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Gimus antrajai dukrelei, varéniske
Ramune Serpenskiene aplanké idéja
kurti rankdarbius. MazZoji buvo labai
jautrus vaikas, naktimis - tai verkda-
vo, tai Sypsodavosi, o mama dél to ir
pati ramiai miegoti negaléjo. Sielojan-
tis, kad nejmanoma istisomis valando-
mis budéti prie mergaités lovelés, kilo
mintis pagalvele dekoruoti angelu, ku-
ris saugoty vaikelj naktj, kai visi aplink
jmige. PrieS mazélés gimima Ramuné
dirbo namuy tekstilés jmonéje. Bet sako
visada noréjusi kurti savo gaminukus -
daryti tai su meile. Taigi, organizacinés
patirties turéjo, o dabar dziaugiasi ir
gyvena mégstamu darbu.

Miasy mociutés ir promociutes namus puos-
davo savo rankomis pasiGtomis ir iSsiuvine-
tomis staltiesémis, uZztiesalais, servetélémis,
pagalvelemis, o kiek graziy rankdarbiy primegz-
davo. Dabartinis gyvenimo tempas daugeliui
motery nebepalieka laiko rankdarbiams. Bet
norisi to isskirtinio jaukumo namuose, kurio ne-
sukursi prisipirkusi pramonés gausiai tiraZzuo-
jamy grozybiy. Ramuné jsitikinusi, kad visoms
mamoms malonu vaiko kambarj iSpuosti Silty
ranky prisilietimy sukurtais rankdarbiais.

Romantiskas pavadinimas ,,Angelo
sapnas” - lyg is vaikystés. Kas atskraidino
Sig idejg?

Kiekvienas vaikas atnesa j Seima laimes,
dZiaugsmo ir naujy pokyciy bei potyriy. Mdsy
pirmagimé Ema, kuriai dabar 14 mety, gimé ma-
Zute - 36 savaiciy ir tik 2,3 kg, bet guvi, judri,
kaip Zebenkstuke. Norejau kuo ilgiau apgaubti ja
savo siluma ir meile, kuo ilgiau nesioti ant ranky ir
glausti. Todel Robertute, kuriai dabar puspenkty
metuky, j mdsy Seima pasibelde tik po 9,5 metuy.

Vél uzplado nauji dZiaugsmai ir vargai. Sirdj
skaudedavo, kai mdsy maZa mergaite verkdavo,
todél buvau visada Salia, bet asaréliy neisven-
gém - kankino pilvuko diegliukai. O kai nurim-
davo ir uZzmigdavo, mintyse prasydavau angelo,
kad saugoty jos ramy miega, kol as ilsesiuos.
Mat, kai miegodama mergaité Sypsodavosi, mo-
ciuté sakydavo: ,Kalbina aniuolai (angelai).”

Verslui dazniausiai pasirenkama artima
ir gerai pazjstama sritis. Ar jds anksciau
mégote rankdarbius? Kada jsikaréte, nuo
ko pradéjote?

Paauginusi Robertute, po trejy mety grizau
j darbg, bet supratau, kad neturiu jegy ir Seimai,
ir darbui. O galvoje vis kirbéjo mintis, kad noriu
kazko savo, sirdziai mielo. Artimieji irgi vis pri-
mindavo: ,Daryk, kurk savo, tu tiek turi minciy
ir idejy!”

Viena dieng, grjZusi i mokyklos, Ema sako:
,Reikia atlikti uZduotj istorijos pamokai, aprasyti
ir nufotografuoti daiktus su istorija, labai senus
daiktus, kuriuos mes turim.” Ir pradejom tempti
senus lagaminus! Tuose lagaminuose sudeta
siuvineéta ir neriniuota patalyné, ranksluosciai,
austi uZtiesalai, net ranky darbo siuvineta drobi-
ne suknelé! O kiek visokiy kitokiy daikty! ,Tikras
muziejus”, - taip jvertino mokytoja!

Tada pagalvojau, o ka as paliksiu savo vai-
kams? Kodel dabar negalim atgaivinti siuviné-
jimo meno, jo pateikti subtiliai ir pritaikyti Siam
moderniam gyvenimui! Galim! Be to, mano
kaimynes - tikros siuvinétojos! Nuo to viskas
ir prasidéjo, kai nupirkau balto satino rulong,
ranksluosciy ir lino! Tai audiniai, kurie tinkami
siuvinéjimui. Pirmiausia paprasiau Marytes is-
siuvineti ant uZzvalkaliuko angels, o Vytauté
issiuvinéjo angeliukus ant ranksluosciy. Taip ir
prasidéjo ,Angelo sapno” istorija.
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Ar visos dirbate savo namuose, kitoms
moterims tai - pagrindiniai darbai ar
uZsiémimai auginant vaikus?

,Angelo sapno” idéja - kad mama baty na-
muose. Taigi visos taip dirbam - savo malonu-
mui, kai turime laisvo laiko. Visada norisi prisésti
prie darby, j kuriuos sudedame tiek daug laiko
ir meiles. Madsy vaikai ir mes pacios tampame
modeliukais fotosesijose, o nuotraukas patikim
profesionalioms fotograféms - j pagalba atsku-
ba mano drauges Diana Zak ir Renata Poskevi-
ciené (,Photo - Renata”).

Kuo toliau, tuo daugiau idéjy gimsta, norisi
jtraukti vis daugiau Zmoniy, uZsiimanciy ranky
darbais. Taip mUsy komandoje atsirado stalius,
medZio droZéjas Virgis. Su juo draugyste pra-
déjom, kai ieskojau mediniy Ziedy servetélems.
Dabar - ko tik neprisigalvojam drauge! Siuvéja
Biruté niekada nezino, su kokiom idéjom atva-
Ziuosiu! Visai neseniai j mdsy komanda jsiliejo
siuvinétoja Ausra. Labai didZiuojuosi visais savo
komandos nariais - matau, kiek ugneles akyse,
kiek dZiaugsmo ir noro kurti kartu jie turi! Mes
visi jau tapom kaip viena Seima. Vis norisi paimti
telefona ir paklausti: ,Kaip tu?”

IS kur semiatés idéjy rankdarbiy
detaléms?

Idejos ateina iS gyvenimo, o visi mdsy rank-
darbiy elementai ne tik del groZio. PavyzdZiui,
vienas puosybos elementy - gintariukai, o pasi-
rinkima lemeé tai, kad sie jaros akmenukai rami-
na ir atpalaiduoja. Atsimenu, mociute nesiodavo
gintarinius karolius, kad baty lengviau kvepuoti.
O kuta prie pagalvéles sugalvojau prisiati todél,
kad mano abi dukrytés negalédamos uZmigti
vis sukdavo pirstukais plaukus. Noréjau, kad at-
sikratyty sio jprocio.

Ko gero, mama namuose daznai
uzZsiémusi rankdarbiais, o dukrelés
nereiskia dél to pretenzijy? Juk yra
daugybeé vaikisky dziaugsmy, kuriuos
galima patirti drauge.

Man svarbiausia, kad dukrelés mato, kas yra
darbas. Be to, jos ir pacios kuria, modeliuoja,
0 jy nuomone pati svarbiausia! Robertuté pas
siuvejg sudélioja sialus, kokiais sidsim! Tikrai ga-
liu pasakyti, kad vaikams kdryba ir visas masy
darbas j nauda. Matau, kaip jos pacios ruosiasi
gimtadieniams, kitoms Sventems - jau man ne-
bereikia padeti!

Ar dukreléms patinka gauti dovany jasy
rankdarbius?

Per kiekvienas sventes nustebinu savo mer-
gytes vienetinemis dovanomis. Mat dali mdsy
sukurty darbeliy pasiliekame sau. Pats didZiau-
sias dZiaugsmas, kad, artejant sventei, nereikia
begioti po parduotuves ir sukti galva, ka nupirk-
ti. Dovanos, sukurtos musy paciy, isglostinétos
masy ranky, visada bus pacios mieliausios!

Jasy rankdarbius moterys suranda
socialiniame tinkle. Gal planuojate pléstis?

Kol kas masy kuriamus gaminukus galima
pamatyti ,Facebook” puslapyje ,Angelo sap-
nas”. Kopiam maZais Zingsneliais, ne tik dziau-
giames pacios, bet ir norime pasidalinti Siluma
su kitomis mamomis. Vietoj akcijy, nuo kiekvie-
no parduoto satino patalynés komplekto dova-
nojame pagalvéle vaikuciui, kuriam reikia madsy
visy pagalbos, o jo mamytei - tikéjimo ir vilties.

Kalbéjosi leva Grabauskiene
Fotografés Diana Zak ir
Renata Poskeviciené
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nekreipti demesio?

Apie alergija dazniausiai prisimena-
me pavasarj, kai pradeda Zydeéti jvai-
rds augalai ir medziai, daugeliui gerai
pazjstami ir maisto bei visokie namy
alergenai. Ziema alergenu, nors ir ne-
tikru, gali tapti Saltis. Si liga vadinama
netikraja alergija arba pseudoalergija.
Jos kaltininkas ne tik minusiné tem-
peratira, bet ir drégnas, véjuotas oras
bei Saltas vanduo. Ginantis nuo Salcio,
organizme issiskiria histaminas ir kitos
cheminés medziagos, kurios ir sukelia

alergija.

Salcio alergijos poZymiai jvairas

Vieniems iSéjus | Saltj atsiranda sloga, pradeda
adaroti akys. Sal¢io alergijos pozymiai gali igrysketi
ne lauke, o jau sugrizus j namus. Kitiems i alergija
sukelia dilgeling, kuri paZeidZia oda, dazniausiai vei-
doir ranky. Oda parausta, patinsta, ima niezéti, atsi-
randa beérimy, pasliy. Ploniau apsirengus, isberti gali
ir drabuziais uzdengtas kino vietas - kelius, dilbius.
Mat ten mazai riebaliniy ir prakaitiniy liauky, o tokiy
kino viety oda labai jautri Salciui. Prie Siy pozymiy
prisideda galvos skausmas ir suprasteéjusi savijauta.

Tai néra tokia paprasta liga, kaip gali pasirodyti is
pirmo zvilgsnio, - ji gali tapti pavojinga. llgai banant
dideliame Saltyje arba maudantis Saltame vandenyje
gali istikti anafilaksine reakcija - nukrinta kraujospa-
dis, atsiranda silpnumas, pritemsta samoné. Prie
dilgelinés gali prisijungti Kvinkés edema - iStinsta
liezuvis, gerklos, patinus kvepavimo taky gleivinei,
gali atsirasti dusulys. Sal¢io alergijos pozymiai gali
iSrysketi ir iSgerus atSaldyto gerimo, suvalgius salto
maisto arba palietus 3alta daikta. Nuo Salto maisto
iStinsta virskinamojo trakto gleiving, todél skauda
pilvg, prasideda viduriavimas.

Sios alergijos nepainiokite su Reino sindromu,
kurj sukelia Saltis ir nervinis stresas. Dél Sio nega-
lavimo sutrinka plastaky, o kartais ir pédy pirsty,
kraujotaka. Todel 53la, skauda ir nubala, o véliau pa-
melsta, ranky arba kojy pirstai. Gali pasikeisti lGpy,
ausy, nosies spalva. Taip atsitinka Zmonems, kuriy
kraujagysles praranda elastingumg, todel Saltyje jos
neisiplecia. Sis sindromas daznai pasitaiko paaug-
liams, o jeigu ji pastebejote, butinai nuveskite vaika
pas gydytoja.

Salcio alergijos priezastys
Kodel Si alergija gali prasidéti anksciau tokiy pro-
blemy neturejusiam vaikui? Gydytojai jvardinakeleta
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priezasciy. Viena is jy - pasikeites gyvenimo badas.
Vaikai vis daugiau laiko praleidzia namuose, sedéda-
mi prie kompiuterio, ir vis maziau bdna lauke. Spor-
tuoja taip pat ne ore, o uzdaroje sporto saléje.

ISprovokuoti Sig alergija gali infekcija: hepatito,
herpeso virusai, jvairds kvepavimo taky ligy suke-
l&jai, mikoplazmos ir kt. Kovojant su jais, susilpnéja
imuniné sistema, vystosi komplikacijos, kuriy viena
ir yra $alcio alergija. Labiau Salcio alergija linke sirgti
zmonés, kuriuos kamuoja alerginé sloga, astma ar
maisto alergija.

Kiti Sios alergijos kaltininkai - letines ligos: reu-
matinis artritas, pielonefritas ( inksty uZdegimas),
tonzilitas ir kitos. Sal¢io alergija gali bati endokrini-
niy, infekciniy ir kitokiy ligy pasekme.

Kaip atskirti nuo jprastinés

alergijos?

Didelés slogos, nosies uzgulimo, asary, parau-
dusiy akiy, kosulio priezastis gali bdti ne Saltis, o
kailine kepure arba pukiné striuke. Tikrgjg prieZastj
paprasta iSsiaiskinti — pakeiskite vaiko zieminius
drabuzius. Jeigu tai nepadéjo, verta pasidaryti aler-
gijos tyrima.

Gydyti batina

Sal¢io alergija - nenuspéjama liga, ji gali inykti
taip pat netikeétai, kaip ir atsirado, - pakamuos ke-
leta savaiciy, o kity mety Ziema nebepasirodys. Bet
daZniausiai bana atvirks¢iai - liga vis labiau jsibegéja
ir pradeda kamuoti ne tik ziema, bet ir vasara. Uz-
tenka iSsimaudyti Saltame eZero ar joros vandenyje,
suvalgyti ledy - ir ji jau Cia.

NieZulys, tekanti nosis ir asaros - laikinos ir ne-
labai didelés problemos, bet verciau vaika apsaugoti
nuo Siy nemalonumy. Be to, liga bdtina gydyti dar ir
todel, kad ji gali suaktyveti ir pasidaryti pavojinga.
Salcio alergija gali sukelti bronchy spazmus, o tai jau
ne juokai.

Si alergija, kaip ir jprastine, taip pat gydoma anti-
histamininiais vaistais, bet juos ir dozes buotinai turi
parinkti gydytojas - pagal vaiko amziy ir kt. Vaistai
geriami prie$ iSeinant j lauka. Gydymo periodas gali
uZsitesti, o gydytojai kartais skiria dar ir periferine
kraujotaka gerinancius vaistus, tokiam vaikui naudin-
gas dviejy savaiciy vitaminy A, C, E ir PP kursas.

Gydantis Sia alergija reikia saugotis salcio - avéti
Siltus batus, Siltai apsirengti, batinai moveéti pirstines::

ir Silta kepure. Maitinkite Salciui alergiska vaika tik il "

tu maistu, neduokite Salty gérimy, neprauskite'Saltu
vandeniu. Prie isleisdami | lauka, jo veida patepkite\~
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Ory pokyc¢iai, dregme ir silpnas vaiko
imunitetas palankds dazniems persali-
mams ir virusams. Vaiko ligos Saltuoju
mety sezonu tévams ne staigmena, bet ka
daryti, jeigu vakare staiga pakilo tempera-
tdra, o mazylis jauciasi gerai, arba atvirks-
¢iai — temperatdra normali, o vaikas atrodo
nusilpes ir aiSku, kad j darzelj jis eiti negali.
Kada reikia tuojau pat vykti pas gydytoja,
o kada uzteks vaika pagirdyti karstom ar-
batélém ir palepinti keleta dieny namuose.

Kada temperatiira nebaisi?

Temperatdra pakyla serganciam jvairiomis sezo-
ninémis persalimo ligomis vaikui. AukSta temperata-
ra buna sergant gripu, plauciy uzdegimu, bakterine
angina, kiaulyte. Kai ji nukrenta, reiskia organizmas
pradeda nugaleti liga ir vaikas ima sveikti.

Pakilusi temperatdra - ne visada vaiko ligos po-
Zymis, ne visokia ji pavojinga. Pavyzdziui, dél 37
laipsniy, jaudintis nederéty. Vakare maZam vaikui
temperatdra kartais gali padideti dél to, kad jis pri-
sizaide judriy Zaidimy, daug bégiojo. Galbdt per Siltai
aprengete ir organizmas taip reguliuoja perkaitima.
Bet jeigu temperatdra nekrenta keleta dieny, verta
kreiptis j gydytoja. Ligos pozymis gali bati ir besilai-
kanti sumazéjusi temperatdra.

Kaip elgtis pakilus temperatdrai, priklauso nuo vai-
ko savijautos. Jeigu jis gerai jauciasi, linksmas, judrus,
o jam 38 laipsniai, galite apsieiti ir be vaisty bei lovos
rezimo. GalbGt temperatdra per kelias dienas nukris.
Bet jeigu ji laikosi ir dar pradeda krésti Saltis, ima skau-
deti gerkle arba ausytes, kamuoja stiprus kosulys, Zino-
ma, laukti nedera. Vaikas gali skystis prasta savijauta,
atsisakyti valgyti bei gerti ir tuomet, kai temperatQra
normali ir nera kity ligos pozymiy. Tuomet vizitas j poli-
klinika taip pat batinas.

Kada temperatiarg bdtina numusti?

Nors ir didesné temperatira mama baugina, pe-
diatrai pataria nesigriebti sirupy ir tableéiq, jeigu ji ne
siy reikia mazinti Jau 38- 38,5 laipsniy temperatara,
taip pat - vyresniam vaikui, jei anks¢iau karsciuojant
buvo traukuliy. Karsc¢iavimas yra organizmo kovos
su infekcija priemoneé. Jeigu mazesnis karstis vaikui
netrukdo gerai jaustis, uzteks gausiy gerimy. Tokio
vaiko guleti lovoje neverskite - namuose jis gali uzsi-
imti jprastine veikla.

Aukstesne kaip 38,5 laipsniy temperatira vaikui
turime mazinti vaistais. Jy dozés priklauso nuo am-
Ziaus ir svorio. Duoti vaisty reikia tiksliai pagal anota-
cijoje nurodytas dozes, kuriy padidinti negalima net
tuomet, kai temperatara iSlieka auksta. Jeigu vaikui
skauda galva arba jis labai prastai jauciasi, nors ir
temperatlra mazesné, taip pat gali prireikti vaisty.
Vaikiski temperatira mazinantys vaistai malsina ir
skausma, todél iSgerus jy greitai palengveja.

Temperatlrg mazina visoms mamoms gerai Zino-
ma liaudiska priemoné - aptrynimai. Ranksluost] Siai
procedarai sumirkome Siltame vandenyje. Jokiu badu
netinka Saltas vanduo ir spiritiniai tirpalai. Vaikas istri-
namas i$ karto, sugirdzius temperatlra mazinanciy
vaisty.

Kai kuriais atvejais, pakilus temperatarai, ten-
ka nedelsiant kviesti gydytoja. Didelis karsc¢iavimas
(39-40 laipsniy) alina organizma ir sutrikdo jvairias
jo sistemas. Batinai reikia gydytojo, jeigu vaiko tem-
peratra didesné nei 39 laipsniai. MaZesniam kaip
2 menesiy kadikiui - jei temperatdra 38 laipsniai, 0
vaikui iki vieneriy mety - 38,5. Skubios pagalbos rei-
kia dastanciam ir vemianciam vaikui, tai pat - jeigu
aukstos temperatdros nepavyksta numusti vaistais.

Karsciuojantis mazylis gali tapti apatiskas arba
atvirksc¢iai - pernelyg jsiaudrines, be to, atsisakyti
gerti. Tuomet batinai kreipkités | pediatra. Visada
kvieskite gydytoja jtare, kad vaikas susirgo gripu, kai
temperatdra auksta, krecia Saltis, skauda raumenis
ir sgnarius.

Sergancio vaiko priezidra

Karsciuojantys vaikai netenka apetito, bet valgy-
dinti per prievartg neverta, tik gerti mazajam ligoniu-
kui batinai reikia. Mat dél karscio prakaituodamas
vaikas netenka daug vandens. Todél svarbu mazylio
neperkaitinti - nerenkite dar vienu megztuku, jeigu
jam nesalta. Per Silta apranga dar labiau padidins
kdno temperatira.

Ligoniuko kambarj vedinkite keleta karty per
dieng - ore sumazés mikroby ir virusy. Kol mazojo
kambarys védinamas, jis gali paZzaisti kitame. Ne-
gerai ligoniukui pernelyg sausas kambario oras. Jj
sudrekins indas su vandeniu Salia radiatoriaus arba
drégnas ranksluostis, pakabintas ant kedés atloso.
Kita bdtina salyga - vésesne kambario temperatdra,
mazdaug 18-20 laipsniy.

Ar jmanoma isvengti Ziemos ligy
arba jy bent sumazinti?

Pradéjus lankyti darzelj daznesnés vaiky ligos
neiSvengiamos, o kiek sirgs vaikas, priklausys nuo jo
dar nesusiformavusio imuniteto. Be to, ligos padeda
imunitetui stipréti. Lengviau susidoroja su neiSven-
giamais persalimais ir infekcijomis nuolat grodina-
mas, tinkamai maitinamas ir visais sezonais daug
laiko gryname ore praleidZiantis vaikas. Gradinimo ir
imuniteto stiprinimo programa geriausia aptarti su
pediatru.

Sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené

NUROFEN

+FORTE“—TAPATI DpZE, BET Kvl_lDIKIUI ‘I
REIKIA NURYTI MAZIAU SKYSCIO. l

Forte” — patogesné vaisto vartojimo forma: Ta pati dozé yra puséje vaisto kiekio (ta pati dozé
puséje dozés)*. ,Nurofen Forte Orange” ir ,Nurofen Forte Strawberry” sudétyje yra daugiau
ibuprofeno, todél dabar skausmui numalSinti ir karSciavimui sumazinti vaikas turi suvartoti
mazesne doze. ,Nurofen Forte Orange” ir ,Nurofen Forte Strawberry” yra saugus vartoti. i
*Lyginant su Latvijoje parduodamu ,Nurofen Berniem" bei Lietuvos rinkoje sitlomais produktais, kuriuose ibuprofeno koncentracija 100 mg/5ml. NI NE L )

SKAUSMUIMALSINTI IR KARSCIAVIMUI MAZINTI. SPECIALIAI SUKURTAS VAIKAMS NUO 3 MENESIY.

sinimaitseline

ml pudel
siny skonio D ml buteliukas

& suoervievratsupRoreNo &) PRaDEDAVEIKTIPER 15MIN. & VEIKIA IKI8VALANDY e
& supnociuDOZATORIUMI () PAGAMINTAS JUNGTINEIE KARALYSTESE &) BE KONSERVANTY ‘

NERECEPTINIS VAISTINIS PREPARATAS.
REGISTRUOTOJAS.
Reckitt Benckiser (Poland) S.A., ul. Okunin 1, 05-100 Nowy Dwor Mazowiecki, Lenkija. Nurofen Forte Orange 40 mg/ml ir Nurofen Forte Strawberry 40 mg/ml geriamaji suspensija. Ibuprofenas
1 ml geriamosios suspensijos yra 40 mg \buprofenov\ndikatuos trumpalaikis silpno i vidutinio skausmo malsinimas, Irumpa\alkk karsciavimo maim\mas. Vartojimo bidas ir dozavimas: naudojant pakumeeesanq dozavimo $virksta dozuoti, kaip nurodyta toliau:
sveriantiems daugiau nei Skg (3-5 mén. kiidikiams gerti po 1,25 ml 3 kartus per parg, 7-9kg (611 mén.) kudikiams — po 1,25 ml 34 kartus per para, 10-15kg (1-3 m.) vaikams — po 2,5l 3 kartus perparg, 16-19kg (4- Sm)valkams po375m\3kanusperparq
20-29kg (6-9m.) vaikams —po S ml 3 kartus per para, 30— 40kq(10 12m.) vaikams—po 7,5 mi 3 kartus per parg jjos: padideje nuiarba bet kuriai It praeityje yra buve padide akeijy (astma,
finitas, angioneurozinis pabrinkimas, dilgeling) vartojant ibuprofeng, kita nesteroidinj vaista nuo uzdegimo (NVNU),jskaitant ir acetilsalicilo rugsties darinius; anksciau buves su NVNU vartojimu susije krauwvwmas \svnrskmamooIraktoarwskmamowtrakm perforacije;
aktyw arank&aau buvusipasikartojanti pepsmeupa arbaopo& kraujavimas (2 ardaquualsk\rqpalwlmtqopo&3u3|darymoarkraujawmoep\zodq] kraujavimas  smegenis arba kitoks kraujavimas; sunkus kepeny,inksty arba irdies nepakankamumas; neaiskios kilmés
| ; eigu pasireiSke sunki demdratatua (deél vemimo, wdur\awmuarnepakankamoskysuqkleklo) Specialis spéjimai: squa\slqre\k\a atsargiai vartoti pacientams, sergantiems sistemine raudonaja vilklige, taip
pattiems, kume&ergam\sna}unglammaa \ohga nesdldma gitorizika; jeijgimtas porfiring utrikimas (pavyzdziui, 0  virskinamojo trakto sutrikimy rletinés uzdegimines Zarnynoligos (opinis kolitas, Krono liga),
5era véjaraupiais; jei ankstiau buvo padidéjes kraujospudis i (arba nepakankamumeas, yra nksty, kepenyveklos sutrikimas; iSkart po dideles apimtles chirurginés operacijos; jeiyra Senlige, nosies polipy arba étiniy obstrukciniy kvépavimo sutrikimy i anksCiau
buvo pasireiskusiy alerginiy reakejy  kitas medziagas, nes dél to padidea alerginiy reakeijy pasireiskimo rizika vartojant Siuos vaistus. Sie vaistai gali buti susije su nedideliu sirdies priepuolio (miokardo infarkto) ar insulto pavojaus padidejimu. Vaisty negalima vartoti
pacientams, kuriems nustatytas retas paveldimas sutrikimas — fruktozes netoleravimas. Vaisty sudetyje yra skystojo maltitolio, kuris gali truput] laisvinti vidurius. Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapel; ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Jei simptomai nepraeina ar
atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartajimo bitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jisy sveikatai. Jeigu tariate, kad Jums pasireidke Salutinis poveikis, ap\eupranesknesavogydymul, vaistininkui ar Valstybinei
vaisty kontrolés tarnybai prie Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. pastu Nepag Itarba kitais biidais, kaip nurodyta jos interneto svetaingje www.vvkt It. Reklamos teksto parengimo data - 2016 m. lapkricio mén.

kraujodaros sutrikimai;
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Jaros vanduo - ne tik nuo slogos

Sloga Saltuoju mety periodu daz-
nai pasitaiko ir suaugusiesiems, ir vai-
kams. Populiari nuomoné, kad gydoma
sloga praeina per savaite, o negydo-
ma - per 7 dienas, byloja apie lengva-
badiska pozidrj j 5j dazng negalavima.
Ypac kalbant apie vaikus, kuriems net
ir nedidelis nosies gleivinés paburkimas
labai susiaurina nosies landas ir apsun-
kina kvépavima. Sutrikus kvépavimui
per nosj, mazas vaikas pasidaro nera-
mus, prastai miega ir valgo. Be to, per-
simetus infekcijai j nosiarykle, gerklas
arba trachéja, bronchus ir plaucius, gali
prisidéti daug kity sunkesniy ligy.

Sloga vaikui reikia batinai gydyti

Sloga - nosies gleivinés uzdegima, dazniausiai
sukelia rinovirusas, kuris greiciausiai pakerta per-
Salusj vaika, nes tuomet susilpnéja jo imunitetas.
Mazylis gali greitai uzsikrésti nuo sergancio drau-
go - ir ne tik ¢iaudincio. Virusas atkeliauja nuo ran-
ky, Zaisly, dury rankeny. Taigi, nieko stebétino, kad
darZelyje sloga pasidalina didZioji grupés dalis.

Kadikiai ir mazi vaikai sloga serga dazniau ir il-
giau negu suaugusieji, be to, Sie negalavimai jiems
dazniau komplikuojasi kitomis ligomis. Tam turi jta-
kos anatominiai mazyliy ypatumai. Jy nosies ertme
ir landos daug maZesnés, siauresnes ir trumpes-
nés. Todel net ir menkai paburkus gleivinei iSskyros
uzkemsSa nosies ertme, o vaikas jkvepia maziau oro.
Dél to organizmui gali pritrokti deguonies. Tai ypac
pavojinga mazo vaiko smegenims ir kraujui. Sloga
itin dideliy keblumy sukelia kadikiams, nes jy nosies
landos ypatingai siauros, o neprakvépuojantis per
nosj mazylis negali Zjsti krities ar gerti pieno i$ bu-
teliuko. Todel, sutrikus kvepavimui per nosj, gydyto-
jai pataria i$ karto imtis priemoniy jam atkurti.

Nosies ertme jungiasi su prienosiniy anciy
(sinusy) ertmemis, kurios yra abiejose nosies ir
skruosty puseése. Paburkus nosies gleivinei, sinu-
suose ima kauptis isskyros - dél uzakusio kana-
lo, vedantio j nosies ertme, kuriuo jos paprastai
nuteka. Nustatyta, kad jei mazesnis negu SeSeriy
vaikas sloguoja ilgiau negu 10 dieny, sinusito tiki-
mybé pasiekia 90 proc. Negydomas nosies gleivi-
nés uzdegimas gali iSplisti j ausis ir komplikuotis
vidurinés ausies uzdegimu - otitu.

Kodel svarbu isplauti nosj?

Sveika nosies gleiviné yra dregna, o klampiy
gleiviy sluoksnis neleidzia virusams prasiskverbti
i organizma. Nosies gleivine dengiancios blakstie-
néelés virpédamos iSstumia jkvéptas jvairias mikro-

daleles, pavyzdziui, dulkes, taip pat - alergenus,
bakterijas ir virusus. Nosies gleiviné ne tik filtruoja
ikvepiama org, bet ir susildo bei sudrekina. Taigi,
pagrindiné nosies gleivinés funkcija - valomoji, o
laisvas kvépavimas per nosj svarbus sveikatai, nes
apsaugo gilesnius kvepavimo takus ir plaucius. Pa-
kitus gleivinei ir sutrikus blakstienéliy judesiams,
susilpnéja ir nosies apsauginé funkcija. Taip ir atsi-
tinka del uzdegimo.

Kaip viena i$ pagrindiniy slogos gydymo prie-
moniy gydytojai pataria nosies ertmés gleivines
plovima, derinant jj su gydymu kitais preparatais.
Plauti nosj svarbu ir slogos komplikacijy profilakti-
kai. Taip pasalinamas nosies ertmeje susikaupes
sekretas su virusais, bakterijomis, alergenais ir ki-
tais nepageidaujamais svetimkadniais, kurie gali su-
kelti uzdegima. Tai yra pirmasis bet kurios kilmes
slogos gydymo etapas.

Nosies plovimas ne tik palengvina slogos simp-
tomus, bet ir gali padéti iSvengti komplikacijy. Tai
nuo seno Zinomas slogos gydymo badas. Sios va-
dinamosios irigacinés terapijos nauda jrode dau-
gybe uzsienyje atlikty tyrimy. Nosiai plauti seniai
naudojami drusky tirpalai, o Siuolaikiniai preparatai
gaminami i$ joros vandens.

Jaros vanduo - natirali pagalba

Jaros vandens tirpalas naudojamas ne tik no-
siai plauti, bet ir slogai gydyti. Jame esantys mi-
kroelementai (magnis, jodas, cinkas, selenas ir
kiti) skatina nosies gleivinés epitelio blakstienéliy
virpéjima, gerina gleivines liauky veikla, didina jos
atsparuma virusams ir bakterijoms. JUros vanduo
drekina nosies gleiving, padeda suskystinti gleives
ir iSvalyti tirstas iSskyras, kurios trukdo kvépuoti
pro nos;j. Be to, jdros vanduo mazina paburkima ir
normalizuoja gleiviy gamybag. Todél mazeja uzdegi-
mas. Tai ypac svarbu gydant sloga mazam vaikui,
kuriam sunku idealiai iSpUsti nosj.

Jaros vandens tirpalai yra dviejy rasiy - fiziolo-
ginis ir hipertoninis. Skiriasi jy druskingumas. Fizio-
loginis jaros vanduo mazesnio druskingumo, tokio
kaip nosies gleivinés lasteliy, ir tinka nosiai plauti
bei gleivinei drekinti. Sios ragies joros vandens tir-
palas taip pat pravers profilaktiskai ir galbUt vaikas
visiskai iSvengs slogos. Hipertoninio jaros vandens
drusky koncentracija didesné, o dél Sio vandens ir
nosies gleivinés osmosinio slegio skirtumo gleivi-
né sutraukiama, mazéja paburkimas ir palengveéja
kvépavimas.

Jaros vanduo - nattrali priemoné sloguojan-
¢iam mazylivi ir nereikia jo kamuoti cheminiais vais-
tais. Nepamirskite, kad gydyti vaikui sloga gleivi-
nés kraujagysles sutraukianciais cheminiais lasais
neatsargu, o nepasitarus su gydytoju - negalima,
nes jie greitai pazeidzia nosies gleivine.

Undineé Gile

Delmar fiziologinis* jaros vandens tirpalas
(0,9 %), 100 ml

Didelis kiekis uz maza kaina!

Vaikams nuo 6 mén. ir suaugusiesiems.

Purksti po 1 doze j kiekvieng nosies

landa kelis kartus per diena.

*Kasdienei nosies ertmeés higienai.
Drékina sausa nosies gleivine, mazina virsutiniy
kvépavimo taky infekcijos rizika.

B

Delmar hipertoninis* juros vandens tirpalas
(3,7 %), 50 ml

Vaikams nuo 1 mety ir suaugusiesiems.

Purksti po 1 doze j kiekvieng nosies landa

kelis kartus per diena.

HIPERTONINIS
JOROS VANDENS TIRPALAS.

*Mazina nosies uzgulima.
Lengvina kvépavima esant: alergijai,
persalimui, rinitui, sinusitui.

/

b

Draugiski
vaikams —

purskia lengva
=\ | dulksnele!

Pajusk jaros dvelksma!

http://www.delmar.lt/



B
E.—E

g
i

12

Vitaminai svarbis visais mety perio-
dais, o Saltuoju - ypatingai, nes senokai
nuskintose darzoveése ir vaisiuose jy ge-
rokai maziau. Be to, padaZnéjusiy ligy
periodu reikia batinai apsirdpinti tais
vitaminais, kurie padeda imunitetui.
Siuolaikinémis sglygomis vitaminy po-
reikis iSauges, nes ekologiné situacija
prastoka, o organizma silpnina psicho-
loginé jtampa ir stresai, kuriuos, deja,
patiria ne tik suaugusieji, bet ir vaikai.

Pirmieji vitaminai

Pavadinimas ,vitaminai” kiles i lotyny kalbos
7odzio ,vita”, kurio reiksme - gyvenimas. Vita-
miny reikia jvairiems organizmo biocheminiams
procesams, jie reguliuoja medziagy apykaita,
bdtini audiniams atsinaujinti, o jy pristigus ir
vaikus, ir suaugusiuosius gali uzklupti sveikatos
problemos. Vitaminy organizmas pats nepasi-
gamina, todel turime jy gauti su maisto produk-
tais ir maisto papildais. Tiesa, kai kuriy vitaminy
(B grupeés ir K), bet tik Siek tiek, pagamina Zarny-
no mikroflora. Bet prisikaupti vitaminy atsargy
negalime, o visa Siy medziagy komplekta turime
gauti nuolat ir batinai reikiamomis dozémis.

Ne maziau svarbls ir mineralai, be kuriy nej-
manomas fizinis ir protinis vaiko vystymasis. Be
to, dél jy stokos organizmas gali prarasti gebé-
jima pasisavinti kai kuriuos vitaminus. Taip pat
vitaminy prireikia ir mineralams pasisavinti. Pa-
vyzdziui, zinoma, kad kalcj bdtina vartoti drauge
su vitaminu D ir magniu.

Zindomas kadikis vitaminus gauna i mamos
pieno, taigi jy kiekis priklauso nuo mamos mity-
bos. Dirbtiniais misinukais maitinamas mazylis

S mikroelementy pasisemia is Sio maistelio. Vienas

pirmyjy papildomy vitaminy, su kuriais susiduria
kadikis, yra D. Jis reikalingas skeletui vystytis ir
vaikui augti. Sis vitaminas bitinas beveik nuo pat
gimimo, nes paprastai mamos piene jo per ma-
Zai. Vitamino D ypatingai reikia ruden;j ir ziema gi-
musiems kddikiams, nes tuo metu retai dZiugina
saulé, kuri bdtina jam gamintis. Reikiama Sio vita-
mino kiekj ir vartojimo trukme pediatras nustato
pagal kadikio amziy ir sveikatos bukle.

Kaip gauti tiek, kiek reikia?

Siuolaikinio gyvenimo salygomis, deja, i3
maisto viso vitaminy kiekio nei suaugusysis,
nei vaikas negaus. Apie 30 proc. naudinguyjy
medziagy maisto produktai netenka juos gami-
nant ir laikant. Be to, daznas vaikas noriai val-
go ne viska. Vieni nemégsta daugelio darzoviy,
kiti — Zuvies, o kai kurie purtosi kitokio maisto
kaip blynai ar makaronai. Ne visos mamos gali
pasigirti ir dideliu vaiko apetitu. Todél, nevarto-
jant vitaminy papildomai, reikiamo Siy medziagy
kiekio néra is kur pasiimti.

Jeigu vaikui ilgai troksta vitaminy, jis leciau
auga, prasideda jvairds negalavimai - iSsause-
ja oda, sutrinka kraujo kreséjimas, gali atsirasti
traukuliai, alergijos. Apie vitaminy stoka byloja
vaiko dirglumas, kraujuojancios dantenos, odos
bérimai. llgai stokojantiems vitaminy ir kity me-
dZiagy vaikams susilpnéja imunitetas ir jie daz-
niau serga jvairiomis infekcijomis, létai sveiksta,
be to, gali suléteti fizinis ir protinis vystymasis.
Pediatry nuomone, vitaminy maisto papildai
vaikams reikalingi nuolat, o jy kiekis turéty bati
pritaikytas pagal amziy.

Nedera pamirsti ir mitybos rekomendacijy,
nes dalj vitaminy, taip pat kity naudingyjy me-
dZiagy vaikas turi gauti su maistu.

+ Kaodikius reikia laiku pradeti primaitinti.

+ Vaikas kasdien turi valgyti visy grupiy maisto pro-
duktus: darzoves, vaisius, kruopy koses, mesa ir
pieno produktus, kiausinius, Zuvj, reikalingi augali-
niai ir gyvoniniai riebalai.

+ | kddikiy meniu reikia jtraukti vitaminais papildytus
produktus: koses, vaisiy ir darZoviy tyres, specia-
lius pieno, taip pat ir rauginto, produktus.

+ Gaminkite maista taip, kad islikty daugiausiai nau-
dingy medziagy - troskinkite, ruoskite garuose,
siGlykite vaikui jvairesniy patiekaly ir Svieziy maisto
produkty.

+ Pasitare su gydytoju, batinai duokite vaikui vitami-
ny papildomai - ypac¢ Saltuoju mety sezonu, ypa-
tingai svarbds papildomi vitaminai persirgusiam in-
fekcine liga mazyliui, taip pat - sutrikus virskinimui
arba jeigu kamuoja negalavimai, dél kuriy organiz-
mas silpniau pasisavina naudingasias medziagas.

Kokius vitaminus duoti?

Jvairioms sveikatos problemoms skirtuose mais-
to papilduose yra atskiri vitaminai, dazniausiai - vie-
nas arba du. Pavyzdziui, Saltuoju mety sezonu pa-
tariama visiems papildomai pasistiprinti vitaminu C,
ypac tai svarbu daznai serganciam vaikui.

Maisto papildai profilaktikai gaminami kaip poli-
vitaminy arba vitaminy ir mineraly kompleksai. Ski-
riasi sudetines jy dalys bei dozeés ir orientuojamasi
pagal tam tikro amziaus vaiko poreikius.

Kituose maisto papilduose be vitaminy ir mine-
raly dar yra vaistiniy augaly medZiagy, pridedanciy
Siems preparatams papildomy savybiy. Gaminami
ir atskiri vaistazoliy maisto papildai, pavyzdziui,
eziuoliy preparatai, kuriuose yra bioaktyviy medZia-
gy, padedanciy atsilaikyti pries mikrobus ir virusus.
Vitaminy ir mineraly kompleksuose paprastai yra

mazdaug 30 proc. paros dozes, bet kai kuriy rdsiy
mikroelementy gali bdti 50 ir daugiau proc. reko-
menduojamos NOrmos.

Mazyliams patogiausia iSgerti skysto pavida-
lo vitaminus, juos galima sugirdyti Sauksteliu arba
sumaisyti su vaiko megstamu gérimu. Visuose
vitaminy maisto papilduose yra ir pagalbiniy kom-
ponenty - sacharozés, kvapiyjy medziagy, dazikliy,
konservanty ir t.t. AlergiSkiems vaikams kai kurios
Siy medziagy gali sukelti Salutines reakcijas, todél
jiems maisto papilda reikia parinkti ypatingai atidziai.

Per daug taip pat negerai

Nedera pamirsti, kad vitaminy negalima varto-
ti beatodairiskai, nes taip pat pavojingas ir jy per-
teklius. Jokiu bddu vaikams netinka suaugusie-
siems skirti maisto papildai, kuriuose vitaminy ir
mineraly dozés yra didesnes. Pagrindiniai vitami-
ny pertekliaus pozymiai primena apsinuodijima:
vaikas tampa nuolat mieguistas, jj gali kamuoti
pykinimas, net vemimas, sumazéja apetitas, atsi-
randa skausmai jvairiose kino vietose. Perdoza-
vus vitamino D, kddikiui per anksti sukietéja mo-
menelis, sutrinka nervy ir endokrinine sistemos.
Ir vitaminy stoka, ir perteklius gali stabdyti vaiko
vystymasi bei sutrikdyti sveikata.

Sveikos gyvensenos edukologe
leva Grabauskiene

ESSENTIALS

ChildLife Essentials®
Multi Vitamin & Mineral

ChildLife Essentials®
Echinacea 29,6 ml

&

ChildLife Essentials®
Liquid Vitamin C 118,5ml

a
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Internetinéje parduotuvéje www.e-yourlife.eu jsigije multivitaminus vaikams ir eZiuoliy lasiukus
gausite DOVANA - vitamino C buteliuka. Dovany kiekis ribotas!
Telefonas +370 688 02 826. El. pastas informacija@e-yourlife.eu
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Bifidobakterijos -
laukiamiausios kadikio pilvuke

Svarbiausios bakterijos nuo gimimo

Pagrindiné sveiko kadikio Zzarnyno mikroflo-
ros dalis - bifidobakterijos, priklausomai nuo am-
Ziaus jos sudaro 85-98 proc. Suauges Zzmogus
jy turi maziau. Tai yra vienos pagrindiniy bakte-
rijy gyvenimo pradzioje. Tyrimais nustatyta, kad
nuo jy priklauso ne tik normali kddikio Zarnyno
mikroflora, bet ir tolesné vaiko sveikata.

Dauguma Siy bakterijy gyvena storojoje
Zarnoje, jos stimuliuoja organizmo apsauginius
mechanizmus, padeda sintetinti su nepageidau-
jamais mikrobais kovojancius antikdnus. Bifido-
bakterijos, kaip ir kiti Zarnyne esantys naudingi
mikroorganizmai, neutralizuoja tokius mikrobus
kaip stafilokokas, grybelius.

Bifidobakterijos reikalingos biologiskai akty-
viy medziagy, pavyzdZziui, vitaminy, jvairiy fer-
menty, sintezei; batinos riebaly, baltymy, anglia-
vandeniy ir mineraly apykaitai. Sios bakterijos
padeda pasisavinti vitaming D, kalcj, gelezj. Todél
bifidobakterijy stoka ir del to atsiradusi disbiozé
kddikio sveikatai gali turéti neigiamy padariniy.
Manoma, kad bakterijy pusiausvyros sutrikimo
pasekmeés gali bti uzdegiminés Zarnyno ligos,
alergijos, cukrinis diabetas, taip pat ir nutukimas.

Disbiozé sukelia viduriavimus arba viduriy
uzkietéjimus, pilvo skausmus, dujy sankaupas
kadikio Zarnyne, dél kuriy atsiranda diegliai.

Svarbu ne tik kiekis, bet ir rasys

Dar negimusio vaiko Zarnyne nera jokiy bak-
terijy. Kokios bakterijos apsigyvens naujagimio
zarnyne, priklauso nuo aplinkos, kurioje jis gims-
ta, gimdymo bddo ir mitybos. Pirmieji mikrobai
i naujagimio organizma patenka keliaujant gim-
dymo takais, priglaustas pirmakart prie mamos

vaikas jy gauna nuo jos odos. Taip pat bakterijy
kadikis gauna tévams jj lieciant bei buciuojant ir
per aplinkos daiktus.

Todeél viena iS5 geriausiy disbiozeés profilak-
tikos priemoniy - anksti glausti naujagimj prie
kraties. Vienas pagrindiniy bakterijy naujagimio
organizme 3altiniy yra mamos pienas. Sis pienas
turi ypatingy medziagy, kurios skatina daugintis
bifidobakterijas. Tokiy medZiagy neturi né vienas
dirbtinis misinys. Todél zindomi kaddikiai apsau-
goti nuo infekciniy virskinimo sistemos ligy.

Svarbu ne tik bifidobakterijy kiekis, bet ir jy
rasys, o jos skiriasi priklausomai nuo amziaus.
Zindomy kadikiy Zarnyne yra mazyliams reika-
lingy rosiy bifidobakterijy, o dirbtinai maitinamy
kadikiy organizme vyrauja suaugusiems Zmo-
néms bddingos rasys. Pastaryjy mikrofloros po-
kyciai bdna tokie dideli, kad daZniausiai sukelia
viduriavimus.

Kodél bifidobakterijy kadikiui

pritriksta?

Siy bakterijy pristinga naujagimiai, kurie dar
jsCiose buvo paveikti infekcijos — del mamos uz-
degimineés ligos. Maziau bifidobakterijy turi neis-
neSioti naujagimiai, gyvenimo pradzioje laikomi
intensyviosios terapijos skyriuje. Vaikai, gime
Cezario pjovio operacijos metu, taip pat turi
daug maziau galimybiy gauti jiems reikalingy
geryjy bakterijy negu pagimdyti natdraliai. Taip
pat - gydomi antibiotikais, nes Sie vaistai suar-
do normalia geryjy ir patogeniniy Zarnyno bak-
terijy pusiausvyra, todél sutrinka ir virskinimas.

Kadikio bakterijy sudéciai jtakos turi mamos
sveikata, mityba ir stresas vélyvuoju néstumo
periodu. Daugelio suaugusiyjy mikroflora yra
paZeista butent dél to, kad jie per daznai gydosi
antibiotikais. Tokiy tévy naujagimis jau nuo pir-
myjy dieny patenka j bifidobakterijy stokojancia
aplinka, o joje gausu salyginai patogeniniy bei
ligas sukelian¢iy mikroorganizmy. Jie tyko ant
jvairiausiy daikty, vaiky ir suaugusiyjy ranky.
Pateke j Zarnyna, kuriame mazai bifidobakterijy,
tokie nepageidaujami mikroorganizmai lengvai
jsitvirtina ir dauginasi.

Disbiozé atsiranda daznai kvepavimo taky
infekcijomis sergantiems vaikams. Vaistai ir vi-
rusai suardo zarnyno mikroflorg, bakterijy san-
tykis taip pat keiciasi sergant Zarnyno ligomis,
pavyzdZiui, opiniu kolitu, Krono liga.

Dalia Petrutyte
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GERIAUSIAI PASAULYJE ISTIRTY BIFIDOBAKTERIJY
JUSY MAZYLIUI!*

lasai

*The Science behind the Probiotic Strain Bifidobacterium animalissubsp. lactis BB-12°. M. Jungersen,
A.Wind, E. Johansen, J. E. Christensen, B. Stuer-Lauridsen, D. Eskesen. Microorganisms 2014, 2, 92-110.

A Novartis

Maisto papildas neturéty bati vartojamas kaip maisto pakaitalas. Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei Divisi
Ivision

sveikas gyvenimo budas.
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Kodél vaikai tunka ir serga?

Vieni téveliai jsitikine, kad Siuolaiki-
nés vaiky ligos genetiSkai paveldimos,
kiti mano, kad vaikas daznai serga dél
netinkamy gyvenimo salygy arba todel,
kad per mazai valgo. Gyvenimo badas ir
mityba neabejotinai turi didelés jtakos
vaiko nutukimui, alergijoms, Sirdies ir
kraujagysliy bei kitoms ligoms. Ar visa-
da sveikai maitiname vaikus patys, ka
valgo mazieji darzeliuose ir mokyklose?

Dél ko neramu darzelinuko ir
mokinuko tévams?

.Nezinau, kur kreiptis, kad mokykloje pradi-
nukams nebepardavinety saldinty gerimy, sulciy
bei limonady, o vietoje sociy piety nebesidlyty,
pavyzdziui, picos. Stnus mokyklos valgykloje ne-
randa $vieZiai igvirtos arbatos arba kompoto. Cia
vaikams tesillo Saltg arbata ar sultis i3 pakeliy”, -
susirGpinusi pradinuko mama.

LAr jsivaizduojate lopselinuko pusrycius? Ma-
niskio lopSelyje vienas varianty - virtas kiausinis,
marinuoti Zirneliai ir majonezas. Siemet mano tri-
meciui nustate atopinj dermatita ir alergija beveik
visiems gridams, todél atidZiai perZiGréjau dar-
Zelio meniu. O ¢ia mano vaikas priverstas valgyti,
pavyzdziui, burokeliy ir strio salotas su majonezu.
Be to, abejotina, ar burokeéliai i$ viso dera su fer-
mentiniu sdriu ir majonezu? Mesos kukuliai ¢ia pa-
tiekiami su padazu, pagamintu i$ kvietiniy milty ir
grietinés. Koseés dar uzkandamos balto batono rie-
ke, o prie sriuby taip pat derinama duona arba ba-
tonas. Kas sudarinéja tokius meniu?”, - nerimauja
darzelinuko mama.

Ka mano mitybos specialisté?

Maisto technologés ir mitybos specialistes Ra-
mintos BoguSienes nuomone, kai kuriose ugdymo
jstaigose nesilaikoma sveikatos specialisty reko-
mendacijy ir mityba ¢ia néra palanki vaiky sveikatai.

Klasese ir valgyklose sveikos mitybos piramideé
puikuojasi tik kaip puoSmena, o vaikams sidlomos
picos, bandeles, saldis gerimai. Anot specialistes,
valgiarasciuose, kuriais vadovaujasi dauguma Lie-
tuvos Svietimo jstaigy, vyrauja rafinuoty kvietiniy
milty, bulviy ir mésos patiekalai. UZzkandziams dau-
giausiai sitlomi menkavertiai maisto produktai. Zi-
noma, vaikams skanu ir jie noriai valgo tokj maista.
Viréjams irgi gerai — nereikia per daug stengtis.

Kalbame apie tai, kad vaikams reikia jvairaus
maisto, bet maitiname kvietiniais rafinuotais ga-
miniais. O jei i$ anksto vaikas gavo menkaverciy
angliavandeniy doze - batono rieke, rafinuoty
kvietiniy ar ruginiy milty duonos, Svieziy darzoviy

prie koses ar sriubos galime net nesidlyti — vis tiek
nevalgys.

Turétume elgtis atvirksciai, kad vaikas nezitre-
ty j prastus gardumynus, neiskeisty karsto Svieziai
ruosto patiekalo j menkavertj uzkand] - sausainius,
bandeles, saldainius, kad mokinukas nelakstyty j
artimiausios kebabinés, hamburgerinés kioskelj.

Ar Zinote, i§ ko gaminamas majonezas? R. Bo-
gusiené vardina sudetines Sio pagardo dalis: rafi-
nuotas aliejus, rafinuotas cukrus, rafinuota druska,
kiausiniy milteliai, modifikuotas krakmolas, maisto
priedai ir vanduo. Tai yra menkavertis perdirbtas
maisto produktas, kuris tesuteikia tusciy kalorijy.
Jis uzgozia natlraliy maisto produkty, pavyzdziui,
burokéliy, skon;.

PadaZai gaminami ne tik i$ sviesto ir grietines,
dar j juos dedama rafinuoty kvietiniy milty, taip
pat druskos arba cukraus, kotletuose dalis mésos
daznai pakeiciama batonu. Deja, bandelés ir bato-
nai - kasdiené muasy vaiky mitybos dalis. Tad ar
verta stebétis, kad tiek daug alergisky vaiky.

»Vaiky ugdymo jstaigy meniu sarase vis dar uz-
silike batonai, riebls padazai rodo, kad dirbama pa-
gal senas rekomenduojamas normas, kurios galiojo
16 mety, o naujosios oficialiai bus privalomos tik
nuo 2018 m. sausio 1 d. Gaila, kad batony eros
pabaigos dar reikes palaukti. Dziugu, kad Siuo metu
kei¢iancios valgiarascius ugdymo jstaigos juos jau
derina pagal naujas normas”, - sako R. Bogusiene.

Menkaverciai gardumynai

is teveliy ranky

Menkaverciy uzkandZziy savo vaikui pasidlo ir
patys téveliai. PrieSpieciams jie mokinukui prikrau-
na sausainiy, bandeliy, saldziy sareliy. Kai kurie i$ jy
teigia, kad Sie skanéstai skatina vaikus dalintis. Tik
ar verta mokyti vaikus dalintis menkaverciais ,gar-
dumynais”, kurie ne tik nenaudingi, bet ir Zalingi.

Mitybos specialiste Raminta Bogusiené sako
nesuprantanti tévy noro vaikams jdéti maisto j
darzelj, nes mazieji ten kelis kartus maitinami, o
prisivalges saldziy uzkandziy vaikas nebenori ver-
tingo maisto. Vis tik bijantiems, kad vaikas nebus
sotus, specialisté pataria darzelinukui jdéti morky
ar obuoliy. ,Jei pries pagrindinj valgyma vaikai gau-
na sausainiy, natdralu, kad jie atsisako darzoviy.
Nesakau, kad vaikai neturi paragauti saldumyny.
Nieko bloga nenutiks, jeigu jais smaliziaus tik ret-
karciais”, - sako mitybos specialiste.

R. Bogusiené ragina tévelius ugdyti sveikos
mitybos jgudzius ir vaiko pasirinkima skatinti savo
pavyzdziu. Jei prastus skanumynus bruksime pa-
tys, nesitikekime, kad vaikas valgys Zirnj iS sodo
arba jam patiks brokolis.

Pagal sveikatai palankaus maisto technologés
Ramintos Bogusienés informacija

arminis vanduo -
Ibininkas

Jonizuotas rigétinis ir S

Tas pats vanduo, tik skirtingai ,paruostas”, gali ir padéti
uzkirsti kelig ligoms, ir uZtikrinti idealia namy svarg - ne tik
juos isplauti, betir... dezinfekuoti.

,Palauk, pirma nuplausime pomidorg, paskui jau
valgysi", - sulaiko Daiva dukrelés Militos rankg. Mama
kruopsciai nuplauna darzove ir paduoda ja dukrai.
Netrukus Sig procedurg tenka pakartoti - pamaciusi, ka
valgo dvynuké sesuo, to paties uzsinoriir Milana

Darzoves Daiva plauna ne paprastu vandeniu is Ciaupo,
bet jonizuotu Sarminiu, kuris pasalina pesticidy likucius.
Apie jonizuotg vanden| moteris suzinojo, kai laukesi
dvynukiy. Draugé Rita patare [sigyti kompaktiska
vandens jonizatoriy ir iSbandyti jonizuotg $arminj
vanden| kaip priemone nuo rytinio pykinimo ir
kankinancio réemens. Pirkinys pasiteisino su kaupu
|sitikinusi tokio vandens nauda, Daiva neatsisake jo ir
susilaukusi dukryciy.

Pati dirbu ligonineje, tad puikiausiai zinau, kaip svarbu
palaikyti Svarig namy aplinka. Ypac tada, kai po namus
laksto dvi mazyles, taip ir besitaikancios kg radusios
paragauti," - pasakoja pasnekove.

Jonizuotas rdgstinis vanduo - gamtos duota ,chemija",
galingas antiseptikas, naikinantis daugelio rusiy
bakterijas, grybelius ir peles|. Tad augant mergaitems
Daiva ji naudojo vonelei, ¢iulptukams, Zaislams, véliau -
{vairiems pavirsiams dezinfekuoti. Kenksmingy
chemikaly turintys valikliai auginant mazus vaikus
pavojingi, todel moteris labai dZiaugiasi atradusi
natlralig priemone Svarai uztikrinti.

RUGSTINIS - ISOREI, SARMINIS - | VIDY

Bltent taip galima trumpai apibtdinti jonizuoto
ragstinio ir Sarminio vandens skirtumus. IS tiesy,
jonizuotas ragstinis vanduo tinka ne tik aplinkos Svarai
palaikyti, bet pasizymi ir organizmui naudingomis

savybémis. J| galima naudoti nubrozdinimams,
jbrézimams ar [pjovimams vilgyti - tai padés
apsisaugoti nuo infekcijos, sumazins kraujavima, o
suzeidimai greiciau gis. Jonizuotas ragstinis vanduo
gali nuraminti sudirgusig oda, susvelninti vystykly
dermatito pozymius.

O jonizuotas Sarminis vanduo - puiki alternatyva
atsigerti, pakeicianti ir pilstomg vandenj i$ plastiko
buteliy, ir gausiai cukrumi pagardintus gaiviuosius
gerimus

Gertinetik skany, betirorganizmuinaudingg vanden|
- dviguba nauda. Lengvai [sisavinamas jonizuotas
Sarminis vanduo padeda uztikrinti sklandZig viso
organizmo veiklg. Nuo
paprasto vandens
jonizuotas Sarminis
vanduo dar skiriasi ir
padidintu normaliai
medziagy apykaitai
labai reikalingu
deguonies kiekiu. Be
to, Jjis yra takesnis,
lengviau prasiskverbia
| kiekviena organizmo lIgstele, patekes | kraujg
neleidzia jam sutirsteti, yra stiprus ir natdralus
antioksidantas, letinantis organizmo senéjima.

Jonizuotas ragstinis vanduo -

gamtos duota ,chemija“,
galingas antiseptikas,
naikinantis daugelio rasiy
bakterijas, grybelius ir
pelés;.

Pasak Daivos, Sios Sarminio vandens savybes, ypac
patrauklios seneliams, uzsukantiems aplankyti
anukiy. ,Paklausti, ko norety - kavos ar arbatos - jie
paprastai praso ,stebuklingo vandens", - Sypsosi
Daiva. Beje, | vanden| mielai geria ir mazosios.
IStroskusios skuba virtuveén ir rodydamos pirsteliu |
jonizatoriy sukonkretina: ,Gerti"

ABU VANDENYS - IS VIENO PRIETAISO

Tiek jonizuotam rdgstiniam, tiek Sarminiam vandeniui
pasigaminti nereikia jokios ypatingos laboratorijos ar
irangos - uztenka vieno paprasto buitinio vandens
jonizatoriaus, nereikalaujancio jokiy prijungimy ar
pan. Daiva dziaugiasi savo mobiliu 3 L talpos vandens
jonizatoriumi ir naudoja j| ne tik namuose, bet ir
vezasi|savaitgalioisvykas arilgesnes keliones.

Reikia nepamirsti, kad jonizuoto Sarminio vandens
savybes issilaiko parg, todel rekomenduojama j|
vartoti kuo Sviezesnj.

.Gerai, kad pagaliau nebereikia ilgai galvoti, kg
padovanoti artimiesiems bet kokia proga. Pati
[sitikinau, kad vandens jonizatorius - ir reikalinga, ir
praktiSka dovana", - Sypsosi pasnekove

VANDENS

JONIZATORIAI
Mob. 8 65535398, tel. (845) 448329
INTERNETINE PARDUOTUVE:
www.vandensjonizatoriai.lt/parduotuve
DOVANU KUPONAS

|sigijusiems vandens jonizatoriy firminése

parduotuvése, 38 eur vertés jonizuota duso
galvute - dovana!
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Sesiy meénesiy kadikis jau gerokai
padgeéjes, aktyviai tyrinéja jj supancius
daiktus, bando sédéti ir kalbéti savo
kalba - skirtingy intonacijy garsais.
Tévus dziugina ir vis jvairesni mazylio
emocijy atspalviai - jis Sypsosi mamai,
téciui ir kitiems daznai su juo bdnan-
tiems Zmonéms, sunerimsta pamates
nepazjstama Zzmogy. Vis judresniam ir
protingesniam kuadikiui reikia daugiau
energijos, kurios jis turi gauti i maisto.

Kaip tik nuo Sio gyvenimo menesio praside-
da naujas kddikio mitybos etapas. 6 menesiy
kddikivi jau per mazai naudingyjy medzZiagy,
kurias jam suteikia mamos pienas ir jam reikia
jvairesnio maisto. Kokius maisto produktus ir
kokiomis porcijomis mazyliui duoti papildomai?

Sesiy ménesiy kadikis
pasiruoses paragauti kitokio
maisto

Normaliai auganciam ir besivystan¢iam ma-
mos pienu maitinamam kadikiui iki 6 ménesiy
nereikia jokio papildomo maisto, taip pat ir vai-
siy suliy bei tyriy. Se&iy meénesiy kadikj mama
tesia zindyti, bet tuo metu jau laikas primaitinti
tirstu maistu. Papildomai maitinamas vaikas
pamazu pripranta prie Seimos maisto, kuriuo
paprastai antryjy gyvenimo mety pabaigoje pa-
keiciamas motinos pienas.

Tokio amziaus kaodikio burnytés raumenys
gana issivyste ir jis gali kasti bei kramtyti. Ma-
Zesnis vaikas nesugeba kontroliuoti liezuvio ju-
desiy, maista jis gali tik nuryti, o iSstumti jam
nepatikusio kasnio nesugeba. Be to, 6 menesiy
kddikio burnoje gaminasi daugiau seiliy ir virs-
kinimui reikalingy fermenty. Taigi ir virskinimo
sistema jau subrendusi susitvarkyti su kitokiu
maistu negu motinos pienas. DaZniausiai Siuo
periodu pasirodo pirmieji dantukai.

Paidgeéjusio kadikio meniu

Pirmoji kose gali bati kruopy, pavyzdziui, ry-
Ziy, avizy, grikiy, arba darzoviy - kopdsto, mor-
kos ir bulves misinys. Sie produktai — mineraly,
krakmolo, lgstelienos bei antioksidanty Saltinis.
Kose virkite nedideliame kiekyje vandens, o
paskui praskieskite motinos pienu (jeigu pieno

/

nebeturite, tiks adaptuotas misinys), veliau ga-
lésite paskaninti sviestu. Net ir jokiy alergijos
pozymiy neturin¢iam kadikiui iki 9 menesiy ga-
minti koSes su karves pienu nepatariama. Kai
vaikas jpras prie darzoviy koseés, j ja galima jpilti
augalinio aliejaus. IS pradziy - 5 lasus, véliau -
iki 5 gramy.

Nuo 6,5 menesio kddikiui galite duoti sulciy -
juodyjy serbenty, obuoliy, vySniy, véliau — mor-
ky, slyvy, spanguoliy. Morky sul¢iy kddikis per
para gali iSgerti ne daugiau kaip 50 ml, mat dél
per didelio kiekio gali pagelsti odelé. Neduokite
vynuogiy suléiy, nes nuo jy pucia pilva. Sulciy
vaikas gali atsigerti valgydamas arba po valgio,
nes kaip tik tuo metu jose esantis vitaminas C
padés jsisavinti geleZj. Sio gérimo vaikui duokite
ne daugiau kaip 2-3 kartus per diena.

Kai vaikas jpranta gerti sultis, galite duoti
jam paragauti Sauksteliu pagramdyto banano
ir obuolio. Pradekite nuo puses Saukstelio karta
per dieng, o véliau galite tarkuotu obuoliu arba
sutrintu bananu pakeisti viena-kita sulciy porci-
ja, kurig mazylis geria po valgio.

9-10 menesiy kadikis jau gali valgyti baltymi-
nius produktus — varske, pupas, zirnius, kiausi-
nius, paragauti nedaug jogurto ir kefyro.

Valgantis darzoviy kose 9-10 mazylis gali
bati pratinamas prie mesos, kuri yra gelezies
Saltinis, taip pat joje yra visaverciy baltymy,
vitamino A, cinko. Tinkamiausia jautiena, ver-
Siena, neriebi kiauliena, paukstienoje gelezies
maziau. Jeigu vaikas alergiskas, maitinkite jj
triusiena ir kalakutiena. IS pradziy 5 g mésos
idekite j darzoviy tyre, o véliau jos kiekis gali
bati 50 g. Zuvj galima duoti tik artéjant vieneriy
mety sukakciai.

Ir pirmaisiais, ir antraisiais vaiko gyvenimo
metais labai svarbus maistas yra motinos pie-
nas, kurio jam duodama 2-3 kartus per diena.

Koks turi biti papildomas
maistas?

¢ Pirmiausia - kaloringas, kuriame gausu vitaminy ir
mikroelementy, ypac gelezies, kalcio, cinko.

+ Paruostas i$ kokybisky Lietuvoje uZauginty maisto
produkty, vaikui nereikia egzotiniy patiekaly. Tinka-
miausios kadikiui - ekologiniuose tkiuose be jokiy
cheminiy medZiagy iSaugintos darzoves ir vaisiai.

+ Natoralus, saugus ir ne per karstas. Jame neturi bati
jokiy skonio stiprikliy, konservanty, kiety daleliy.

+ Lengvai kramtomas, nei per skystas, nei per tirstas.

+ Gamindami kddikio maista nedékite cukraus, drus-
kos ir prieskoniy. Kodikiui uzteks paciuose produk-
tuose esancio cukraus ir druskos.

* Paruosta maista, jeigu jis nelaikomas Saldytuve,
vaikas turi suvalgyti per 2 valandas.

Kaip jpratinti prie naujo maisto?

Nesidlykite mazylivi iS5 karto keleto naujy
patiekaly. Leiskite jam priprasti prie vieno nau-
jo skonio, véliau bandykite pasitlyti kita. Jeigu
paragaves naujo patiekalo vaikas raukosi, nekis-
kite jam per prievarta. Vel pasidlysite po kurio
laiko.

Pratindami vaika prie kitokio maisto pirmiau-
sia duokite jo, kol mazylis iSalkes, o po to sil-
lykite kritj. Po menesio, kai jau vaikas jprato
prie vienos koses, duokite kitos. Pratindami prie
darzoviy koses, i§ pradziy sidlykite paragauti
vienos darzoves. Pradékite, pavyzdziui, nuo 1-3
Sauksteliy sutrintos virtos morkos, po keliy die-
ny j morkos mase jmaisykite bulves, o veliau kity
darzoviy. IS pradziy virkite skystesne darzoviy

tyre - prie skysto maisto jpratusiam kddikiui ja
bus lengviau valgyti. Pradekite nuo vieno Sauks-
to ir kas kelias dienas pridékite vis daugiau.

Jeigu pasirinkote pramoniniu bodu pagamin-
tas vaisiy, darzoviy ar uogy tyreles, i5 pradziy
duokite po 1-2 arbatinius Saukstelius po valgio,
veliau porcija galite padidinti iki 120 ml 2-3 kar-
tus per diena. Po vieno maitinimo siGlykite sul-
Ciy, po kito - tyreles. Atsiminkite, kad atidaryta
tyreles indelj Saldytuve galima laikyti ne ilgiau
kaip parg, o isSimta iS Saldytuvo tyrele reikia pa-
Sildyti iki 30 laipsniy.

TirStas maistas vaikui duodamas Sauksteliu.
Kad vaikas iSmokty valgyti tokiu nauju bddu,
pradekite maitinti atsargiai ir kantriai, neskubin-
kite. Pirmasis vaiko Saukstelis neturi boti metali-
nis, geriausiai tinka plastikinis, nedidelis ir su ne-
giliu jdubimu. Neuzpildykite Saukstelio su kaupu,
nes vaikas gali uzspringti.

TirSta maistg kadikiui duokite 3 kartus per
dieng, o nuo 12 meénesiy pereikite prie 5 karty.
Vieneriy mety vaikas jau gali valgyti visos Sei-
mos patiekalus. Jam nereikia gaminti atskirai,
taciau maistas neturi boti sdrus ir tinka tik natad-
ralds Zoliniai prieskoniai.

Sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené
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GOATTINY vaiky maistelis ozkos
pieno pagrindu. Lengvai virSkinamas

GOATTINY koseés ozkos pieno
pagrindu.
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Pulkus skonis. Puikus pasirinkimas prapléciant vaiky
maisto raciong. Sudétyje tk aukstos kokybes ozky
pienas, kruopscial atrinkti aukstos kokybes gradai ir
A= 4 y vaisiai.

*Be gliuteno. (*KukurGzy -ryziy kose su persikais ir
molidgais nuo 5 meén., Ryziy kosé nuo 4 men.)

Formulés sudétyje aukstos kokybés ozkos pienas, kuris yra
prisotintas visais reikalingais vitaminais, mineralais ir kitais
ingredientais, jskaitant omega-3 ir omega-6 riebaly
rdgsciy, nukleotidy arba fruktooligosacharidy (FOS)

Visi ingredientai yra idealiai subalansuoti, kad
uztikrinty teisinga kadikiy vystymasi.

KITI PRIVALUMAI:

e Mazas alergeny kiekis

* Sumazintas laktozes kiekis

* Sudétyje néra karves pieno baltymuy
ir hidrolizuoty baltymy

e Néra GMO

* Neéra palmiy aliejaus

R Platintojas Baltijos Salyse
UAB Balta Bure

]
v
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pasitarkite su gydytoju.

e-mail: office@baltabure.lt

Svarbi pastaba: geriausias kudikio maistas yra motinos pienas, kuriuo kudikis turéty
bti maitinamas kiek jmanoma ilgiau. Prie3 pradédami maitinti kiidikj misiniu,
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Kadaise buvo taip...

Siandienos kadikeliy mociutes prisimena lai-
kus, kai motinos pieno donoryste buvo jprasta
visuose gimdymo namuose ir ligoniniy akuSeri-
jos skyriuose. Naujagimius tada laiké atskirose
palatose ir nunesdavo j motiny palatas pazin-
dyti tik pagal grieztai nustatyta tvarkarastj kas
tris su puse valandos, o naktine pertrauka tes-
davosi net Sesias valandas. Mamoms isdalin-
davo ligoninés indelius ir liepdavo j juos iSmelZzti
i5 kraty po zindymo likusj piena - kad taip bty
skatinama pieno gamyba kratyse ir del pieno
sastovio nekilty kroty uzdegimas. Paprastai ta
iS visy mamy surinkta pieng supildavo j viena
inda ir paskui ,pagal reikala” girdydavo naujagi-
miy palatose tarp nustatyty Zindymo valandy
nerimstancius mazylius.

Natarali reguliacija

Dabar visos gimdymo pagalbos jstaigos sten-
giasi veikti pagal , Ktdikiui palankios ligoninés”
principus: naujagimiai pradedami zindyti vos
gime, nuolat bdna kartu su savo mamytemis ir
zindomi taip daznai, kaip jie nori, diena ir naktj.
Tai skatina ir sureguliuoja pieno gamyba kratyse
pagal kiekvieno kadikio poreikius taip, jog nebldna
nei pieno triokumo, nei pertekliaus. Si natarali tar-
pusavio reguliacija islieka ir sugrjzus namo.

Pirmosiomis dienomis po gimdymo mamos
krityse gaminamas ypatingas, bUtent nauja-
gimiui gamtos skirtas prieSpienis - neriebus,
taciau turintis daug labai lengvai jsisavinamy
vandenyje tirpiy baltymy, kuriy didelé dalis yra
su infekcijomis kovojantys antikdnai. Gerokai
vyresnj kadikj Zindanc¢ios motinos donorinis pie-
nas savo sudetimi jau gerokai skiriasi ir nauja-
gimiui maziau tikty. Juolab po Zindymo krGtyje
likes ,perteklinis”. Kratyje pienas néra visas vie-
nodas. Zindymo pradZioje i§ kraties bega pra-
dinis pienas, kuriuo kddikis atsigeria — gerokai
skystesnis, liesesnis ir santykinai saldesnis uz
galinj, teikiantj sotuma, nes jame riebaly kon-
centracija bina net kelis kartus didesné negu
pradiniame piene. Jeigu i kitos mamos, net
ir turinios panasaus amziaus kadikj, gausite
bUtent tokio riebiojo galinio pieno ,santaupas”,
josy vaikeliui tai vélgi gali sukelti savy virskini-
mo ir medziagy apykaitos problemy, sutrikdyti
skysciy balansa organizme. O jeigu Sis riebusis
pienas bus i5 uzsaldytomis laikyty donores at-
sargy, gali boti ir kartoko skonio.

Reikty garantijy

Gyvename teisingje valstybéje, kurioje greta
galimybiy egzistuoja atsakomybé. Tai dar viena
priezastis ligoninéms ir kodikiy namams vengti

priimti donorinj motiny piena. Nelaukiamos ten
ir zindyvemis pabiti besisidlan¢ios moterys.
Siekiama apsidrausti nuo galimy medicininiy
komplikacijy ir teisiniy problemy, jeigu nauja-
gimiui kas nors atsitikty, pavyzdziui, kddikiui
b0ty diagnozuota liga, | kurios teoriskai gali-
my priezasciy sarasa kazkas jrasyty ir donorinj
piena. Didziausia atsakomybeé tekty jstaigai,
kurioje donorinis pienas bdty panaudotas. Kad
to bdty iSvengta, reikéty istirti kiekvieno inde-
lio turinio sudétj ir kokybe (brangus tyrimas),
atlikti mikroskopinius (ieskant bakterijy ir pir-
muoniy) ir imunologinius (dél virusy) tyrimus
bei bakteriologinius pasélius (ne tik brangts,
bet ir kelias dienas uztrunkantys tyrimai). At-
einancios Zindyves taip pat pries kiekviena zin-
dymo seansa turéty bati visapusiskai istirtos
arba atsinesti ta pacia diena iSrasyta oficialy
pazymejima, jog neserga visomis teoriskai jma-
nomomis ligomis.

Ruosdamas §;j skyriy, telefonu apskambinau
daugelj gimdymo namy ir ligoniniy akuSerijos
skyriy. Kalbeéjausi su gydytojais, administracija.
ISties, motinos pieno donorysté dabar nebe-
praktikuojama. Taciau man labiausiai patinka
Siuolaikiniy gimdymo pagalbos jstaigy pasiry-
Zimas skatinti zindyma, mokyti mamas ir su-

daryti visas jmanomas salygas, kad kiekvienas
naujagimis b0ty apripintas savo paties ma-
mytes pienu ir patirty betarpés artumos su ja
dziaugsma.

Svarbus ne tik pienas

Zinau ne viena mama, maitinusia savo pa-
¢ios istrauktu ar iS kitos moters gautu pienu
daugelj meénesiy. Aisku, toks pienas yra daug
geriau, negu is gyvuliy pieno pagaminti misi-
niai. Taciau nederéty ignoruoti ir zindymo kaip
veiksmo reiksmes.

Zindymas kratimi yra ne vien tik natdralus
visada Sviezio, Silto ir Svaraus maisto — moti-
nos pieno — perdavimas. Tai ir greitas bei uztik-
rintas maZo vaiko nuraminimo badas. Zindymo
salygotas betarpis artumas yra neabejotinai
didesnis, daznesnis ir ilgesnis, negu maitinant
iS buteliuko. Jis labai svarbus kudikio saugumo
jausmui ir asmenybeés vystymuisi bei harmonin-
giems motinos ir vaiko bei visos Seimos san-
tykiams. Savo gelme (per hormony salygotus
procesus smegenyse ir visame kdne) Zindymas
susieja moting su vaiku patikimu rysiu, kuris
nuosekliai perima estafete iS5 buvusios biolo-
ginés vienoves néstumo metu ir ja palaipsniui
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darniai pakeicia psichologine artimy siely gimi-
nyste. Tai jau tikrai drasiai galima vadinti meile.

Reiksmé veido vystymuisi

Sparciausiai vaiko kaukolé ir veidas auga per
pirmuosius ketverius gyvenimo metus, o ypac
jautrios jvairiam poveikiui Sios anatominés
struktaros yra kadikystes laikotarpiu. Zindant,
kddikio liezuvio ,voleliu” tolygiai spaudziama
paslanki ir minkSta krotis plokstéja ir plateja
taip pat tolygiai, formuodama kietajj gomurj ir
danty linija j taisyklingai uzapvalinta ,U" forma,
svarbig sveikam skandziui. Ciulptukas (jr bute-
liuko, ir ,tustukas”) i gomurj spaudzia stipriau
ir kelia jj j virsy tik ties vidurine linija. Ktdikys-
téje i$ buteliuko maitintiems vaikams dazZniau
iSsivysto jvairds sakandZzio defektai, taip pat ir
ydingai siauras ir aukstas ,V* formos gomurys.
Del iSkelto gomurio neretai iSkrypsta nosies
pertvara, o dél to pasunkéja kvépavimas.

Zindyme aktyviai dalyvauja ne tik liezuvio,
bet ir apatinio Zandikaulio raumenys. Tai jie sti-
prina ir skatina apatinio zandikaulio ir smakro
vystymasi. Siurbiant per Ciulptuka daugiausia
dirba vidiniai skruosty raumenys, o apatinio
zandikaulio raumenynas, likdamas neveiklus,
nepakankamai stimuliuoja kaulo augima. Del
sulétéjusio apatinio zandikaulio augimo gali lik-
ti retrogradiskas (atitrauktas atgal) smakras ir
vertikaliai atviras sukandimas, kai virsutiniai ir
apatiniai priekiniai dantys visai nesiliecia.

Mamos praradimai

Donoriniu kitos moters pienu savo kadikj
maitinanti mama netenka daugelio zindymo
dovany. Zindymas saugo motinos sveikata
nuo pat to momento, kai ka tik gimes kadikis
paguldomas ant jos kratinés. Naujagimis, Zjs-
damas krotj, skatina refleksiSkai susitraukti
gimda ir taip padeda jai iSstumti placenta bei
sustabdyti kraujavima. Dél to paties raumeny
susitraukima skatinan¢io zindymo poveikio
gimdai ji greiCiau grizta j pradinj dyd;j ir padetj,
taigi mazesne bdna jos nuslinkimy ir iSkritimy
rizika.

Refleksiniu - hormoniniu keliu stabdydamas
ovuliacija, Zindymas padeda iSvengti pastojimo
ir naujo nestumo, taigi motinos organizmas
gali po gimdymo pailséti ir atsikurti. Kol néra
menesiniy - didesniy ar mazesniy nukraujavi-
my, neprarandama ir gelezies, kurios labai rei-
kia ne tik pacios motinos, bet ir vaiko kraujo
gamybai.

Maitinanc¢ios kratimi daug reciau patiria
pogimdymine depresijg, nes zindymas veikia
raminanciai, o reikalingumo savo kadikiui suvo-
kimas suteikia didele gyvenimo prasme. Zindy-

mas pagerina kalcio jsisavinima moters orga-
nizme, todeél ilgai zindzius retesni kauly l0zZiai
del jy trapumo - osteoporozes - vyresniame
amziuje. Daugeliui motery, serganciy letinémis
ligomis, del normaliy hormoniniy pokyc¢iy nés-
tumo metu bdna laikina simptomuy remisija, t.y.
pageréjimas. Toks laikinas visiskas ar dalinis
pasveikimas nestumo ir zindymo metu bdna
sergancioms cukriniu diabetu, reumatoidiniu
artritu, iSsetine skleroze, vilklige.

Gydytojy pastebéta, o mokslininky ir sta-
tistiskai jrodyta, kad neturéjusios aborty, gim-
dZiusios ir kadikius ZindZiusios daug reciau su-
serga kiausidziy ir gimdos véziu bei dazniausia
motery onkologine liga - kraties véziu. Jvairiose
Salyse atlikti tyringjimai parode, jog Zindymas
sergamuma krdty véziu gali sumazinti beveik
pusiau, palyginus su nezindziusiomis moteri-
mis. Ir kuo Zindymas ilgesnis, tuo stipresné ta
apsauga.

Pagal Kazimiero Vitkausko knyga
,Kadikio Zindymas”

Naujausioji - penktoji knygos laida papildyta ketu-
rigis skyriais: ,Kam reikalingi Ciulptukai?”, ,Maitinimas
istrauktu pienu”, ,Kitos mamos pienas” ir ,Dvynuky
maitinimas”.

Si knyga baty puiki dovana kiekvienai vaikelio gimi-
mo laukianciai mamai ir Seimai. Joje rasite naujausiy
mokslo Ziniy apie naujagimio ir kadikio maitinima bei
daug naudingy patarimy mamai ir Seimai. Verciau moke-
ti, negu speélioti. Juk Zindyti pradedama vos pagimdzius!

Daugiau apie knyga ir autoriy www.zindyk.It

KAZIMIERAS VITKAUSKAS
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nepakeiciamas
kaip motinos meilé
VADOVELIS MAMAI, SEIMAI IR DAKTARUI

Ligoniuko pramogos lovoje

Susirges gripu ar persalimo liga vai-
kas daugiau ar maziau dieny turi laiky-
tis lovos rezimo. Kai sveikata Siek tiek
pageréja, nenustygstanciam vienoje
vietoje mazyliui tai didZiausia nuobody-
bé, kuriai jis visomis jégomis priesinasi.
Kaip iSvaryti ligoniuko nuobodulj nepa-
kenkiant sveikatai, kad gera nuotaika
padéty greiciau nugaléti
liga?

Zaidimy vieta

lovoje

Pirmiausia jrenkite Zaidi-
my vieta vaiko lovoje. Tam
galety pasitarnauti didele
knyga kietais virSeliais, len-
ta, o geriausia — lovos sta-
liukas, kurio kojeles remiasi j
lova, o0 virduje esantis stalvirsis
tinka darbeliams ir Zaidimams.
Ant jo patogu padeti plansetinj
kompiuterj, per kurj mazylis gali Zid-
réti filmukus. Galima pritaikyti nesio-
jamojo kompiuterio padekla - pagalve su kietu
pagrindu. Daugumoje jy ant darbinio pavirsiaus
yra jmontuotos stalinés lemputes.

Isitikinkite, kad lovoje seédincio vaiko kaklas
ir nugara nejsitempe. Patogiai jsitaisyti pades j
lovos galvigalj arba siena atremtos viena arba
dvi pagalves.

Lipdome, pieSiame, spalviname,
sprendZiame galvosiakius

Ant vienokio ar kitokio stalelio lovoje vaikas
iSsidelioja plastiling arba popieriy, piestukus ir
gali imtis darbo. Lipinti i§ plastilino ligoniukui
puikus uzsiemimas - tai jis gali daryti, kiek tik
nori. Jvairds siuzetai, pasaky herojai - didziule
erdve vaiko fantazijai, o laikas lovoje bégs grei-
tu tempu. PieSimui nupirkite flomasterius, kuriy
dazai lengvai issiplauna, kad mazylis nesugadin-
ty savo pizamos ir patalynés. Ant tokio stalelio
vaikas gali delioti konstruktoriy, spalvinti, klijuoti
megstamy personazy ar daikty lipdukus knyge-
leje, vyresniems partpinkite patraukliy galvoso-
kiy knygy.

Lélés, masinélés ir kiti Zaislai

Stalas lovoje gali tapti sergancio mazylio
zaidimy aikStele. Minksti zaisliukai, lélés ir ma-
Sinéles gali judéti ant lovos ir stalelio. Padékite
vaikui kurti jvairias istorijas su meégstamais zaidi-

my herojais. Pavyzdziui, pazaiskite gydytojus -
serganciam vaikui Si tema ypac aktuali. Gydyda-
mas zaisliukus nuo persalimo ar susizeidusius,
vaikas pamirs savo negalavimus. Kartkartémis
atlaisvinkite lova, paslépdami Zaislus, kurie jau
nebenaudojami. Tik neuzsizaiskite iki iSnakty —
geras miegas padeda sveikti.

Konstruktorius

Ant lovos stalelio patogu surinkinéti ne-
didelius konstruktorius su plas-
tmasinémis detalemis. Tai ir
berniuky, ir mergaiciy mégs-
tamas zaidimas. Mazos
detalés pasimeta lovoje,
todel ligoniukui pasidlykite
Zaisti su stambesniy daliy
konstruktoriais.

Statome namelj

I|domus zaidimas lovoje -
namelis i5 pagalviy. Siek tiek fanta-
zijos ir lova taps uola arba leliy nameliu.
ISilgai lovos, abiejose pusese sudeliokite
pagalves ir uzdenkite namelj paklodes ar
pledo stogu. Jsitaises tokiame statinyje drauge
su savo zaisliukais, vaikas jdomiai praleis laika
ir nesijaus prirakintas prie lovos. Paprasciau nu-
pirkti nedidelj lengvy konstrukcijy vaikiska name-
li — palapine. Tik neisleiskite i5 akiy tokiame na-
melyje ZaidzZiancio vaiko, nes pernelyg jsijautes
jis gali iSkristi i$ lovos ir susizeisti.

Knygos, filmukai ir muzika

Atsibodus Zaidimams, uZsiémimus pajvai-
rins knygos, multiplikaciniai filmukai ir daineles.
Svarbiausia, kad Sios pramogos netrukdo guleti
lovoje. Knygos su graziomis iliustracijomis gali
papasakoti jdomig istorijg — tai puikus zaidimas
ir pazintine priemone. Negarsi muzikélé nukreips
mazylio demesj nuo negalavimy, o filmuky ilgai
zidreti nereikia, nes ligoniukui gali jsiskaudéti
galva.

Lavinamieji ir kalbantys Zaislai

Sie Zaisliukai pralinksmins mazylj ir padés uz-
mirsti skaudancia gerkle, sloga ar kosulj, tokie
zaisliukai padés ismokti skaiciuoti, pazinti raides,
padainuos arba paseks pasaka. Parduotuvese
daugybe jvairiy kalbanciy léliy ir gyviny. Mazylio
nuotaika praskaidrins linksmai atkartojantys Zo-
dZius Zaislai. Tokios iSdaigos privers Sypsotis ir
juoktis net labiausiai nusiminusj ligoniuka.

Dalia Petrutyte
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Daugelis téveliy nekantrauja, kada
vaikas ims atlikinéti gamtinius reikalus |
puoduka? Vienos mamos giriasi, kad vos
vieneriy sdnelis ar dukrelé jau tvarkingai
sedasi ant puoduko, o kitai mamai nera-
mu, kad jos trimeciui dar nesiseka susi-
doroti su Siuo svarbiu reikalu.

Kokia specialisty nuomoné? Kokio amziaus vaika
galima mokyti naudotis puoduku ir kaip tai padaryti
be pasipriesinimo, asary ir isteriky.

Daug lemia fiziologija

Mazyliy refleksai formuojasi individualiai. Todel
nesistebekite, kad trejy mety vaikas dar nesipraso
i tualeta. Gebejimas natdraliai kontrolivoti iSskyras
prasideda mazdaug nuo pusantry mety ir tobuléja
antraisiais-treciaisiais metais. Mazdaug pusé vaiky
tustintis ir Slapintis ] puoduka iSmoksta pustreciy
mety. Tevai, bandantys sodinti ant jo vieneriy mazylj,
nesulaukia norimo rezultato.

Kai kurie tévai stengiasi $j refleksa paskatinti ne
mety nesulaukusiam kadikiui, pavyzdziui, imituoja
Ciurksle zodziais arba atsuka maisytuvo Ciaupa. Labai
stengiantis daznai pavyksta, bet, pediatry nuomone,
samoningai kontroliuoti Sio proceso tokio amziaus
kodikis negali.

Sitaip skatinantys sestis ant puoduko tévai patirs
problemy veliay, kai vaikas jau suvoks, kad nori Slapin-
tis ar tustintis - jis pradés vengti puoduko. Mat tuo
metu jis jau gales natdraliai kontrolivoti iSskyras, o
téevy imituojami garsai nebus jam signalas, kad reikia
tualeto, jeigu jis jaus, kad Slapimo pusle tuscia. Todel
tevy verciamas atlikti reikalus ne laiku vaikas priesin-
sis, 0 protesto israiska bus balutés ant grindy ir kilimo.

Kada tiksliai mazylj pradéti pratinti prie puoduko,
néra nustatyta. Pediatrai pataria orientuotis pagal
vaiko psichologinj pasirengima. Pradeti kadikj pazin-
dinti su puoduku deréty nuo pusantry mety ir testi iki
trejy. Sékme priklausys nuo keliy dalyky: tokiy organy
kaip slapimo paslé, tiesioji Zarna issivystymo, pilvo
preso raumeny. Turi reikSmés nervy sistema bei ar-
timy giminai¢iy pedagoginiai gebéjimai, demesingu-
mas ir pastabumas.

Kaip suzinoti, ar vaikas pasirenges?

Jeigu nepaisysime mazylio amziaus ir jo psicho-
loginio bei fiziologinio pasirengimo, prisisauksime
asaras, isterijas ir vaikas bus visiskai abejingas naujai
veiklai. Dar labiau atgrasinsime vaika nuo puoduko,

jeigu versime jj ar rodysime pirstu j balutes. Verciau
palaukti - kad ir ménesj, ir tik tada bandyti grjzti prie
Sio reikalo. Gali boti, kad véliau vaikas ir pats ims do-
metis puoduku.

PozZymiai, kad vaikas pasirenges
séstis ant puoduko

+ Mazylis apie pora valandy islieka sausas.

+ Tustinasi reguliariai, panasiu metu.

+ Vaikas gali iSvardinti ir parodyti kino dalis.
« Zino, ka reidkia zodziai ,sisioti” ir ,kakoti".

+ Slapios ir purvinos kelnaités mazylj erzina.

Atkreipkite démesj j garsus, elgesj, gestus, kurie
byloja, kad mazylis tuojau apsislapins. Pavyzdziui,
vaikas gali spausti kojytes, meginti mautis kelnaites,
griebtis uZ pilvuko apacios. Kai vaikas ima suvokti,
kad tustinsis ar Slapinsis, laikas pirkti puoduka. O
kada mazylis pasiruoses naudotis puoduku, geriau-
siai mato mama.

Patarimai téveliams

1. Tévai turi islikti kantrds ir nereikalauti greito re-
zultato. Mokyti reikia reguliariai, po kiekvienos nesek-
meés paaiskinkite vaikui, kad patogiau tai daryti ant
puoduko.

2. Turi reiksmés mazylio nuotaika. Mokytis naujo-
viy lengviausia, kai ji gera. Jei vaikas serga arba suir-
zes, palaukite.

3. Tinkamiausias grafikas - pagal gerimy kiekj
ir individualia dienotvarke. Sestis ant puoduko pa-
siolykite po miego, iégerty suléiy arba po valgio. 5j
veiksma paverskite dienos ritualu - priminkite apie
tai pries miega ar ruosiantis j lauka.

4. DzZiaukites ir pagirkite, kai pasiseka, bet nesekmes
atveju - nebarkite ir nedemonstruokite nusivylimo.

5. Vaikas mégsta Zzaisti ir jj galima sudominti
nauja veikla. Leiskite mazyliui paciam ispilti puoduko
turinj j unitaza, iSplauti, uzdengti ir padéti j Siam daik-
tui skirtg vieta. Jeigu mazylj sudominsite, jis noriai
isitrauks j tualeto reikalus.

6. Laikykite puoduka matomoje vietoje. Jeigu jj
paslépsite, maZas vaikas pamirs apie $j daikta arba
staiga prireikus nesuras.

7. Visiskai issiskirti su sauskelnemis neskubekite.
Jy gali prireikti naktj arba ilgoje kelionéje. Bet pries
uzdédami sauskelnes pasodinkite vaika ant puodu-
ko. Nepamirskite pagirti uz sausas sauskelnes ir nora
séstis ant puoduko.

8. Rinkités paprasta ir patogy puoduka. Paaiskin-
kite mazyliui, kam Sis daiktas skirtas. Puodukas netu-
réty bati panasus j Zaisla, o séstis ant jo vaikas turi tik
tuomet, kai nori Slapintis arba tustintis.

9. Sugalvokite zaidimg. Ant puoduko galima so-
dinti ir Zaisliuka - toks Zaidimas sustiprins pasiekta
rezultata.

Jeigu vadovaujates specialisty patarimais, bet
jasy trimetis dar pridaro baluciy, vadinasi, jasy vaikui
reikia Siek tiek daugiau laiko. Todél neskubinkite jo ir
kantriai teskite mokslus - vis tiek jis tai jveiks.

Undineé Gile

Visada yra iseitis!

Ko mums troksta patogiam gyvenimui?
Daznai visai mazy dalyky, suteikianciy
daugiau komforto, padedanciy lengviau
ir paprasciau susitvarkyti su netikétai uz-
klupusiom nemaloniom situacijom...

Ne tik idsiruodus is namy su mazyliu

Jvairios problemelés gali iskilti keliaujant automobiliu
pas senelius arba pesciomis j parka. Vaika pykina?
Nera arti tualeto? ISgelbes tualeto maiseliai
skysc¢iams surinkti.

O gal jau istiko nelaime? Nesvarbu kur - iSvykus

ar namuose. Padés absorbento milteliai, kurie
pavers skystj lengvai pasalinamu geliu ir panaikins
nemalony kvapa.

Zindancios mamos pagalbininkai

Pienuko turite daugiau negu iSgere mazylis?
Palikote vaika auklei? Patogiau pasiruosti atsargas
pades pientraukiai ir pieno Saldymo maiseliai.
Lengvesniam zindymui - Sildantys kompresai pries
maitinimg, o Saldantys — nuo skausmo ir uzdegimo.

J T Ty iii istiko tr
Drasiai prauskités, maudykités vonioje, baseine,
jaroje su specialia apsauga. Sugipsuota koja ar

ranka nesuslaps.

7
P

www.patogiamgyvenimui.lt
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Kaip ugdyti vaiko

savarankisk

Augdamas vaikas tampa vis sava-
rankiskesnis, daug ka gali pasidaryti be
téveliy pagalbos. Jau dvejy-trejy mety
mazylis imasi sudétingesnés veiklos,
kuri téevams gali tapti net nuostolinga.
Mazylio darbeliai gali reiksti gresiantj
buto remonta ir kitus finansinius nuos-
tolius. Todeél vaiko iniciatyvos susidu-
ria su tévy draudimais ir bausmémis
deél padarytos Zalos. Tik jeigu tévai
tai daro daznai ir per grieztai, vaika
ilgainiui gali persekioti baimé patirti
nesékme, kaltés jausmas bei polinkis
atsisakyti tiksly ir interesy. Ankstyvuo-
ju vaikystés periodu svarbu palaikyti
vaiko smalsuma, kantriai atsakinéti j
daugybe ,kodél”, kartu su juo atlikti
vis sudétingesnius darbus.

Ar visada Zinome, ko reikia

vaikui?

Atrodyty, savarankiskas vaikas - kiekvieno
tevelio svajone. Dazna mama guodziasi: ,Kaip
bdty gerai, kad mano vaikas pats apsirengty,
pavalgyty ir pats susigalvoty zaidimy, imty-
si piesti arba paskaityty knygele.” Bet téveliai

\&-;‘

daznai nepasiruose patikéti vaikui laisvai priimti
sprendimus. Juo labiau kad daznai vaiky ir su-
augusiyjy nuomoneés nesutampa, o kuo daugiau
vaikui suteikiama savarankiskumo, tuo labiau jis
priesinasi jspraudziamas j apribojancius remus.
Vaikas, suaugusiyjy akimis, néra lygiavertis Sei-
mos narys, o priklausomas ir nesusiformavusi
asmenybe. Todel jam nesuteikiama pasirinkimo
laisve, teise spresti daryti ar ne, ko reikalauja
suaugusieji.

Kiti téveliai vadovaujasi tuo, kad jie Zino ge-
riau, ko vaikui reikia. Be to, jie baiminasi, kad be
pagalbos vienas ar kitas darbelis mazameciui
nepavyks, todel linke visose situacijose padeti,
nors ir neprasomi. Taigi sudaro vaikui Siltnamio
salygas, neleidzia veikti paciam bei atsakyti uz
savo sprendimus ir poelgius. Be to, pernelyg
nuo klaidy saugomas vaikas, negali pasimokyti
i asmeninés patirties. Zinoma, verta jjungti te-
viska kontrole, kai iSkyla pavojai, bet nuolatinis
diktatas neleis iSauginti savarankiska ir savimi
pasitikintj Zmogy.

Savarankiskas vaikas lengviau pritaps dar-
Zelyje ar mokykloje - juk ten reikés apsieiti be
mamos ir té¢io pagalbos. Mazametis neturi
bijoti bendrauti ir su ten dirbanciais suaugu-
siaisiais. Pasitikintis savo jégomis vaikas dra-
siai bendraus su suaugusiais giminaiciais ar
kaimynais.

UZduotys mamai ir téciui

Norintys padeti vaikui tapti savarankiskam,
tévai neturéty pamirsti keleto taisykliy.

1. Suteikite vaikui galimybe pasirinkti. Tik,
zinoma, vadovaukités logika. Pradekite nuo
mazy sprendimy. Pavyzdziui, mazas vaikas gali
pasirinkti — ar nori nueiti pats j lovyte, ar atsigul-
ti nuneStas ant mamos ranky. Padgejes galety
nuspresti — eisite pasivaikscioti | parka, ar ma-
7asis vazinesis kieme dviratuku. Veliau pereisite
prie sudétingesniy dalyky. Kai vaikui leidziama
rinktis, jis mokosi savarankiSkai mastyti, anali-
zuoti ir priimti sprendimus.

2. Skatinkite vaiko pasitikéjima savimi. |si-
junges | kasdiene veikla vaikas pradeda suvokti
savo vaidmen; Seimoje, pajaucia savo reiksmin-
guma. Daug daugiau pasieksite, jeigu, uZuot
i5 karto puole mazylivi j pagalbg, vos spejus
jam paprasyti, sakysite: ,Tikiu, kad tu pats su-
gebesi tai padaryti.” Vaikas pajus pasitikeéjima
savo jégomis bei tokiu pozidriu jis vadovausis
ir ateityje. Savasties psichologijos karejas Hein-
sas Kohutas teigeé, kad vienas svarbiausiy besi-
vystancio vaiko tiksly yra issiugdyti savivertes
jausma.

3. Demonstruokite vaikui, kaip atlikti vie-
nus ar kitus veiksmus, pamazu ir nepastebi-
mai jtraukite jj j bendrus reikalus. |vairiy darby

vaika ismokyti gali tik suaugusieji arba vyresni
broliukai ir sesutés. Leiskite mazajam dalyvauti
tvarkant namus, gaminant maista, ruosiantis j
iSvyka, nuolat prasykite vaiko padéti jums ir
draugiskai dalinkités darbais. Tegu mazasis pa-
sijunta svarbiu Seimos nariu.

4. Pasitelkite kantrybe ir duokite laiko tiek,
kiek reikia. Net lengviausiam darbui vaikas su-
gais daug daugiau laiko negu suaugusysis. Ir
mama veikiausiai ne karta pagalvos, kad papras-
Ciau ir greiciau tai atlikti paciai. Bet kiekvienas
darbelis, atliktas vaiko rankomis - dar vienas
Zingsnis ugdant savarankiska asmenybe. Tai ir
yra josy tikslas - todel bukite kantri.

Paprastas kasdienis veiksmas, kurj atlieka-
me né negalvodami, vaikui yra svarbus reikalas,
kurj sékmingai sutvarkes mazasis didZiuojasi
savo laiméjimu. Téveliams tereikia leisti maza-
meciui savarankiskai jveikti nesudetingus namy
darbelius ir neilgai trukus bus akivaizdu, kad vai-
kas tapo ramesnis, laimingesnis ir labiau savimi
pasitiki.

5. Pripazinkite vaiko teise klysti ir jokiu
badu dél to jo nesmerkite. Nieko stebétino, kai
emesis naujos veiklos Zmogus suklysta. IS puo-
delio vaiko rankytése gali iSsipilti pienas arba ke-
lyje j arbatos stikline pribyreti ant stalo ar grindy
cukraus, bet reiksti nepasitenkinimo ar kritikuoti
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neverta. Mazylis pats greitai jgus gerai atlikti to-
kius veiksmus. Geriausias metodas, padedantis
iSvengti klaidy, - téveliy pavyzdys.

6. Sukurkite vaiko poreikius atitinkancia
bei ugdyma skatinancia aplinka. Visose namy
vietose vaikas turi jaustis laisvai ir jo neturi nuo-
lat persekioti tevy draudimai. Net maziausiam
Seimos nariui namuose reikia savo vietos, savo
daikty, kuriais jis gali disponuoti paties nuoZzidra,
bet nepamirsti pareigos juos tvarkyti.

Laisvés suteikianti namy

aplinka

Kambaryje, virtuveje ir vonioje reikalingi len-
gvai vaikui pasiekiami daiktai, kuriais jis galety
naudotis tuomet, kai ketina dalyvauti tvarkant
namus, ruosiasi j lauka, darzelj ar sumano pa-
zaisti.

Asmeniné drabuziy spinta arba jos dalis -
laisvé rinktis drabuzius ir pa¢iam apsirengti.
Vaiko drabuzéliams palikite apatines spintos
lentynas arba nupirkite Zemas spinteles, jsigy-
kite mazas drabuziy pakabas. Kuo lengviau ma-
zylis pasieks savo daiktus, tuo greiciau jis susi-
domes drabuzeéliy atranka, be to, tai paskatins
nora apsirengti paciam.

Drabuzelius ir batus pirkite lengvai uzsega-
mus, pavyzdziui, su spaudémis ar su lipnia juos-
ta. Vaikas lengviau iSmoks apsirengti pats, jeigu

marskineliai ar megztinis bus su placiu kaklu, o
kelnes platesnes ir su guma juosmenyje. Len-
gvai vaikui pasiekiamoje vietoje laikykite sezoni-
nius drabuzelius, o tuo metu netinkamus - pa-
slépkite, kad, pavyzdziui, vietoj megztinio ziema
jis nepasirinkty mégstamy marskineliy trumpo-
mis rankovemis.

SavarankiSkoms higienos proceddroms.
Pasirtpinkite pakyla vonioje, kad vaikas palype-
jes pasiekty prausiklio maisytuvo rankenéles.
Naktinis puodukas dar klozetu nesinaudojan-
¢iam vaikui taip pat turi bdti lengvai pasiekia-
mas. Mazyliui po ranka turi bati vaikiSko muilo
buteliukas su dozatoriumi, danty pastos tubelé
bei danty $epetélis. Zemiau pakabinkite ir asme-
ninj ranksluostuka.

Vaikas virtuvéje. Virtuveje paruoskite lenty-
na vaiko indams. Pasiekiamoje vietoje padekite
3sotj su vandeniu ir serveteliy. Papasakokite
mazajam, kad stiklinés ir keramikines lekstés bei
puodeliai - trapds ir elgtis su jais reikia atsar-
giai. Parodykite, kaip Siuos indus nesti iS vienos
vietos j kitg bei deti ant stalo. Vaikams patinka
dalyvauti ruoSiant maista, tad patikékite tokius
darbus, kuriuos nesunku atlikti tam tikro am-
zigus mazyliui. Jis, pavyzdziui, gali nulupti ba-
nang, formelemis iSpjaustyti sausainiy figareles
tesloje.

Vaikui prieinamoje vietoje laikykite Sluota su
semtuveliu, kad mazylis jprasty sutvarkyti po
savo darbeliy likusias Siuksles.

Miego ritualui. Patogioje Zemoje lovoje
mazylis jsitaisyti gales ir pats, o ir pasikloti bus
paranku bandyti. Pasiruosima miegui paverski-
te visos Seimos ritualu. Tuomet nereikes nuolat
vaikui priminti, kad jau laikas eiti j lova. Tai gali
bdti vakarinis arbatos gérimas, knygos skaity-
mas stalines lemputeés Sviesoje, vandens pro-
cedaros.

Zaidimai ir kitos pramogos. MaZylio Zais-
lams patogios Zemos spintelés, lentynos ir
vaikisky reikmeny dézeés. Tik jy neperkraukite —
paslepkite Zaislus, kuriais vaikas nebezaidZia, —
jam bus lengviau susitvarkyti. Lengvai pasiekti
jis turi ir knygas, lavinamuosius zaidimus, me-
dZiagas karybai. Juos vaikas pasiims pats, kai
uzsimanys vienos ar kitos veiklos.

Svarbiausia - pripazinkite, kad jasy vaikas,
nors dar ir mazas, nepakartojama asmenybé su
savo poreikiais. O jo savarankiskumui, pasitike-
jimui savimi, socialiniams jgidziams reikia ben-
dravimo, o pirmiausia — su tévais. Taip pat jam
bdtinas josy palaikymas. PasidZiaukite drauge
vaiko sekmemis ir atradimais, paguoskite ir
padrasinkite, kai jam nepasiseka, ir ieskokite
sprendimy drauge.

Dalia Petrutyte

Valgyti darzoves ir vaisius vaikus
skatins ,,Sodinc¢iaus” projektas

Kiekvienas is tévy zZino, kad valgyti
darzoves naudinga ir sveika, o ypac
auganciam organizmui. Taciau, kaip
jtikinti vaikus, kad vaisius ir darzoves
valgyti ne tik naudinga, bet ir butina?

Sis klausimas neduo-
daramybes visiems
savo vaiky sveikata ir
mityba besirlpinan-
tiems tévams.
Norédami, kad vaiky
draugyste su vaisiais
bei darzovemis buty
kuo stipresne, preky-
bos tinklas IKI kartu
su vaiky psichologu
Linu Slusniu ir lopse-
lio-darzelio ,Smal-
suciai” ikimokyklinio
ugdymo pedagogy
komanda parenge
edukacine programa
.Sodincius”. Joje galite
rasti patarimus, kaip
skatinti vaikus nuo
mazy dieny valgyti
vaisius ir darzoves.
.Pagrindine musy
idéja parodyti vai-
kams, kad valgyti
darzoves ir vaisius
yra ne tik sveika, bet
ir smagu. Sias Zinias
norime perduotine
kaip jprasta, pasa-
kojant apie jy naudg
sveikatai. Juk vaikai
geriausiai informa-
cijg priima zaidimy ir
bendravimo forma,

todel jg norime pateikti
karybiskaiir linksmai.
Mes tikime, kad
formuojant tinkamus
vaiky mitybos jprocius
nuo mazens, jie augs
sveikesni, stipresni ir
Zvalesni®, - sako preky-
bos tinklo ,IKI“ viesujy
rysiy vadove Berta
Caikauskaite.
Ikimokyklinis amZzius
ypatingas tuo, kad for-
muojasi vaiko mitybos
jprociai. Pastebima,
kad daugiausia pro-
blemy kyla del vaiky
pozilrio j darzoves

ir vaisius. Tradicis-

kai, vaikai labiausiai
megsta obuolius bei
braskes, o0 i darZoviy
renkasi pomidorus

ir agurkus. Vis tik,

tiek darZoviy ir vaisiy
auganciam organiz-
mui neuztenka, todél
reikia ieSkoti jvairiau-
siy bldy, kaip vaikus
paskatinti pamegtiis
JYy gamintg maista.
Zinomo vaiky ir
paaugliy psichiatro
Lino Slusnio nuomone,
vaikams reikia paais-
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Cia vaikai
susidraugauja
su darZovemis

kinti, kad jeigu nori bati
sveikas, turi laikytis
keliy pagrindiniy
taisykliy, o darzoviy
valgymas yra viena is
Jy. .Paprasykite vaiko
nupiesti save darant
tai, kas jam padeda
buti sveikam. Po tokiy
pokalbiy neberei-

kes daug pastangy
jdéti sidlant suvalgyti
kokias nors darzoves
ar vaisius’, - savo pa-
tarimais dalijasi vaiky
ir paaugliy psichiatras
Linas Slusnys.

Salia naudingy

,Sodincius” projekto
patarimy darzeliy
auklétojams ir tevams,
prekybos tinklas IKI
kity mety rudenj orga-
nizuos vaiky darzeliy
auklétiniy ekskursijas j
Ukius, kuriuose augina-
mos darzoves ir vaisiai.
Jyidéja yra priartinti
vaikus prie Svieziy
darzoviyir vaisiy, kurie
ypac naudingi augan-
¢iam vaiky organizmui
bei suteikti Ziniy, kurios
ilgainiui suformuoty
tinkamos mitybos ir
gyvensenos pagrindus.
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Ka reikéty zinoti apie miega ir kaip elgtis,
kad pabustumete Zvalls, darbingi ir energingi?

Kaip reaguoty jasy darbovietéje, jei po pie-
ty nusprestumete Siek tiek nusndsti? O gal net
turite Siam tikslui pritaikytas patalpas? Kaip
ten bebdty, Japonijoje tuo tikrai nieko nenu-
stebintumete. Miegoti darbo vietoje Sioje Saly-
je — visiskai suprantamas reikalas. Tai parodo,
kad Zzmogus sunkiai ir jtemptai dirbo ir dabar
pelnytai turi pailséti.

Ir i$ tiesy, daugelyje tarptautiniy kompanijy
yra jprasta sukurti darbuotojams salygas bent
trumpam numigti. Net ir trumpas popiecio mie-
gas padeda sugrazinti atiduma, geriau koncen-
truoti démesj, aktyvina kdrybiskuma ir idéjy ge-
neravima. Juk i§ esmes, miego funkcija yra leisti
organizmui pailseti ir atkurti jo darbinguma bei
energija.

Taciau jsukti laiko masinos, neretai miego
trokuma bandome kompensuoti maisto papil-
dais ir kofeinu arba tiesiog nekreipiame déme-
sio j nuovargj, kuris tampa masy kasdieniu pa-
lydovu. Galiausiai pamirstame, ka reiskia gerai
ir kokybiskai iSsimiegoti.

Miego specialistai vieningai sutaria, kad ko-
kybiskam poilsiui bdtinos dvi esminés miego sa-
lygos - taisyklinga miego struktdra, pakankama
miego trukme ir kokybiskam miegui pritaikytos
aplinkos salygos: rami aplinka, iSvédintos patal-
pos, tinkamai parinkta lova ar ¢iuzinys su pagalve.

Nors Zmogus neabejotinai yra protingiausia
gyva bitybe Zemeje, taciau neretai ji elgiasi ne
itin protingai. Ar zinojote, kad Zmogus yra vie-
nintelis Zinduolis, kuris savo valia sgmoningai
atidelioja laika, kai teks eiti gulti. Ir nebdtinai
todel, kad yra iSties uzsiemes ar prasmingai
leidZia laika.

Tuomet neretai pasigirsta argumenty, kad
miegui pakanka 7-6 valandy, kartais - ir 5-iy ar
dar maziau. Taciau tyrimai rodo, kad tai veikiau
iSimtis nei taisyklé. Nebent jums pasiseke kaip
ir Napoleonui Bonapartui, kuriam pavykdavo
islikti nuolat Zvaliam ir energingam, miegui ski-
riant vos 4-5 val. per para.

Visgi didZiajai daugumai zZmoniy per para
bdtina miegoti daugiau. Po 7-8 val. miegantys
darbuotojai pasizymi greitesne reakcija, yra
déemesingesni ir sumanesni. Ne vienas tyrimas
patvirtino, kad jy darbingumas yra aukstesnis.
Be to, jie atsparesni ir ligoms bei persalimams,
nes pasizymi stipresniu imunitetu.

Pakankamai laiko miegui skiriantis Zmogus
lengviau uztikrina ir taisyklinga savo miego
struktdrg, kai re¢iau prabundama, miegas yra
stabilus, gilus.

Egzistuoja geri ir blogi miego jprociai. Pras-
tai miego kokybe veikia kofeinas, alkoholis ir
rikalai, kurie pazeidzia miego struktdra. Likus
2-3 valandoms iki miego jy verciau vengti.
Pries miega taip pat vertéty atsisakyti aktyvios
fizinés veiklos, geriau - tiesiog pasivaikscioti.

Elektroniniai prietaisai, kaip antai kompiu-
teriai, televizoriai - visai turéty pamirsti kelig
i miegamajj. Likus porai valandy iki miego jy
apskritai geriau nenaudoti ir leisti organizmui
atsipalaiduoti bei nusiteikti miegui. Kadangi
valanda miego iki vidurnak¢io prilygsta valan-
dai miego po jo (taip teige musy senoliai, taip
teigia ir Siuolaikiniai miego specialistai) verta
gultis anksciau.

Vienas svarbesniy klausimy - ant ko gul-
tis. Ar turime tinkama ciuzinj, pagalve, lovos
pagrindg? Ar jie dera tarpusavyje? Batent nuo
Sito komplekso priklauso fiziné mdsy miego

kokybé: ar pabusime ZvalUs ir pailséje, ar su
maudziancia nugara ir pojdciu, tarsi botume
»suglamzyti”. Juk net geriausia lova gali netekti
nemazos dalies savo geryjy savybiy, pasirinkus
netinkama Ciuzinj. Ir atvirksciai — puikus ciuzi-
nys, patiestas ant netinkamo pagrindo, nesu-
kurs norimo efekto.

Siekdami kuo geresnio rezultato, Ciuziniais
prekiaujancios bendrovés ,Lonas” atstovai su-
kdré vadinamuosius ,kvépuojancius” ¢iuzinius.
Ergonomiski, orui pralaidas pilnaviduriai ,Lono”
Ciuziniai isties prisitaiko prie mieganciojo kdno
linijy ir yra patogls. Tuo tikslu bendrové nau-
doja specialig viskozes elasting medziaga ,Vi-
tarest”, kuri 2010 m. jvertinta aukso medaliu
kaip Lietuvos mety gaminys.

Lietuvos mety gaminiais paskelbti ir ,kve-

" ox:

puojanciy” ¢iuziniy linijai priklausantys gaminiai
iskalbingais pavadinimais ,Tyla”, ,Harmonija” ir
,MUza". Visi jie pasizymi ortopedinémis savy-
bemis - Zmogaus stubura islaiko tiesios pade-
ties viso miego metu.

,CiuZinius siuvame rankomis su meile, to-
del kiekvienas jy yra isskirtinis. Be to, tokiu
bddu mums paprasciau gaminti nestandartiniy
matmeny ciuzinius ir taip visapusiskai realizuo-
ti klienty vizijas”, - sako ,Lono” direktorius Do-
mas Jakutis.

Paklaustas, ar ,Lono” darbuotojai j darba
atvyksta gerai pailséje, mat visi grei¢iausiai ir
miega ant paciy pasigaminty ciuziniy, D. Jaku-
tis Sypsodamasis sako, kad niekas nesiskun-
dzia energijos trokumu: ,Visas kolektyvas dirba
su pavydétina energija.”
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Kaip po
gimdymo
atgauti kino
formas?

Vargu ar kuri neseniai pagimdziusi
moteris gali pasigirti nepakitusia fi-
gara, tokiu pat ploksciu kaip anksciau
pilvuku. Daugeliui teks papluseti, kad
kaskart pazidréjus j veidrodj nesuges-
ty nuotaika. Bet neiSsigaskite - veiks-
mingy priemoniy, padésianciy atgauti
kdno grozj gausu ir ne visos jos reika-
lauja daug prakaito. Tik, deja, greitai
ankstesniy linijy nesusigrazinsite.
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Ka galima padaryti

pirmosiomis dienomis?

Nenusiminkite del po gimdymo likusio pilvo -
- kitaip ir bati negali, nes jis toks pasidare del pa-
) . didéjusios gimdos, o jai susitraukti reikia laiko.

Per 9 meénesius gimda nuolat pamazu pletési,
tempési raumenys, nes augo bdsimas vaikelis.

IS karto pagimdzius gimda susitraukia mazdaug
iki 4-5 menesiy nestumo apimties, taigi pilvas
gerai pastebimas. Tokia kaip iki néstumo gimda
pasidaro mazdaug per 6-8 savaites.
~ Norin¢ioms, kad gimda greic¢iau susitrauk-
, pirmiausia patariama zindyti. Kratimi maiti-
3NCios moters organizme susidaro optimalus
0 oksitocino kiekis, o jis skatina trauktis
s raumenis. Be to, Sis laktacinis hormo-
teigiamai veikia nuotaika, padeda atsipalai-
i, moteris patiria mazesne emocing jtampa.
audinga kuo dazniau guleti ant pilvo - tokia
detis taip pat skatina gimda susitraukti, nes
)S ertmeé sparciau iSsivalo. Paguleti ant pilvo
Jztenka 4 kartus per diena po 10-15 minuciy.

Jeigu pagimdete natdraliai ir néra jokiy kom-
plikacijy, reikety kuo anksciau atsikelti iS lovos.
Vaiksciojimas - geriausias sportas ka tik pagim-
dZiusiai mamai. Tuo metu susitraukinéjantys
raumenys skatina gimda valytis.

NesSiojame korseta
Nestumo metu didejanti gimda iStempia pil-
vo raumenis. Dar prasciau, jeigu issiskiria tiesieji

‘- mama
ir vaikas
-

pilvo raumenys, tuomet apatingje pilvo dalyje
jauciamas jdubimas, o pilvas atrodo nevien-
tisas - lyg is dviejy daliy. Greiciau susitraukti
pilvo raumenims padeda specialus korsetas, jis
prilaikys deliSsitempusiy ir susilpnéjusiy dubens
raisciy nestabilia gimda.

NeSioti ortopedinj korseta patariama visa
pogimdyminj perioda, kuris tesiasi 6-8 savai-
tes. Per §j laika moters organai grjzta j pirmine
padéetj. Ne tik pagrazinsite figira, sumazeés ir
daZzna mamyte varginantys nuga-
ros skausmai. Be to, korsetas
pades atsikratyti netaisyk-
lingos laikysenos, kai
nugara isriesta, o
pilvas atsikises |
priekj, prie kurios
nescioji jprato, besi-
stengdama iSlaikyti pu-
siausvyra vis didejant pilvui.

Darome pratimus

Kitas etapas, tvirtinant pilvo sienele ir
susigrazinant ankstesnj pilvuka, specialds pra-
timai. Pirmosiomis dienomis po gimdymo ka-
nas intensyviai atsikuria, 0 manksta padeda S
procesa pagreitinti. Be to, mankstinantis neuz-

Masazo

R, Masazas i
nésc¢ioms moterims
[

sistovi veninis kraujas, stiprinami visi kiino rau-
menys.

Kada galima aktyviau sportuoti, priklauso
nuo gimdymo bddo, ar sugijo jtrakiai ir sidles.
Natoraliu bddu pagimdziusioms moterims anks-
Ciau kaip po 6-8 savaiciy intensyviai mankstin-
tis nepatariama, o po Cezario pjdvio operacijos
gali tekti palaukti ir pusmet;. | sporto sale nesku-
békite, palaukite kelis menesius, kol organizmas
atsigaus, bet galite atlikti pratimus namuose.

IS pradziy raumenims stiprinti uzteks lengvy
pratimy. Pirmiausia pradékite nuo kvépavimo

pratimy. Guléedama lovoje, jkvépdama iSpas-

kite pilva, o iskvepdama jtraukite.
Pratima kartokite 10-15
karty. Natdraliai pagim-
dzZiusi moteris tokius
pratimus gali daryti iki
deSimties karty per die-
na. Siuos pratimus galima
atlikti ir gulint ant pilvo. Jie
stimuliuoja Zarnyna, todel is-
vengsite daZnai jaunas mMamas
kamuojanciy viduriy uzkietejimy.

Nepamirskite pasivaiksciojimy - tai veiks-
mingas ir visoms tinkantis bddas sutvirtinti pil-
vo raumenis. O Sios fizinés veiklos intensyvuma
galite pasirinkti pagal savijauta.

Masazas moterims po gimdymo

Daugiau informacijos www.masazonamai.lt, telefonu +37052468789, adresu Vilniaus g.10 / Gedimino pr.16, Vilnius

(™
Kiti masazai
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Guledama ant nugaros, sulenkite kojas per kelius
taip, kad juosmuo bty prispaustas prie grindy.
Rankomis apkabinkite savo kaklg, bet jo nespaus-
kite ir nesukryziuokite pirsty. Lengvai kelkite prieki-
ne kano dalj, smakru palieskite kelius, jtempdamos
pilvo presa. Jeigu jauciate raumeny skausma ir dre-
bulj, pratima darote gerai. Atsilenkdama iSkvepiate
per burng, o atsipalaiduodama - jkvepiate per nos;.
Pratima kartokite 30-40 karty.

Gulite ant nugaros, rankos priglaustos prie kdno.
Létai kelkite kojas (keliai turi bdti tiesds) mazdaug
30-45 laipsniy kampu - pilvo apacioje turite jausti
stipry tempima. Kvépuokite, kaip ir darydamos pir-
ma pratima, kartokite 20-25 kartus.

Guledama sulenkite kojas taip, kad juosmuo siekty
grindis, ranky plastakomis prisilieskite prie peciy,
smakra prispauskite prie krotinés. Tada tolygiais ju-
desiais jstrizai pakelkite pecius nuo grindy. Sukimo-
si amplitudé nedidelé, o apatiné kino dalis neturi
kilnotis. Kartokite 20-25 kartus.

Nestumo metu uzauges pilvo riebaly sluoks-
nis, kuris saugojo vaisiy, jau nebereikalingas.
Noredamos numesti priaugusius kilogramus,
atsisakome riebiy, saldziy, miltiniy patiekaly ir
visy daug kalorijy turin¢iy maisto produkty bei
maZziname porcijas. Maziau valgykite riebios me-
sos, pavyzdziui, kiaulienos, atsisakykite riebaus
pieno ir grietinelées. Dietomis saves nekamuoki-
te, jums reikia jvairaus maisto, botinai — kruopy,
Svieziy darzoviy ir vaisiy, rauginto pieno produk-

ty, Zuvies. Maziau vartokite sviesto, bandeles
keiskite duona, vietoj apdoroty rinkités viso
grido kruopas. Apie dietas galésite galvoti tik
baigusios zindyti kadikj.

Pilvo iSvaizda priklauso ir nuo odos bukles.
Didelis pilvas nestumo metu iStempia odg, joje
gali atsirasti strijos. Sumazejus pilvui, odos pa-
sidaro per daug, todel ji susirauksléja ir nukara.
Vienas i§ paprasciausiy budy greiciau atkurti
oda kontrastinis dusas. Jis tonizuoja, spartina
apykaitos procesus. Tinkamas metas Siai proce-
darai - po rytinés mankstos. Vandens tempera-
tdra mazinkite laipsniskai, kad jprastumeéte prie
kontrasty, o pradekite nuo drungno vandens.
Sildyti kona reikia ilgiau negu %aldyti - tik jo-
kiu bddu nepersistenkite. Po duso apsitrinkite
Siurksciu rankSluosciu - tai odos kraujotaka sti-
mulivojantis masazas.

\

Yra daug specialiy kosmetiniy priemoniy
po gimdymo. UZzteks 1-2 drekinamyjy, maiti-
namuyjy arba stangrinamyjy kremy bei losjony.
Odos biklei pagerinti, strijoms sumazinti galima
jtraukti jvairias kosmetologines procediras bei
masaza.

Manksta, korsetas ir masazai padeés greiciau
isisprausti j anksciau vilketus dzinsus ir drasiai
apsitempti mégstamiausig figlra iSryskinancia
suknele. Siy priemoniy reikia imtis i& karto, nes
pilvo sienelés raumenys labiausiai susitraukineja
per pirmas 6-8 savaites po gimdymo. Netruks
prabegti tie keli ménesiai ir galésite pasidZiaugti
ankstesnemis formomis.

Dalia Petrutyte
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Artimojo rankos kuria meile,

meistro -kokybe

Didzioji LONO gamybos proceso dalis —
ranky darbas. Kiekvienas ciuzinys ar lova gar
pagal konkretaus kliento poreikius ir pag: u NU. Q 1993
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