su mazame-
Ciu, pediatrai pataria nepamirsti apie adaptacijos
perioda, kuris gali trukti iki savaités. Todél atosto-
gauti svecioje Salyje trumpiau negu dvi savaites —
jokios naudos. Poilsis prie jaros ypac pravercia pa-
didéjusius adenoidus turintiems vaikams, taip pat
daznai sergantiems perSalimo ligomis, bronchitu
ir odos alergijomis. Tik saule mégaukités su saiku.
Papladimyje vaikui geriausia bditi iki 11 val. ir po 17
val. vakare. Net ir tuo laiku, kai saulé maziau aktyvi,
vaikui uzdékite kepure, o atviras kino dalis iStepki-
te kremu su maksimalia apsauga.

Kurorte nedera pamirsti ir dienotvarkés. Ma-
Zam vaikui batinas dienos miegas, vakare migdy-
ti vaika taip pat reikia laiku. Todél stenkités, kad
vakare, prie$ eidamas | lovg, vaikas pernelyg ne-
isijaudrinty — ypac¢ pirmosiomis dienomis kurorte.

DidzZiausia vasaros poilsio béda — apsinuo-
dijimai, kuriuos daznai sukelia virusai, esantys
nejprastame vaikui vandenyje. 1S visy pakampiy
tyko zarnyno infekcijos — neplauty ranky, nesva-
riy vaisiy ir nekokybisky maisto produkty pasek-
mé. Vasarg vaikas lengvai gali pasigauti ir anging
ar kvépavimo taky infekcija.

Naudingas poilsis miestieciui vaikui — pas kai-

Natdralios ir saugios kosmetikos gamybos
pradininkai Italijoje NATURE HOUSE nuo 1970 mety
ripinasi besilaukianciomis ir jau maitinanciomis
mamonmis bei vaikeliais.

Linija MAMY CUCCIOLO ir BABY CUCCIOLO sukurta
bitent kasdienei Jasy ir Jasy mazyliy odos priezidrai!
Kodél Gamta?

Kodél batent natdrali kosmetika?

Gamta gali paveikti ten, kur sintetinés veikliosios

medziagos bejégés. Augalai ,geriau susikalba“

sumasy oda nei sintetiniai ingredientai, geriau
jaucia jos poreikius bei suteikia mums naudingas
medziagas pasiriipinti oda. Augalai tarpusavyje
geriau biologiskai suderinami, todél veikia saugiau
ir efektyviau.

e VAMY CUCCIOLO ir BABY CUCCIOLO kosmetikoje
tik efektyvios ir saugios, kokybiskos ir
veiksmingos, biologiskai suderintos nataralios
zaliavos, parinktos atsizvelgiant j realius odos
poreikius.

o Produkty sudétyje net iki 99,8 %! nataralios
kilmés medziagy lygis procentais (,Natural
origin“ simbolis).

o Be dirbtiniy konservanty, parabeny, mineraliniy
aliejy, SLS/SLES, silikony, PEG/PPG, parafiny,
alergeny.

o Produkty saugumas bei nealergizuojantis
poveikis patvirtintas Pavija (Italija) universiteto
laboratorijoje.

me gyvenancius senelius arba sodyboje — toliau
nuo civilizacijos. Ten, kur maziau Zmoniy, dar-
Zovés ir vaisiai — tiesiai i$ lysves, jokios buitinés
chemijos ir tik Siek tiek muilo. Pediatry nuomone,
vaikai, kurie dalj atostogy praleidzia kaime, rude-
nj ir ziema reciau serga persalimo ligomis.

Natdralioje gamtoje vaikas gali prisibégioti
basas Silta Zeme, pakvépuoti grynu oru, atsiger-
ti Saltinio vandens. Batent bégiojimas basomis
Zeme, zole arba Siltu sméliu natdraliai masazuo-
ja pédas. Kas gali bati sveikiau uz zemés pavir-
Siaus Silumos terapija, kuri gerai susildo kojas,
todeél suaktyvéja ir visy organy darbas.

Atostogaujantis kaime vaikas iStisg dieng
laksto lauke — ir sauléje, ir pavésyje. Jis nebtna
iStisai karStuose saulés spinduliuose. Nuolat ak-
tyviai judant, gereja visi apykaitos procesai orga-
nizme, jis gauna pakankamai deguonies. Sauléje
organizme gaminasi vitaminas D, kuris gerina
fosforo ir kalcio apykaita.

Besimaudant vésiame upelyje arba ezere
treniruojama visa Sirdies ir kraujagysliy sistema.
Mat vandenyje kraujagyslés susiauréja, o sauléje
iSsiplecia.

Todél galbdt neverta verstis per galvg — kad
tik nuvezus vaika prie jdros, juo labiau kad ten
taip pat gausu Zmoniy, tas pats Surmulys ir ka-
viniy maistas.

Parengé Undinée Gilé

Atstovas Baltijos Salyse UAB ,Juara“, Konstitucijos pr.12, Vilnius, tel. +370-5-2756741, www.juara.lt
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Naturalus mineralai -

Apklausos parode, kad netgi tie, kurie valgo sveikai, negauna dalies reikalingu
mineralu, vitaminy, batinu riebalu, antioksidanty ir kity maistiniu medziagu.

Verta sunerimti, nes gerai zinome, kad mine-
raly ir vitaminy stoka gali sukelti jvairiausias ligas.
Antra vertus, kaip ir gamtoje, mineralai turi bati
gerai subalansuoti — naudos jie teikia tik veikdami
kartu. Svarbas visi mikroelementai, kuriy gamto-
je randama daugiau nei 80. Mineralai batini be-
veik kiekvienam medziagy apykaitos procesui

Kodél maiste mineraly mazai?

Gerai bdty, jei mineralus gautume su maistu,
kuris vertingiausias — zalias (termiskai neapdo-
rotas). Ta€iau mokslininkai jrodé, jog nualintame,
cheminémis trgSomis treSiamame dirvoZzemyje
mineraly mazai, taigi jy stokoja ir augalai. Dalies
turimy mineraly produktai netenka ilgai juos laikant
sandéliuose. Siy medziagy dar maZiau perdirbta-
me maiste, j kurj pridéta jvairiausiy cheminiy dazik-
liy, skonio stiprikliy bei konservanty.

Mikroelementai - j pagalba néséiajai
Néstumo metu vitaminy ir mineraly reikia
daugiau, nes Siy medziagy turi uztekti ir basimai
mamytei, ir vaikeliui js€iose. Net nedidelé vitami-
ny ir mineraly stoka Siuo periodu gali tureéti liddny
pasekmiy, tokiy kaip apsigimimai. Batini mineralai

nésciajai — kalcis, cinkas, magnis ir vitaminas D,
kurio reikia kalciui pasisavinti, taip pat boras, man-
ganas, molibdenas, chromas, germanis ir daugelis
kity. Cinkas labai svarbus embrionui, jo smegeny
ir nervy sistemai vystytis. Beje, jums reikia dvie-
jy daliy kalcio ir vienos dalies magnio. Piene Sis
santykis yra 10:1, o suryje 28:1. Vartojant pieno
produktus dél kalcio, pritriksta magnio, atsiranda
disbalansas. Pagrindiniai Siy mineraly stokos po-
Zymiai: raumeny méslungis, nemiga ir nervingu-
mas, danty éduonis, viduriy uzkietéjimas ir kt.

Dar vienas svarbus dalykas, kurio nederéty pa-
mirsti néStumo metu, kad vartojant gelezies papil-
dus, kurie daznai skiriami nésciajai nuo anemijos,
papildomai reikia ir cinko, nes gelezis pastarajj i$-
stumia. Tiksliomis proporcijomis Siy mineraly jma-
noma gauti tik i$ subalansuoty maisto papildy.

Vaikas prastai mokosi — galbut

tereikia maisto papildo?

Gydytojai nerimauja, kad nuolat mazéja visis-
kai sveiky vaiky, o 5—6 mety mazyliy dantys jau
sugede. Tai akivaizdus mineraly, vitaminy ir kity
maistiniy medziagy trikumas. Be to, dél mine-

gerai sveikatai

raly stokos j organizmg patenka daug nuodingy
metaly — mineralai valo i organizmo toksines
medziagas. ToksiSki metalai taip pat gali bati ligy
priezastis. Pavyzdziui, zinoma, kad aliuminis ken-
kia smegenims ir blogina atmintj, taip pat sukelia
inksty ligas, vaikams gali paskatinti autizma. Dar
daugiau — aliuminis prisijungia prie vitaminy bei mi-
neraly ir neleidzia jiems atlikti savo funkcijy, o aliu-
minio kiekiui organizme reguliuoti batinas cinkas.

Jeigu per mazai kalcio, cinko ir gelezies, or-
ganizme kaupiasi Svinas. Vaiky psichiatrijos
profesorius H. Needleman‘as istyré Svino kiekj
iSkritusiuose mokiniy dantyse. Tyrime dalyvavo
Alabamos valstijoje, Birmingeme gyvenantys
2146 pirmos ir antros klasés mokiniai. Rezultatai
parodé aiskig priklausomybe tarp Svino koncen-
tracijos ir mokymosi bei elgesio problemy. Di-
desnj Svino kiekj turintys vaikai buvo i$siblaske,
neorganizuoti, impulsyvis, susierzing ir mieguis-
ti, jy vidutinis intelekto koeficientas (1Q) buvo 4,5
karto mazesnis.

Todél svarbi ne tik tinkama vaiko mityba, bet
ir gerai subalansuoti multivitaminy bei multimine-
raly papildai, kurie apripinty augantj organizmg
visomis batinomis maistinémis medziagomis. At-
sizvelgdami j amziy galite rinktis skysto pavida-
lo — jie geriau ir grei€iau pasisavinami.

Mineralas mineralui nelygu

Renkantis maisto papildg reikia atkreipti dé-
mesj j mineraly forma, nes jie skirtingi ir ne visus
mineralus organizmas geba pasisavinti.

Gerai pasisavinami tik tie mineralai, kuriy
molekulés labai mazos ir tirpios vandenyje, t. y.
joninés (turinios elektrinj kravj) formos mine-
ralai. Bet kokios kitos formos netirpiy vandenyje
mineraly molekulés tukstantj karty didesnés nei
joninés ir i§ kraujotakos sistemos negali patekti |
Igsteles, organizmas turi jas perdirbti j jonine for-
ma, todél jy pasisavinimas siekia apie 30%.

Joniniai mineralai yra sukurti natdralios gamtos,
jie tokie pat kaip ir maiste esantys mikroelementai.

Antioksidantai — imuniteto

stimuliatoriai pries ligas

Tokias ligas kaip vézys, cukrinis diabetas, psi-
chikos negalavimai, kvépavimo taky infekcijos ir
kitas gali paskatinti antioksidanty trokumas. Pa-
grindiniai antioksidantai — vitaminai A, C ir E bei
mineralas selenas, kuris ypa¢ vertinamas kaip
efektyvus antikancerogenas, taip pat antocioninai,
CoQ10. Jie batini pagrindiniam ginklui pries jsibro-
vélius — imuninei sistemai. Be stipraus imuniteto
tampame lengvai pazeidziami ligy ir bejégiai kovoti
su jomis. Antioksidantai padidina galimybe pastoti,
mazina uzdegima, palengvina daugelj susirgimuy,
taip pat ir per§alimg bei létinj nuovarg;.

Parenge sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené

Bukime sveikudiai
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y MEDOX
T y 2va Natura @ p,lagura NATURALI VISO ORGANIZMO LASTELIU APSAUGA
NATURALUS - PACIOS GAMTOS SUKURTE MATSTO PAPTIDAL Medica c€dicaq NUO LAISVUIU RADIKALY, VIRUSY IR BAKTERLIU.
NEMOKAMA KONSULTACIJA SVEIKATOS KLAUSIMAIS:
JONINIAI 72+ MINERALAI ,CONCENTRACE“ NEMOKAMA KONSULTACIJA +370 (616) 70 065 APSAUGO
SUBALANSUOTI UNIKALIA PROPORCIJA. SKYSTI, SVEIKATOS KLAUSIMAIS: SMEGENU R NERVU lASTElES
LENGVAI PASISAVINAMI. JONININIAI MINERALAI PAPILDO
LASTELES ELEKTROLITAIS. +370 (616) 70 065
MAZINA UZDEGIMA
SKYSTAS KALCIS / MAGNIS / CINKAS + VIT. D3 STIPRINA IMUNINE SISTEMA
SUBALANSUQTAS JONINIY MAKROMINERALY y EFEKTYVUMAS JRODYTAS
KOMPLEKSAS, PAPILDYTAS 72+ JONINIAIS CONCENTRACE MINERALAIS SUMAZINA VOKSLINIAIS TYRIMAIS!
IR VIT. D3. KOMPLEKSAS - SKIRTAS BESILAUKIANCIAI AR KOMPLIKACLIY TIKIMYBE :

MAITINANCIAI MAMAI BEI SPORTUOJANCIAM TECIULI. APSAUGO NUO VIRUSY

PADEDA SUREGULIUOTI
CHOLESTEROLIO KIEK] KRAUJYJE

SKYSTAS MULTIVITAMINY IR

MINERALY KOMPLEKSAS VAIKAMS

UNIKALIAI SUBALANSUQTAS VITAMINY IR

72+ JONINIY MIKRO IR MAKROMINERALY
KOMPLEKSAS, AUGANCIAM IR VERZLIAM VAIKUL.

WWW.NATURAMEDICA.LT
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Dabartiniame chemijos amziuje alergija daz-
nai prasideda vaikystéje, be to, ji gali bati pavel-
déta. Jeigu mama ar tétis alergiskas, 20—40 proc.
tiketina, kad ir vaikas susirgs Sia liga.

Slogos kaltininkas — Sienligé

Uzburkusi nosis, jos niezulys, vandeningos
iSskyros, nuolat atakuojantis Ciaudulys daz-
niausiai pranesa apie alergine slogg, vadinamg
Sienlige. Jg sukelia medziy, zoliy ir piktzoliy
Ziedadulkés. Labiausiai Sienligé neduoda ramy-
bés intensyviausiu Zzydeéjimo periodu — geguzes,
birzelio, rugpjac¢io ménesiais. Bet jei esate aler-
giski, pavyzdziui, lazdynui arba alksniui, liga su
pavasariu pasveikins jau antroje kovo puséje.
Pasibaigus medziy zydéjimui, vasarg pasklinda
zoliy ir piktzoliy ziedadulkés, kurios alergiSkiems
zmonéms sukelia nemazai problemy. Geguze ir
birzelj prazjsta miglé, motiejukas, Sunazolé, erai-
Cinas. Vasaros pabaigoje ir ankstyva rudenj ore
sklando balandy, pelyny, kukurdizy ir saulégrazy
ziedadulkés. Sienligé nesnaudzia ir ziema, nes
alergenai slepiasi verbose ir sausose puokstése.

Jei alerginé sloga tesiasi iStisus metus, galite
jtarti, kad dél jos kaltos dulkiy erkutés, Sunys ar ka-
tés, galbdt pelésiai ar tabako dimai. Be to, alerginj
rinitg gali sukelti ir daugelis maisto produkty.

Prie Sios ligos daznai prisijungia alerginis
konjunktyvitas. Jj atpazinsite i$ perstinciy ir asa-
rojanciy akiy, kurios bijo Sviesos. Dar parausta
junginé, paburksta vokai, teka gleivingos akiy is-
skyros. Tik neapsigaukite, nes alerginio konjunk-
tyvito pozymiai panasds j infekcinio.

Alergijos pédsakai odoje — atopinis

dermatitas ir dilgéliné

Atopinis dermatitas daznai uzklumpa vaikus
pirmaisiais gyvenimo metais. Sis létinis alerginis
odos uzdegimas kamuoja mazylio odg bérimais,
niezuliu, pleiskanomis. Neaplenkia $i alergija ir
suaugusiyjy. Jos priezasciy gali bati nemazai —
jvairas jkvepiamieji bei maisto alergenai, ligg pa-
skatina odos sausumas.

Maisto produktai bei jy priedai, dazikliai,

Alergenai - priesai,
kuriuos reikia surasti

Dziaugtis Siltomis vasaros dienomis gali sutrukdyti staiga
atsiradusi sloga, Ciaudulys, uzgulta nosis, o aSarojanciomis
: * ir perstinciomis akimis sunku zitréti j Sviesa. Jeigu dar oda
«\ W% iSberia ir nieZti, nors imk ir pasislépk kuo giliau po drabu-

| Ziais. Tokie negalavimai uzpuola kone kiekviena sezona? IS
karto kreipkités j gydytoja alergologa - greiciausiai nauja-
jl metu perioda pasitinkate drauge su alergija. Net jeigu ir
ankscCiau nebuvote susipazine su Sia liga, nuo jos nesate
apdrausti - alergija gali atsirasti bet kurio amziaus zmogui.

vaistai, vaistazolés, cheminés medziagos gali
tapti dilgélinés alergenais. Ant odos atsiranda
rausvos, susiliejancios pukslés, kurias niezti bei
degina. Per parg bérimai vienoje vietoje iSnyksta
ir atsiranda kitoje. Tik Sios ligos nedera painioti
su kita dilgélinés rasimi — nealergine, kurios po-
zymiai pana$us. Prie dilgélinés daznai prisijungia
ir Kvinkés edema — pabrinksta poodis ir gleivinés
voky, lipy ir ausy sritys, degina, niezti. Ypac pa-
vojingas alergijos smuagis — anafilaksiné reakci-
ja. Tuomet pazeidziama ne tik oda, bet ir Sirdis,
kraujagyslés, sutrinka kvépavimas bei virskini-
mas. Anafilaksija pavojinga gyvybei, todél prirei-
kia mediky pagalbos.

Kokie maisto produktai gali sukelti

alergija?

Alergenais gali tapti praktiskai visi maisto pro-
duktai, kuriuose yra baltymy. Kadikiams tai daz-
niausiai pienas ir kiausSiniai, vyresniems vaikams
dar ir kvieciai, Zuvis, sojos, citrusiniai vaisiai. Pa-
augliai ir suaugusieji jautris vaisiams, darzovéms,
prieskoniams, rieSutams ir véziagyviams. Jeigu
teko susidurti su maisto alergija, seni jisy pazjs-
tami: bérimai, gomurio pabrinkimas ir niezulys,
sloga, Ciaudulys, pilvo diegliai, viduriavimas. Sie
alergijos maisto produktams pozymiai panasis |
tam tikry fermenty stokos sukeltus negalavimus, o
tikrajg priezastj galima nustatyti tik tyrimais.

Dalis alergiSky zmoniy jautris jvairiy rasiy
alergenams — maisto produktams ir ziedadulkéms.
Pavyzdziui, berzo ziedadulkéms ir obuoliams,
vysnioms, abrikosams, persikams, slyvoms, mor-
koms, salierams, bulvéms. Tai vadinamoji kryzmi-
né alergija.

Kas yra imunoglobulinai E ir kaip

jie susije su alergija

Kai j organizma patenka visiSkai nepavojinga
medZiaga, bet imunitetui ji pasirodo grésminga,
isijungia pavojaus signalas ir jsibroveélj stengia-
masi sunaikinti. Kaip ginklg organizmo apsauginé
sistema ima sparciai gaminti antikinus.

AntikGnas — tai kraujo baltymas, vadinamas
imunoglobulinu E (IgE). Antikinai néra vienodi —
kovai su kiekvienu alergenu susidaro kitoks IgE.
Taigi, kiek yra alergeny, tiek susidaro ir skirtingy
imunoglobuliny E rasiy. Sie baltymai cirkuliuoja
kraujyje ir patenka j organus bei audinius, kuriy
kiekvieng gali pazeisti. Nuo pazeistos organizmo
vietos priklauso ir alergijos pozymiai. Alergeng
pasalinus arba kuo maziau su juo susiduriant, li-
gos pozymiai susilpnéja. Kai dirginanti medziaga
vél atsiranda aplinkoje, alergija atsinaujina.

Svarbu nustatyti konkrety alergena,

kurj parodo tik kraujo tyrimai

Taigi, prie$ pradedant gydytis, pirmiausia rei-
kia nustatyti ligg sukélusj alergena, taip pat jsiti-
kinti, kad liga tikrai alerginés kilmés. Pirmiausia
alergologas iSsiaiSkina pozymius, kas juos pro-
vokuoja, kaip liga atsirado, kokiems alergenams
jautrGs Seimos nariai, atsizvelgiama ir | sezong.
Jeigu jtariama alerginé liga, gydytojas nukreipia
konkretiems tyrimams.

Vieni i$ imunoglobulino E tyrimy — odos ddrio
méginiai: ant vidinio dilbio pavirSiaus odos uz-
lasinama alergeny tirpalo, po to odos pavirSius
iduriamas adata. Bet Sie tyrimai néra tikslds, nes
jy rezultatams turi jtakos lgsteliy, kraujagysliy
ir odos buklé, vartojami vaistai. Be to, atliekant
odos ddrio méginj gali istikti gyvybei pavojingas
anafilaksinis Sokas.

Svarbiausia, kad i$ odos dirio méginio galima

suzinoti tik bendrg jvairiy rasiy IgE kiekj. Todél
Sis tyrimas gali suklaidinti. Nors jis ir parodys nor-
maly arba tik Siek tiek didesnj bendrg IgE kiekj,
tai nereik$, kad alergijos néra. Mat, batent kovai
su konkreciu alergenu pasigaminusio IgE balty-
mo gali bati daug. Skirtingy baltymo rasiy kiekius
gali parodyti tik kraujo tyrimas. Be to, kraujo ty-
rimai saugus — neturi jtakos odai ir kitiems orga-
nams. Jie visiSkai nepavojingi, o rezultatai bus
tikslds — net jei vartojate vaistus.

Nustatyti konkrety alergeng arba jy grupe ba-
tina ketinant gydytis specifine alergeny imunote-
rapija. Ja gydomam Zmogui skiriamas vis dides-
nis alergeno kiekis, kad imuniné sistema su juo
susigyventy.

Neretai alergijai priskiriamas histamino neto-
leravimas, bet Sios medziagos gali padaugeti dél
kity priezasCiy. Todél kartais prireikia istirti krau-
jyje ir histaming skaidantj fermentg — diamino
oksidaze. Daug histamino galima gauti su mais-
tu, nes jo gausu kai kuriuose produktuose. Pa-
skatinti organizme iSsiskirti nejprastai didelius jo
kiekius gali kai kurios maisto medziagos arba tai
jvyksta, jeigu triksta fermento, skaidancio hista-
ming. Todél jo irgi susikaupia daug ir pasireiskia j
alergijg panasios reakcijos. Be to, jvairiomis aler-
gijomis sergantiems Zmonéms daznai sumazeéja
diamino oksidazés aktyvumas, todél jiems svar-
bu atsisakyti daug histamino turin€io maisto.

Parengeé sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené
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SYNLAB Y/

laboratoriniai tyrimai

Placiausias alergeny spektras Lietuvoje!

Maisto netoleravimo tyrimai!
Be gydytojo siuntimo!

synlab Lietuva UARB filialai

Vilnius
Kalvarijy g. 137A-15, LOFT TOWN, tel. +370 5 2491040
A. J. Povilaicio g. 18, tel. +370 5 2195945

Kaunas
Savanoriy pr. 245, klinika ,,Motina ir vaikas”, 4 kab., tel. +370 698 76402
Klaipéda
Naujoji Uosto g. 14, 4 aukstas, tel. +370 46 214521
Taikos pr. 76, Il miesto poliklinika, tel. +370 46 273853
Taikos pr. 141a-121, PC BIG- 2, tel. +370 656 26628
Siauliai
Tilzés g. 1, tel. +370 41417794
Druskininkai
M.K. Giurlionio g. 82, Greitosios pagalbos stotis, 2a., tel. +370 313 55278

Utena
J. Basanaviciaus g. 54, MC ,Salavijas”, 3 a., tel. +370 652 39713
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Karpos ir nagu grybelis -
siuolaikinés naikinimo

priemones

Odos ir nagy grybelinés infekcijos, taip pat karpos - neretai uzklumpancios pro-
blemos. Karpos atsiranda daZniausiai vaikams. Ziedinj kopUsta primenantys
pilkSvi mazgeliai nuséja mazuju plastakas, pirstukus, pédas ar keliukus. Siuos
darinius sukelianCiam Zmogaus papilomos virusui paprasta prasiskverbti per
pazeista oda, o smalsls mazieji, tyrineédami aplinka, daznai susizZeidzia ir mégsta
viska Ciupinéti. Nors karpos sveikatai nekenkia, bet sukelia estetiniu ir psicholo-
giniy problemu. Naikinti Siuos nemalonius darinius reikia ir dél to, kad jie spar-

Ciai plinta ir uzkreciami.

Pavojingesnés uzkreciamos ligos — kojy odos
ir nagy grybelis. Jomis galima uzsikrésti baseine,
vonioje, sporto saléje, lovoje, pasiskolinus drau-
gés batus. Grybeliui pazeidus kojy oda, atsiran-
da bérimy ir zaizdy. Negydoma liga persimeta j
nagus, pazeidzia jy struktdrg: pasirodo tamsios,
gelsvos démés, po to nagas sustoréja ir defor-
muojasi. Liga gali prasidéti tik nuo vieno pirsto
nago, o véliau pereiti ir j kitus.

Kaip gydytis?

RadikalGs karpy naikinimo metodai suaugu-
sjji nelabai jbaugins, bet mazam vaikui azoto,
elektros terapija, lazeris arba itin skausminga
krioterapija pasirodys labai drastiSki. Mazylis
gali patirti didelj stresg — nesvarbu, kad gydyto-
jas nuskausmins. Jau vien tik Svirk$tas gydytojo
rankose sukels riksmg ir aSaras. Be to, jokios ga-
rantijos neturésite, kad karpos vél neatsinaujins.

Grybelio pazeisti nagai jau retai kada Salinami
chirurgo, nes §i procedlra labai nemaloni ir po
jos Zzmogus tampa nedarbingas. Geriamieji vais-
tai nuo grybelio gali pazeisti inkstus ir kepenis, o
gydymas lazeriu nepigus. Paprasciau, o ir pato-
giau, atsikratyti nagy grybelio ir iSnaikinti karpas
ramiai namuose specialiais tepalais.

Diuseldorfe dirbancios dermatologés ir techni-
niy knygy specialistams autorés Ankés Niederau
taikomi karpy ir nagy grybelio naikinimo metodai
mikrodumbliy preparatais tapo populiarls visoje
Vokietijoje. Siuos produktus su aktyviaisiais gam-
tiniais komponentais naudoja pazangiausi Siuo-
laikinés dermatologijos centrai.

Mikrodumbliai — prie$ grybelius ir

virusus

Nuo 2005 mety odos prieziGrai naudojamos
kosmetinés priemonés su veiksmingomis akty-
viosiomis medziagomis — specialiai paruostais

mikrodumbliais. Siy mikrodumbliy fermentai i$-
ardo visy zZmogaus patogeniniy grybeliy rasiy
polisacharido chitino (pagrindinio grybeliy Igste-
liy sieneliy komponento) struktdras. Todél prie-
monés, kuriuose naudojami Sie mikrodumbliy
ekstraktai, patikimai apsaugo nuo grybelio ir mi-
kroby. Zmogaus Igsteliy struktiroje chitino néra,
todél mikrodumbliai jokio pavojaus nekelia.

Mikrodumbliuose esantis kalcio polisacharido
kompleksas, vadinamas kalcio spirulinu, apsau-
go sveikas Igsteles ir neleidzia prasiskverbti kar-
pas uzauginanciam zmogaus papilomos virusui,
kurio yra net 150 tipy, o kiekvienas i$ jy pazeidzia
tam tikras kdno sritis.

Paprastas biidas atsikratyti karpy

be skausmo

Naikinant karpas svarbu apsaugoti oda, nes
virusai skverbiasi per traumos pazeistas arba
sutrokinéjusias dél sausumo jos vietas. Spiruli-
nos mikrodumbliy ekstraktas neleidzia virusams
prasiskverbti net ir po susiformavusios karpos
audiniu ir skatina odg atsinaujinti. Apsaugotas
sveikas audinys veliau gali pamazu pakeisti vi-
ruso pazeistg audinj. Tai visiSkai neskausminga
proceddra, kuri nepazeidzia audiniy, po jos nesu-
siformuoja Zaizdos, kaip tai daznai atsitinka nau-
dojant kitus efektyvius badus. Tik reikia batinai
tepti pazeistas vietas du kartus per dieng.

Po procediry nelieka né menkiausiy randy.
Jos tinka visiems suaugusiesiems be jokiy i$-
im¢iy, vaikams nuo trejy mety, taip pat tai gera
iSeitis diabetu sergantiems zZmonéms, kuriems
drastiSky invaziniy metody naudoti negalima. Ne-
kantraujantys, kuriems skubu atsikratyti Siy pro-
blemuy, tokias priemones gali naudoti kaip pagal-
bines — drauge su tradiciniais metodais, tokiais
kaip krioterapija arba gydymas lazeriu.

Vokieciy dermatologés nagy
grybelio gydymo metodas
Gydytojai dermatovenerologai jau kalba
apie Niederau metodg, taikomg grybeliu uz-
kréstiems nagams gydyti. Sis terminas reis-
kia kompleksines procediras: gydymag ir po
to atliekamg apsaugine priezilrg naudojant
priemones su aktyvigja medziaga, kurioje
yra specialiai paruos$to mikrodumbliy eks-
trakto. Pasak specialistés, ji visy pirma me-
chaniniu badu nuvalo grybeliu uzkrésty nagy
pavirSius ir kuo plac¢iau uzdeda nepralaidy
orui okliuzinj tvarstj su Slapalo tepalu. Po to
Zmogus namuose du kartus per dieng tepa
nagus apsaugine jy priezidros priemone, kad
apsisaugoty nuo naujos infekcijos, kol sugyja
visi nagai. Pastebéta, kad preparatai veikia ir
tuo atveju, jei Zmogus neturi kantrybés prizia-
réti nagus nuosekliai. TaCiau sékmingiausias
nuodugnus kompleksinis gydymo bidas.
Preparaty su spirulinos mikrodumbliy
ekstraktu efektyvuma patvirtina ne tik prak-
tika, bet ir atlikti moksliniai tyrimai. Tokie
mokslininkai kaip profesorius K. Reichas
i§ Hamburgo ir O. Pulzas i$ Potsdamo apie
Sias aktyvigsias gamtines medziagas iSleido
moksliniy publikacijy serija.
Parengé sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené
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besiribojancia oda iki pilno jsiskverbimo.

Mazas naudojamo produkto kiekis daro
pakuote itin ekonomiska.
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Auksta serumo koncen-
tracija leidzia uztikrinti poveikj nedideliu sunau-
dojamo produkto kiekiu, tad pakuotés uzteks
ilgam nagy grybelio gydymo procesui.
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Vasaros karstis ir saulé vargina ne
tik mus, bet ir musy oda bei plaukus.
Drauge su prakaitu tekantis makiazas,
blizganti nosis, sulipe plaukai - kars-
tojo meto bédos, kurios gadina Sio
sezono teikiamus malonumus. Musy
laukia iSvykos | sodyba, prie juros,
iSkylos gamtoje, pagaliau - atostogos
kurorte. Kaip priziuréti oda ir plaukus,
kad visur butume patrauklios kitiems
ir pacios savimi patenkintos.

Vasara — aktyvios saulés, Silty véjy, maudy-
niy jaroje metas, bet Sie malonumai, kuriy taip
laukiame, kenkia odai. Alina jg ir karstis, ir dul-
kétas miesto oras, ir oro kondicionieriai, be kuriy
tiesiog nejmanoma iStverti automobilyje, biure ar
namuose. Miesto dulkés nuséda ant suprakaita-
vusios veido odos, o tokia oda néra sudrékinta,
kaip galéty atrodyti. Karstis sausina oda, o jam
dar padeda ultravioletiniai saulés spinduliai. Jie
dar skatina susidaryti laisvuosius radikalus, kurie
yra dideli odos jaunystés ir grozio prieSai. Be-
simarkstydamos prie§ saule pacios skatiname
rauksleles aplink akis. Todél nepamirskite akiniy,
kurie apsaugos ne tik akis, bet ir odg aplink jas —
nuo mimikos rauksliy. Vasarg kencia visy tipy
oda — ir sausa, ir misri, ir riebi.

Gindamasi nuo pernelyg rySkios saulés, oda
sustoréja, tampa SiurkStesné, iSskiria daugiau
riebaly, o dél jy pertekliaus netenka dar daugiau
vandens. Karstis ir dulkés skatina grei¢iau dau-
gintis bakterijas — tai idealios salygos atsirasti
spuogams ar odos uzdegimui. Kaip padéti odai,
kad vasaros gamtos reiskiniai jos nesugadinty?

Vasarg prakaituojanti oda labiau uzsiterSia,
todél pirmiausia jg turime kruopsciai valyti. Per-
sistengti nereikia — uzteks du kartus per dieng
nusiprausti su specialiomis putomis arba geliu.
|pratusios odg valyti pieneliu ir toniku gali Sias
priemones naudoti ir vasarg. Tik nenaudokite
daug cheminiy komponenty ir alkoholio turinciy
valikliy, nes sudirginsite oda ir uzkimSite poras.
Puikiai tonizuoja oda ledukai. UzSaldykite zole-
liy arbatos kubeliy ir atgaivinkite bei sustiprinkite
oda. Atlike procedlrg, neskubékite jos nusausin-
ti — tegu drégme gerai jsigeria.

Saulei suaktyvinus riebalines liaukas, veidas
atrodo lipnus ir grizus namo norisi greiciau atsi-
kratyti tokio pojicio — nusiprausti su paprasciau-
siu muilu. Taip geriau nesielkite, nes muilas dar
labiau i§sausins ir taip nuo saulés ir kars¢io drég-
més netekusig odag. Susikaupusj negyva raginj
epidermio sluoksnj lengvai nuvalysite Sveitikliu,
kurio Siuo sezonu nederéty naudoti dazniau kaip
kartg per savaite. Labai jautriai odai Svelnesnis
gelinis prausiklis su abrazyvinémis dalelémis.

Odos biklé keiciasi kiekvieng naujg sezona,
todél turime keisti ir kosmetikg. Ziemg naudoja-
me riebesnius tirStesnés konsistencijos kremus,
kuriais saugomeés nuo SalCio ir véjo. Jeigu tais
paciais kremais tepsimés ir vasarg, uzkimSime
odos poras. Todél atéjus Siltajam sezonui juos
kei¢Giame | lengvesne, intensyviai drékinancig
kosmetikg, geriau renkamés ne kremg, o emul-
sija.

Migri oda — populiarus jos tipas. Ziema ji lin-
kusi sauséti, o vasarg pasidaro riebesné. Pagrin-
diné vasaros kosmetikos priemoné tokiai odai —
lengva drekinamoji emulsija, turinti nuo saulés
saugantj filtrg. Atostogaujant kurorte prie jdros,
nusiprausus uztenka pasitepti specialiu apsisau-
goti nuo ultravioletiniy spinduliy skirtu kremu.
Kokybiski tokie kremai turi ir drékinamyjy kom-
ponenty. Mieste uzteks 8—12 apsaugos nuo sau-
lés faktoriy (SPF) turin€io kremo, o papladimyje
prireiks daug stipresnio filtro.

Vakare odg reikety ne tik drekinti, bet ir ra-
minti bei maitinti, todél tepame jg lengvu naktiniu
kremu, kurj renkamés pagal odos tipg. Derma-
tologai pataria pirkti kremus su antioksidantais,
vitaminais C ir E bei izoflavonais. Sios medziagos
susvelnina ultravioletiniy spinduliy poveikj odai.

Sausg ir jautrig odg sitloma pamaitinti kosmeti-
niu aliejumi.

Sudétingiau veido priezidros kosmetikg is-
rinkti riebiai odai, nes ja reikia ne tik drékinti, bet
ir mazinti riebaly iSsiskyrima. Riebaly perteklius
ir nepuoSia, ir trukdo iSsilaikyti makiazui. Kg
daryti? Tikrai nereikia tepti veido trimis sluoks-
niais — drékinamuoju, apsauginiu ir matinj efektg
suteikianciu kremu, sutraukianciu iSsiplétusias
poras. Rasite kremag, kuris atliks visas Sias funk-
cijas. Riebig oda vasarg patariama prausti su-
traukianciu poras geliu bei naudoti tonika.

Ypatingai rapintis reikia aknés pazeista oda.
Saulé spuogy negydo, tiesa, dezinfekuoja, bet
tai trumpalaikis poveikis, o oda sustoréja ir todél
uzsikem$a poros. Vasaros pabaigoje saulés nu-
alintoje odoje spuogai dar labiau iSryskéja ir liga
paastréja. Todél sauléje bet kurio tipo odai bati-
nas neriebus apsauginis kremas.

Saulé iSdziovina plaukus ir jie tampa Siurkstas,
veliasi, dingsta blizgesys. Vasarg nublunka ir na-
taralds, ir dazyti plaukai. Spinduliai ir jaros vanduo
naikina plaukuose esantj kerating, o susilpnéjes
plaukas greitai iSkrenta — nuo maziausio timpte-
I&éjimo. Baisu ir pagalvoti! Bet iSvengti Siy vasaros
nemalonumy padés apsauganti plaukus kosmetika
ir tinkama priezidra. Nuo karS¢io galvos oda pra-
kaituoja, tampa riebesne, ima nieZéti, todél vasarg

plaukus turime plauti dazniau. Medziagos, esan-
¢ios Samplinuose ir balzamuose, kuriuos naudo-
jate prieS eidama | papludimj, gerai neapsaugos.
Prireiks specialiy papladimiui skirty priemoniy. Tai
gali bdti, pavyzdziui, purSkiamieji losjonai, nelei-
dziantys pazeisti plauky jaros vandeniui ir ultravio-
letiniams saulés spinduliams.

Paréjusi i$ papladimio arba baseino plaukus
batinai iSskalaukite, kad pasiSalinty druskos,
smelis ir chloras. Tada vél papurkskite apsaugine
priemone. Galva plaukite Svelniu Sampunu ir at-
gaivinkite atkuriamaja ir maitinamaja kauke, alie-
jumi arba serumu, naudokite specialias ampules,
padedancias iSsaugoti drégme ir atnaujinancias
pazeistg plauka.

Stenkités trumpiau sausinti plaukus dZiovin-
tuvu, nes karstas oras juos dar labiau pazeis.
Dazniau leiskite jiems i§dziGti natdraliai, tik ne
sauléje. Sukuokite plaukus atsargiai retomis $u-
komis, pradédamos nuo galiuky, po to kildamos
auk&ciau. ligi plaukai lengviau iSsiSukuoja Sepe-
Ciu su natdraliais Sereliais.

Nuo karstos saulés batinai apsaugokite galva
apdangalu, maudykités su kepuraite, uzsidékite
apsauginius akinius ir nepamirskite, kad odg bei
plaukus reikia drékinti ir i$ vidaus — todél gerkite
daug vandens. Tegu vasaros saulé teikia tik ma-
lonumus ir nenublukina jasy grozio.

Parengé Dalia Petrutyté

Vasaros grozis

-

Cannabis Pharma-derm, s.r.0. nuo 2002 mety kuria, gamina ir parduoda kosme-

‘ Kanapiy kosmetika Cannaderm
E
S|

tikos ir maisto produktus, kuriy pagrindiné sudedamoji dalis yra kanapiy sékly alie-
jus. Naudojamos paciy sukurtos unikalios produkty gamybos formulés, modernios
technologijos ir auksciausios kokybés sudedamosios dalys. Visi produktai gaminami
Cekijoje ir yra patvirtinti Valstybinio sveikatos instituto bei sertifikuoti pardavimui
Europos Sajungoje.

Natirali kanapiy kosmetika Cannaderm pagaminta nenau-

dojant jokiy cheminiy medziagy. Produktai yra sertifikuoti kaip
ekologiski CPK BIO (t.y. sertifikuotas ekologiskas/BIO produktas)
arba CPK (sertifikuotas natiralus). Sios kosmetikos pagrindas
yra sertifikuotas ekologiskas Salto spaudimo nerafinuotas kana-
piy sékly aliejus. Tyras kanapiy sékly aliejus yra idealus nepa-
kei¢iamy riebiyjy rugsciy (OMEGA 3, 6), fitosteroliy, vitaminy A,
D, E, K, mineraly ir chlorofilo $altinis. Sis aliejus nealergizuoja,
teigiamai veikia lasteliy metabolizma, padeda Iasteléms atsinau-
jinti, atstato drégmes, lipidy ir pH pusiausvyra.

Aliejaus gamybai naudojamos tik leidziamos Cannabis Sativa
riisies kanapiy séklos, kuriy sudétyje néra jokiy priklausomybe su-
kelian¢iy psichotropiniy medziagy.

Cannaderm pristato nauja pozidrj j odos priezilira. Kanapiy
sekly aliejaus ir kity naudojamy augaly bei aliejy visuma, plati pro-
dukty gama garantuoja pilng prieZilirg bet kokiam amziui ir odos
tipui — netgi labai jautriai vaiky ir kudikiy odai; odos problemy tu-
rintiems Zmonéms — zvynelinés, egzemos pazeistai, atopinei odai;
ar tiesiog dideliy problemy neturinciai, jautriai odai.

|sigyti galite: www.gydomojikosmetika.lt
ir kitose elektroninése parduotuvése

Ganiorr” | GGE

Atstovas Lietuvoje: UAB Medkosmetika, Liepkalnio g. 176, Vilnius. Tel. +370 675 90667.
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Vaiko dienotvarké

Sunkiausia téveliams kontroliuoti mokinuko die-
notvarke ir mityba. | mokykla teks keltis 7 valandg
ar dar anksciau, o pirmosiomis dienomis po vasa-
ros atostogy vaikui tai sukels didelj stresg. Todél
pratinti jj prie ankstyvo ryto reikéty i§ anksto. Baty
Saunu, jeigu uztekty laiko ir deSimties minuciy ryti-
nei mankstai — energingi judesiai iSgainios miegus
ir suteiks zvalumo. Be to, fiziniai pratimai sustiprins
raumenis, Sirdj ir vaikas taps iStvermingesnis.

Mokinukui labai naudingas dienos miegas —
bent pusvalandis tokio poilsio padés pavargusiam
nuo moksly vaikui atgauti jegas. Vaikstinéjimas ar
zaidimai gryname ore taip pat batina mazojo darbi-
ninko dienotvarkés dalis. Vaikas turi gerai iSsimie-
goti naktj, todél gultis | lovg teks 21-22 valanda.
Iki to laiko jau turi bati iSmoktos visos pamokos ir
kitai dienai sudétos j kupring knygos bei paruosti
drabuziai.

Pediatrai jspéja, kad dienos rezimo nesilaikan-
tys vaikai pras€iau mokosi. Ypac svarbu apriboti lai-
ka prie televizoriaus ir kompiuterio, nes tai pagrindi-
né nusilpusio regéjimo ir netaisyklingos laikysenos
priezastis.

Valgome 4-5 kartus per dieng

Vaiko sveikatai ir sékmingiems mokslams svar-
bi tinkama mityba. Valgyti vaikas turi 4-5 kartus
per dieng. Privalomi pusry€iai, o geriausias jy
patiekalas — ryziy, many kruopy, grikiy, avizy ar
kity grady kosé. ISkepti varSkés apkepa ar blynus
ryte mama, ko gero, nespés, bet greitai pagamins
omletg. Nepamirskite | mokyklg jdéti vaikui pries-
piecius, kuriy dézutéje turéty bati ir darzoviy bei
vaisiy — tik ne trasSkuciy. Vaikui reikalingi kalcio
turintys maisto produktai — varské, pienas, sdris.
Sveikam augimui batini baltymai, kuriy yra Zuvyje
ir mésoje.

Pas gydytoja

Sergant] kuria nors liga vaikg dar vasarg nuves-
kite pas gydytojg — laisvesniu atostogy sezono lai-
ku puikus metas sutaisyti dantukus arba susipaZinti
su akiy gydytoju. Tai galima ir batina padaryti pro-
filaktinio sveikatos patikrinimo metu. Nepamirskite,
kad kriminius dantukus nuo éduonies apsaugo si-

Po vasaros pramogu -
prie rudens darbu

lantavimas ( speciali medziaga, kuria padengiami
dantukai). 6-14 mety vaikams tai nemokama.
Gydytojas jvertins vaiko Qgj ir svorj, kraujotakos,
kvépavimo, virskinimo, stuburo ir kity organy bei
jy sistemy bukle. Jei Seimos gydytojas, apzidréjes
vaikg, ras pakitimy, galbat reikés apsilankyti pas
specialistg, atlikti tyrimus. Jis patars, kaip paruosti
naujiems mokslo metams turintj negalavimy vaika.

Kelias | mokyklg

Svarbus téveliy namy darbas ruoSiantis moky-
klai — iSmokyti vaikg saugiai j jg nukeliauti. Keletg
karty nueikite drauge iki mokyklos, kad vaikas gerai
orientuotysi vietovéje. Paaiskinkite, kad reikia pa-
stebéti objektus, trukdancius matyti kelig. ISmoky-
kite vaikg savarankiSkai vertinti situacijg ir saugiai
pereiti gatve. Susijaudines ar nekantraudamas vai-
kas jprates skubéti, bet jis turi Zinoti, kad prie$ per-
einant gatve verciau luktelti ir atidZiai apsizvalgyti.

Mokinuko atributika

Busimam pirmokui batina darbo vieta namuose:
raSomasis stalas, Sviestuvas, knygy lentynos. Pasi-
tarkite su mazuoju, kas jam labiau patinka ir drauge
iSrinkite. Drauge keliaukite j prekybos centrg mo-
kykliniy reikmeny, drabuziy bei baty. Dalyvaujantis
pasiruoSime mokyklai vaikas lengviau nusiteiks po-
kyCiams ir jpras prie naujy salygy.

Supazindinkite su mokykla i$

anksto

Persiorientuoti prie moksly vaikui néra lengva,
o tévams vertéty Siuo periodu jj palaikyti—maziau
priekaistauti ir kritikuoti. Geresnés nuotaikos ir
pasitikin€iam savimi, jam bus lengviau jsijungti
i darbus. Pirmoka dar prieS mokyklg nuveski-
te | klase, tegu jis pasédi mokykliniame suole,
pavaikstinékite mokyklos kieme. Tuomet nauja
aplinka jam nebebus visiSkai svetima rugseéjo
pirmaja. Galite supazindinti vaikg su keliais ba-
simais klasés draugais. Papasakokite jam apie
tvarka mokykloje: pamokas, pertraukas, piety
laikg. Tegu vaikas pasidalins jspidziais apie mo-
kyklg su jumis. Nuraminkite nuoggstaujantj ma-
zylj — juk iSkilus vienai ar kitai problemai mama ir
tétis padés jas jveikti.

Parengé Dalia Petrutyté

Parduotuviy adresai

Vilniuje:
PPC,Akropolis“,
PC ,Parkas Outlet”,

PC ,Big“ (iSparduotuve),

parduotuvé Kestucio g.
43/17.

Kaune:

PPC, Akropolis“.
Klaipédoje:

PPC, Akropolis“.
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Prekeés vaitkams
Ir jaunimur,
mokyklai, sventémsirkasdienai.
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Dvynuku
zindymas

Zindymas yra geras dalykas - ir kie-
kvienam kaddikiui, ir jo mamai. Taciau
ar jmanoma vienos mamos pienu is-
maitinti dvynukus? O gal net ir trynu-
kus. Daugelis patyrusiu mamu sako,
jog zindyti dvynukus néra sunkiau
negu juos isnesioti ir pagimdyti.

Ruoskités iS anksto

Pagal gamti§kaja programa normalus moters
néstumas tesiasi mazdaug 40 savaiciy. Tiek lai-
ko reikia ne tik kadikiui mamos jsCiose uzaugti,
bet ir iSmokti kvépuoti, Zjsti, ryti ir visus Siuos
veiksmus suderinti. Taigi, kuo labiau néstumo
trukmeé priartés prie 40 savaiciy — tuo labiau kra-
tys bus subrendusios ir pasiruosusios pagaminti
pakankamai pieno... Ir tuo labiau antrasis Zindy-
mo dalyvis bus subrendes ir geriau pasiruoses tg
pieng pasiimti — veiksmingai Zjsti.

Zmonijos patirtis byloja, jog daugiavaikiai
néstumai paprastai trunka trumpiau nei laukian-
tis vieno vaikucio ir daug dazniau baigiasi pries-
laikiniu gimdymu.

Dvynuky besilaukianti mama turi iSmintingai
iSnaudoti likusj laikg ir elgtis taip, kad vaikelius js-
Ciose iSneSioty kuo ilgiau ir pati j gimdyma ateity
kuo stipresné.

Jeigu dvynukai — neiSneSiotukai

Kai mamos jsCiose iSkart auga du ar net
daugiau vaikeliy, jiems ten pasidaro per anksta
gerokai anksc¢iau negu vieninteliam gimdos gy-
ventojui. Todél prieslaikinis ,daugiuky“ gimimas
yra ganétinai jprastas reiSkinys. Be to, net ir lai-
ku gimusiems, dvynukams ir trynukams dazniau
pasitaiko zindyti trukdanciy sveikatos problemuy.

Jeigu vienas ar abu kddikiai gimsta gerokai
,per anksti“ — neiSnesioti, jie blna labai mazi,
silpni ir jiems gali nepavykti i$ pradziy gerai Zjsti.
Labai neiSneSioti naujagimiai netgi laikomi atskir-
ti nuo mamy, vadinamuosiuose inkubatoriuose.
Zindyti labai noréjusi mama gali nusiminti, kad
neissipildo jos troskimas, bet ji gali pradéti tiek-
ti kraties pieng savo kddikiams pasinaudodama
pieno iStraukimu rankomis ar pientraukiu. Netgi
mazas priespienio kiekis yra labai vertingas, nes
teikia naujagimiui geriausig maistg ir apsauga
nuo infekcijy.

IStraukite pieng taip daznai, kaip jds pati mai-

tintuméte naujagimius dvynukus, bent 8 kartus
per para, o dar geriau 10—12 karty per para, jskai-
tant bent vieng naktinj. Trumpesni, daznesni is-
traukimai yra geriau dél tolygios pieno gamybos,
maziau vargina mamag ir jos spenelius.

Jei kadikiai patys ilgai neatsibunda, tada
tenka juos zadinti pamaitinimui. Laikui bégant,
kadikiai vis daugiau maitinimy gauna i$ kraties
ir mama palaipsniui iSsivaduoja nuo papildomo
darbo pieng iStraukiant ir girdant papildus.

Pradzioje geriau atskirai

Jeigu gimsta du vaikai, o mama turi dvi kratis,
tai, regis, viskas aiSku — kodél gi nezindyti kartu?
Baty ir laiko sutaupyta. Tac¢iau daugelis mamy vis
délto pradeda nuo zindymy po vieng kadikj, pa-
eiliui. Dviejy kadikiy Zindymas vienu metu turéty
palaukti, kol jsitikinsite, kad bent vienas i$ jy tikrai
gerai priglunda prie kraties ir iSlieka gerai priglu-
des be didesnés mamos pagalbos. Tada galite tg
kadikj priglaudusi, padéti gerai priglusti ir antra-
jam. O iki tol juos geriau zindyti atskirai, po viena.

Ypatingo démesio reikia silpnesniajam ka-
dikiui, jj prie kraties glausti reikéty dazniau, net
negu jis pats uzsinori, pazadinti ilgai miegant;.
Tokj mazylj prie kraties reikéty glausti pirma,

jeigu tuo metu jo broliukas ar sesuté neplysta
riksmu. Palaukite, kol silpnesnysis pasisotins, ir
tada glauskite antrgjj. Kartais dvynukai susikuria
kiekvienas savo maitinimosi modelj, kai vienas
kadikis nori bati zindomas dazniau negu antra-
sis arba prabunda skirtingu laiku. Dazniau taip
atsitinka, jeigu kadikiai migdomi toléliau vienas
nuo kito, atskirose lovelése. Ir mamos gali noréti
zindyti dvynukus atskirai, kadangi tada jos gali
skirti kiekvienam kadikiui daugiau individualaus
démesio ir artimiau juos pazinti.

O véliau - kartu

Dvynukai yra du Zmonés, taigi visko jiems rei-
kia dvigubai daugiau, negu vienam kadikiui. Ta-
Ciau yra veikly, kurias jie galéty atlikti abu vienu
metu ir taip sutaupyti savo mamai brangaus laiko
jos pacios kitoms veikloms ar labai reikalingam
poilsiui.

Zindymas kartu jprastai palengvéja, kai kadi-
kiai labiau paauga ir jgyja daugiau patirties iSkart
gerai priglusti prie krities. Kadikiy zindymas kar-
tu, po vieng prie kiekvienos kraties, iSsprendzia
problema kurj maitinti pirmiau, jeigu jie abu is-
alksta tuo paciu metu. Tai ir pieno gamybg kra-
tyse paspartina greiciau, kadangi daugiau pieno

yra pa$alinama vienu metu. Zjsdami kartu ir pa-
tys kadikiai gali vienas kitam savotiSkai padéti.
Tas dvynys, kuris Zinda stipriau, gali stimuliuoti
pieno tekéjimo refleksg ir dél silpniau zindancio
broliuko ar sesutés.

Mama turéty atsizvelgti j dvynuky zindymo sti-
liy skirtumus. Vienas gali bati energingas ir grei-
tas valgytojas, o kitas linkes valgyti létai, nesku-
bédamas. Taigi kadikiy dvyniy zindymo trukme
gali skirtis, net jeigu jie zindomi kartu.

Kuadikiy padétys zindant

Geras prigludimas prie kraties labai svarbus
ir kiekvienam kadikiui, kad jis gerai i$zjsty pieng
ir pasisotinty, ir mamai, kad negrésty pieno sas-
tovis ir nebdty suzaloti speneliai. Todél kiekvie-
ng i$ dvynuky reikia laikyti taip, kad jis patogiai,
be dideliy pastangy, apzioty pakankamai placiai
kraties: ne tik spenelj, bet ir spenelj supantj tam-
sesnjjj laukelj — areole (ar dalj jos, jeigu platoka).
Tam kadikis turi bati tiesiai prieS mama ne tik vei-
du (kad spenelis tiesiai eity j burnos gilumg), bet
ir liemeniu (kad kadikiui nereikéty sukti galvos j
Song) ir glaustis kratine bei pilvu (kad nereikéty
atlosti arba palenkti galvos).

Dazniausiai naudojamos ir tinkamiausios yra
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DVYNUKU ZINDYMO PADETYS

Sios trys dvynuky laikymo prie krdty padétys
(zr. pav.): (1) abu i$ priekio, (2) abu i$ Sony, (3)
misri — vienas i$ priekio ir antras i$ Sono.

(1) Abiejy kadikiy laikymas i$ priekio — ,gléby-
je" — jiems tarsi susikryZiavus kojomis, labiau tin-
ka pirmosiomis savaitémis, kol jie dar mazuciai.
Mazyliai laikomi taip, kad jy galvelés bty nuto-
lusios viena nuo kitos, o kojos sukryziuotos (A).

(2) Padétyje abu i$ Sony — ,pazastinéje” -
mama kiekvieng i§ kadikiy laiko po pazastimis,
tarsi krepsinio ar futbolo kamuolius (B). Todél uz-
sienio literatdroje jg mégstama vadinti ,futboliniu
laikymu“. Mama sédi patogiai krésle, ant sofos,
lovoje ar tiesiog ant grindy su daug pagalviy ar
susukty antklodziy po kadikiais, taip, kad jai ne-
reikéty rankomis iSlaikyti jy svorio arba lenktis
prie jy. Labai praversty pasinaudoti specialia ,U*
formos zindymo pagalve.

(3) Trecioji padétis — misri, kai vienas i$ prie-
kio ir antras i$ Sono (C). Kaip ir antroji, ji tinkama
bet kurio amziaus kadikiams. Vienas kadikis yra
mamos glébyje i$ priekio, o antrasis guli po pa-
Zastimi. Si bidas suteikia abiem kidikiams gerg
regeéjimo stimuliacijg su vienodomis galimybémis
stebéti mamos veidg bei vaizdus kairéje ir deSi-

KAZIMIERAS VITKAUSKAS

néje, net jei jie kiekvienas turi mégstamag kratj.
Tada mamai belikty tik reguliariai kaitalioti kie-
kvienam glébio ir pazasties padétis.

Pagal poreikj ar pagal tvarkarastj?
Vieno kadikio zindymo sékmés formulé sako,
jog pieno gamyba motinos kratyse vyksta pagal
paklausos ir pasitlos désnj. Todél geriausia ne-
atidéliojant paisyti batent to kadikio alkio pozy-
miais iSreikSto poreikio maistui ir jj zindyti iSkart
panoréjus. Tai —idealas. ISties, bina kadikiy dvy-
nuky, kurie abu elgiasi labai panasiai, sinchronis-
kai: vienu metu prabunda, kartu iSalksta, vieno-
dai ilgai valgo ir kartu uzmiega, vel kartu keliasi...
O kg daryti, jeigu dvynukai elgiasi kaip akivaiz-
dziai skirtingos asmenybés, jeigu vienas dvynys
uzsinorés Zjsti kas tris valandas, o kitas — kas dvi
su puse? Nedideliy valingy mamos pastangy suar-
tinti dvyniy Zindymo laikus gali prireikti ir dél mamos
poreikiy. Pavyzdziui, jeigu mamai reikia pasirapinti
ir vyresniais vaikais. Net jeigu zindo atskirai, jai gali
tekti pazadinti miegantj dvynj ir pazindyti jj, po to,
kai pazindé pirmajj. Tai leisty mamai pasiilginti ir

poilsio pertraukas tarp zindymy.

Pagal Kazimiero Vitkausko knyga
,Kadikio Zindymas*
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Naujausioji — penktoji knygos laida papildyta keturiais
skyriais: ,,Kam reikalingi Ciulptukai?“, ,,Maitinimas iStrauktu
pienu”, ,Kitos mamos pienasir ,,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-
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E__E Al dingy patarimy mamai ir Seimai. Verciau mokéti, nequ spé-
g nepakeiciamas lioti. Juk Zindyti pradedama vos pagimdzius!
(1] - kaip motinos meilé g g g q 3
E-— ‘ Daugiau apie knyga ir autoriy www.zindyk.lt
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Pradedame valyti dantukus

Danty uzuomazgos pradeda formuotis dar motinos jsCiose, o pirmieji pieniniai
dantukai dazniausiai prasikala apie Sesta gyvenimo ménesj. Tuomet jau reikia
pradéti rdpintis vaiko burnos higiena - nuo pat pirmojo dantuko. Taip iSsaugo-
site sveikus mazylio dantis. Ka reikétu Zinoti apie pirmuosius dantukus bei ju

priezitra?

Ugdykime gerus jprocius

Ka tik iSdygusius pieninius vaiko dantukus va-
lome du kartus per dieng minkstu vaikiSku dan-
ty Sepetéliu. Sukamaisiais arba S$luojamaisiais
judesiais kruops$c€iai nuvalome visus dygstancio
dantuko pavirSius. Mazylis turi jprasti valyti dantis
nuo ankstyvos vaikystés.

| ka atkreipti démesj renkantis

danty Sepetélj?

Vaiky danty emalis yra daug minkStesnis nei
suaugusiyjy, todél jiems skiriami itin minksti Se-
petéliai, turintys ypac Svelnius Serelius ir maza
galvute, kad baty lengviau pasiekti krdminius
dantis. Kitas svarbus aspektas — Sepetélio forma.
Dél neislavinty motoriniy jgidziy mazyliams pa-
togiau valytis dantis su tinkamos formos, placiai
apimamu Sepetéliu, kurj vaikui patogu laikyti del-
ne. Didelj Sepetélj vaikui bus sunku jkisti per giliai
i burng, o dél to mazylis gali paspringti. Pirmie-

siems dantukams patogu rinktis danty Sepetél]
su integruotu kramtuku, kuris numalSins danteny
skausma.

Danty pastos kiekis pagal mazojo

pirstelio nago dydj

Prisiminkite taisykle, jog danty pastos kiekis
nustatomas pagal vaiko rankos mazojo pirstelio
nago dydj. Vaikui augant, nago ilgis keiciasi ir
danty pastos kiekis proporcingai didéja. Kai kurie
maziems vaikams skirti Sepetéliai turi danty pas-
tos kiekio indikatoriy, nurodantj, kiek jos reikia
skirtingo amziaus vaikams.

Prie dantuky valymo rutinos pratinkite vaikg
nuo mazy dieny. Pirmiausia mazylio dantukus
valote patys — dvi minutes ryte ir vakare, o véliau,
kai vaikas palgéja ir motoriniai jgidziai labiau
iSsivysto (mazdaug nuo 7 mety), galite valyti dan-
tukus kartu ir nuolat patikrinti. Geri jprociai leis
dZiaugtis sveika Sypsena!

Kudikis

Sveika Sypsena prasideda
nuo pirmojo dantuko!

Saltinis: ,Nielsen®, 2013-2015 m.

Jordan yra Nr. 1 prekés Zenklas vaikisky danty Sepetéliy kategorijoje.
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.Grizdavome namo murzini iki ausu”, , tg:/;| vezdavosi grybautl , »SU berniulkgiis
laipiodavome medZiuose” - tokie ir panasis prisiminimai apie savo vaikyste atgiie
suaugusiyju mintyse stebint mazuosius, prilipusius prie ekrany. Neretam tenka
pasukti galva norint Siuolaikinius vaikus sudominti aktyvesnémis pramogomis.

Saugos apraiSai, karabinai, virvés, medziai
ir auk§¢io baimé dar prie$ kelerius metus galéjo
skambeéti kaip koks egzotiskas profesionaly spor-
tas kur nors Skandinavijos miSkuose. Taciau 2009
metais pirmajj nuotykiy parkg Druskininkuose jka-
rusio Marijaus Krasnicko svajoné Lietuvoje turéti
tokiy pramogy iSsipildé su kaupu — laipiojimg me-
dzZiuose jau galima vadinti vienu populiariausiy lie-
tuviy aktyvaus laisvalaikio budy visai Seimai.

Nuo pypliuko, jau gerai besilaikancio ant kojuy,
iki garbaus amziaus senelio, drgsinamo andky —
medziais laipioti gali praktiSkai visi. UNO Parks
priklausanciose nuotykiy parkuose apsilankiusi
Seima randa veiklos kiekvienam: tinklo trasos be
alpinistiniy apraiSy maziausiems, iSradingos klia-
tys, siGbuojancios vis sudétingesnése trasose,
leidzia patirti iSskirtiniy emocijy. Ekstremaliausi
Suoliai i$ didelio auksc¢io, skrydziai lynais ar fizinés
iStvermés reikalaujancios rungtys tévams gali bati
puikus budas pademonstruoti savo ,superherojis-
ka“ prigimtj — i$ laimés Saukiantis tétis ar spygau-
janti skraidanti mama naujas atradimas vaikams.

J1evelius skatiname laipioti kartu su vaikais.

Didziausia nuotykiy parky Seima laukia Jasy!
Vilniuje 8 602 32 366 | Kaune 8 601 94 545 | Siauliuose 8 602 92 956 | Druskininkuose 8 607 20 911 |
www.unoparks.It
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Ispudinga, kupina naujy emocijy patirtis augina
sveikus tarpusavio rysius, tuo jsitikinome be abe-
joniy, — pastebéjimais dalijasi didziausio Baltijos
Salyse nuotykiy parky tinklo vadovas Marijus, —
atlydéje atZalas palaipioti, galiausiai suauge pa-
tys uzsikrecia ir paskui dar atsiveda savo darbo
kolektyvus, kuriems irgi turime kg pasidlyti.”
Komandos formavimo uzduotys psicholo-
giSkai iSjudina ir parodo santykiy problemas,
padeda jas spresti. Ant Zemés nusileide parko
lankytojai neretai stebisi naujai pamate save, vai-
kai pastebimai tampa draugiSkesni ir vieninges-
— po jveiktos aukscio baimés nebelieka vietos
patyC€ioms, pusies vir§inéje vienas kitam padéje
klasiokai nepamirsta tokiy jspadziy ilgai.
JVienetai neiSdrjsta uzbaigti trasos ar pra-
Sosi nukeliami nuo sudétingos rungties laipy-
niy, — patikina parko vyr. instruktorius Ignas \ " ; AN
Brasevicius, — masy instruktoriai moka jkveépti, A, B2 t M ET [ = ‘_-'-; 1
padrasinti, o ir Zmonéms patiems malonu per- ' : : A Gmtarlmal
Zengti savo ribas.” Profesionali jranga, kruop$ciai .
tikrinamos ir atnaujinamos Iaipynés patyre parkq
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laipiojan¢ius  pramogautojus,
uztikrina saugumg ir gerg lan-
kytojy nuotaikg.
Laipynés medziuose tampa
neatsiejama vaikystés dalimi.
O mamos ir té¢iai turi dar vieng
bldg aktyviai dalyvauti, zaisti
ir mokytis su saviskiais kartu.
Juk niekas nepaneigs, kad ta
diena, kai pagaliau atsipalai-
davusi mama ilgai juokési prisi-
mindama savo skrydj vir§ upés ! 44 ‘
ir prarytg muse, gali tapti rys- 3 e
kiausiu prisiminimu ir paskati- 1 !
&
™

nimu daugiau leisti laiko kartu.
Amber pasta



NENUTOLK, MAITINK PATI

Zjsdamas krutj mazylis ne tik pavalgo. Taip jis uzmezga svarby emocinj ry$j su mama.
Artumas maitinimo metu raminamai veikia kudikj, o mamai padeda geriau suprasti jo
poreikius. Tik kol nauja mama iSmoksta taisyklingai maitinti, kenéia jos speneliai.
Todeél pries ir po maitinimo rekomenduojame naudoti tepaliuka ,Garmastan®.
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