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Kiekvieng dieng Jasy vaikuciy lauks:

du pedagogai, gerai kalbantys lietuviy, rusy, angly
kalbomis;

stovykla prasidés 8.00 val., o baigsis 17-18 val.;
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Dél vaisty vartojimo geriausia pasitarti su gydytoju ar
vaistininku. UZ reklamos turinj ir kalba neatsakome.

VERTINGAS RECEPTAS:
U2§ISAKANT NAUJUS AKINIUS,

REMELIAI IKI 20 €

KOMPLEKTUOJAMI

NEMOKAMAI.

Galioja akiniams su atspindZius 3alinangia danga. Jei
i3sirinksite brangiau nei 20 € kainuojancius akiniy rémelius,
uz akinius mokésite 20 € maziau. Galutiné akiniy kaina — ne
mazesné nei 40 €. Nuolaidos nesumuojamos.

NAUJIENA - RYTO KAVA!

DIRBAME JAU
NUO 9 VAL. -

JUSY PATOGUMUL.

Regeéjimq geriausia tikrinti ryte, uzsukite pries darbg.
Pirkéjus VAISINAME KAVA.

VILNIUJE: Vilniaus g. 4, PPC ,Ozas”, PPC , Akropolis”,
Vilniaus g. 15, Laisvés pr. 117a, S. Zukausko g. 49,
KAUNE: Laisvés al. 83, PLC ,Mega”, Vytauto pr. 14,
KLAIPEDOJE: Herkaus Manto g. 30, Tilty g. 22,
PANEVEZYJE: Laisvés a. 24, SIAULIUOSE: Tilzes g. 124.
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Su Tadu susitikome autobuse: gyvenome Salia
Kauno esanciuose miesteliuose ir kas ryta vykda-
vome j Medicinos akademija — tuomet jis mokesi
treciame, as antrame kurse. Taip nutiko, kad viena
karta abu vaZiavome tuo paciu autobusu. Tadas,
per tarpelj tarp sedyniy iSvydes, kad skaitau medi-
cininius konspektus, isdrjiso mane uzkalbinti. Taip
ir prasidejo mudviejy kelione. Susituokeme, abu
jstojome j rezidentdrg, o, man jpuséjus pirmus jos
metus, pradéjome laukti Barborytés. Visai nese-
niai sugrizau j darba. Tiess, jau j kitg rezidentdra:
vaiky ligas iskeiciau j Seimos medicing, taigi vél
esu pirmameté rezidenté. Barbora jau lanko dar-
Zelj, o birZelio pabaigoje svesime antrgjj dukrelés
gimtadienj.

Po vienu stogu gyventi dviem medikams ir
sunku, ir lengva. Sudetingas ir
jtemptas darbas, emocijos...
Kartais grjiztame namo kaip
reikiant nusipldke. Tadas
dirba keliuose darbuose,
taigi ne visus savaitgalius
leidZiame  kartu. Taciau
mes puikiai vienas kita su-
prantame, nors ir stengia-
mes darbo neparsinesti
namo, kartais diskutuo-
jame, aptariame dar-
be kylancius iSSakius,
drauge  sprendziame
medicinines mjsles.

Tik jstojusi j medici-
ng, Zinojau, kad dirbsiu
su vaikais. Pediatri-
ja - specifiné sritis:
juk pacientai dazZnai
nepasakys, ka jiems
skauda, kaip jauciasi.
Turi pasikliauti intui-
cija, moketi issifruoti
tam tikrus simpto-
mus ir tevy pasako-

jimus. ApZidreti vaika néra paprasta. Suaugusieji
irgi baiminasi gydytojy, taciau mes mokame tas
baimes suvaldyti arba bent sumazinti. O su vaikais
yra sudétingiau - turi pats Siek tiek islikti vaiku,
bati Zaismingas, vertas pasitikejimo. Mane tai Za-
vejo. Vaikai arba pajaucia vienam ar kitam Zmogui
simpatijg, arba ne.

Vis dar prisimenu tuos siaubingus apsilankymus
poliklinikose, kuomet pati buvau vaikas. Ju nebuvo
daug, bet isties jstrigo. Labiausiai gasdino tai, jog
su tavimi niekas nebendrauja, nepasakoja, kas vyks
ir kodel. Dabar poZidris j darba su vaikais keiciasi,
gydytojai aktyviai domisi bendravimo su maZaisiais
psichologiniais aspektais. Deja, pediatry ateitis
miglota, ypac didZiuosiuose miestuose, taigi teko
permastyti savo pasirinkima. Seimos gydytoja nu-
sprendZiau tapti stebédama savo vyra Tada - Zino-
jau, ko tikétis. Cia taip pat kasdien sutinku nemazai
vaiky — tai nuostabu! Seimos gydytojo darbas - la-
bai jdomus, taciau sudétingas. Turi bati nuolatos
jsijunges klinikinio mastymo rezima: vienas pacien-
tas skundziasi pakilusiu kraujospddZiu, kitas — ant
odos atsiradusiais mazgeliais, o trecias - mazas
naujagimis, kurj ant ranky glaudZia nerimaujanti
mama. Tai skatina nepaliaujamai mokytis, o Zmo-
gaus kang matyti kaip nedaloma visuma.

Abi su Agne susitikome dar badamos studen-

tés - mokslinéje draugijoje. Vyresné Agné man
buvo tikras pavyzdys ir jkvepimas. Nuostabus
sutapimas, - jog laukiames, suzinojome panasiu
metu, 0 mdsy mergaites skiria vos pusmetis! Tai-
gi tapome dar artimesnes, dalindavomes jvairiais
laukimo dZiaugsmais ir nerimu. Viena karta, drauge
su seimomis atostogaujant Druskininkuose, Agne
papasakojo ape savo sumanyma - jkurti mokykla
tévams. Man Si ideja labai patiko, pritaré ir masy
vyrai, taigi nusprendéme nelaukti ir kibti j darbus.
Atkaklumas, nuosirdumas ir tvirtas tikejimas savo
vizija mus nuolatos vede ir veda j priekj.

Si ideja kilo labai natdraliai — noréjome sukur-
ti tai, ko trdko ir troksta mums pacioms. Todel
atsirado koncentruotas, profesionalus ir Siltos,
jaukios atmosferos kupinas paskaity ciklas besi-
laukiantiems, paskaitos ir jvairGs uZsiemimai jau
auginantiems maZylius, smagds susitikimai. Juk
augindamas turi augti, tobuléti ir pats. Stai taip
gimeé masy mokyklos devizas ,Aug(in)ti”! Noréjo-
me, kad visi taip galvojantys apie tévyste, burtysi j
bendruomene - juk drauge lengviau ir paprasciau.
Tiesa sakant, Siuolaikiniai tevai isties yra labai
vienisi — vaikus auginame toli nuo savo gimtyjy
namy - tewy, sesiy, broliy... O socialiniai tinklai,
forumai - téra bendravimo iliuzija. Mamoms ir
teciams reikia gyvo pasnekesio, paprasto paska-
tinimo: “Mums irgi taip buvo, viskas bus gerai,
pamatysi!” Taigi skatiname bdsimus tevus masy
organizuojamuose kursuose susirasti biciuliy, pa-
laikyti su jais rysj.

Kitas dalykas - informacijos gausa. Siais laikais
néra problemos del per mazo jos kiekio, atvirksciai,
teciams ir mamoms tenka sunki uZduotis - atsi-
rinkti, kuri informacija yra patikima, o kuri - abejo-
tina. Tai iSties sudétinga, ypac neturint specialiy
Ziniy, taigi jvairios paskaitos padeda isspresti Sias
dilemas ir namo iskeliauti tik su patikimos ir profe-
sionalios informacijos bagaZu.

Viena didziausiy klaidy, mano nuomone, tai
nepasitikejimas savo gebéjimu auginti vaika. Dau-
guma tevy kaip jmanydami bando tapti paciais
geriausiais ne nesusimastydami, kad tokie jau yra.
Kiekvienas vaikelis labai skirtingas, ypatingas ir tik
jo tévai jj supranta bei jaucia geriausiai. Stai kodél
kiekvieng patarima, pasidlyma reikia pritaikyti savo
mazyliui. Labai svarbi yra mamy intuicija. Mokslas
jrode, jog tai - ne mistika, o hormonais pagrjstas
ypatingas, unikalus mamos ir jos mazylio rysys. Jis
neatsiranda savaime: kuo ilgiau mama bdna Salia
savo vaiko, stebi jo siunciamus Zenklus, jj glaudzia
ir myluoja, tuo stipresnis jy rysys ir ji pradeda tie-
siog jausti savo maZyli. Tuomet mama pasijunta
ramesne, labiau pasitiki savo jegomis — juk ji Zino,
kokias grimasas vaikelis nutaiso, kai yra alkanas,
kokiais Zenklais jai pasako, kad pavargo ir nori il-
sétis. Tai padeda dar labiau mégautis motinyste.
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Mamos stengiasi bati tobulos: ruosti skaniau-
sias tyreles, kruopsciausiai prausti ir migdyti... Ta-
Ciau tobuly mamy paprasciausiai néra. Mes visos
darome klaidy, o bijoti jy nereikia. Taip, stengtis ba-
tina, taciau reikia jausti saika. Juk nuolatinis saves
spaudimas atima didZigja dalji motinystes Zavesio
ir dziaugsmo, o vaikams tereikia laimingos ma-
mos. Todél pasaulis tikrai nesugrius, jei retkarciais
mazyliui pasidlysite ne naminés tyrelés, o grindy
siurbima iskeisite j tingy pasivoliojima lovoje.

Kokie populiariausi mitai, kuriais
dauguma mamuy vis dar vadovaujasi?

Man labai artima vaiky miego tema. Barbora
turéjo jvairiy miego sunkumy, taigi as aktyviai ies-
kojau informacijos ir labai daug iSmokau. Apmau-
du, taciau del miego itin gausu vis dar gajy mity.
Pavyzdziui, daugelis vis dar galvoja, kad prastas

- MaZyjy miegas yra sutrikimas, taciau tokia yra

vaiko fiziologija. Kaip negalime skatinti méenesio
sulaukusio mazylio vaikscioti, taip nejmanoma kaz-
kokiu ypatingu badu jpratinti jj gerai miegoti. Zino-
ma, galime pasitelkti tam tikrus pagalbos bddus,
stengdamiesi suteikti galimybe pailseti visai Sei-
mai, taciau labai daZnai Sios problemos yra tiesiog
isaugamos. Nervines funkcijos maZyliui augant
bresta ir tvirteja, o miegas tampa vis produktyves-
nis. Tevy ldkesciai turi bati realistiski.

Kitas - tai nusiraminimo mitas. Vis dar gali is-
girsti kaip kiti (ypac vyresniosios kartos atstovai)
moko ka tik iSkeptus tevus: ,Nepulk iskart prie
verkiancio vaiko, tegul pats nusiramina!” Taciau
tai netiesa - vaikai nusiraminti patys mokosi iki
penktyjy savo gyvenimo mety, maZesni to tiesiog
nesugeba, jiems reikia masy, tevy, jog padetume
suvaldyti neigiamas, stiprias emocijas. Stai kodél
supykusio, issigandusio, tévy saukiancio maZzylio
negalima palikti vieno - juk tg akimirka jam madsy
pagalbos reikia labiausiai. Tas pats galioja ir vaka-
riniams migdymams - tikrai ne visi kadikiai ir mazi
vaikai geba uZmigti patys. Kai kuriems jy reikia
paglostymo, lopsines, buciniy - tam, kad nurimty.
Manau, kad demesys ir meile — geriausia, ka gali-
me duoti savo vaikams.

Taip pat bijoma, jog supimai, mylavimai ir bu-
Ciniai, prisirisSimas nuo ankstyvos vaikystes tarsi
uzkirs kelig vaiko savarankiskumui, taciau tai irgi
netiesa. Gausu medicininiy tyrimy, jrodanciy, jog
prisirisSimas  vaikysteje, atvirksciai, padeda vai-
kams tapti savarankiskesniems suaugus, lengviau
uZmegzti rysius su kitais Zmonemis. Negalime

sti vaiko tapti savarankisku Zmogumi, tarsi
jéga stumdami.

Ar motinysteés patirtis padéjo Jums
profesinéje veikloje, o profesija - mamai?
Kas tapus mama buvo sunkiausia?

Po Barboros gimimo mano gyvenime viskas
tarsi apsiverté aukstyn kojom, ir tai buvo nuos-
tabiausia. As, kruopsti planuotoja, maksimaliste,

megstanti nuolatos viska kontroliuoti, ismokau
leisti jvykiams teketi sava vaga, pasikliauti kitais
Zmonémis ir paciu gyvenimu, nesisieloti déel men-
kniekiy. Taip pat ismokau nieko neveikti, nors tai,
pasirodo, yra labai svarbi veikla, pavyzdziui, pus-
valandj kalbinti kiemo kating ar ieSkoti graZiausio
akmenelio... Pradejau geriau suprasti mamas -
kodél jos taip sielojasi ir braukia asaras uZ proce-
ddrinio kabineto dury, kuomet ten gailiai rauda jy
vaikelis...

Sunkiausia suvokti, jog negaliu visko kontro-
livoti ir suvaldyti pati. IS pradZiy tai gasdina, bet
ilgainiui jpranti. Gydytojy vaikai taip pat serga ir
mes lygiai taip pat graZome rankas uZ uzdary pro-
ceddrinio kabineto dury, jaudinamés matuodami
temperatara ir jsitempe klausomés kosulio. Zino-
ma, Zinios padeda nuspresti, ka daryti, kaip gydy-
ti, taciau stengiames maZyles sveikata atiduoti j
savo kolegy rankas, o patys - tiesiog likti tevais.

Gal dukrele auginate grieztai pagal
sveikos gyvensenos principus, ar turite
savas taisykles?

Barbora priverté mus pasitempti mitybos srity-
je. Atrode, jog maitinames sveikai, taciau radome
jvairiy spragy. Nuo siol pusryciams visuomet ren-
kames grody kose su jvairiais vaisiais ar svieZio-
mis uogomis, baltus miltus pakeiteme j viso gra-
do, baltajj rafinuota cukry - j nerafinuota. Taip pat
beveik visiskai atsisakéme saldumyny. Vakarais,
likus dviem valandoms iki miego, isjungiame visus
ekranus - tai ramus laikas skaityti, vartyti knyge-
les, pavakarieniauti, snekuciuotis. Melsva ekrany
spinduliuojama Sviesa slopina miego hormono
melatonino issiskyrima. Jau nekalbu apie progra-
my turinj — net ir specialios vaikams pritaikytos lai-
deles kaip reikiant jaudrina dar itin jautria mazyjy
nervy sistema.

Kas svarbiausia néstumo metu, kokj
gimdymo bddaq rinkotés, kg manote apie
vyro dalyvavimag gimdyme?

Nestumo metu svarbiausia klausytis savo kino
ir minciy, stengtis, jog supty kuo daugiau Sviesos
ir meilés. Ne veltui senovéje (dar iki Siol kai kuriose
gentyse) besilaukiancias moteris saugodavo nuo
pikty akiy ar nuzidrejimo. Taip pat svarbu tinkamai
pasiruosti. Ir ne tik ismokti keisti sauskelnes ar Zin-
dyti - reikia ir emocinio pasiruosimo. Juk moteris
virsta mama. Tai labai graZus, jautrus ir itin emo-
cingas metas. Taip pat visoms besilaukiancioms
patarciau iSmokti relaksacijos pratimy, bady, pade-
sianciy gimdymo metu. Abejoju, ar jmanoma gim-
dyti besijuokiant, taciau galima suvaldyti skausma.

Manau, kad vyras gimdant gali ir padeéti, ir
trukdyti. Jei jis yra tiesiog jstumiamas j gimdykla,
nieko gero. Gimdyma vyrui sunku suvokti, todel
nezinantis, kaip ir kas tuo metu vyksta, bus pasi-
metes. Geriausia, kai pora apsilanko specialiuose
uZsiéemimuose, kuriuose su gimdymo procesu yra

supazindinama ne tik moteris, bet ir vyras. Tuomet
jis gali tapti nepakeiciamu pagalbininku. Savo vyro
neverciau dalyvauti gimdyme - jis pats tai pasirin-
ko. Jo buvimas teike drasos, jauciausi ne vienisa, o
pagalba po gimdymo buvo nejkainojama. Rapino-
mes savo naujagime abu - tai isties nuostabu! Te-
galiu jsivaizduoti, kaip sunku buvo masy mamoms,
kurios viska turéjo atlaikyti vienos.

Kaip sekasi derinti motinystés
rapescius su daug laiko reikalaujancia
darbine veikla? Juk abiejy darbai tikrai
jtempti.

Sunku, bet mes stengiamés isSnaudoti net
menkiausig proga — sedame ant dviraciy ar j auto-
mobilj, surengiame neplanuota isvyka, megstame
susitikti su biciuliais, o kartais tiesiog mégaujameés
ilgais rytais ir iki piety neisslivogiame is piZzamy.

| ka patartuméte atkreipti démesj
teveliams, artéjant vasaros atostogoms
ir drauge su vaikais besimégaujant Siltojo
meto malonumais?

Pirmiausia, j apsauga nuo saulés, kurios malo-
numais labai svarbu megautis atsargiai. MaZyliy
0da itin jautri saulei, o Zalingas UV spinduliy povei-
kis sumuojasi — per Ziema jis neisnyksta, kaupiasi
metus, o perzengus leisting slenkstj, pradeda for-
muotis jvairios odos ligos, is ju nuoZmiausia - me-
lanoma. Kazkodel jrudes mazylis atrodo sveikesnis
uZ blyskesnés odos savininka, taciau tai — mitas.
Krema nuo saulés bdtina parinkti kruopsciai - jis
turi bati neorganinis, be vitamino A (retinilio pal-
mitato), parabeny, kvapiyjy medZiagy, PABA (pa-
raaminobenzoinés ragsties), aliuminio, oksibenzo-
no. Juo netepkite jaunesnio nei 6 men. mazylio.
IS naujo istepti kanelj reikeéty pasimaudZius arba
praéjus 2 val. po paskutinio tepimosi. Neabejoti-
nai reikalinga kepuraite, idealiausia, kad ji dengty ir
kakliuka - jis gana daZnai nukencia labiausiai. Taip
pat deréty drabuZéliais pridengti pecius ir pakin-
klius. Saules venkite didZiausio jos aktyvumo va-
landomis - nuo 10 iki 15 val. Nuolatos pasialykite
vaikeliui atsigerti, taip pat nepamirskite skysciy ir
patys. Troskulj geriausiai numalSina paprasciau-
sias vanduo.

NeuzkandZiaukite gatvéje ruosiamu maistu, o
vaisius ir darZoves gerai nuplaukite. Taip pat bad-
kite budrds del erkiy — maZi, bet pikti vabzdZiai
grobio tyko ne tik miskuose ar brizgynuose, bet
ir miesto parkeliuose.

Kokia Jasy seimos vasara su dukrele?

Darbinga - negalesime dZiaugtis ilgesnemis
atostogomis, taciau tikimes pailséti rudeniop.

Kalbéjosi Neringa Grabauskiene
Asmeninio archyvo ir fotografes Eurikos Balcidtes
(,Pienés Pukas Photography’) nuotraukos
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leskote batuky pirmiesign
vaiko Zingsniams?

ApsilankykKite pas ortopedal\\y

Netrukus patirsite dar vieng dZiaugs-
ma - mazylis Zengs pirmuosius nedra-
sius Zingsnelius, todél dairotés batuky.
Svarbu Zinoti, kaip isrinkti vaikui pato-
gia, kokybiska avalyne. Batuky paies-
ka - atsakinga uZduotis téveliams.
Tinkama avalyné padeda taisyklingai
formuotis pédutei, iSvengti traumuy ir
greiciau iSmokti vaikscioti. Kokie turéty
bdti vaiko batai ir kodél svarbu apsilan-
kyti pas ortopeda dar pries pradedant
vaikscioti, papasakojo Flebologijos kili-
nikos gydytojas ortopedas-traumatolo-
gas Paulius Grigas.

Kokie turi bati pirmieji vaiko batai? Kaip
isrinkti avalyne jau gerai vaiksciojanciam
mazyliui, ar turi jtakos prekés Zenklas?

Reikalavimai visiems vaikiskiems batukams
yra panasas, o firmy pavadinimai ir kaina ne vi-
sada turi jtakos. Yra keletas pagrindiniy principy,
Jj kurivos tevams vertéety atkreipti demes;.

Pirma, padas turi bati kietas, Siek tiek lanks-
tytis ties pirstais - tai suteikia pédutéms stabi-
lumo. Antra svarbi savybeé - kietas uZkulnis, nes
jis turi islaikyti vaiko kulng tinkamoje padétyje.
Trecia, pageidauting, kad batai baty aukstesni —
iki ¢iurnos sanario, jog tvirciau laikytysi kojytes.
Avéti tokius batukus ypatingai svarbu tada, kai
pedutés dar nesusiformavusios, nors padukas
néra plokscias ir kojytés nesleivos. Kokia avaly-

neé tinkamiausia Jasy mazyliui, suZinosite kartu
su juo apsilanke pas ortopeda.

Kaip ir suaugusiyjy avalyne, taip ir vaikiska,
geriau rinktis natdraliy medZiagy, nes neprakai-
tuoja kojos, patogesni avéti batukai su amorti-
zuojanciais padais. Dar svarbu, kad batai nenu-
spausty ar nenutrinty vaiko kojyciy.

Kada reikéty vaikag nuvesti pas
gydytojg ortopedg, ar batina, jeigu téveliai
nepastebi nieko bloga?

Pas ortopeda, kaip ir pas bet kurj kita gydy-
tojg, batina lankytis profilaktiskai ir tai daryti pe-
riodiskai. Jeigu ka tik gimusj vaika apZzidrintis gy-
dytojas jtaria ortopedine problema, konsultuoti
kvieciamas Sios srities specialistas. Sveikam
vaikui pas ortopeda-traumatologa bitina apsi-
lankyti 2-3 ir 4-6 menesiy. Jeigu viskas gerai,
kita karta vaikas atvedamas metuky, o véliau
del profilaktinés apZidros reikia atvykti kiekvie-
nais metais. Labai svarbu Zinoti, kad vaikus pas
ortopeda-traumatologa privalome vesti regulia-
riai ir stebéti jy raida.

Ortopedo konsultacija néra vienos kano da-
lies apZidra - tai bendras istyrimas. Pirmiausia,
Jj vaika ortopedas Zidri kaip j visuma. Konsultaci-
jos metu turi bati atliekama nuodugni ortopedi-
né apZidra: jvertinamos tiek pedutés, tiek klubai,
tiek kratiné ir stuburas.

Kiekvieno profilaktinio apsilankymo metu
ypatingas démesys atkreipiamas j klubo sana-
rius - atliekama echoskopija. Sis tyrimas daro-
mas visada, nors ir néra nusiskundimy, kad ne-
praleistume patologijos, kurios negali pastebeti
mama, kiti namiskiai ar bendrosios praktikos gy-
dytojas.

Nustacius jgimta defekts, pavyzdZiui, sleivu-
ma, atliekami rentgeno ir kiti tyrimai, o ortope-
das stebi vaika daZniau - pagal tam tikrg plana.

Kokios daZniausios kojyciy bédos
istinka maZylius, kaip_jos gydomos?

Pagrindinés kojyciy problemos - Sleivumas
ir ploksciapedysté. Sleivapedysté vystosi tam
tikromis stadijomis, todeél, nustacius sig proble-
ma, vaika nuolat turi stebéti ortopedas. Ploks-
Ciapedyste gali bati jgimta ir jgyta, daZniausiai
deél traumy.

Tiksliai nustatyti pédy defektus gali tik
specialistas, todeél, iskilus abejonéms, privalu
lankytis pas gydytoja ir nedera is anksto bai-
mintis. Net jeigu seimos gydytojas israse vaikui
siuntima del kreivo stuburo arba ploksciapedys-
tes, ortopedas nebdtinai patvirtins Sia diagno-
ze. PavyzdZiui, kreipiantis del kreivo stuburo,
specialistas gali nustatyti, kad stuburas néra
deformuotas, o tiesiog taip atrodo dél netaisy-
klingos laikysenos, kurig uZtenka pakoreguoti ir
problemos nebelieka.

ApZidredamas vaiko pédutes, gydytojas
atkreipia demesj j jy forma, jvertina genetinius
ypatumus. Pédy forma yra paveldima. Ateina
tévai susiripine, kad jy vaikas ploksciapadis, o
apZzidrejus jy pedas akivaizdu, kad jos tokios pa-
cios. Taigi, del kitokiy, negu jprastai sveikomis
laikomy, vaiko peduciy gali bati nekaltas de-
fektas, kurj reikéty gydyti, o tai yra fiziologine
norma.

Ortopedas, stebintis peduciy vystymasi, pa-
skiria mankstas, pratimus, kuriuos vaikai daro
su malonumu, ir pédutes formuojasi tinkamai.
Jeigu gydytojas pastebi deformacijas, pagal
individualy pedy modelj gaminami ortopediniai
batukai arba vidpadZiai, kurie padeda koreguoti
defektus.

,Memo” — madingi
ortopediniai batukai
nuo pirmyjy Zingsniy

Ar galima avéti didesne avalyne -
skirtg isaugimui? Kiekvienas vaikas
batukus isnesioja savaip - pagal pédutés
formg, ar gerai, kai jo iSaugtais avi
broliukas ar sesuté?

Pirkti 3 dydZiais didesnius batus tikrai nepatar-
Ciau, o nedidelé - pusées dydZio - atsarga vaikscio-
ti vaikui netrukdys. Vaiko pedutes auga labai grei-
tai ir vis tiek kas puse mety reikes keisti avalyne.

GriezZto reikalavimo, kad jokiu badu negalima
aveéti kito vaiko batuky, néra. Zinoma, idealu, kai
kiekvienam mazZyliui perkama nauja avalyne.

Ar galime padéti formuotis sveikoms
péedutéms?

Pedy formavimasi lemia visuma: patogi
avalyné, fizinis aktyvumas, nuo kurio priklauso
ir visy organy raida. Kiekvienam vaikui sveika
bégioti basomis per smélj ir Zole, tik batina lai-
kytis higienos reikalavimy, nerekomenduojama
nuolat vaikscioti su avalyne ir namuose, nes tai
trukdo formuotis vaiko pédai. Geriausia viska
daryti saikingai ir leisti vaikui augti sveikai.

Kalbéjosi Neringa Grabauskiené

Nuotraukoje ortopedas-traumatologas Paulius Grigas
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ortopedai traumatologai!
O specialistai parinks Jasy
mazyliui tinkamiausia avalyne
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Planuodami Seimos vasaros atosto-
gy kelione, sudarydami batiny daikty
sarasa, nepamirskite, kad, deja, ligos
ir jvairios traumos gali nesuteikti jums
atostogy pertraukos. O kad bdtume-
te pasiruose susidoroti su netikétai
uzklupusiom bédom, pasiimkite kelio-
nine vaistinéle. Jeigu apie tai dar ne-
spejote pagalvoti, pasirapinkite reikia-
momis pagalbos priemonémis, kol dar
turite laiko. O jei vasaros kelioniy
vaistinélé jau sukomplektuota,
patikrinkite, ar ko nors ne-
pamirSote.

Pirmiausia, jsidékite vais-
tus, kurivos kokia nors liga
sergantys JUsy Seimos nariai
turi vartoti nuolat. Pasirdpinki-
te pakankama atsarga — nesvar-
bu, kad liga Siuo metu néra paimeéju-
si. Nepamirskite, jog visus vaistus, net ir
gerai zinomus, galima vartoti tik pasikonsulta-
VUS su specialistu.

Vaikui - atskira vaistinélé

Mazajam keliautojui reikia tureti pagalbos
priemoniy nuo visy jmanomy negalavimy. Vaika
gali uzklupti alergija, persalimo liga, sutrikti virs-
kinimas, mazyliai daznai susizeidZia, juos reikia
apsaugoti nuo apkandzioti besitaikanciy vabz-
dziy. Svarbiausia, visus vaikiskus vaistus ir kitus
reikmenis sudékite j atskira dézute, kad staiga
prireikus nesupainiotumete su suaugusiyjy prie-
monemis ir greitai rastumete.

Jeigu, taupydami vieta vaistinéléje, prepara-
tus iSimate iS dezuciy, prie jy bltinai pridekite
vartojimo instrukcijas ir uzrasykite galiojimo lai-
ka. Vaistus laikykite sausoje ir vésioje vietoje.
Geriausia, kai vaistinélés dézuté uzrakinama,
kad mazieji smalsuoliai negaléty pasigydyti be
tévy zinios.

Vaistai nuo temperatiros

ir skausmo

Kad nesigriebtumete temperatirg mazi-
nanciy vaisty be reikalo, bdtinai pasiimkite ter-
mometra, kurj saugiai nusivesite specialiame

dekle. Temperatlra mazinantys vaistai — b0ti-
ni, nes ji gali pakilti bet kuriuo momentu ir dél
jvairiy priezasciy. Sie vaistai atlieka dar viena
funkcija - malSina skausma, taigi turesite ta
patj preparata nuo dviejy problemy. Jis padés
patyrus trauma, suskaudus dantukui arba ka-
muojant galvos skausmui. Vaikui negalima duo-
ti suaugusiyjy vaisty, juo labiau kad kai kurios
jy veikliosios medziagos ir dozés maziesiems
netinkamos. Vaistingje rasite vaikisky vaistuky,
pritaikyty jvairioms amziaus grupems.

Kai temperatira Zemesné kaip 38,5
laipsniy, jos numusti nereikia, nes
padeda kovoti su infekcija. Auks-
tesne kaip 38,5 laipsniy tempe-

ratdra reikia mazinti vaistais,

pavyzdziui, ibuprofeno prepa-
ratu. Mazesne negu Si tempe-
ratdra turime numusti tik vai-
kui, kuriam anksciau del jos yra
buve traukuliy.
Nepamirskite, kad sugirdyti vaistai
ta pacia sekunde nepradeda veikti. Kol jie
imsis darbo, nurenkite vaika ir aptrinkite vésia-
me vandenyje suvilgytu Svelniu ranksluosciu.
Duokite atsigerti sulciy ar kito mégstamo geri-
mo. Nors ir iSgerus vaisty temperatdra nukrito,
vaika turéty apzidreti gydytojas.

Susizeidus

MazZieji nenuoramos daznai nejvertina savo
jégy. Nubrozdinti keliai ir alkines, mélynes ar
Zaizdos - daznai iSmargina king ne tik namy ar
darzelio kieme, bet ir kurorte.

Susitrenkus ir atsiradus meélynéms greiciau
sugyti pazeistai vietai pagelbes tepalas nuo Sios
problemos. Gerai jo jtrynus, sumaZzes patinimas
ir skausmas, o taip gydytis prireiks keleta dieny.

Nubrozdinimai, jbrézimai ar jpjovimai - néra
rimti suZeidimai, bet pirmiausia bdtina juos
dezinfekuoti. Kelioniy vaistinéléje turekite anti-
septinio skyscio, kuriuo praplausite Zaizdeles.
Svarbu dezinfekuoti net nedidelj jbrézima, nes
suzalotoje vietoje paprastai bina mikroorga-
nizmy, kurie dauginasi ir pazeidzia aplinkinius
audinius, todel Zaizda leciau gyja. Jokiu budu
negalima dezinfekuoti Zaizdos jodu, briliantine
zaluma ar spiritu. Vaistingje jums pasidlys sau-
gia ir veiksminga priemone. Greitesniam gijimui
pravartu vaistineléje tureti ir antiseptinio Zaizdy
gelio. Nedidele Zaizda galima uzklijuoti bakterici-

NUROFEN!

Forte Orange

40 mg/ml suukaudne suspensioon
40 mg/ml geriamoji suspensija
“ Ibuprofenum

Vaistas vaikams nuo skausmo ir
karsciavimo Nr.1 Lietuvoje*

Kars¢iavimo®
.Mmazinimas,
trunkantis iki 8
valandy, Jums
pades ramiai
mMiegoti nakitj.

*Vaikams nuo skausmo ir kars¢iavimo, QuintilesIMS Lithuania Sell-in Retail Audit, gruod.2015 — lapkr.2016, ATCkodas: MOTA1, N
Farmaciné forma: suspensijos. ISdavimo tvarka: OTC

Nurofen Forte Orange 40 mg/ml geriamoji suspensija (100 ml)

Nurofen Forte Strawberry 40 mg/ml geriamoji suspensija (100 ml)

Nereceptiniai vaistiniai preparatai. 1 ml geriamosios suspensijos yra 40 mq ibuprofeno. Terapinés indikacijos: trumpalaikis silpno ir vidutinio skausmo malSinimas. Trumpalaikis kars¢iavimo mazinimas. Dozavimas ir vartojimo metodas:
naudojant pakuotéje esantj dozavimo Svirksta dozuoti, kaip nurodyta toliau: sveriantiems daugiau nei 5 kg (3-5 mén.) kidikiams gerti po 1,25 ml 3 kartus per para, 7 - 9 kg (6 - 11 mén.) kudikiams — po 1,25 ml 3—4 kartus per para, 10- 15
kg (1- 3 mety) vaikams — po 2,5 ml 3 kartus per para, 16 - 19 kg (4 - 5 mety) vaikams — po 3,75 ml 3 kartus per para, 20 - 29 kg (6 - 9 mety) vaikams — po 5 ml 3 kartus per para, 30 - 40 kg (10 - 12 mety) vaikams — po 7,5 ml 3 kartus per
para. Terapiné indikacija: trumpalaikis silpno ar vidutinio stiprumo galvos, danty, raumenu, sanariy, ménesiniy sukelto skausmo malSinimas, karsciavimo mazinimas. Kontraindikacijos: padidejes jautrumas ibuprofenui arba bet kuriai vaisto
pagalbinei medziagai; jei praeityje yra buve padidéjusio jautrumo reakcijy (astma, rinitas, angioneurozinis pabrinkimas, dilgéling) vartojant ibuprofena, kita nesteroidinj vaista nuo uzdegimo (NVNU), jskaitant ir acetilsalicilo ragsties darinius;
anksciau buves su NVNU vartojimu susije kraujavimas i3 virskinimo trakto ar virskinimo trakto perforacija; aktyvi ar anksciau buvusi pasikartojanti pepsiné opa arba opos kraujavimas (du ar daugiau atskiry patvirtinty opos susidarymo ar
kraujavimo epizody); kraujavimas j smegenis arba kitoks kraujavimas; sunkus kepeny, inksty arba Sirdies nepakankamumas; neaiskios kilmés kraujodaros sutrikimai; paskutinis néstumo trimestro laikotarpis; jeigu pasireiske sunki dehidracija
(dél vemimo, viduriavimo ar nepakankamo skysciy kiekio). Specialds jspéjimai: Siy vaisty reikia atsargiai vartoti pacientams, sergantiems sistemine raudonaja vilklige, taip pat kurie serga miria jungiamojo audinio liga, nes didéja aseptinio
meningito rizika; kuriems yra jgimtas porfirino metabolizmo sutrikimas (pavyzdziui, iminé intermisiné porfirija), virskinimo trakto sutrikimy ir létinés uzdegiminés zarnyno ligos (opinis kolitas, Krono liga), serga véjaraupiais; jei ankstiau buvo
padidejes kraujospadis ir (arba) Sirdies nepakankamumas, yra inksty, kepeny veiklos sutrikimas; iSkart po didelés apimties chirurginés operacijos; jei yra Sienligé, nosies polipai arba létiniy obstrukciniy kvépavimo sutrikimu; jei anksciau buvo
pasireiskusiy alerginiy reakeijy  kitas medziagas, nes del to padidéja alerginiy reakijy pasireiskimo rizika vartojant Siuos vaistus. Sie vaistai gali bati susijes su nedideliu Sirdies priepuolio (miokardo infarkto) ar insulto pavojaus padidgjimu.
Vaisty negalima vartoti pacientams, kuriems nustatytas retas paveldimas sutrikimas — fruktozés netoleravimas. Vaisty sudétyje yra skystojo maltitolio, kuris gali truput] laisvinti vidurius. Reklamos tekstas parengtas 2017-04-26.

Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapel] ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo bitina pasitarti su gydytoju ar

vaistininku. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jsy sveikatai. Jeigu jtariate, kad Jums pasireiské Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty
kontrolés tarnybai prie Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. pastu NepageidaujamaR@vvktIt arba kitais biidais, kaip nurodyta jos interneto svetainéje www.vvktt.
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diniu pleistru, o ant gilesnés reikés uzdeti tvars-
tj ir apibintuoti.

IStikus traumai, gali prireikti vatos tampo-
néliy, jvairiy matmeny marlés ir elastinio binto,
guminés timpos kraujavimui stabdyti, batinos
vaistineléje ir zirkles.

Nuo nudegimy

Neretai vaikams pasitaikanti nelaime - nude-
gimai ir nuplikinimai. Ar mokate suteikti pirmaja
pagalbg? Pirmiausia nudeginta vieta atvésina-
me - tai paprasta padaryti Saltu vandeniu. Tam
netinka jokie riebalai: jie ne tik neatveésina, bet
sudaro karstj sulaikancia plevele, todel zaizda
lec¢iau gyja. Atvesinta vandeniu Zaizda nusau-
siname, po to patepame drékinanciu ir gijima
skatinanciu preparatu. Jeigu labai skauda, duo-
dame vaikui vaisty.

Jokiu btodu nelieskite nudegimo vietoje susi-
dariusiy pusliy, nes joms trikus Zaizda sunkiau
gis. Jeigu vaikas nusipliké ar nusidegino didelj
odos plotg, nedelsdami kreipkités j gydymo js-
taiga.

Nudegimy sauléje galite iSvengti tepdami
vaiko oda apsauginiu kremu. Neleiskite jam kai-
tintis per ilgai ir pavojingiausiu die-
nos metu — nuo 10 iki 15-16 val.

Jeigu vaika kamuoja
supimo liga
Dazna vaika keliaujant auto-
mobiliu, autobusu ar skrendant
lektuvu kamuoja supimo liga. To-
kiam vaikui turékite priemone nuo
supimo, maiseliy, jeigu mazylj su-
pykinty, serveteliy bei geriamojo
vandens. Pasiimkite j kelione rogsciy ledinuky -
galblt jie pades iSvengti pykinimo. Kelionéje ir
pries ja stenkités mazylio nepermaitinti.

Vaistai virskinimui

Prisiragaves nejprasto maisto, daznas ke-
liautojas suviduriuoja. Ypac jautriai | mitybos
pokycius reaguoja mazi vaikai. Todeél kelioniy
vaistinéléje bdtini preparatai, padedantys atsi-
kratyti toksiny ir sumazinti viduriavima. Po ap-
sinuodijimo gali prireikti ir virskinima gerinanciy
fermenty preparato. Viduriuojanc¢iam ar vemian-
¢iam vaikui netekus daug skysciy, reikes rehidra-
tacinio tirpalo, kurio galite nusipirkti vaistingje.

Vasarinei slogai nubaidyti

Vasaros karstis, deja, neapsaugo nuo persa-
limo ligy, tokiy kaip sloga. Apmaudu dalj atos-
togy prasikamuoti del uzgultos nosies, ar ne?
Todeél vasaros kelioniy vaistinéléje turi bati no-

sies plovimo priemoné. Vaikams tinkamiausias -
jaros vandens tirpalas. Juo galima plauti nosj
ilgesnj laika. Toks tirpalas suminkstina ir pasalina
susikaupusias gleives, sudrekina nosies gleivine.
Kitos rdsies joros vandens tirpalas gydo slogs,
jis mazina nosies gleivinés paburkima ir palen-
gvina kvepavima. Nemokanciam iSpUsti nosies
vaikui j kelione paimkite specialy siurbtuka.

Kosuliui gydyti

Sausa kosulj gydome jj dréegnu paversti pa-
dedanciais vaistais, t. y. skystinanciais gleives.
Bet koks vaiko kosulys paprastai néra slopina-
mas vaistais, nes jis padeda pasalinti jvairius
ligy sukelejus. Sekreta skystinantys ir atsikoséji-
ma lengvinantys vaikiski vaistai — taip pat batini
vasaros vaistineléje.

Nestipriam kosuliui malsinti gali uztekti pa-
prasciausiy priemoniy — karstokos meélyniy ar
avieCiy arbatos, drégnesnio oro kambaryje.
Vaistineje rasite atsikosejima lengvinanciy vais-
tazoliy arbateéliy, tinkanciy vaikams.

Pagalba uzklupus alergijai

Jeigu né vienas Seimos narys
néra susidares su alergija, vis tiek
i kelione pasiimkite antihistamininj
preparatg, kuris gali praversti jkan-
dus vabzdziui arba nuo augalo su-
keltos alergijos.

Poilsio vietoje galite susidurti
su uodais, sparvomis, masalais,
bitemis. Kad jie nesugadinty atos-
togy, turekite gynybos priemo-
ne - repelenta. Siuos sparnuotus
gyvius atbaidantys kremai, balza-

mai, losjonai, tepalai bei purskikliai pades is-
vengti jy antpuoliy.

ISsiruosusiyjy savaitgalivi prie miske viliojan-
Cio eZero tyko pavojingas ligas atnesti galincios
erkes. Apsisaugoti nuo jy taip pat padeda speci-
alls repelentai. Kg darysite, jeigu uodai suspeés
apkandzioti? Tuomet pades vasaros kelioniy
vaistineléje esantys specialds tepalai, kurie nu-
ramins niezulj ir sumazins skausma.

Kas dar pravers kelionéje su vaiku?
Neapsiriksite jsidéje vaikiska krema, kuris su-
minkstins, sudréekins ir nuramins Svelnig odele.
Kadikiui prireiks tepalo su cinku, kuris iSgelbés
nuo vystykly berimy bei nutrynimy, daznai ap-
ninkanciy karstyje gausiai prakaituojancius ma-
zylius. Mazam vaikui nepamirskite vaistuky nuo
pilvo patimo.
Sveikos gyvensenos edukologe
leva Grabauskiené
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.Zolynélio”arbatos e
kadikiams ir mazyliams — kiekviename

gurksnelyje tik tai, kas natuaralu ir vertinga

Pasitelkus Zinomo Lietuves pediatro doc. Algimanto Vingro Zinias bei patirt],
sukurtos kadikiams ir mazyliams subalansuotos, specialios receptiros GURGIO,

PUKSIO, KNIURKIO, ZVARBIO arbatéles. Siy arbaty sudétyje néra jokiy cukry, jas kuriant
parinkti batent mazyliy organizmui tinkamiausiy ir visiskai saugiy vartoti zoleliy deriniai.
Be to, arbatelés pasizymi natCraliai geru skoniu, tad priesingai nei jprastas tirpias kadikiams skirtas
arbatas, mazyliai norial gers net ir nesaldintas. PUKSIS, GURGIS, KNIURKIS ir ZVARBIS greitai taps
tikrais geros mazyliy savijautos pagalbininkais!
PUKSIO

Sunegalavus pilvukui padeti gali

GURGIO

iduriuka
maistiniy s

sle

ali padeti mel
Iy lapy Jirleipy 2

darc
M Tys, esantis Kniurkicl
pat arbatgle padeda
ram

atina prakaitavima,
rarmina virskinamajj traktg

e arbatele turéty bati vartojama tik svieZiai paruosta ir atvésinta; Y

Kokios turi bati
arbatéleés, kad
jas galéty vartoti

Zolés ir jy misiniai —iedkokite specialiai

i t subalansuotos ukty;
ne v"f patys @ siekiant palaikyti 1 kiekj, rekomenduojama per diena isgerti 300-400 ml arbateles;
maziausi? o esant poreikiui, vartoti Zoleliy arbata kasdien, tadiau po 2 savaiciy reiktydaryti pertrauka.

- Pataria pediatras Algirnantas Vingras
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Natdralds eteriniai aliejai, gauti isdis-
tiliavus augaline Zaliava, pasizymi nepa-
prasta sudedamyjy medziagy jvairove,

vartojq_mi eteriniai aliejai -

aturalus eteriniai aliejai -
UOVasaros pavojy visai seimail

Tokiu misiniu plonai iStepkite oda, masaZuoda-
mi delnais Svelniais sukamaisiais judesiais. IStepus
0da eteriniy aliejy misiniu, didZiausias jo kiekis is

~organizmo pasisalins per 1-1,5 val, taigi, jeigu

daznai, jei trumpalaikiai — pagal poreikj.

g . 1.t &t 5 Y Fsrn-
kokig gali teikti tik gamta _’ﬁpka 1 ,E;' .+ negalavimai yra ilgalaikiaj, misiniu tepti reikia gana
&le pa% -
ui negalavi-

biné priemone esant daugeli g

my ir sergant jvairiomis ligomis.
.

Pakanka vos keliy Siy aliejy rosiy, kurias suma-
niai maisant galima turéti puikia augaling vaistine-
le. Eteriniai aliejai puikiai tinka ir suaugusiesiems, ir
vaikams. Maziesiems reikia labai nedidelio jy kiekio.

Ar aromaterapija tinka kadikiams?
Kokios priemonés pagelbéty vasarg?

Pagrjsty jrodymy, kodeél negalima kadikj supa-
Zindinti su Svelniais natdraliais gamtiniais kvapais,
néra. Be abejo, kudikio odelés nereikia tepti grynu
eteriniu aliejumi, batina saugoti akytes ir veiduka
bei naudoti tik pacius svelniausius Siuos aliejus.

Geriausia aromaterapija ir
Svelni pazZintis su kvapy kara-
lyste mazam vaikui yra hidro-
latai. Levandy hidrolatas - vie-
nas is labiausiai subalansuoty
nataraliy gamtiniy kosmetiniy
produkty. Levandy vanduo
labai tinka vasara: jis maloniai
atvesins, nuramins sauléje
Jjkaitusig odele ar jkandus uo-
dui. Jis taip pat padeés nurimti
susierzinus ir pakels nuotaika.

Papurkskite kambaryje
gryno (be jokio spirito, konser-
vanty ar kity priedy) laukiniy
levandy hidrolato, valgomajj
sauksta jo jpilkite j vonele ir
gerai ismaisykite vandenyje.
Apipurkskite savo maZzylj, kai karsta, kadikis sukai-
tes ir suirzes, jei nuo silumos isbére jo odele.

Laimé Kiskane

Kaip naudoti eterinius aliejus? Ar reikia
laikytis tam tikry taisykliy pagal vaiko
amziy?

Eteriniai aliejai yra itin lakios medZiagos, todel,
naudojant masaZui, terapiniams tepalams ar tie-
siog kuno prieZidrai, juos deréty sumaisyti su kokiu
nors augaliniu aliejumi. Jei etiketéje néra nurodyta
kitaip, kadikiams ir vaikams iki 7 m. miSinius pra-
dekite gaminti nuo 0,5-1 proc. koncentracijos, t.y.
5-10 lasy eteriniy aliejy maiSykite su 30 ml bazi-
nio aliejaus.

Kada negalima naudoti eteriniy aliejy?

Bet kuris Zmogus gali bati jautrus ir natdra-
lioms medziagoms. Pries naudodami eteriniy alie-
Jy turintj preparata jtrynimams, masazui ar voniai,
batinai patikrinkite ji ant maZo odos lopelio - alka-
nés linkyje, pakinklyje ir jsitikinkite, kad néra neigia-
my reakcijy. Paprastai jos iSryskeja is karto, taciau
gali pasirodyti per 24 valandas. Jei atsiranda bent
maZiausiy odos pokyciy, preparato nenaudokite.

Kai gamindavau kokj nors aromatinj preparata
savo maziems vaikams, visuomet jj tikrindavau
ant savo odos, nesvarbu, kiek karty ta pacia for-
mule bdciau isbandZiusi anksciau. Tada truputj
preparato uZztepdavau jiems ir stebédavau, ar néra
paraudimo bei niezéjimo.

Eteriniy aliejy misinius nau-
dojant kadikiams ir vaikams,
patartina istepti kojytes, nu-
gara, bet saugoti, kad jy ne-
patekty j akis ar burna. Nors ir
tokiu atveju pavojaus nebus:
patekus eterinio aliejaus j bur-
na, didziausia blogybé - ne-
malonus skonis, o, sudirginus
akytes, jos nurims, kai Sis alie-
Jjus isgaruos.

Cheminiais repelentais
tepti vaikg nesaugu,
tad kaip natdraliai
apsiginti nuo uody? Ar
eteriniai aliejai tokie pat
veiksmingi?

Pastaraisiais metais didéja susidoméjimas au-
galuose esanciy eteriniy aliejy savybemis atbaidyti
nepageidaujamus vabzdZius - stengiamés naudo-
ti kuo sveikesnius Zmogui ir aplinkai produktus.

Lietuvoje esantys uodai néra tokie pavojingi
kaip jy tropiniy krasty giminaiciai, nes nenesioja jo-
kiy ligy ir didZiausias jy sukeliamas nepatogumas
téra sudirgusi, nieZtinti oda. Galbdt dél to néra at-
likta daug tyrimy, kaip eteriniai aliejai veikia madsis-
kius uodus. ISbandyti galime tik mes patys.

Lietuviskus uodus atbaido rutuliniy eukalipty,
levandy (tinka ir vaikams), rozmariny, Ciobreliy,
anyziy, baziliky eteriniai aliejai. Eukalipty, ypac

AROMATERAPIJA IR NATURALI
KOSMETIKA VISAI SEIMAI

Vilniuje: Seimyniskiy g. 3A,
Saltiniy g. 22, PC OZAS

Kaune: Vilniaus g. 37.
Klaipédoje: PC AKROPOLIS

www.kvapunamai.lt

Gryni saugus eteriniai aliejai ir aromaterapiniai misiniai —
sveikatinimui, oro valymui, apsaugai nuo vabzdziy

Zolyny vandenys (hidrolatai) — odos prieziurai, higienai,
kompresams, zaizdoms

Nattraltus kosmetiniai aliejai ir kremai — odos problemomes,
drékinimui, apsaugai nuo saulés

Aromaterapiniai drekintuvai ir garintuvai — namams, darzeliams,
mokykloms

Kvalifikuoty aromaterapeuty

pagalba ir patarimai

DIDZIAUSIAS AROMATERAPINIY PRODUKTVY IR
NATURALIOS KOSMETIKOS GAMINTOJAS LIETUVOJE
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rausvyjy, lapy arba spinduliniy eukalipty aliejai -
tinka ir vaikams. Kiek silpniau veikia pipirmeciy ir
laury eteriniai aliejai.

Eterinius aliejus naudoti apsaugai nuo vabz-
dzZiy galite jvairiais jums patogiais badais: garinkite
aromatinéje lempoje ar garintuve, uZlasinkite ant
drabuziy, taip pat - po lasa ant kiekvieno delno,
0 juos patryne viena j kita istepkite atviras kano
vietas, plaukus ar drabuZius.

Kitas badas: sumaisykite 5 ml pasirinkto eteri-
nio aliejaus ar jy misinio su 1 valgomuoju Saukstu
spirito, 80 ml Zolyny vandens-hidrolato (geriau-
sia - to paties augalo, kaip ir eterinis aliejus) ir
purkskite ant odos ar drabuZziy. Ruosdami purska-
la vaikams nuo 2 mety, spirito nenaudokite.

Jautresniems Zmonéms ir vyresniems nei 2
metai vaikams oda tepkite 10-50 proc. miSiniu su
baziniu aliejumi (migdoly, lazdyny riesuty ar pan.).
Vaikams iki 2 mety kvépinkite
tik drabuZius arba garinkite
eterinius aliejus ore, taciau
netepkite jy tiesiai ant odos.

Ar gali eteriniai aliejai
apsaugoti nuo erkiy?

IS tiesy ligas platinancias
ir skaudziai kandancias erkes
galima nubaidyti ne tik neuro-
toksiskai veikiancia chemine
medzZiaga DEET, bet ir eteri-
niais aliejais. Beje, tas pats
misinys veiks ir uodus, jis sau-
gus purksti ant odos vaikams,
taip pat ir sunims.

Naudokite palmarozy hi-
drolata ir pelargonijy eterinj
aliejy. [rodyta, kad pelargonijy (pelargonium grave-
olans) sudetiné medZiaga eudesmolis veiksmingu-
mu nenusileidZia minétai cheminei medZiagai. 25
lasus arba 1 ml Himalajy pelargonijy eterinio alie-
jaus sumaisykite su 100 ml palmarozy hidrolatu.
Pries purksdami gerai suplakite ir drasiai naudokite
ant odos, plauky ir drabuZiy. Sis misinys apsaugos
ir uody spietyje Lietuvoje, ir keliaujant egzotinese
Salyse.

Rata Daunoraviciené

Ar reikia vengti saulés Lietuvoje ir ar
galima apsieiti be apsauginiy kremy?

Saules spinduliai naudingi sveikatai, ypac vitami-
no D gamybai. Jy vengti Siuolaikiniam Zmogui, kuris
beveik visg laikg praleidZia patalpose, neracionalu.
Zinoma, kaitinantis sauléje, bdtinas saikas. Lietu-
voje uZtenka pamaitinti oda nerafinuotais aliejais ir
nesikaitinti per ilgai. Daugeliu atveju kremai su SPF
filtru, ypac stipresniu nei SPF10, nebdtini.

Geriausios augalinés medziagos nuo saules:
nerafinuoti sviestmedZiy, kokosy, MONOI, baoba-
by, 'sezamy aliejai - gryni arba misinyje, vaistiniy
puiklapiy (naudokite iki 5 proc.,) ir sezamy aliejy mi-
sinys. Didelio saulés aktyvumo periodais geriausia
apsauga — pavesis, rabai, skrybélé ir akiniai.

Vaiky oda daug greiciau reaguoja j UV spindu-
lius, nes yra plonesne ir jautresné. Jiems galima
rinktis apsauginj ekologiskga kremg nuo saulés su
mineraliniais ir botaniniais UV filtrais. Krema nuo
saules su SPF 50 filtru vaikams naudokite tik iSim-
tiniais atvejais: vidudienj, kai saulé intensyviausia,
nera jokio seseélio ir vaiko kanas neuZdengtas, arba
atostogaujant piety salyse, kur saules aktyvumas
didesnis.

Nepamirskite, kad saikinga pigmentacija yra
natarali fiziologiné odos apsauga nuo Zalingy UV
spinduliy, tad Lietuvoje ir vaikai gali apsieiti be ap-
sauginiy kremy, jeigu neleisime jy j lauka, kai saulé
intensyviausia. Vaika pratinkite prie saulés kas-
dien, didinkite buvimo joje laika: po 10, 15, veliau -
20 minudiy iSsirengus. Taip pamaZu jgaunama pi-
gmentacija. Kadikiams leiskite bati tik seselyje.

Tik pradedant pratintis, pries iseinant j saule
ar po maudyniy keleta dieny vaiko oda tepkite
apsauginiu kremu, veéliau kas
valanda - sviestmedZiy ar
kitais minétais nerafinuotais
aliejais. Paraudusios, nude-
gusios odos aliejais tepti ne-
galima, nes jie sulaiko karstj.
Nudegusias vietas purkskite
hidrolatais, veésinkite alavijy
kompresais ar tepkite jogurtu.

Vasarg seimos
daug laiko praleidzia
gamtaoje. Kokie eteriniai
aliejai tinka vaikams
nusideginus, jsidréskus,
atsiradus meélynems ir
pan.?

Eteriniai aliejai gali puikiai pagelbéti nuo gamto-
je uZklupusiy bedy: nusideginus, jsidréskus padés
levandy ar levandiny aliejai, nuo gumby ir mély-
niy tinka italiniy Slamuciy, o berimus, dermatitus,
jkandimus, niezejimus Svelniai nuramins didramu-
niy, tuopy pumpury ar Maroko ramunéliy eteriniai
aliejai. Skaudantj pilvuka (perpildyta SvieZiy uogy)
galima Svelniai pamasaZuoti atskiestu kmyny arba
didramuniy eteriniu aliejumi. GreiCiau nusiraminti
po dienos jspddZiy, uZmigti pades bergamociy,
didramuniy ar melisy eterinio aliejaus lasiukas, is-
maiSytas augaliniame aliejuje.

Visi paminéti eteriniai aliejai yra itin Svelnds,
juos maZais kiekiais praktiskai galima naudoti gry-
nus, taciau galima skiesti net iki 1 ar 0,5 procento,
atsizvelgiant j vaiko amZiy, svorj, jautruma, o jei
manote, kad eteriniai aliejai vaikui per stiprds, nau-
dokite dar Svelnesnes priemones — minéty augaly
vandenis (hidrolatus).

Kvapy namy aromaterapeute,

Lietuvos aromaterapeuty asociacijos (LAA) tikroji nare
! Laime Kiskane
Kvapy namy gamybos vadove, natdralios

kosmetikos specialisté Rata Daunoraviciene
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Kaip apsisaugoti
NUO vasariniy
lytiniy infekcijy?

Ko negalima daryti papladimyje? Vasara musy
tyko dar daugiau pavojy - eZero ar jaros vandenyje,
ant paplddimio smélio knibZzdancios bakterijos, galin-
Cios sukelti jvairius lytiniy organy uzdegimus. Todél pa-
pladimyje nesinaudokite bendrais gultais, nesiseskite
ant smelio, nepatiesusios pakloto. Drégnoje aplinkoje
kai kurie kenksmingi mikroorganizmai ilgai iSlieka gyvy-
bingi, taigi nedera vilketi lapiag maudymosi kostiumeél,
pavojinga su tokiu kostiumeliu sedéti ant suolelio. Po
maudyniy batinai persirenkite sausu maudymosi kos-
tiumeliu, o grjZusi j vieSbutj nusiprauskite duse.

Sanitary Napkins

Alavijo ekstrakto juostelé ramina intymiy
zony odg, naikina bakterijas.

Alavijo ekstrakto juostelé turi antimikrobiniy
bei antioksidantiniy savybiy, kurios padeda
sumazinti alergijos tikimybe.

Medvilne padengtas pavirsius leidzia odai
kvepuoti, jos nedirgina ir nesausina, nealer-
gizuoja.

7 apsaugos sluoksniai.

Greitai sugeria ir absorbuoja dréegme.
Pavirsius islieka sausas.

Uzrakinamas blogas kvapas.

Prausiklis intymiai higienai. |prastiniai muilai
intymioms vietoms netinka, nes jie suardo natdralia
maksties mikroflora ir bakterijos grei¢iau dauginasi.
Geriausia rinktis prausiklj su natdralia pieno rogstimi,
kuri ypatingai svarbi normaliai maksties florai.

Batinai prausiames ryte ir vakare Siltu vandeniu ir
naudojame intymiai higienai skirtas priemones, o me-
nesiniy metu apsiplauname kiekviena karta keisdamos
higienos paketa. Taip pat patariama nusiprausti pasi-
tustinus, kad j makstj nepatekty bakterijy iS iSangés.

Infekcija gali iSprovokuoti kelnaités. |vairias
moteriskas ligas gali paskatinti netinkami apatiniai.
Venkite kelnai¢iy su juostele, nes jas vilkint Zarny-
no bakterijos lengvai gali patekti j makstj. Devekite
patogias, natdraliy audiniy kelnaites, o sintetinémis
grozybémis pasipuoskite tik retkarciais.

Kas svarbu ménesiniy dienomis. Intymi higiena
tomis dienomis turi bdti ypatingai kruopsti, nes krau-
jyje labai sparciai dauginasi bakterijos - ypac silumoje.
Rinkités laidZius orui higieninius jklotus, kurie netrukdo
odai kvépuoti ir nedirgina. Ménesiniy metu higienos
priemones keiskite kas 2-4 valandas - kuo ilgiau bana-
te su tuo padiu jklotu, tuo daugiau bakterijy prisikaupia.

Ginekologai pataria ménesiniy metu verciau ne-
simaudyti jdroje ar ezere, ypac tai daryti pavaojinga
pirmosiomis dienomis. Jeigu véliau, kai iskyry suma-
7éja, vis delto ketinate iSsimaudyti, batinai naudokite
tamponus, kuriuos i$ karto po maudyniy pakeiskite.
Tik, deja, nuo infekcijos jie neapsaugos.

ALOE ECO naujos kartos higieniniai

paketai bei jklotai su medvilnés

pavirSiumi bei alavijo ekstrakto juostele.

leskokite BENU vaistinése visoje Lietuvo-
je, apatinio trikotazo ir pedkelniy parduotuveje
,Erlija” (PC ,Mandarinas”, Vilnius), parduotuveje
LProvincija” (Vilniaus g. 56, Salcininkai).

Akcija, atnesus tusciag ALOE ECO

pakuote!

10 proc. nuolaida visoms prekéms apati-
nio trikotazo ir pédkelniy parduotuveje ,Erlija”,
Vilniuje esanciame PC ,Mandarinas”, pirmame
aukste.
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Akcija negalioja prekéms
SuU jau pritaikytomis nuolaidomis.

/ MOTERS SVEIKATA
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Moterims kai kurie mikroelementai
ypatingai svarbids. Pavyzdziui, gelezies,
moterims reikia daugiau negu vyrams.
Sio elemento atsargas prarandame mé-
nesiniy metu, jis turi didelés reikSmés
néstumo periodu, nes svarbus vaisiaus
augimui ir vystymuisi - ypatingai pirmajj
ir antrajj trimestra.

Folio ragsties (vitamino B9) didesnémis dozé-
mis patariama vartoti visoms vaisingo amziaus
moterims. Siy mikroelementy neturi pritrakti Zin-
danciai mamai, nes jie batini pirmaisiais gyvenimo
metais sparciai auganciam vaikui. Del folio rdgs-
ties arba geleZies stokos gali iSsivystyti mazakrau-
jysté (anemija).

Nuo gelezies priklauso hemoglobinas, kuris
dalyvauja daugelyje lasteleje vykstanciy procesy,
0 jos pritrikus daznai susergama gelezies stokos
anemija (maZakraujyste). Dazniausiai Si anemija
nustatoma vaisingo amziaus moterims.

Trokstant Sio mikroelemento, kraujyje suma-
7¢éja baltymo hemoglobino, j kurio sudetj jeina
geleZis, ir raudonyjy kraujo kaneliy (eritrocity), per-
nesanciy deguonj i$ plauciy j kitus organus. Todel
organizmui jo pristinga.

Daugiausia gelezies galime gauti iS gyvoniniy
maisto produkty: mésos (ypac daug jos triusieno-
je, jautienoje, kalakutienoje, vistienoje), kepeny, lie-
Zuvio ir kity, augaliniame maiste taip pat pakanka
Sio elemento, bet jame esancios formos gelezis
prastai pasisavinama.

Jeigu nésciai moteriai stinga gelezies, vaisiui
pritriksta deguonies, dél to vaikas gali gimti mazo
svorio ir |éciau vystytis. Tokios moterys daznai
pagimdo per anksti, 0 naujagimio organizme irgi
triksta geleZies atsargy. Sio mikroelemento stoka
pirmaisiais gyvenimo ménesiais gali lemti protinio
ir psichomotorinio vystymaosi sutrikimus.

Moterys per para turi gauti apie 15 mg gele-
Zies, néstumo ir zindymo periodu jos poreikis padi-
deja iki 20-25 mg, vaikams reikia nuo 5 iki 10 mg,
vyrams uztenka apie 10 mg. Kuo didesnis Sio ele-
mento poreikis, tuo greiciau jo gali pritrokti. Taigi,
nescios bei Zindancios moterys rizikuoja labiausiai.

Folio rdgstis (vitaminas B9) svarbus moters

organizmui mikroelementas, kurio pritrikus suma-
Zéja ir gelezies pasisavinimas. Folio rigsties stoka
taip pat gali sukelti anemijg, nes jos irgi reikia krau-
jo kaneliams (eritrocitams) gamintis. Todél nuo jos
taip pat priklauso hemoglobino kiekis. Folio rags-
ties poreikis moterims, kaip ir gelezies, padideja
néstumo ir zindymo periodais. Jos daugiau reikia
ir sergant, pavyzdziui, zarnyno ir kepeny ligomis,
mazakraujyste. Suaugusiesiems rekomenduojama
folio rogsties paros norma yra 240 mikrogramy.
Vaisingo amziaus moterims rekomenduojama kas-
dien vartoti po 400 mikrogramuy folio ragsties iki
pastojant ir tiek pat neStumo periodu, o Zindan-
¢ioms mamoms dar daugiau - 480 mikrogramy
per dieng.

Nuo Sio vitamino kiekio nesciosios organizme
priklauso vaisiaus vystymasis. Folio rogstis ap-
saugo nuo placentos atsisluoksniavimo, jgimtos
Sirdies ydos, galvos smegeny paZeidimy, nuo vai-
siaus vystymosi sutrikimy (jskilo stuburo, kiskio (G-
pos, vilko gomurio). Dél jos stokos vaikelis gali gim-
ti per anksti, o gimdyvei tai gali lemti kraujavimus.

Vitaminas B9 lemia imuniteta, nes skatina leu-
kocity, organizmo apsauga stiprinanciy kraujo (gs-
teliy, gamybg, taigi padeda iSvengti virusiniy bei
bakteriniy infekcijy. Folio rigstis svarbi bet kurio
amziaus moteriai: padeda iSvengti Sirdies ir krau-
jagysliy ligy, galvos skausmy, depresijos, iSsklaido
prasta nuotaika. Be to, Sis vitaminas padeda sure-
guliuoti ménesiniy cikla. Jo turi darzovés (Spinatai,
saloty lapai, pupelés, Zirniai, smidrai), abrikosai,
bananai, citrusiniai vaisiai.

Blogiausia, kad i pradziy, dar iki iSsivystant
anemijai, nedidelis folio rogsties arba gelezies
trikumas nepastebimas, nieko blogo nejauciame,
nes organizmas prie tokios situacijos prisitaiko. Kai
hemoglobino ima trokti daugiau, pradeda kamuoti
nuolatinis nuovargis, silpnumas, padazneéjes Sir-
dies plakimas, gali skaudeti ir suktis galva, sutrikti
virskinimas. L0zinejantys nagai, skilinéjantys lipy
kampuciai ir slenkantys plaukai - taip pat anemijos
pozymiai. Dél deguonies stokos smegenyse daro-
si sunku sutelkti déemesj, sumazéja darbingumas.
Dar viena problema, kad susilpnéja imunitetas,
todel padidéja polinkis infekciniams susirgimams.

Kai folio rogsties bei geleZies poreikiai didesni,
subalansuota mityba, deja, nepades. Todel dar iki
pastojant, nestumo ir zindymo periodais gydytojai
dazniausiai pataria vartoti Siy mikroelementy pre-
paratus profilaktinémis dozemis.

Parenge Dalia Petrutyté

Meistriskumas gerai savijautai

Emelin FF

Gelezis 15mg | Folio ragstis 400 ug

EMELIN FF sudétyje esantis 400 pg folio rigsties kiekis batinas visoms pastoti
planuojan¢ioms moterims ir pirmus 3 néStumo meénesius, siekiant iSvengti vai-
siaus nervinio vamzdelio apsigimimy rizikos!

GeleZis padeda palaikyti normaly raudonyjy kraujo kaneliy ir hemoglobino susidaryma, normalig
energijos apykaita bei pazinimo funkcija.

Folio ragstis padeda maZzinti pavargimo jausma ir nuovargj.

Rekomenduojama vartoti po 1 kapsule per diena. Maisto papildas neturéty bati vartojamas kaip
maisto pakaitalas. Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo bddas.

Gamintojas Agetis Supplements Ltd., Limasolis, Kipras
www.agetissupplements.com

AGETIS

Scenee of Wellbeing

Emelin FF

Gelezis padeda palaikyti
normaty raudonyjy kraujo i
kaneliy ir hemoglobing {ii
susidaryma, normallg energjjos i
apykaity bei pazinimo funkc;':'q_
Folio "gstis padeda mazint;

. Pavargimo jausmg r nuovargj.
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Mes - moterys, visais laikais bu-
vome ir iSliksime grozio, Svelnumo,
meilés bei Seimos Zidinio puoseléto-
jy simboliu. Taciau Siuolaikiné mote-
ris daznai yra ne tik moralinis namy
ramstis, bet ir materialinés Seimos
geroveés neséja. Todél, norédamos jgy-
vendinti uZsibréztus tikslus bei svajo-
nes, turime bati sveikos, Zvalios ir ne-
priklausomos bet kuriuo savo amziaus
laikotarpiu. Taciau neretai mdsy gyve-
nima sudrumscia baklés, trukdancios
jprastam gyvenimo ritmui ir vercian-
¢ios jaustis nepatogiai.

Milijonai motery pasaulyje susiduria su
simptomais, kai kosint, ciaudint, fizinio krdvio
metu pasireiskia didesnis ar maZesnis Slapi-
mo pratekéjimas. Sie reiskiniai ypac paastre-
ja esant antsvoriui, laikotarpiu po gimdymo,
esant pdslés uzdegimui ar dirgligjai Slapimo
paslei, menopauzés metu, po dideliy stresy ar
infekcijy. Net ir nedidelis Slapimo nelaikymas,

iSsiskyrimas ne laiku ir ne vietoje sukelia fizinj ir
psichologinj diskomforta.

lprasta manyti, kad su Slapimo nelaikymo
problema susiduria tik vyresnio amziaus Zzmo-
nés, taciau 3iai bédai amziaus riby néra. V5]
JInkocentras” duomenimis, beveik trecdalis
motery susiduria su nevalingai pratekancio
Slapimo problema. Dél Sios priezasties jos pa-
tiria tiek fizinj, tiek psichologinj diskomfortg,
socialines bei seksualines problemas. Tokios
moterys praranda pasitikejima savimi, apriboja
veiklg bei socialinj gyvenima, vengia intymaus
bendravimo. Taciau apie Sias problemas daz-
niausiai kalbama pasnibzdomis.

Svarbu zinoti, jog kol liga neuzsitesusi, yra
konservatyviy gydymo bady jai suvaldyti. Sla-
pimo nelaikymo iSgydyti arbatomis nera gali-
mybés. Spanguoliy nuovirai gali padéti iSvengti
infekcijos, taciau ne &ios problemos. Siuolaiki-
né medicina suteikia galimybe iSsigelbéti nuo
Slapimo nelaikymo atlikus nedidele operacija.
Taciau i procedara taikoma jau iSbandzius me-
dikamentinj gydyma ir mankstas.

Lietuvoje pasirodé moksliniais tyrimais pa-
grijstas augalinis maisto papildas moterims
INCOVENAL comfort, kurio sudétyje esantys
paprastojo molitgo, séjamojo lino sekly bei dir-
vinio asidklio virsoniy ekstraktai, magnis bei vi-
taminai C ir D padeda palaikyti inksty, Slapimo
paslées ir slapimo Salinimo funkcijas, normalia
nervy sistemos veikla bei raumeny funkcijas.
2015 m. kovo-rugséjo mén. CBI (Vidurio Eu-
ropos Biotechnologijos Instituto) Bratislavoje,
Slovakijoje, atlikty nepriklausomy biomedici-
niniy tyrimy duomenimis, 98 proc. motery,
vartojusiy INCOVENAL comfort, pastebéjo
palanky jo poveikj - lengvesn; Slapimo pasles
iStustinimg, sumaZzeéjusj jos tempimg, retesnj
priverstinj Slapinimasi ir Slapimo istekejima,
sumazejus| istekeéjusio Slapimo kiekj ir retesnj
naktinj Slapinimasi.

Esant streso sukeltam pirmojo laipsnio
Slapimo nelaikymui, po 12 savaiciy vartojimo
vidutinis Slapimo nelaikymo epizody skaicius
per para sumazéjo 30 proc., vidutinis privers-
tinio Slapinimosi daznis per para tapo mazes-
nis 40 proc.,, o Slapimo nelaikymo epizodai
per naktj tapo 64 proc. retesni. Esant streso
sukeltam antrojo laipsnio Slapimo nelaikymui,
vidutinis Slapimo nelaikymo epizody skaicius
per para sumazéjo 35 proc., priverstinio Slapi-
nimosi daznis per parg vidutiniSkai sumazejo
26 proc., o per naktj - 54 proc.

Tad jei stebésime savo sveikatos pokycius ir
tinkamai jiems pasiruoSime, jausimeés sveikos,
veiklios ir nepriklausomos bet kuriuo savo am-
Ziaus laikotarpiu.

Gyd. akusere ginekologé
Veslava Jaceviciaté-Nevardauskiené

BUKITE VEIKLIOS ir

INCOVENAL® comfort tabletés N6O Mmaisto papildas

v CELcompIex®— inksty, Slapimo puslés ir Slapimo Salinimo funkcijoms palaikyti;
gerai savijautai menopauzés metu;

v Magnis — normaliai nervy sistemos veiklai, normaliai raumeny funkcijai;
v Vitaminas D — normaliai raumeny funkdijai;
v Vitaminas C — normaliai nervy sistemos veiklai, lasteliy apsaugai nuo oksidacinés pazaidos.

INCOVENAL® comfort 60 tableciy. Maisto papildas. Sudedamosios dalys. Vienoje tabletéje yra CELcomplex® 625 mg (Paprastojo moliago
sékly ekstraktas - Cucurbita pepo, Dirvinio asitklio virSaniy ekstraktas - Equisetum arvense, Séjamojo lino sékly ekstraktas - Linum us-
itatissimum); magnio oksidas 150 mg; L-askorbo ragstis 40 mg; cholekalciferolis 10 pg; uZpildas mikrokristaliné celiuliozé (celiuliozés gelis);
tirstiklis natrio karboksimetilceliuliozé (celiuliozés derva); lipnuma reguliuojancios medziagos, riebaly rigs¢iy magnio druskos, talkas. Do-
zavimas. Rekomenduojama paros dozé yra 1 tableté 2 kartus per para. Tabletes reikia nuryti sveikas, nekramtytas ir uzgerti pakankamu
skysciy kiekiu. Jspéjimai. Nevirsyti nustatytos rekomenduojamos dozés. Maisto papildas neturéty bati vartojamas kaip maisto pakaitalas.
Svarbu jvairi ir subalansuota mityba ir sveikas gyvenimo badas. Netinka vaikams, nés¢ioms ir Zindanc¢ioms moterims. Nevartoti, jei yra
Zinoma apie padidéjusj jautrumg atskiroms produkto sudedamosioms dalims. Gamintojas. VULM s.r.0., Tuhovska 18, 831 06 Bratislava,
Slovakija. Platintojas. UAB ,PharmaSwiss", Uznerio g. 1, LT-47484 Kaunas.

INC-LT1703-53
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ISsekusiam po
gimdymo mo-
ters organizmui

sustipréti netu-
ri trokti jvairiy
vertingy  mais-

to medziagy, o
tarp jy - vitami-
J . ny ir mineraly,
kuriy Zindanciai
mamai reikia
/ - ] daugiau, kad uz-
’ tekty ir mazyliui.
- Ypatingai svar-
bds vitaminai D ir
B9 (folio ragstis), atkreipti démesj j juos
pravartu dar ir todeél, kad uztektinai Siy
vitaminy gauti su maistu praktiskai ne-
jmanoma. Ir nors jrodyta, kad vitamino
D j motinos piena patenka nedaug, jis
svarbus dar dél to, kad nuo jo priklauso
kity vitaminy pasisavinimas Zindancios
moters organizme, o0 visy jy reikiami
kiekiai turi patekti j motinos pieng. To-
dél zindymo periodu gydytojai pataria
Siy vitaminy vartoti papildomai.

f

—
-
v

Jis bdtinas kalciui ir fosforui pasisavinti, taip
pat padeda Sioms medZziagoms iSsilaikyti kau-
luose ir dantyse. Todél, pritrikus vitamino D, Siy
mikroelementy organizme taip pat sumazéja.
Manoma, kad vitaminas D reguliuoja ir magnio
pasisavinimg zarnyne. Stokojant visy Siy mikro-
elementy susilpnéja raumenys, nukencia kaulai.
Puikiai Zinoma paties vitamino D svarba kaulams,
bet tuo ji neapsiriboja. Mokslininkai jsitiking, kad
vitaminas D - vienas svarbiausiy mikroelementy
organizmui.

Nuo vitamino D priklauso daugelio organizmo
sistemy funkcijos: kveépavimo, Sirdies ir krauja-
gysliy, imuninés sistemos, raumeny ir kity. Dide-
le jo reikSme imunitetui - kai Sio mikroelemento
organizme uztenka, re¢iau puola jvairios kvépa-
vimo taky ligos, ilgainiui tampancios létinémis,
kitos infekcijos. Moksliniais tyrimais yra jrodyta,
kad vitamino D stoka turi jtakos Sirdies ir krauja-

gysliy ligoms, iSsetinei sklerozei, reumatoidiniam
artritui, 1 ir 2 tipo diabetui, kai kurioms vézinems
ligoms. Dél daugelio ligy prevencijos vitaminas D
ypatingai svarbus ir mamos sveikatai.

Jeigu daznai skauda kaulus ir raumenis, o
nubudus ryte bdna sustinge sanariai, galite jtar-
ti, kad Sio vitamino Jums triksta. Jo pristigus
blogiau gyja Zaizdos, slenka plaukai, greiciau
nuvargstama, labiau prakaituojama. Vienas pir-
muyjy Sio vitamino stokos pozymiy mamai, kaip ir
vaikui, yra prakaituojanti galva. Kitas pozymis —
prasta nuotaika. Mat, vitaminas D skatina gamin-
tis laimés hormona endorfing, nuo kurio priklau-
S0 mUsy teigiamos emacijos.

Vitamino D stoka - gali bati nuotaiky svyra-
vimy priezastis, turi jtakos depresijai, létiniam
nuovargiui. Depresijos vystymasis siejamas ir su
sumazejusia kalcio koncentracija, o, kaip Zinoma,
vitaminas D reguliuoja jo kiekj organizme.

Moteris depresija kamuoja kone dvigubai daz-
niau negu vyrus - tai lemia hormony svyravimai.
Savijautai po gimdymo didelés jtakos turi sutri-
kusi hormony pusiausvyra. Biologiniy organizmo
pokyciy bei gyvenimo pertvarky iSvargintai ma-
mai vitamino D stoka gali biti viena i pogimdy-
minés depresijos priezasciy. Dazniausiai Sis ne-
galavimas atsiranda pirmajj menesj po gimdymo.

Vitamino D stoka - daugelio Lietuvos gyven-
tojy problema, o pagrindiné jos priezastis, kad
retai mus lepina saulé. Saulés triksta ne tik Zie-
ma, bet ir vasarg, nes spinduliams neleidZia pra-
siskverbti drabuziai ir apsauginiai kremai. Tiessa,
Sio vitamino yra kai kuriuose maisto produktuo-
se, bet per mazai. Vitamino D turi jaros gérybés,
riebi Zuvis, kiausiniai, sviestas, jautienos kepe-
nys, bet pagrindinj jo kiekj suteikia saulé, kurios
reikia Siam mikroelementui gamintis odos lgste-
lése. Po to inkstai ir kepenys §j vitamina perdirba
i organizmui naudinga biologiskai veiklia forma -
D3 kalcitriolj (aktyvyjj vitamino D hormong). Vita-
mino D paros norma suaugusiesiems - 500 TV,
0 nésciosioms ir Zindyvems reikia dvigubai dau-
giau - 1000 TV.

Sj vitaming mokslininkai vadina Zmogaus or-
ganizmo pagrindu. Folio rogstis - tai vandenyje
tirpstantis vitaminas B9, kurio perteklius pasisa-
lina ir jokiy atsargy nesusikaupia. Prasciau §j mi-
kroelementa pasisavina turincios virskinimo su-
trikimy moterys. Vitamino B9 pasisavinima labai
sumazina kava, taip pat - cigaretés bei alkohalis.

Sj vitamina gydytojai pataria pradeéti vartoti
papildomai dar iki nestumo, jis svarbus ir zindy-
mo periodu. Nuo jo priklauso vaiko skeleto vysty-
masis bei anemijos prevencija ir vaikui, ir mamai,
0 jos organizmui padeda greiCiau atsikurti po
gimdymo. Folio rogsties stoka kelia pavojy ir k-
dikio, ir mamos sveikatai. Pirmiausia, sulétéja las-
teliy augimas ir kraujodaros procesai. Vitamino
B9 poreikis ypatingai padidéja sparciai augant -
maziems vaikams ir paaugliams, taip pat - ser-
gantiesiems anemija, odos ligomis.

Folio rogstis skatina naujy lasteliy susidaryma,
gerina kraujg, padeda apsisaugoti nuo mazakrau-
jystés (anemijos), o jai atsiradus bdtina vartoti
gelbéjantis nuo Sios ligos. Sis mikroelementas
reikalingas kaulams stipréti, reguliuoja medziagy
apykaita bei bltinas sveikam skrandziui ir Zarny-
nui. Folio rogsties reikia imunitetui, nervy siste-
mai, odai, plaukams ir dantims. Ji padeda iSvengti
greito nuovargio, Mazina pavargimo jausma.

Daugiausia folio rogsties turi Zalios spalvos
darzoves ir kvie¢iy gemalai. Sio vitamino yra pi-
natuose, brokoliuose, avokaduose, petrazolese,
saloty lapuose, graikiniuose riesutuose, jautie-
nos kepenyse, pupelése. Folio rigsties turi sdris,
kiausiniai ir citrusiniai vaisiai. Bet pastaruosius
derety vartoti atsargiai, nes daugelis jy kadikiui
gali sukelti alergija.

. o
Difolin
Folio r. 400 mcg + Vitaminas D, 1000TV

PlanuojanCioms pastoti,
nescioms ir maitinancioms

slenka ir Zyla plaukai;
pradeda dazniau plakti Sirdis ir sunku kvepuoti;

sutriko virskinimas ir tustinimasis (viduriuojate),
daznai skauda skrandj;

iStino dantenos, atsirado stomatitas, sergate anemijg;
suprastejo apetitas;

kamuoja nemiga, prislegta nuotaika, nerimas, dirg-
lumas;

greitai pavargstate, susilpnéjo atmintis, sunku su-
sikaupti;

kamuoja dermatitas ir kitos odos problemos.

Zindan¢iai mamai folio ragsties reikia netgi
daugiau negu nésciajai. Rekomenduojama paros
dozé maitinant mamos pienu - 600 mikrogramy.
Deél folio rogsties stokos gali atsirasti pogimdy-
miné depresija, silppnumas, sumaZzeéti pieno. Tuo-
met Sio vitamino per mazai gaus ir kddikis, o jam,
be anemijos, gali per |étai augti svoris, suléteéti
psichomotoriné raida, sutrikti Zarnyno darbas,
susilpnéti imunitetas.

Sveikos gyvensenos edukologe
leva Grabauskiené

Fugp ¢
Wiy i
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Maisto papildas.

Foliatai padeda palaikyti normalia kraujodarg bei motinos audiniy augima néstumo metu
Foliatai padeda mazinti pavargimo jausma ir nuovargj.

Foliatai ir vitaminas D padeda palaikyti normalia imunings sistemos veikla.
Svarbu subalansuota mityba ir sveikas gyvenimo biidas

www.difolin.lt
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Valgyti reikéty daugiau

Kadikj i5 kraties maitinancios mamos maisto
poreikiai yra didesni, negu nezindancios moters.
Daugiausiai papildomy medziagy atitenka pie-
nui. Dar kazkiek energijos sunaudojama paciam
pieno gamybos procesui. Bendras laktacijai rei-
kalingy medziagy ir kalorijy poreikis yra tiesio-
giai proporcingas pieno gamybos intensyvumui.
Jis priklauso nuo to, ar kadikis maitinamas tik iS
kraties, ar gauna ir kitokio maisto, ar Zindomas
tik vienas kaddikis, ar du, trys ir daugiau. Fiziskai
aktyvesnems ir lieknoms moterims reikety val-
gyti daugiau, o létesnéms ir turincioms antsvo-
rio - maziau.

Svarbiausia - zinokite: jOsy krOtyse atsira-
dusio pieno kiekis priklausys ne nuo suvalgyto
maisto gausos, o nuo to, kiek uzsisakys kadikis,
Zjsdamas kratj. Stai dabar ir paklausite: o kaip
uztikrinti, kad mamos organizmas pajegty jvyk-
dyti ta uzsakyma, t.y. pateikty tiek pieno, kiek
kddikis paprasys? Juk reikia ne
tik vandens (aisku, pie-
ne jo daugiausia), bet ir
daugelio jvairiy maistin- |
gyjy medziagy.

Kiek?

Dietologai rekomen-
duoja maitinancioms ma-
moms suvartoti mazdaug
400-500 kilokalorijy per
para daugiau negu iki nes-
tumo. Taigi ar zindyve turi
kasdien uzsirasineti suval-
gyto maisto gramus ir nuo-
lat skaiciuoti kalorijas, kad
ko nors nepritrokty? O gal ji
turety stengtis suvalgyti kuo daugiau, net prisi-
versdama, kad uztekty ir atsargai?

Nevarkite, skai¢iuodama gramus ir kalorijas,
ir nesikankinkite, valgydama ko nenaorite. Pasi-
kliaukite savo apetitu. Tam ir yra troskulio bei
alkio pojuciai, kad Zmogus neuzmirsty atsiger-
ti ir pavalgyti, kai jam to reikia. Sunkiai fiziSkai
dirbanciam Zmogui reikia daugiau maisto ir jis
valgo daugiau uz gulinéjantj, bet ne todeél, kad
taip nusprendzia nuolat skai¢iuodamas reika-
lingas kalorijas. Daugiau arba dazniau valgyti
jis nori! Dvynukus Zindanti mama nores valgyti
daugiau, negu maitinanti tik viena kddikj, o Si —
daugiau uzZ visai nezindancia. Jeigu vaika zindo

néscioji, jos organizmas prie didesniy poreikiy
taip pat prisitaiko padidéjusiu apetitu, ir gim-
doje esancio kito, dar negimusio, kadikio augi-
mas nenukencia.

Atsargos ateiiai
Jeigu kuria diena ar net ilgesnj laikotarpj ko-
kios nors maistingosios medziagos ar apskritai
maisto mama gauna nepakankamai, pieno ga-
mybai krotyse, kaip ir vaiko augimui gimdoje,
reikalingos medziagos paimamos i5 jos kdne
esanciy atsargy. Polinkis jas kaupti yra supro-
gramuotas moters genuose. 5i programa pra-
dedama vykdyti jau brestancios mergaités kdne
ir dar suintensyveja nestumo metu. Motinos ir
jos gimdoje augancio vaisiaus poreikius virsijan-
¢iy maistingyjy medziagy perteklius virsta kiino
riebalais poodyje, kaip atsarga ,sunkesniems
laikams”. Sie procesai yra skati-
nami ir valdomi hormony.
\ Dauguma motery néstumo
metu priauga svorio. Cia tu-
riu mintyje tik paciai mamai
priklausantj svorj, t.y. atskai-
¢iavus naujagimio ir jo baga-
70 - vaisiaus vandeny ir pla-
centos - kilogramus. Beje,
néstumo metu, kaupiantis
kino maisto atsargoms,
didéja riebalinio audinio
lastelés, bet ne jy skaicius.
Todel tai nesukelia moters
nutukimo visam gyveni-
mui pavojaus.

Naudosite ar kaupsite?

Poodinio atsarginiy riebaly sluoksnio likimas
zindymo laikotarpiu priklausys nuo to, ar Sios
atsargos bus naudojamos (tada riebaly sluoks-
nis plones), ar dar labiau kaupiamos (8is sluoks-
nis stores). Jeigu mamos suvalgomas maistas
idealiai - be trokumo ar pertekliaus - atitinka
visy maistingyjy medziagy ir energijos poreikj,
laktacija (pieno gamyba) nesukelia jokiy kdno
svorio pokyciy.

Yra mamy, kurioms kdno svoris Zindymo lai-
kotarpiu padidéja. Taip atsitinka, jeigu moteris
stengiasi labai daug valgyti, kad uztekty pieno -
dabar, Siandien. Taciau jos organizmas tai su-
pranta kaip nurodyma kaupti riebaly atsargas,

taip pat, kad uztekty pieno, bet ateityje.

Dauguma zindanc¢iy mamy netenka vieno
kito ar net keliy kilogramy, nesilaikydamos jokiy
svorio metimo programy.

Svorio metimas Zindant

Jeigu pieno gamybai pritroksta su maistu
gaunamos energijos ir medziagy, tai jy len-
gvai paimama iS5 motinos kdno atsargy,
pirmiausia — iS5 néstumo metu sukaupty
poodiniy riebaly. Todél zindancios mo-
terys iki néestumo buvusj svorj gali su-
sigrazinti greiciau, negu savo kddikius
maitinancios dirbtinai. Mamos, kurios
zindo dazniau, svorj meta sparciau,
negu zindancios retai, o ZindZiusios
ilgesn; laikotarp] netenka daugiau
svorio, negu zindZiusios trumpiau.
Daugumai Zindyviy per pirmajj
pusmetj po gimdymo kdno svo-
ris sumazéja po 0,5-1 kg per
meénesj, o veliau - tai vyksta
leciau.

Pritrokus nestumo
metu sukaupty rezervy,
pieno gamybai gali bati
pasitelkti net ir dar anks-

Ciau motinos kone jau

buve riebalai. Zindymas

yra gera proga nesun-

kiai sumazinti antsvorj.

Bet skubeti nereikéty.
Liekngjimo dietos tuojau

pat po gimdymo nepatarti-
nos. Moters organizmui reikia
mazdaug poros menesiy atsi-
kurti po gimdymo ir gerai pieno ga-
mybai susireguliuoti. O tada...

Pasvarstykite, ar verta

Orientuotis galima pagal kino mases indek-
sa (KMI), kuris apskaitiuojamas kano svorj (kilo-
gramais) padalinant i$ Ggio (metrais) kvadrato.
Normalaus kiino maseés indekso apatine riba
yra 18,5, o virsutiné 25; idealiu laikomas KMI
lygus 22. Jeigu KMI maZesnis kaip 18,5 - kino
SVOoris per mazas, Zmogui gresia imuniteto nu-
silpimas ir padidéjusi rizika susirgti jvairiomis su
maisto trakumu susijusiomis ligomis. KMI, vir-
Sijantis 25, reiskia nutukima - per didel] riebaly
susikaupima kone, kuris irgi zalingas sveikatai.

Taigi, jeigu josy kdno mases indeksas maZes-
nis kaip 18,5, jums tikrai negalima uzsiimti svorio
metimu. Atvirksciai — valgykite daugiau vertingy
ir maistingy patiekaly, nes josy kine atliekamy
riebaly atsargy pieno gamybai praktiskai néra,
viska privalote gauti su kasdieniu maistu.
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Jeigu jasy KMI didesnis uz minimuma (18,5),
bet mazesnis uz idealy (22), tai Jums ir patar-
Ciau siekti idealo: valgykite, kiek Sirdis geidzia, ir
nesiripinkite svorio metimu. Bet vieng kita kar-
t3 neprivalgiusios nepanikuokite, nes jasy kane
yra truputis atsargy, kuriy uzteks pieno gamy-
bai uztikrinti.

Kdno maseés indeksas intervale tarp idealaus
(22) ir normalaus virsutinés ribos (25) yra pats
geriausias, rodantis, jog mokate sveikai maitin-
tis, vadovaudamasi savo apetitu. Taip darykite
ir toliau, o pieno krdtys visada sugebes pateikti
tiek, kiek jo paprasys zjsdamas kadikis. Organiz-
mas puikiai supras, kada pieno gamybai uzteks
i5 maisto gautos energijos ir medziagy, o kada
jy pasiimti ir iS kdno sandeliuko. Jame yra nor-
malaus dydzio atsargos, kuriy visiskai istustinti
nevertety, taigi ir specialios svorio metimo pro-
gramos jums dar nereikalingos.

ISnaudokite proga

Jeigu KMI didesnis uz 25, tuomet kadikiy Zin-
dymas - tai gamtos ir likimo jums dovanotas
gelbéjimosi ratas nuo daugybés beédy, kurias
gali atnesti nutukimas. Meskite perteklinj svorj
nedvejodama! Taciau svarbu, kad jisy maistas
blty subalansuotas ir jvairus, kad jame netrokty
baltymuy ir visy reikalingy mineraly bei vitaminy.
Pirmiausia be gailescio braukite i5 savo valgia-
rascio cukry, riebius saldumynus ir balCiausiy
milty gaminius. Energijos poreikis, iSskyrus jos
sgnaudas pieno gamybai, nedidelio fizinio ak-
tyvumo moteriai yra vidutiniskai 1800 kcal per
parg, todeél ir minimalus maistinés energijos kie-
kis Zindanciai mamai turéty bati ne mazesnis.

Skubeéti nereikia

Daugelis motery noréty kuo greiciau susigra-
zinti iki néstumo buvusj svorj ir net dar labiau pa-
lieknéti po gimdymo. Taciau Siam tikslui pasiekti
gali prireikti keliy meénesiy ar istisy mety. Labai
daug atsarginiy riebaly savo kdne turinti mote-
ris per dieng suvalgomo maisto galbdt laikinai
galety sumazinti iki 1500 kcal, taciau kiekvienu
konkreciu atveju verciau pasitarti su gydytoju.
Viena, kddikiui tuomet gali nebeuztekti krityse
pasigaminancio pieno, o antra — labai intensy-
viai naudojant motinos kdno riebalus, piene gali
atsirasti didele juose susikaupusiy aplinkos ter-
Saly koncentracija. IS aplinkos j Zmogaus orga-
nizma patekusios kenksmingos medziagos yra
linkusios nusesti riebaliniame audinyje. Todél
zindanciai mamai geriau vengti efektyviy diety,
kurios Zada labai greita svorio kritima, kadangi
riebaluose esantys aplinkos terSalai ir toksinai
(leigu kuno atsargos yra labai intensyviai tirp-
domos) iSsiskiria j kraujg ir dalis jy gali patekti

i piena. Taip gali atsitikti, kai per ménesj neten-
kama daugiau kaip 2 kg arba puses kilogramo
per savaite.

Badauti negalima!

Jeigu ko nors reikalingo pieno gamybai pri-
troksta mamos maiste, tai yra paimama is jos
kdno atsargy, esanciy riebaliniame audinyje. Kai
badaujama ilgai, pasibaigus Sioms atsargoms,
gali boti tirpdomi kiti kino audiniai, netgi kai kuriy
organy lastelés. Gamta uZ naujg gyvybe kovo-
ja visomis iSgalémis. AiSku, prasidejus motinos
organizmo issekimui, ima mazéti ir krityse pasi-
gaminancio pieno. Jame gali bdti maziau, negu
pakankamai besimaitinancios moters piene,
riebaly ir kai kuriy vitaminy, bet kitais atzvilgiais
pieno kokybe islieka gera. Taigi valgyti Zzindanciai
motinai labiausiai reikia ne del to, kad galety ga-
mintis pienas krdtyse, o tam, kad nenukentety
ji pati. Mama turi gauti pakankamai energijos ir
maisto medziagy, kad visada boty sveika, aktyvi
ir pajégi dziaugtis vaikais ir gyvenimu.

Pagal Kazimiero Vitkausko knyga ,Kadikio Zindymas”

KAZIMIERAS VITKAUSKAS

SEX[SNENIIA
SeI1oTuIIZey]

kaip motinos meilé

-

ISVINAGNIZAOM1A Y

VADOVELIS MAMAI, SEIMAI IR DAKTARUI

Si knyga baty puiki dovana kiekvienai vaikelio gi-
mimo laukianciai mamai ir Seimai. Joje rasite naujau-
siy mokslo Ziniy apie naujagimio ir kadikio maitinima
bei daug naudingy patarimy mamai ir Seimai. Verciau
mokeéti negu spélioti. Juk Zindyti pradedama vos pa-
gimdzius!

Daugiau apie knyga ir autoriy
www.zindyk.It

Apatiniai drabuziai ir elastiniai
dirzai moterims néstumo periodu
ir po gimdymo

Lauma f]

medical

) XYW

€ |

Atsizvelgdamijekologisky medziagybeitobulykonstrukcijy svarba, ,Lauma Me-
dical” specialistai sukdré nemazai gaminiy nésciosioms ir Zindanc¢ioms moterims.

Tokie gaminiai padés patogiai jaustis Siuo nuostabiu gyvenimo periodu.

+ Dél orui laidZios medZiagos iSvengiama odos iSsutimo ir sudirginimo.
+ Elastinio dirZo apspaudimo stipruma galima reguliuoti papildomai.

+ Ekologiskos medziagos sukuria optimalia Siluma.

+ Maloni audinio tekstdra suteikia komforta, gaminj patogu naudoti.

+ Dirzas, skirtas priekinés pilvo sieneles sutvirtinimui pogimdyminiu periodu, apspaudzia nevienodai —
gaminys prisitaiko prie kino formy.

* Patogls naudoti lipukai ,Velcro”.

Kompresiniai gaminiai

Al A

Veny issiplétimo ir trombozés rizikos prevencijai, kojy patinimui sumazinti
néstumo periodu. Gerina kraujotaka, tai yra veiksminga priemoné, padedanti is-
vengti patinimy, mazina kojy skausma ir nuovargj.

+ Uztikrina laipsniska kompresija visa diena.

« Siuolaikiskos igvaizdos - kompresinés kojinés panasios j jprastines.

* Sudetyje yra antibakteriniy savybiy turinciy sidabro jony ,Sanitized Silver”.

+ Del tankesnio audinio kulno ir pirsty srityse labai atsparios nusidévejimui.

+ Elastiné gumine juostelé iSmegzta kartu su visu gaminiu, todel Svelniai jj prilaiko ant kdno.
+ Didelis asortimentas ir jvairios kompresijos klases.
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Néstumas  ir
gimdymas - ne-
mazas iSbandy-
mas moters orga-
nizmui, nes Siuo
gyvenimo perio-
du pakinta daugelio organy bei orga-
nizmo sistemy darbas. Vos spéjus at-
sitokéti po gimdymo, uzgriana begalé
naujy rapesciy - deél vaikelio Zindymo
ir priezidros, o prie jy dar prisideda
intymaus gyvenimo problemos. Dél
lytinés sistemos pokyciy pasidaro
sunku sugrjzti prie jprastiniy intymiy
santykiy - trukdo po gimdymo atsira-
des maksties sausumas, deél kurio jie
tampa skausmingi ir sukelia nemalo-
nius deginimo pojacius, niezulj, pers-
téjima.

Maksties dréegme lemia hormonai

Maksties epitelio virSutinis sluoksnis nuolat
atsinaujina - senos lasteles pasisalina ir jas kei-
¢ia naujos. Sis apsivalymo procesas leidzia at-
likti apsaugine funkcija. Visiems maksties epite-
lyje vykstantiems procesams didelés jtakos turi
hormonas estrogenas. Batent nuo Sio hormono
priklauso maksties gleivines boklé. Esant hor-
moniniams sutrikimams, kai sumazéja estroge-
no kiekis, maziau gaminasi ir maksties sekreto.
MaZeja tuomet ir iSskyry iS gimdos kaklelio, nuo
kuriy taip pat priklauso maksties dregme.

Pokyciai po gimdymo

Taigi, pagrindiné maksties sausumo po gim-
dymo priezastis - hormoniniai pokyciai. Pagim-
dzZius, is karto labai sumazéja estrogeno.

Estrogeny sumazéjimas po gimdymo - natad-
ralus reiskinys, kuriam jtakos turi dar ir zindymas
bei pieno gamyba. Dél hormony stokos makstis
Sauseja jau néstumo metu, bet tai vyksta pama-
Zu, todel daugumai motery nerima tai ima kelti
tik po gimdymo.

Gimdymas - natdralus fiziologinis procesas,
kaip ir gamtos numatytas organizmo atsikdrimo
mechanizmas po jo. PamaZu j pradine padétj su-
grizta dubens raumenys, lytiniai organai tampa

ankstesniy parametry. Palengva, susitraukiant
raumenims, savo ankstesnes savybes atgauna
ir makstis. Hormony balansui, kuris turi jtakos ir
maksties mikroflorai, atsikurti po gimdymo taip
pat reikia laiko. Kai kurioms moterims maksties
sausumas islieka ne tik pirmaisiais menesiais po
gimdymo, bet ir visg zindymo perioda, kol nera
menesiniy.

Kitos maksties sausumo

prieZzastys

Be organizmo pokyciy, susijusiy su néstumu
bei gimdymu, makstis gali iSsauseti ir del kity
priezasciy. Nestumas ir gimdymas iSsekina imu-
nine sistemg, todél po gimdymo organizmas
tampa jautresnis ir greiciau atsiranda alerginés
reakcijos. Viena jy — alergija prezervatyvams. Si
alergija po gimdymo dazna, nes tuo metu maks-
tis bdna itin jautri. Kg tik pagimdziusiai moteriai
svarbu pasirinkti tinkamas higienos priemones,
gali pakenkti ir nepakankama, ir pernelyg uoli in-
tymiy viety higiena. Patariama vengti tampony,
kurie sugeria maksties sekreta ir dar labiau ja
iSsausina.

Neseniai pagimdziusi moteris nei psicho-
logiskai, nei fiziskai néra pasirengusi naujam
nestumui, todél renkasi nuo jo apsaugancias
kontracepcijos priemones. Jas turi patarti gydy-
tojas. Makstj iSsausina netinkamai pasirinktos
geriamosios kontraceptines tabletes, kurios dar
labiau sumazina estrogeny bei sutrikdo bakteri-
jy pusiausvyra.

Kita priezastis — trumpa lytinio akto preliudi-
ja, ypac, kai moteris dar nesusijaudinusi. Jeigu
partneris pernelyg skuba, makstis nespéja su-
drekti. Po gimdymo daznai moteriai pasiruosti
lytiniam aktui reikia daugiau laiko — maksties
gleiviné letai dreksta ir lengvai traumuojama.

Kodel neverta laukti, kol
problema iSnyks savaime?

Nors ir maksties sausumas po gimdymo
néra liga, gydytojai pataria imtis priemoniy, ir ne
tik todél, kad nukencia lytinis gyvenimas. Dél Sio
nemalonaus pozymio susidaro palankios saly-
gos mikrobams ir grybeliams daugintis. Taip yra
todel, kad iSsauséjus maksciai sutrinka jos glei-
vines mikroflora, t. y. sumazéja geryjy bakterijy,
kurios yra apsauginis barjeras nuo infekcijy. Be
to, sausoje makstyje greitai atsiranda jtrokiy bei

Zaizdeliy, kurios dar labiau sustiprina deginima,
perstéjima ir kitus nemalonumus. Todeél prie ne-
maloniy pojdciy gali prisijungti ligos, pavyzdZiui,
bakteriné vaginozé, maksties uzdegimas. Be
to, sausos maksties gleiviné plonéja ir praranda
elastinguma.

ISsauséjusiag makstj batina

drekinti

Pirmiausia reikia issiaiskinti visas maksties
sausumo priezZastis. Kartais uztenka pakeisti
intymios higienos priemones, atsisakyti sinteti-
niy apatiniy, atsikratyti stresy. O tuo metu, kai
makstis iSsauseéjusi, ja bdtina drekinti. Pasirin-
kus tinkamas drékinamasias priemones galima
iSvengti nemaloniy pojaciy, kurivos lemia ypa-
tingas periodas po gimdymo. Jeigu maksties
sausumas néra ligos pasekmeé, situacija page-
rins paprastos priemones.

+ Tinkama intymi higiena, naudojant specialiai tam
skirtas priemones.

+ Racionali mityba. Pakankamas skysciy kiekis pa-
laikys tinkama vandens bei drusky apykaita ir pa-
dés iSvengti audiniy skysciy netekimo. Hormony
pusiausvyra ir apykaita audiniuose teigiamai vei-

kia augaliniai riebalai, esantys maisto produktuo-
se (riesutuose, alyvuogiy aliejuje).

*

Psichologinis komfortas. Streso metu organiz-
me susidaro daug cheminiy junginiy, konkuruo-
janciy su estrogenais. Jie gali iSprovokuoti ne tik
diskomforta makstyje, bet ir hormoninius poky-
cius.

*

Nemaloniy pojdciy lytinio akto metu galima is-
vengti naudojant drékinamajj gelj, bet jis padés
tik tuo momentu.

*

Maksties gleivinei sudrekinti, natdraliai mikroflo-
rai bei normaliam rogstingumui atkurti j pagalba
galima pasitelkti specialias Zvakutes, pavyzdziui,
ovules su hialurono ragstimi. Hialurono ragstis -
natdrali organizmo medZiaga, esanti daugelyje
audiniy ir turinti savybe prijungti vanden;. Todel i
svarbi dregmei ir elastingumui palaikyti. Priemo-
nés su hialurono rdgstimi — natdralus ir saugus
bUdas, padedantis atkurti dregme makstyje.

Jeigu maksties sausumas uzsitesia, deréty
kreiptis j gydytoja. Nepamirskite, kad po gimdy-
mo atsirades maksties sausumas kartu su de-
ginimu bei niezuliu gali bdti uzdegimo poZymis.

Parenge Undine Gile

Lotamileiuonic

ESANT MAKSTIES SAUSUMUI

Vienoje ovuleje
yranet 10 mg
hialurono riigsties

* Drekina makstj

* MaZina skausma lytiniy santykiy metu
* MaZina nieZulj, deginimo pojit]

* Palaiko natiiralig maksties terpe

www.lotamile.[t
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Ka daryti, kad vaikas
pameégty sveika maista?

Jprastiniai mamy skundai: ,Mano
vaikas nieko nevalgo, mano vaikas
valgo tik nesveika maista.” Kaip jpra-
tinti mazametj pameégti naudingus
maisto produktus?

Mano dukryté maZai kg mégsta: visiskai
atsisako vaisiy, uogy, darZoviy, kosiy, sriuby.
Laimei, bent darZelyje retkarciais suvalgo me-
sytés. Siuo metu ji pripaZjsta sausus pusrycius
su pienu, virtus kiausinius, batong, koldinus
be mésos, keptus Zuvies pirstelius, bulves ir, Zi-
noma, saldumynus. Sie produktai atsirado pas
mus tada, kai vaikas atsisakeé valgyti ,norma-
ly” maistqg. Tada dZiaugemeés, kad nors kazkq
valgo. Nejsivaizduoju, kaip jg jpratinti pamegti
Jjvairy ir sveikg maistg? Tokj laiska mitybos spe-
cialistei Ramintai Bogusienei parasé mama Inga.
K3 pataria mamoms ir téciams dviejy ikimokyklinio
amziaus vaiky mama R. Bogusiené?

Geriausias pavyzdys — mama

ir tetis

Vaikai - mdsy atspindys, todél valgykime taip,
kaip norime, kad maitintysi mazieji. Pirkime nau-
dingus maisto produktus, apeikime parduotuvés
lentynas, kuriose puikuojasi menkaverciai skanu-
mynai su daugybe cukraus, druskos, hidrinty bei
rafinuoty riebaly, beveik neturintys skaiduliniy me-
dziagy. Negaminkime kasdien kepty, gruzdinty,
skrudinty patiekaly, atsisakykime rikyty produkty.
Jeigu namuose neturésime tokio maisto, nebus ir
valgytojy. Pirmiausia atsigrezkime j savo lékste,
rodykime pavyzdj, o vaikams neliks kitos iSeities
kaip prisitaikyti.

Mégstantiems tikrgjj, natdraly, skonj net su
vandeniu iSvirta grikiy kosé, pagardinta Ziupsneliu
druskos ir cinamono, skanumynas. Jei mes patys
priklausomi nuo cukraus, kurio gausu ne tik sal-
dumynuose, bet ir duonoje, nesistebekime, kad
prekybos centre vaikas stveria spalvinga etikete
viliojantj saldy gardumyna. Ne visi téveliai zino,
kad net tokie vaikiSkais pieSinukais iSmarginti pro-
duktai kaip saldinta varSkyté ar jogurtukas - ne
kalcio, bet cukraus Saltinis.

Zinoma, jei retkarciais pasilepinate ne itin svei-
kais maisto produktais, néra labai blogai. Tik vaikas
turi zinoti, kad tai daryti negalima kasdien, o jds
pasistengsite, kad tokios iSimtys baty vis retesnes.

Sudarykime vaikui salygas
tinkamai maitintis.

Daznai sidlykite vaikui naudingus patiekalus
ir anksciau ar veliau jis ne tik paragaus, bet ir pa-

megs. Pagudraukite: raginima ,suvalgyk, nes tai
sveika” pakeiskite j ,paragauk, tau patiks”. Nebi-
jokite, kad mazametis liks alkanas, jei neuzsikims
skrandzio sausainiais, bandelémis, trapuciais ir t. t.
Bukite kantras, jei vaikas atsisako paragauti naujo
patiekalo.

Prie naujy patiekaly vaika pratinkite pamazu. IS
pradziy j jprastinius pridekite naudingy ingredien-
ty - malty sémeny ar saulégrazy sekly, uogy ar
darzoviy. Dalj jprasty milty, i$ kuriy gaminate bly-
nus, apkepus, virtinukus, keiskite viso grado mil-
tais, bandykite jvairesnius (avizy, grikiy, kukurdzy,
viso grado daliy spelty ir kitus miltus).

Kai kurie téveliai kaltina darZelius, kiti mociutes,
kurios dazniausiai valgydina vaika gana nesveiku
maistu, del to namuose jis atsisako vertingy pa-
tiekaly. Pirmiausia, nepamirskite, kad mociuté su
savo rankomis pagamintu maistu perduoda dar ir
meilg, teigiama energija. Tokia nekasdiené mityba
neisderins natlralaus skonio. Kitas dalykas, jei
mociute vaiSina ne savo keptais gardZiais pyra-
gais, o pirktiniais saldumynais, koldnais ar Zuvies
pirsteliais. Antra, darzeliy maistas dazniausiai nera
prastas. Jis ruoSiamas ne maziau kaip 3 kartus per
dieng, vaikai maitinami reguliariai, o dienos raci-
onas subalansuotas. Nors ir darzelio meniu néra
idealus, bet jame nerasite tokiy maisto produk-
ty kaip sausainiai su iS dalies hidrintais riebalais,
saldainiai, gazuoti gerimai, rokyti mesos ir Zuvies
gaminiai, kurie puikuojasi ant daznos Seimos stalo.

Dalinkimés Ziniomis su vaikais ir

pasitikékime jais

Kalbéekime su vaikais, analizuokime drauge,
koks maistas geras, ir vaikai jpras jj vertinti. Kartu
skaitykime etiketes ir rinkimes kokybiskus maisto
produktus. Nesakykite, kad brangu. Maisto pa-
pildai kainuoja daugiau nei natoralds produktai
(darzoveés, SvieZia mésa, Zuvis, vertingos gradines
kultaros, kiausiniai ir kita).

Nesuteikime vaikui progos valgyti netinkama
maista. Pavyzdziui, jei kavinéje kartu Slamsciate
gruzdintas bulvytes, vaikui atrodys, kad jas galima
valgyti ir namuose. Paaiskinkite vaikui, kad nuo to-
kio maisto skaudés pilvuka, galva, suges dantys,
dazniau puls persalimo ligos.

Neverskime vaiko suvalgyti viska, kas yra leks-
téje. Leiskite jam vadovautis jgimtu alkio ir sotumo
jausmu. Kai nori valgyti — duokime, kai vaikas sako
.85 sotus”, nekiskime jam prievarta ar gudrumu.
Pasitelkime intuicijg, pridékime fantazijos ir per-
duokime vaikui naudinga patirtj. Tik neskubekite,
nes per vieng diena jprociy nepakeisite.

Pagal sveikatai palankaus maisto technologées
Ramintos Bogusienés informacija

JONIZUOTO VANDENS NAUDA ATOPINIU DERMATITU SERGANTIEMS VAIKAMS

Alergijos yra daZmausial sulinkamos [elines vaiky ir jaunimo ligos.
Prasidéjusios vaikystéje jos iSiieka daugel] metu, o kartais tydi Zmogy
Irvisa gyvenima, Vaiku alerginiu susirgimi augima tendencija reiskiasi
ir Lietuvoje, o viena i5 labiausiai paplitusiy alerginiy ligy Lietuvoje yra
atopinis dermatitas.

Gyrytoja alergologe ir kliniking imuncloge Nemira Vaidiulioniene,
turinti daugiau nei 30 mely gydytojos praktikes patirtj vaiky alergijos
gydymo srityje, pasakoja apie atopinio dermatito poZymius, pneZastis
Irpirmaja pagalba sergantiems.

ALERGINIO KONTAKTINIO DERMATITO POZYMIAI

Kontaktinis dermatitas priklauseo grupel 12liniy uZdegiminiy odos
ligy, Zinomu bendru _atopinio dematito” (AD) pavadinimu. Siai grupei
priskiriama atopine egzema, alerginis kontaktinis dermatitas,
neurodermitas ir kitos. Budingi atopinio dermatito pogymiai - iSberta,
paraudusi. paburkusi, Zidiniuose smarkiai nieZtinti oda. Dél paZeisto
raginio sluoksnio pasireikia odos sausumas, padideja jautrumas
jvairiems dirgikliams, susilpnéja odos barjerinés funkeijos it atspa-
rumas infekcijal. ypac stafilakokams ir grybeliui. Nuo $ios ligos dau-
giausia kenéia vakai, ojospozymiai papraslai pasireiSkia nuo pat kii-
dikystes. Kiidikiams berimai daZniausiai paplinta ant veido, liemens
alkiniu Ir keliy. Valkams nuo 3 mety dazniau pazedziami pakinklhiar,
vidineés alkiiniy pusés, sprandas Ir veidas. Apie 30 proc. vaiku, kurie
pradeda sirgti atopiniu dermatitu per pirmasias savo gyvenimo
savailes ar menesius, taip pat kentia ir nuo alerginio rinita ir (arba)
astmos

ATOPINIO DERMATITQ PRIEZASTIS - NETINKAMAS MAISTAS

Alergine organizmo reakeija, pasireiskiancia atopinio dermatito
poZymiais, daZniausial iSprovokuoja maistas. Organizme pradeda
gamintis speciali medziaga — imunoglobulinas E (IGE). Alergijos
intensyvumas priklauso nuo imunoglobuling E kiekio organizme: kuo
jo gamyba intensyvesne, tuo stipresne ir pavojingesne alergijos
i5raiska - kaip antai, atopinio dermatito poZymial.

PIRMOJI PAGALBA DERMATITO PAZEISTAI ODAI - RUGSTINIS
VANDUO

Svelka oda yra padengta riigstine mantija, kurl uZtknna apsauga
nuo kenksmingy mikroorganizmuy, @ jos pH swyruojanuo 4 iki 6.

Naujausi tyrima: rodo, kad beveik kiekviena odos susirgima lydi odos
pH sutrikimat, Jonizuctas rigstinis vanduo, kurio pH swyruoja nuo 2 iki
2.7, padeda atstatyti odos rigSEiy pusiausvyra,

|rodyta. kad rTigatinis vanduo - natliralus antiseptikas ir veiksmin-
ngas pagalbininkas bakterinit| odos Infekeiju atveju. Jis atels | pagalha
ir atopinio dermalito atveju, Relkalas las, kad ant kiskvieno ligos
paZeisto odos ploto visada apsigyvena kokios nors bakterijos — daz-
niausiai auksinis arba epiderminis stafilokokas. Terpes parligstinimas
uzgegimo Zidinyje padeda susvelninti AD, ypat egzemos, poZymius.
Dar pries 20 met japony mokshininky grupe atiiko kliniking tyrima apie
jonizuoto rigstinio vandens povelkj pacientams, nesenial susirgu-
siems atopiniu dermatitu, Tynmo rezultatal parode, kad purskiant pa-
Zeistas odos sritis rigatiniu vandeniu viena savaite, po du kartus per
diena, auksinio stafilokoko kolonijy skaicius gerokail sumazeja. Rys-
kus antibakterinis poveikis pasirziskia pragjus vos 2 minutéms po apl-
purskimo:

Atkreipkite demes|, kad rlg3tnis vanduo skitas 1k Soriniam
naudojimui - praplovimams, kompreséliams. Relkiamo figstingumo
vandens galima pasigaminli vandens jonizatoriumi, Pazelsty, pabur-
kusiy odos ploty praplovimas riigétiniu vandeniu dezinfekuoja audi-
nius ir padeda jiems greiciau gyti, todel kai kada gali atstoti ir vaisti-
Mius preparatus.

JONIZUOTO SARMINIO VANDENS NAUDA

Japony mokslininkal taip pat pastebéjo, kad visais alergijy pasireis-
lamo atvejais Sarminiy mineralu kiekis serganciyjy organizme bina la-
bai Zemas. Del to nusilpsta organizmo atsparumas ir padideja jautru-
mas jvainems alergenams. Jonizuatas Sarminis vanduo padeda kon-
trolivot arganizmo rigstinguma, sustiprint viesskinimo sistema bel ke-
peny funkcijas. Sie velksniai padeda organizmul &fikd sveikam ir su-
stipinaatsparumaalergijal

SIDABRINGO VANDENS ANTIBAKTERINES SAVYBES

Del puikiy antibakteriniy savybiy AD atveju naudingas ir sidab-
ringas vanduo. Jj galima pasigaminti jonizatoriumi su papildoma van-
dens sidabravimo funkeija. Sidabro baktericidinis poveikis stipresnis
nei kity metaly, nes jis grei¢iau prasiskverbia | lasteles. Sidabrg su-
geria rikroby lasteliy apvalkalal, jis blokuoja baktenjy fermentus ir
lastele Ziva. Sis vanduo linka gerti, bet ji reikety vartoti ne nuolat, o
mazdaug ménesio trukmes kursais. Del sidabringo vandens skyrimo
vaikams relkety pasttarti su sveikatos specialistais.

AKCIJA!

15 EURU NUOLAIDA

VISIEMS VANDENS JONIZATORIAMS
FIRMINESE PARDUOTUVESE.

Akcija vyksta iki 2017 m. rugpjacio 31 d.

Firmings parduotuves:
Vilnius, tel.: B 699 20 866
Kaunas, tel. 8 699 13 284
Klaipéda, tel. 8 676 33 511
Siauliai, tel.: 8 640 46 640
Panevéys, tel.: 8 655 35 398

VANDENS
JONIZATORIAI

www.vandensjonizatorial Il/parductuve
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Namuose naudojama veido kos-
metika gana universali, joje néra itin
dideliy kiekiy aktyviyjy ingredienty,
nes ji turi tikti daugeliui. Be to, tokio-
je kosmetikoje esancios medzZiagos
dazZniausiai pasiekia tik virsutinj odos
sluoksnj. Profesionalds kosmetolo-
gai ir dermatologai naudoja priemo-
nes su didele koncentracija aktyviyjy
medZiagy, kurios patenka j gilesnius
odos sluoksnius, stimuliuoja atsikad-
rimo procesus. O tam pasitelkiamos
jvairios technologijos.

Jau sulaukus 18 mety, odos lagstelés ima
prarasti dregme. Zinoma, 20-25 mety moters
veidas atrodo nepriekaistingai. Negiliy rauksleliy
gali atsirasti tik dél mimikos, bet jos greitai iSsi-
lygina, nes kolageno dar netriksta. Oda sensta
pamazu, o vidiniuose sluoksniuose vykstantys
pokyciai matomi ne i$ karto. Todeél, pradéjus tin-
kamai rdpintis ankstyvoje jaunysteje, didelée tiki-
mybé, kad ateityje ji bus kur kas lygesne.

Jau nuo 25 mety odoje ima mazéti kolageno
ir elastino, nuo kuriy priklauso jos stangrumas.
Taip pat maziau susidaro naujy lasteliy, virsuti-
nés odos dalies - epidermio - raginiame sluoks-
nyje mazeja tarp lasteliy esanciy lipidy.

Siuolaikine kosmetologija sidlo jvairias odos
grazinimo priemones: specialius kompleksus
sausai ir riebiai odai, jvairias aparatines pro-
ceduras, mimikos rauksliy korekcijos injekci-
jas, masazus ir kt. Svarbi procedira bet kokio
amziaus moteriai - odos valymas. Specialistai
pataria kartais atlikti ja kosmetologijos salone,
nes namy priemonemis gilesniy odos sluoksniy
neisvalysime.

Veido valymo proceddra itin svarbi — nuo jos
pradedama odos prieZidra. Svari oda tampa
skaistesné, lygesne, stimuliuojama jos kraujota-
ka, lengviau prasiskverbia veikliosios medziagos.
Uzterstoje odoje matomi balti taskeliai - inksti-
rai. Tai riebaly ir suragejusiy lasteliy sankaupos
plauko folikule, kurios veliau pajuoduoja dél oksi-
dacijos - riebaly salycio su oru. Inkstirai susifor-

muoja ne odos pavirsiuje, o giliau, todel Sveisda-
mos oda pacios jy nepasalinsime.

Kosmetologijos salone veidas gali blti va-
lomas aparatais, 0 paprasciausias veiksmingas
bddas - rankomis atliekamas valymas. Oda
nuSveiciama, po to isbrinkinama specialiomis
kosmetinémis priemonémis. Taip pasiruoSiama
giluminiam valymui, kai isryskeje inkstirai isspau-
dziami. Ant Svaraus veido uZtepama poras Su-
traukianti kaukeé, procedtra baigiama, patepus
oda kremu.

Valant oda ultragarsu, pasalinamos negyvos
raginio sluoksnio lastelés, giliau esantys nesva-
rumai iSkeliami j odos pavirSiy, tada nuvalomi.
Dar vienas valymo bddas - cheminis Sveitimas,
rogstimis veikiant gilesnius odos sluoksnius.
Siuo badu pasalinamos negyvos lastelés ir ati-
dengiama giliau esanti nepazeista oda, todel
ima sparciau susidaryti kolagenas bei elastinas,
SumMazéja spuogy.

Si procedira vadinama mikrodermabrazija,
ji pades susidoroti su odos nelygumais, tokiais
kaip aknés ar spuogy palikti randeliai, issiplé-
tusios poros, pigmentines démes, rauksles.
Procedira nepakeiciama papilkéjusiai, blyskiai,
pavargusiai odai. Tai saugus ir veiksmingas
odos Sveitimas norin¢ioms greito efekto, tinka
ir jautriai, linkusiai j bérimus ar Siurksciai odai.
Naudojami ypatingi mikrokristalai, kuriy Svelnios
dalelés nepazeisdamos odos nusveicia virsuti-
nj raginj sluoksnj, todél ima greiciau atsinaujinti
lastelés ir pagereja odos isvaizda. Pries Sig pro-
cedara ir po jos naudojama kolageno ir elastino
susidaryma stimuliuojanti kosmetika.

Procedira atliekama specialiu aparatu, kai ku-
rivose Siuolaikiniuose mikrodermabrazijos apara-
tuose naudojami deimantiniai antgaliai. Mikroder-
mabrazija neskausminga, jauciamas tik nestiprus
odos tempimas. Procedary kiekis bei daznumas
priklauso nuo odos baklés bei problemos.

Veido masazas suaktyvina kraujotaka, atpa-
laiduoja jsitempusius raumenis, todel oda pasi-
daro lygesne, elastingesne, sustangréja glebti
pradéjusi oda. Masazas isryskina veido kontd-
rus, padeda islyginti rauksleles, dingsta veido

www.masazonamai.lt

patinimai, pageréja odos spalva. Specialistai
tikina, kad nuolat masazuodamos veida atito-
liname negailestingas laiko Zymes jame. Todél
veliau prireiks rimtesniy groZio procedary, tokiy
kaip hialurono ar botulino toksino injekcijos. Vei-
do masazas naudingas ir jaunystéje — padeda
iSvengti ankstyvy rauksliy. Be to, tai labai malo-
ni proceddra, padedanti atsipalaiduoti ir pageri-
nanti nuotaika. Tai irgi svarbu, nes stresai atsi-
spindi veide. Masazui parenkamas pagal veido
oda tinkantis kremas, o masazo risis — pagal
problema. Specialistas masaZuoja tiksliais jude-
siais — pagal veido anatomija bei odos tipa.

Atsiradus pirmosioms rauksléems, prarandan-
Ciai elastinguma odai atsikurti padés jvairios
aparatinés proceddros. Jomis galima padailinti
veido kontdrus, pastangrinti ir paskaistinti oda,
kilstelti l[0py kampucius ar antakius. Yra proce-
dary, kurios padeda isnaikinti pigmentines de-
mes, sumazinti issiplétusiy kapiliary. Tokios pro-
cedaros tinka ir nepatenkintoms savo iSvaizda
jaunesnéms moterims, norincioms skaistesnés
odos. Joms uZzteks iSvalyti ir sudrékinti gilesnius
odos sluoksnius.

Veido jauninimo procediira aparatu

«LYMPHOBIONY L300"

Mechaninis veido valymas

e Injekciné meoterapija
9‘/1(1 sa 2_,'; 0 Mikrodermobrazija
namat

Veido masazas

Kitos veido procediiros

®  Masazo namai*- medicining istaiga

@ Dirba tik kyalifikuoti specialistai

@ Gydomieji masaZai, !{g}m}puaseflﬁjimo
procediiros, groZio procediiros

® Masazy Rursai

Vilniaus g.10 / Gedimino g.16
(.Centro pasaZas”, Il aukstas)

TN TN TS

+370526 27069,
+370 608 84344

Viena populiariausiy neinvaziniy Siuolaikiniy
priemoniy nepatenkintoms savo iSvaizda -
grozio injekcijos. Po oda jvedamos biologiskai
aktyvios medzZiagos, kurios lengvai patenka j
lasteles, skatina jose medziagy apykaita bei at-
sinaujinimg. Todel pageréja odos bukle - atku-
riami gilesni jos sluoksniai. Pagrindinis injekcinio
grozio metodo privalumas, kad rezultatas ma-
tomas is karto - raukslelés iSsilygina, jas uzpildo
speciali medziaga.

Kaip uzpildas ypatingai saugi yra hialurono
rogstis, nes tai natdralus organizme esantis
komponentas. Sia medZiaga galima pakoreguo-
ti veido ovalg, iSlyginti oda, panaikinti paakiy
patinimus bei tamsius ratilus. Hialurono rdgs-
ties injekcijos tinka jvairaus amZiaus moterims
ir vyrams.

Mezoterapijai naudojamy preparaty sudety-
je yra ir vitaminy, mikroelementy, amino rigsciy
bei kity odos bukle gerinanciy aktyviyjy kom-
ponenty. Injekcijoms naudojamos labai plonos
adatos, todél jos néra skausmingos. Grozio in-
jekcijos padeda sulétinti rauksliy atsiradima, in-
tensyviai drékina odg, suteikia Svytéjimo.

Parenge Dalia Petrutyte
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Vaiko Svarai - tik saugios priemonés

Mazo vaiko, ypac kadikio, drabuzéliams, pata-
lynei, Zaisliukams skalbti, indams plauti dauguma
jprastiniy priemoniy netinka, nes jy sudétyje yra
cheminiy medziagy, kurios sunkiai iSsiplauna, todél
iSlieka ant indy ir drabuZéliy, patenka j kvépavimo
takus, skrandj ir gali sukelti alergines reakcijas.

Kadikio indams - bekvapis ploviklis

Ryskiomis etiketémis parduotuviy lentynose be-
sipuikuojantys pigiy plovikliy buteliukai - tikrai ne
vaikams, juo labiau - ne kadikiy indams. Sios &varos
priemonés gana astraus kvapo, prisotintos dazikliy,
kvapikliy bei kity priedy. Tiesa, ir tokios priemones
gerai iSplauna indus, bet jy pavirSiuje sudaro plevele,
kurig sunku pasalinti. Ant indy likusios cheminés me-
dziagos patenka ant vaiko ranky ir j burnyte. O plauti
reikia ir ciulptukus, zindukus, kramtukus bei kadikio
barskucius.

Pirmiausia, rinkités ploviklj, kurio etiketéje para-
Syta, kad jis skirtas vaikams, ir bdtinai perskaitykite
sudetiniy daliy sarasa. Visos medziagos turi bati sau-
gios, nesukeliancios alergijos. Tai bGtinai bus pazy-
meéta etiketéje. Atkreipkite demesj, ar nera dazikliy,
atsiminkite, kad Svelniausi plovikliai yra bekvapiai.

Nepatariama vaiko indeliy ir kity reikmeny plauti
indaploveje, nes jprastinése joje naudojamose prie-

monése gausu nepageidaujamy mazyliui medziagy.
Nesvariy kadikio indeliy nekaupkite - lengviausiai is-
plausite tik pavalgius mazyliui. Vaiko indus perplauki-
te vandeniu daug kruopsciau negu savo.

Kad skalbiklis nesukelty alergijos

Mazi vaikai yra ypatingai jautrds viskam, su kuo
liec¢iasi jy oda. Todél prastos kokybés agresyviy che-
miniy medziagy nestokojanti skalbimo priemone gali
sukelti stiprias nepageidaujamas reakcijas. Tinkamas
vaikiskas skalbiklis pagamintas is nataraliy medziagy,
gerai istirpsta vandenyje, nesikaupia audiniuose, net
skalbiant rankomis. Saugaus vaikisko skalbiklio eti-
ketéje rasite uzrasa, kad jis nesukelia alergijos ir yra
patikrintas dermatology.

Kita batina vaikisko skalbiklio savybe, kad jis turi
gerai pasalinti ne tik purva, bet ir seiliy, maisto bei
kity biologiniy medziagy demes, kuriomis iSmarginti
paciy maziausiyjy drabuzeliai.

Milteliuvose ar skystame skalbiklyje, kuriuo keti-
nate plauti vaiko drabuzelius ar patalyne, neturi bati
tokiy kenksmingy cheminiy medZziagy kaip chloras,
kuris gali sukelti pykinima arba bérimus odoje. Taip
pat - galinciy pakenkti organizmui ftalaty, natrio lau-
reto sulfato ir kt. Nepageidautini jvairGs dazikliai ir
konservantai.

Ekologiski produktai, pagaminti Vokietijoje ir skirti specialiai

kadikiy ir vaiky rabeliy (ir ne tik) priezidrai.
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b'és_qiy'glskos evisko

sakokite aple $io nuosta-

'afradlmus

iekvienos &eimos istorija savita. Jeigu nori-
te papasakoti savo istorija - nestumo, gimdy-
mo, vaiko auginimo, aukléjimo ar bet kokig kita,
parasykite mums.
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Manp)SeImosiistorija

Jasy pasakojimai Zurnale ir portale

ekvieno laukia gyve-

ugaleéti, ed|n|

albdt galynejates su ligomis ir josy patirtis
praversty kitoms panasaus likimo seimoms? O
gal jau jveikéte problemas, o jasy sékmes isto-
rija galéty paskatinti ir palaikyti kitus técius ir
mamas?

Jasy istorijas su nuotraukomis paskelbsime
portale mamairvaikas.lt arba Zurnale - dalinki-
meés mintimis, patirtimi, naudinga informacija
ir dziaugsmais. Jasy laisky laukiame el. pastu
info@mamairvaikas.lt.

Rasykite - ne tik mamos, bet ir téciai!

Geriausi mamos ir visos Seimos draugai - Zurnalas ,Mama ir vaikas” ir portalas mamairvaikas.|t
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