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Dél vaisty vartojimo geriausia
pasitarti su gydytoju ar vaistininku.
UZ reklamos turinj ir kalba neatsakome.

Geriausi mamos ir visos
Seimos draugai:

VISADA,
% kai reikia,

% kai nezinai,

¥ kai abejoji — SALIA.
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Su saviskiais
VISOS Mamos
bédos nebaisios

Dar pries trejeta mety Inesa Sa-
palaité gyveno uZsienyje - Italijoje ir
Anglijoje, vertési jvairiausiais darbais,
mokeési kalby. Cia ji sutiko nemazai
draugy - gyvenimas virte viré ir nebu-
vo kada uzvaldyti ilgalaikei nostalgijai
Lietuvoje likusiems namiskiams. Greit-
kelis baigési tada, kai moteris suprato,
kad laukiasi pirmagimio. Vis daZniau
nusmelkdavo mintis, kad niekas geriau
nepadeés prisitaikyti prie naujo gyveni-
mo etapo, didziulés atsakomybés, kaip
patys artimiausi Zmonés, pirmiausia -
mama. Dukrelé Veronika gimé gimta-
jame Kaune, dabar 2 mety ir 8 méne-

siy mergaité pratinasi prie darzelio, o
mama dairosi darbo.

liepé mazai judéti, kaip M
vadavotés is nuobodulio?

Mano néstumas buvo komplikuo-
tas, dél to nuo 23 savaités gydytojai
skyré lovos rezimg. Tai buvo sunkiau-
sia uZduotis, nes labai méegstu judéji-
ma. Reikejo kazka veikti ir sugalvojau
susikaupusia energijg nukreipti j mez-
gima ir gardZius kepinius. Mezgu ir dabar - puosiu
dukrele, dovanoju kitiems, o mano kepti tortai ir
keksiukai neiséjo j gera — kas ménesj priaugdavau
po penkis kilogramus.

Gydytojy nurodymy stengiausi laikytis saZinin-
gai, bet viena diena neistveérusi pasivaiksciojau, nors
neatrode, kad per ilgai, bet maZyle pasibeldé anks-
ciau. Ji gime 36 savaiciy - tik savaitelés neiskente,
kad baty laikoma isnesiotu vaiku. Laime, neprireikeé
inkubatoriaus — Veronika sveré beveik pustrecio ki-

logramo, bet dukrele iS karto uZpuole gelta ir teko
kelias dienas paguléti po specialiomis lempomis.

Dalj néstumo teko praleisti
namuose ir dar gydytojai

Kiek prakaito reikéjo islieti po gimdymo,
kad nukristy torty priauginti kilogramai?
Numeciau juos labai greitai ir nesunkiai — pade-
jo judéjimas. Kasdien su Veronika lauke praleisda-
vome po 3-4 valandas, o ji miegodavo tik tada,
kai vezimelis judejo ne pirmyn atgal, o tik j prieki.

Negalejau nei stabteleti, nei veZzimélio pastumdy-
ti sedédama ant suoliuko. UZtat svoris sumazZéjo
gana greitai.

_ Kas buvo sunkiausia tapus
/& mama? Arilgy motinystes
atostogy neaptemde
depresija?

Vadoveéliuose smulkiai aprasomi
kadikio augimo etapai, duodama pa-
tarimy, bet nerasoma, kaip tapti gera
naujai iskepta mama, kurios tyko
daugybe bedy. Sunkiausios buvo
bemiegés naktys, kai atsirado

pirmieji diegliai: vaikas verkia, o tu
nezinai, kaip nuraminti. DZiaugiausi, jog Salia
buvo geriausia draugé - mama, patare ir ar-
timomis tapusios tokios pacios, kaip ir as, ka
tik jZengusios j mamy pasauli moterys.

Su jomis susidraugavau dar besilauk-

dama: turejusios gimdyti kovo ménesj
susibdréme j bdsimy mamyciy grupe.
Kitos laukesi jau antro vaikelio, jos ve-
liau ir pataré, kaip numalsinti pilvuko
skausma. Bendraujame, dalinames
bédomis ir patarimais iki Siol - tik-
ras mamyciy klubas. Su Salia gy-
venanciomis mamytémis ne tik
kasdien susirasinéjame feisbu-
ke, bet ir susitinkame mieste.
Del to ir depresijai néra kada
atsirasti. Nespéju sumirkseti,

0 jau ryta keicia vakaras, ir
atvirksciai.

Veronika pasirodé esanti alergiska pieno
baltymui, kaip pastebéjote ligq ir kaip
maitinotés?

Suéjus maZylei dviem ménesiams, atsiddreme
ligoningje. IS pradziy isberé veiduka, bet tai nekelé
nerimo, kol mergaité nepradéjo tustintis kraujingo-
mis gleivémis, o tuomet jau kilo panika. Man buvo
paskirta dieta: reikéjo atsisakyti pieno produkty,
jautienos, kiausiniy, vistienos, spalvoty darZoviy,
is kosiy galéjau valgyti tik avizine. Bet pakeista mi-
tyba nepadeéjo - alergija vis atsinaujindavo, mes
vél ir vél atsidurdavome ligoninéje, o kad nepritrak-
ty skysciy, gelbedavo laseliné.

Visos bedos baigési tik tada, kai nustojau maitin-
ti savo pienu ir peréjome prie alergiskiems vaikams
gaminamo misinuko su hidrolizuotais baltymais.

Ar dabar mergaité sveika - alergijos
nebeliko? Gal dar tenka atsisakyti kai
kuriy maisto produkty?

Kai pradéjau primaitinti, Veronikai taip pat buvo
pritaikyta mano ankstesne dieta. PavyzdZiui, is
vaisiy, ji galéjo valgyti tik Lietuvoje augancias sly-
vas ir keliy rasiy obuolius.

Nuo vieneriy mety vis duodavau paragauti po
vieng produkta is uZdraustyjy saraso, stebedama,

ar kuris nesukels alerginés reakcijos. Dabar Veroni-

ka jau drasiai valgo viska.

Ne veltui gydytojai ramino, kad iki mety vaikai
Sig alergija dazniausiai iSauga. Taip nutiko ir mums.

Gal laikotes sveikos mitybos principy? Juo
labiau kad mégstate sodo darbus - turbat
darZoveés ir uogos - tik savos?

Stengiameés valgyti sveikiau, bet visko pasi-
taiko. Mes - pradedantys sodininkai, dar tik mo-
komés auginti darZoves, vaisius ir uogas. Siemet
galime pasidziaugti braskiy ir jvairiausiy vaisiy der-
liumi, bet darZoviy uZteko tik valgymui.

Kokiomis natdraliomis priemonémis
stiprinate imunitetg?

Nuo ligy saugomes biciy duonele, Zuvy taukais,
vitaminu D bei buvimu gryname ore.

Kaip sekasi Lietuvoje, ar netraukia atgal
j uZsienj?

Adaptacija buvo sunki, turbdt kaip ir kiek-
vienam, grjzusiam s uZsienio. Klimatas skiriasi,
Zmoneés - taip pat, Cia maZiau gerai nusiteikusiy,
patenkinty gyvenimu. O ar traukia atgal j uZsienj?
Taip, Zinoma, tik ten néra tos vertybés, kuria turiu
Cia - mano artimyjy. Niekas nepakeis bendravimo
su seima, brangiy Zmoniy palaikymo, dziaugsmo
bati drauge su saviskiais — internetinio rysio tam,
neuztenka. .

,Do8An fotografija” ir $eimos archyvo nuotraukosy
Kalbéjosi Neringa Grabauskiene
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Mama susirgo - ar gali zindyti?

Saltuoju mety laiku Zmonés dazniau
suserga virusy ir bakterijy sukeliamo-
mis uzkreciamosiomis ligomis, bdna
gripo epidemijy. Pasitaiko ir Zindan-
¢ioms mamytéms sunegaluoti: pakyla
temperatira, sloguoja, kosti...

Trys karsciuojancios

mamos klausimai

Vienas: ar saugu maitinti naujagimj ar kadi-
kj, jeigu zindanti mama karsc¢iuoja, kino tem-
peratdra pakyla daugiau kaip 38 laipsniai? Gal
tuomet ir jos krity pienas buna per karstas,
todeél geriau nusitraukti ir iS buteliuko sugirdyti
atvésinta? Antras klausimas toks: jeigu mama
karsciuoja, o juk temperattra paprastai pakyla
nuo virusy ar bakterijy sukeliamy uzkreciamyjy
ligy, tai gal mamai velgi derety piena istraukti
ir ispilti arba kodikiui duoti jau pasterizuota, t.y.,
pakaitinta beveik iki virimo, sunaikinus ligy suke-
léjus mikroorganizmus? Ir trecias: ar gali zindyti
temperatldra mazinanciy vaisty iSgerusi mama?

.Per karstas"?

Tarkime, jog tai tiesa - mamai karsciuojant,
atitinkamai laipsniu, dviem ar net trimis pakyla
ir jos pieno temperatdra. Kas dél to galety atsi-
tikti? Atsargi iSmintis sako: pries duodamas kaz-
kokj maista ar gérima mazam vaikui, pirmiausia
paliesk ir paragauk pats. Nekarsciuojancios ma-
mos pienas yra jos kiino - mazdaug 36,6-37

laipsniy — temperatdros. Paragaukite tokios pat
temperatlros pieno ar vandens. Maloniai Siltas.
Teskite eksperimenta: kontroliuodami termome-
tru, susildykite piena arba vandenj iki 38 laips-
niy, paskui iki 39 ar net 40 laipsniy. Uzpilkite
sau ant rankos - nenusideginote, siurbteléjote
burna - nenusiplikete, nurijote — viskas gerail!
Gerai bus ir kadikiui, iszindusiam i$ krdties Siek
tiek Siltesnj motinos piena.

~Nesvarus” pienas

Ar keiciasi kars¢iuojancios mamos pieno su-
detis? Taip, pokyciy gali bdti. Dvejopy. Vieni pri-
klauso nuo karsciavima sukelusios ligos vietos.
Pavyzdziui, jeigu mama serga palingu krdties
uzdegimu ir palinys atsiveria j pieno latakus, jais
i5 krOties iStekantis pienas gali bati uzterstas
paliais ir juose esanciomis bakterijomis. BUtent
iS tos kroOties kddikio geriau nezindyti, laikinai —
kol kratis pasveiks. O jeigu kazkur kvépavimo ta-
kuose ar virskinimo trakte prikibe ligos sukeléjai
nesukelé ir septicemijos - kraujo uzkrétimo, del
kurio infekcija gali patekti j pieno liaukas ir tolyn
i piena -zindyti mama gali drasiai.

Motinos pieno kariuomené

Kiti susirgusios mamos pieno pokyciai bina
del jame atsirandanciy pacios mamos su savo
pienu siunciamy specialiy kodikj botent nuo tos
ligos sukeléjy sauganciy ir net tuos sukelejus
naikinanciy komponenty.

Kar&¢iuojanCios mamos pie-
nas jos kadikiui gali boti ypatingai
naudingas. Kdno temperatdros
pakilimas yra Zzmogaus apsauginé
reakcija kovai su ligos sukélégjais.
Kovojant su infekcija mamos krau-
jyje padaugeja imuniniy medziagy
(ypat daug sekrecinio imunoglo-
bulino A, saugancio gleivines) ir
gyvyjy lasteliy - leukocity, ge-
banciy naikinti bakterijas. Jos pa-
tenka ir j mamos pieng, kad nuo
tokiy paciy sukeéléjy saugoty ir jos
vaika. Jeigu mama savo piena is-
trauks ir ispils, o kddikiui vietoje jo duos imunine
prasme visiskai bejegj ,maistelj” - misinuka, ka-
dikis tokios apsaugos tikrai negaus. Jeigu mama
iStraukta savo piena sugirdys kadikiui, pries tai jj
nukenksminusi — pasterizuos kaitindama beveik
iki virimo — tada Zus visos tos gerosios lastelés ir
bus suardyta dauguma imunoglobuliny moleku-
liy. I5 mamos pieno liks jau nebe ,ir vaistas”, bet
tik ,geriausias maistas”. Be to, jeigu, kaip ir pir-

muoju atveju misinukg, taip ir antruoju - istrauk-
ta mamos pieng, kadikis isgers i$ buteliuko per
Ciulptuka, mazylis, taip jprates, gali nebenoréti
Zjsti, t.y., dirbti aktyviai (buteliukas iSmoko tingi-
niauti) ir taisyklingai (reikia apZioti ne tik spenelj,
bet ir aplinkinj rudajj laukelj prie kraties).

Jei prireikia vaisty

Kdno temperatdros pakili-
mas yra Zmogaus apsauginé
reakcija kovai su ligos suke-
léjais. Todel neverta skubéti
numusti iki normalios tempe-
ratdros neauksto, iki mazdaug
38-38,5 laipsniy, karsciavimo.
Taciau, net ir Zindanti mama
neprivalo kesti didelio vargi-
nancio karsciavimo ir skaus-
my. Jprastai tokiais atvejais
tinka nereceptiniai vaistai paracetamolis arba
ibuprofenas, jie zindomam kaddikiui nepakenks.
Taip pat ir kosulj raminantys ir atsikoseéti pade-
dantys vaistai su ambroksoliu ir ecetilcisteiny,
sloguojancios nosies praplovimai ,jdros vande-
niu”. Ir, tikriausiai, pats svarbiausias - vanduo:
organizmo skysciy stygiui kompensuoti, ligos
toksinams iSplauti ir... uztikrinti pakankama ka-
dikiui pieno gamyba.
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Antibiotika galima pasirinkti

Gydytojui bdtinai pasakykite, jog esate kudi-
ki maitinanti mama ir zindyma norite testi. Jis
parinks tinkamiausius vaistus, kurie nepakenkty
kadikiui. Jeigu prireikty antibiotiky, tai galima
rinktis, pavyzdziui, i$ ty, kuriais gydomi susirge
vaikai, net naujagimiai. Natadraliy ir sintetiniy pe-
niciliny, gentamicino, daugumos cefalosporiny,
eritromicino ir azitromicino maziau kaip vienas
procentas nuo motinai paskirtos dozés paten-
ka j jos pieng, o iS pieno | kadikio kraujg - dar
maZziau. Retai pasitaiko alergija antibiotikams, o
gydymui tesiantis ilgiau, kadikj reikia stebeti del
galimos pienligés ar viduriavimo - gal prireiks ir
geryjy bakterijy. Taciau rizika nedidele, nes mo-
tinos pienas padeda Zarnyne islaikyti normalig
mikroflorg. Jeigu galima pakeisti kitais antibio-
tikais, Zindanciai motinai geriau neskirti, ypac
ilgais kursais, tetraciklino ir levomicetino.

Kaip sumazinti vaisto

poveikj kadikiui?

Vaisty poveikiui labiausiai jautrds naujagi-
miai. Jy Zarnynas lengviausiai praleidzia vaistus
i krauja, kepenys dar nepakankamai subrende
vaistus nukenksminti, o inkstai nepajegus juos
efektyviai pasalinti i5 organizmo. Stenkités vais-
tus vartoti taip, kad bdty iSvengta didZiausios
jy koncentracijos motinos piene. Paprastai taip
bdna tarp 1-3 valandy iSgérus vaisto. Tokiu
atveju geriau blty vaista vartoti tuojau pat po
zindymo ir kita karta kadikj Zzindyti praejus bent
3 valandoms. Arba vaista iSgerti (jeigu jis varto-
jamas tik karta per dieng) pries ilgiausig kudikio
miega. O jeigu to laiko neuztekty, duoti atsibu-
dusiam iSalkusiam kadikiui i5 anksto (dar pries
geriant vaistg) iStraukto motinos pieno.

Pagaliau, jeigu mamos gydymui batinas toks
vaistas, kuris su kodikio zindymu niekaip nesu-
derinamas, patarciau per jo vartojimo laikotarpj
mamai piena iS kraty iStraukti reguliariai - tuo-
met pieno gamyba tesis iki tada, kai to vaisto
nebevartosite, ir vel galésite Zindyti.

Geriausias sprendimas

Geriausia, ka mama, susirgusi virusine sloga,
gripu, bronchitu ar net plauciy uzdegimu, gali
padaryti dél savo kadikio, tai testi jo zindyma!
Kadikis, bidamas kartu, irgi susiduria su tos li-
gos sukelejais, paprastai net dar anksciau negu
pati mama pasijunta serganti. Jam reikia padeéti
ir ta pagalba teikia bitent motinos pienas, at-
neSdamas kaodikiui specifinius antikinus, sau-
gancius, kad mazylis nesusirgty arba bent ne-
sirgty taip stipriai, kaip pati mama ar kiti ta liga
uzsikrétusieji. O zindyma ligos metu nutraukus,
atvirksciai, pavojus kadikiui susirgti padidety. Ir
dar - kddikis netekty motinos artumo teikiamo
nuraminimo ir paties geriausio maisto. Kddikio
uzkretimo galimybe dar labiau sumazinkite, uz-
kirsdama kelig infekcijai plisti: plaukite rankas,
nekosekite ir neSnarpskite nosies arti vaiko. Tai
galioja ir visiems kitiems sirguliuojantiems Sei-
mynyksc¢iams, o kosintys sveciai tegu atidés ap-
silankymus, kol pasveiks.

Pagal Kazimiero Vitkausko knyga
,Kadikio Zindymas”

KAZIMIERAS VITKAUSKAS
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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

Kas kaltesnis dél vaiko ligy -
imunitetas ar suaugusieji?

DaZna mama guo-

dziasi: ,Namie bu-
vome sveiki, o nu-
éje | darzelj istisai

sergam.” Belieka tik
apgailestauti, kad,
‘ (/ deja, mazo vaiko imu-
\ i{/ | nitetas dar silpnas.
{ ( Kodél gi tas imunite-

tas nebegali padéti
pasikeitusiomis sglygomis ir ka daryti
tévams, kad jis baty ne silpnoji grandis,
o pagalbininkas, klausiame Natdralaus
gydymo centro gydytojos homeopateés
Aivos Vaivarienés.

Nuo ko priklauso vaiko imuniné
sistema, kodél vieny vaiky imunitetas
silpnesnis, o kiti atsparesni?

Imuniteta lemiantys veiksniai priklauso nuo vai-
ko amZiaus. Imuniné sistema pradeda formuotis
dar jsciose ir rapintis ja reikia jau besilaukiant, o ne
isleidus vaika j darzZelj. Nestumo laikotarpiu visas
maisto medZiagas - kenksmingas ar naudingas -
vaikas gauna is mamos organizmo. Svarbds veiks-
niai per néstuma - bdsimos mamos sveikata, jos
gyvenimo badas ir mityba. PavyzdZiui, jeigu nées-
Cioji rako, netinkamai maitinasi, vaiko imunitetas
gali nusilpti jam dar negimus.

Nestumo metu atsiranda ir alergijos. Dauguma
neésciyjy megsta pasmaguriauti: vienos valgo daug
jogurto, kitos neatsilaiko pries sarelius arba egzo-
tinius vaisius, ir del to vaiko organizmas jsijautrina
dar jsciose. Mazylis jau gimsta linkes j alergijas, o
paskui dazZniau serga. Alergiski vaikai serga sun-
kiau ir sveiksta léciau, nes jy imunine sistema vis
kovoja su kokiu nors alergenu, o kartu susidoroti
dar ir su virusais neuzZtenka jégu.

Antras imuniteto formavimosi etapas yra laiko-
tarpis po gimdymo. Labai svarbios pirmosios gy-
venimo minutés, valandos, dienos. Daug moksliniy
tyrimy jrode, kad Zymiai stipresni ilgai mamos pie-
nu maitinti vaikai, ypac¢ gave priespienio. Imunine
sistema labai paZeidZia jau pirmosiomis dienomis
vartoti antibiotikai.

Imuniteto pagrindas formuojasi nestumo,
gimdymo laikotarpiu ir anksti pradejus Zindyti pa-
gimdZius. Gera pradZia padeda vaikams lengviau
prisitaikyti prie gyvenimo, véliau - darZelyje, kai
daugumai atsiranda problemy.

Kodél neturincio polinkio j alergijas,
gana atsparaus vaiko imunitetas
nebeapsaugo darzelyje?

DarZelinuko imunitetas ne tiek medicinine, kiek
socialiné problema. Vienuose darZeliuose serga
daug vaiky, kituose - tik vienas kitas, o yra gru-
piy, kuriose ligos labai retos. Tai priklauso nuo
paprasty aplinkos salygy: védinimo, sildymo, oro
temperatdros; i, Zinoma, auklétojy prieZidros.
Tévai papasakoja daug istorijy i5 darZelio gyveni-
mo. PavyzdZiui, auklétoja pries piety miega gerai
isvedina patalpg, ir lovyteés jSala. Vaikas nusirengia
ir atsigula j ledine lova, o galbdt jis ka tik grjzes j
darzelj po ligos. Pusvalandj drebedamas stengiasi
susilti, tik spéja uZmigti, ir jau laikas keltis. Supran-
tama, védinti reikia, bet svarbiausia tinkamai tai
daryti. Kai kuriy darZeliy personalui traksta tokiy
Ziniy, jgudZiy, kartais net geranoriskumo.

Iniciatyvas tévai matavo darzelyje ir oro tarsa,
ir anglies dioksido koncentracijg, teiké sidlymy sa-
vivaldybei, kaip pagerinti salygas, net apskaiciavo,
kiek baty sutaupyta, jeigu vaikai maZiau sirgty,
deja, pastangos nesulauke atgarsio.

Beéda, kad neturime organizacijos, kuri stebe-
ty situacijg darZelivose ir imtysi veiksmy ja ge-
rinti. Teko girdéti, kad Prancizijoje virtuvés Sefai
susirenka j konferencija ir aptaria, kaip pagaminti,
pavyzdziui, brokoliy suflé, kad vaikai pamegty sia
darZove. O masy darZeliuose nuo sovietmecio taip
ir liko juodoji arbata su cukrumi - nei aplinka, nei
valgiarastis nesikeicia. Vaikams organizuojama
daug svenciy, kuriama Zaidimy, bet apie sveikata
galvojama mazai. Tai yra didZiausia problema.

Didele tikimybe uZsikresti, jeigu grupéje yra
koséjanciy ir sloguojanciy vaiky. Tevai daZniausiai
nekreipia démesio j tokius negalavimus ir sergantj
vaika atveda j darZelj. PavyzdZiui, viena mama guo-
desi: ,Priciaudé mano vaikui j lékste, tai kaipgi jis
nesusirgs.” Mamos piktinasi, kad yra vaiky, kurie at-
eina j darZelj net snargliuotais rankogaliais. Akivaiz-
du, kad ligos ne visada konkretaus vaiko problema.
IS saugiy namy patekes j labai nepalankias salygas,
net sveikas vaikas vargu ar sugebés atsilaikyti.

Gal tévai per mazai pratina vaika prie
ty nepalankiy salygu? Kiek jtakos vaiko
atsparumui ligoms turi, pavyzdZiui,
gradinimas?

Gradinimas prasideda nuo gryno oro, o kiek
jame bina miesto vaikas? Kaime gyvenantis ma-
Zylis isbéga j didelj kiema, pieva ar miskeli. Dau-
giabuciy apsuptyje esantis miestiecio kiemas daz-
niausiai betonuotas, po langais stovi keliasdesimt
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automobiliy, o balkone rdko kaimynas. Kiek yra
kiemy su vaiky Zaidimy aikstelémis, kur galima pa-
sikapstyti smélio dezéje, kiek Ziema jrengty ciuo-
Zykly? Vlyresniam vaikui dar sunkiau rasti, kur ir kg
nuveikti lauke. Ne visuose miesto rajonuose yra
parky ir Zaliyjy zony, o ar daZnai tévai isvyksta su
vaikais uZ miesto - j gamta? Pagrindinis ir papras-
Ciausias gradinimo bddas - buvimas gryname ore,
gamtoje - sunkiai jmanomas miestieciams.

Kitas dalykas, kad tévai laisvalaikiu daZnai jbru-
ka vaikui j rankas kompiuterj arba telefong, kad
leisty ramiai pailseti jiems patiems, pavyzdZiui,
panarsyti feisbuke. Paskui sutemsta ir per vélu
kur nors eiti - taip diena ir baigiasi. Ka jau kalbeti
apie tokias gradinimo proceddras, kaip apipylimai
vandeniu, jei vaikas net j lauka neisleidziamas?

Pradeti reikeéty nuo paprasty dalyky: isvédinti
namus ir neprisirGkyti pries griztant j juos. Daugy-
be rikanciy teciy ir mamy neZino, kad nuodingos
cigareciy medZiagos is plauciy issiskiria dar iStisa
parg — rikymas lauke ar balkone namy neapsau-
go. Tabako tersalai pasklinda namy ore ir vaikas,
galima sakyti, riko, nors ir be cigaretés.

Dar viena bdtina stipraus imuniteto salyga -
fizinis aktyvumas, o judéjimo vaikams traksta.
MaZylius tévai veZioja automobiliu, lauke, uZuot
pabegiojes, vaikas prasedi vezimeélyje. Taip pat ir
mokykloje - liepiama ramiai sédeéti, ir net per per-
traukas. MaZai judancio vaiko kraujotaka sulétéja,
del to organizmas gauna maZiau maisto medZia-
gu. Ko tuomet galime tikétis is imuniteto?

Daznai netinkamai valgome ir patys,
ir vaikus taip maitiname. Kokios
didZiausios imunitetui kenkiancios
vaiky mitybos klaidos?

Grynas vanduo ir maistas labai svar- (€
bus vaiko, kaip ir suaugusiojo, sveika- ©*
tai. Ar kuriame nors darZelyje duoda
vaikams atsigerti vandens? Nepratina jo
gerti ir mamos.

Daugiausia imuniniy lasteliy gyvena Zarnyne,
ir tas lasteles turime maitinti. Sveikas maistas
reikalingas ne vien tam, kad gautume uZtektinai
vitaminy, antioksidanty ir visy kity gyvybei svarbiy
medZiagy, bet ir normaliai Zarnyno mikroflorai mai-
tinti, nes nuo jos priklauso imunitetas.

Pavojingiausias  imuni-
—> teto Zudikas - antibiotikai.
Vaikas suserga, geria an-
tibiotikus, paskui vel su-
serga, ir jam vél duodama
Siy vaisty — uZburtas ratas
toliau sukasi. Antibiotikai
Zudo gergja Zarnyno flora,
todel gydytis jais verta tik
bdtiniausiais atvejais. Deja,
daugelis Siuolaikiniy mamy
antibiotiky kaskart griebia-
si net nuo slogos. Zarnyno
mikroflora suardome labai
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greitai, o atkurti ja ypa¢ sunku. Nemanykite, kad
po antibiotiky kurso iSgelbés gerosios bakterijos.
DaZnai tévams tenka priminti, kad Zarnyno
bakterijos yra kaip gyvinas augintinis, kuris Zus,
jeigu neduosime jam valgyti. Taip ir gerosios
bakterijos - neuZtenka jy isgerti, turime duoti ir
maisto - lastelienos. Jeigu esame jprate maitintis
batono ir desros sumustiniais, dribsniais su pienu,
saldziais sadreliais, blynais ir makaronais, - laste-
lienos negauname. ISgertos bakterijos nemaitina-
mos ZJsta ir jy gérimas neatnesa jokios naudos.
Zarnyno mikroflora maitina sveiki gradai su
visomis savo vertingosiomis dalimis, virtos
ir SvieZios, ypac raugintos, darZoves,
ankstiniy augaly gaminiai, vaisiai, seklos,
. riesutai. PavyzdZiui, kepta patiekala vai-
' kui galima pagaminti i§ visy grado daliy
milty, jberti seleny, kad bdty daugiau las-
telienos.
Vis dalinu tévams atmintines, kad didZiau-
sias imuniteto priesas - cukrus. Daugybe tyrimy
jrode, kad cukrus Zudo imunines sistemos lasteles,
pasalina is organizmo vitaming C ir t. t. Nebdtina
visiskai atsisakyti saldumyny - yra daug saldZiy
vaisiy, uogy, o vaikai nuolat maitinami cukrumi. IS
didelés meilés visokiausiais dirbtiniais saldumynais
vaikus lepina seneliai. Jais maitiname ir prastai val-
gantj vaika - kad tik ka nors suvalgyty, tik jokios
naudos is tokio maisto nera. Paradoksalu, bet net
gydome vaika sirupu su cukrumi arba duodame
vitamino C saldainiuky. Taip maitinamam ir gydo-
mam susirgusiam vaikui labai sunku pasveikti.

Kada vaikui deréty duoti imunitetqg
stiprinanciy preparaty ir kokie is jy
tinkamiausi?

Tevai Zino, kad imunitetui padeda vitaminas C,
bet vertingiausias yra maiste esantis natdralus vi-
taminas C, nes tableteje - sintetine askorbo rags-

I Wolz

tis. Be to, yra daug problemy, kuriy neisspres vien
koks nors preparatas. Imunitetas priklauso nuo
veiksniy visumos.

Pirmiausia pagalvokime, ka galime padaryti
patys. PavyzdZiui, geriau vedinkime namus, ba-
tinai isnaikinkime pelésj, jpratinkime seima gerti
vandenj ir sveikai maitintis, taip pat iSspreskime
socialines, psichologines problemas. Preparatai
imunitetui stiprinti - paskutine grandis. Jie reika-
lingi vaikams, kurie vartojo daug vaisty, ypac an-
tibiotiky, taip pat daZnai sergantiems. Geriausia,
kad tai baty natdralios augalines priemones. Savo
praktikoje kiekvienam vaikui sidlau individualy
sprendima - pagal problema sukeélusias prieZastis.

Daug rasoma ir kalbama apie tai, kad vaiko
sveikata lemia ir emociné bdsena. Posakj ,visos
ligos nuo nervy” galima prisiminti ir kalbant apie
vaikus. Jeigu namie tvyro tévy nesantaika, kelian-
ti nuolatinj stresa, arba vaikas gyvena slegiamas
nerimo, neZinios, baimes ir pan., nesitikekime, kad
jo imunitetas bus stiprus. Tuomet nei vitaminas C,
nei sveika mityba stebuklo nepadarys.

Kaip patartuméte téveliams tinkamai
gydyti susirgusj vaikg Saltuoju periodu,
kai ypac puola ligos?

Greiciau pasveikti padeda rami aplinka, vaikui
duokite daug skysciy, vitaminingy gerimy, pavyz-
dZiui, su spanguolemis, saltalankiais, greipfrutais.

— Seit 1969 —

Sunkiausias darbas yra girdyti vaika. Jeigu kars-
¢iuojantis ligoniukas nenoriai geria, priséskite Salia
ir girdykite po truputj su Sauksteliu, pipete arba
per siaudel;.

Daug kalbama ir rasoma, kad nereikia baimin-
tis vaiky karsciavimo. Tévams patariu ne tik Zidréti
j termometra, bet atsiZvelgti ir j vaiko savijauta.
Kai vaikas geria uZtektinai skysciy ir yra Zvalus,
neverta pasiduoti panikai. Temperatdra duoda ir
naudos - vaiko imunine sistema kovoja, gamina
antikanus, jgyja patirties. Jei neleisime pasipriesin-
ti pac¢iam organizmui, kita karta jis neatpaZins to
paties viruso ir vaikas vel susirgs.

Karsciuojanciam vaikui galima apmauti vésiame
vandenyje su actu sudrekintas kojines, ant alkaniy
ir rieSy uzdeti salta kompresa. Temperatirag galite
numusti be vaisty: drungnu vandeniu sudrékinta
ir isgreZta audinio skiaute nusluostykite kadnelj ir
leiskite nudZidati. Stebekite karsciuojancio vaiko sa-
vijauta. Jeigu jis gerai jauciasi, taip gydykités 1-2
dienas, duokite daug natdraliy produkty, turinciy
vitamino C, ir pasveiks.

Sunkesniais atvejais rinkités natdralius prepa-
ratus. Savo praktikoje naudoju homeopatinius pre-
paratus - jie padeda ir nuo temperataros, ir nuo
uZdegimo, natdraliomis priemonémis sékmingai
gydau bronchita ir anging. Zinoma, jeigu vaiko liga
rimta, prireikia ir antibiotiky, bet retai.

Kalbéjosi Neringa Grabauskiené

NATURALU, JRODYTO POVEIKIO

Gydytoja homeopate Aiva Vaivariené apie karviy priespienio
kapsules su foline ragstimi ,Colostrum Immun® Dr. Wolz"

Karviy prieSpienio (krekeny) kapsules ,Colos-
trum Immun® Dr. Wolz” daznai skiriu savo paci-
entams. Tai ypac veiksminga priemone, kurios
prireikia del jvairiy priezasciy nusilpus vaiko imuni-
tetui. Tai pasitaiko daznai, ypac jei vaikas nebuvo
maitinamas mamos pienu ar gavo jo per mazai,
taip pat kai mazylj labai anksti teko gydyti anti-
biotikais. Jvairioms infekcijoms imlesni
igimtomis ligomis sergantys vaikai.
DazZniau sirgti linke nenatdraliai gime
mazyliai - po cezario pjlvio operacijos,
taip pat pirmosiomis gyvenimo dieno-
mis inkubatoriuje laikyti vaikai.

Silpnesnis ir alergisko vaiko imuni-
tetas. Alergijos daznai atsiranda del
nebrandzios ar susilpnéjusios imuni-
nés sistemos, o sustiprejus imunitetui
sumazéja ir alerginiy reakcijy. Tokiems
vaikams ,Colostrum” kursa patarciau
pakartoti ruosiantis j darzel;.

Tevai kai kuriems vaikams ,Colos-
trum” duoda visa $altajj sezong, ki-
tiems uztenka trumpesnio kurso. Pa-
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Celostrum-or
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Solostrum Immun

nzentrat Isigyti galima vaistinése bei internetinéje
dischen Kunen

stiprinti juo imunine sistema galima, pavyzdziui,
pereinamuoju mety laikotarpiu - ruden; ir pavasa-
rj, pries isleidziant | darzelj daznai sergantj vaika.
Karviy prieSpienis yra viena is priemoniy, tinka-
my imunitetui stiprinti ir palaikyti. Jame yra antikd-
ny - gatavy imuniteto statybiniy medziagy, is ku-
riy tarsi plyty susiformuoja imuniné sistema. Sios
sudedamosios dalelés padeda sutvirtéti
ir kita karta jau sekmingiau kovoti su
jvairiomis infekcijomis.

Karviy priesSpienio kapsulés su foline
ragstimi ,Colostrum Immun® Dr. Wolz”
Maisto papildas, 125 kapsulés

Karviy priespienis su dideliu natdralaus
laktoferino kiekiu ir foline ragstimi

parduotuvéje www.farmarkesa.lt,
taip pat parduotuvéje sveikalastele.lt
Mokslininky 6A, Vilniuje.

Tel. +370 5 2613142.

y sveikow - nes sveikata
prasideda lgsteléje!
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Ziema - nuolatiniy persalimo ligy sezonas,
sunkus metas tévams, kuriems daZnai tenka
slaugyti sergantj vaika. Kai vaikas suserga ir pa-
kyla temperatira, atsiranda sloga bei kosulys,
sukame galva, kokia gi liga jj uzpuolé, ir pagrjs-
tai baiminameés, kad tai nebdty gripas. Jprastinis
persalimas néra sunki liga ir iSsigydyti papras-
ta, o susirge gripu be gydytojo pagalbos vargu
ar apsieisime ir kamuosimés daug stipriau. Be
to, gripas pavojingas dél sunkiy komplikacijy.
Gana dazna jy - plauciy uzdegimas. Persirgtas
gripas vaikui gali komplikuotis j sinusita, viduri-
nés ausies uzdegima, dar sunkesné komplikacija
nusilpusiam mazyliui - meningitas. Todél gripas
ypac pavojingas vaikams, kuriy imuniné sistema
silpna, o svarbiausia uZduotis tévams - atpazinti
Sig liga ir i$ karto kreiptis j gydytoja, nes gripas ir
persalimas gydomi skirtingai.

Gripg, kaip ir kitas persalimo ligas, sukelia virusai ir
Si liga priklauso omiy kvepavimo taky virusiniy infek-
cijy grupei, kaip ir rinovirusines, adenovirusinés, para-
gripo ir kitos infekcijos. Tik gripas yra sunkiausia is jy,
0 atpazinti Sia liga galima pagal esminius skirtumus.

Skiriasi pradzia ir trukme

Gripa galime jtarti pagal patia ligos pradzig. Si
liga prasideda staiga: ka tik puikiai besijauciant] vai-
ka netiketai gali pradeti krésti Saltis, jis ima skystis
raumeny, kauly, akiy ir galvos skausmais, tampa
vangus. O persalimo liga prasideda pamazu ir keleta
dieny jos pozymiai intensyvéja.

Persalimu sergama gana lengvai, savijauta page-
reja greitai, visiskai pasveikstama per savaite ir liga
praeina nepalikdama jokiy pédsaky. Umus gripo peri-
odas trunka iki savaites, bet visiskai pasveikti prireikia
dar daugiau laiko, kol nebejusime bendro silpnumo.

Persalimo liga taip pat gali uzsitesti ilgiau negu
savaite, bet Siuo atveju greiciausiai bus prisijungu-
si bakterineé infekcija, dél kurios deréty nuvykti pas
gydytoja.

Auksta temperatira gali

bati gripo poZymis

Nuo pat ligos pradzios gripui bidinga daug auks-
tesne temperatlra negu paprasciausiai persalus —
39-40 laipsniai, 0 numusti ja nelengva - auksta
temperatdra gali laikytis net 3-4 dienas. Sergan-
¢iam persalimo liga Zmogui temperatidra daZniausiai
nepakyla daugiau kaip iki 37-38 laipsniy. AukStesne
bddinga tik vaikams, bet ja nesunku numusti vaikis-

kais vaistais. Tik nedera mazinti Zzemesnés nei 38,5
laipsnio temperatdros, nes ji naikina ligos sukélgjus.

Karsciavimui mazinti vaikams tinka, pavyzdziui,
ibuprofeno preparatai, jie dar ir numalsins raumeny,
galvos bei kauly skausmus. Svarbu, kad sergantis
vaikas gerty daug skysciy, nes karsciuojant jie grei-
tai iSgaruoja.

Sergant persalimo liga auksStesné temperatlra
pradeda kristi po 2-3 dieny, o esant gripui vaikai kar-
tais karsciuoja net 5 dienas. Be to, ir nukritus tem-
peratdrai jie dar kelias savaites gali jaustis prastai.

Gripas nusilpnina visa organizma

Gripo virusas, patekes j kvépavimo takus, pra-
siskverbia | krauja ir apnuodija organizma. Todel
jauciame silpnumg, lauzo kaulus, skauda galva.
Paprastas persalimas taip savijautos nepablogina.
Gripas ligonj tiesiog prikausto prie lovos.

Gleivingje Seimininkaujantys gripo virusai suku-
ria palankias salygas daugintis ten esancioms bak-
terijoms, kurios jprastomis salygomis egzistuoja
taikiai ir ligy nesukelia. Jeigu per savaite ligonio sa-
vijauta nepagereéja ar dar labiau suprastéja, galime
jtarti, kad prasidejo komplikacija. Virusinis kvepavi-
mo taky uzdegimas gali komplikuotis bakterine in-
fekcija: plauciy uzdegimu, sinusitu, ausy uzdegimu.
Tuomet gydytojas gali skirti antibiotikus. Prisidejus
bakterinems komplikacijoms organizmui pritraksta
jégy su jomis susidoroti, nes gripo virusai labai su-
silpnina imuniteta. Todél ypac svarbu laiku pradéti
tinkamai gydytis.

Gripas sutrikdo virskinima, ypac¢ daznai taip nu-
tinka vaikams, todeél ligoniukas vemia ir viduriuoja.
Kitos virusines kvépavimo taky ligos tokius pozy-
mius sukelia labai retai.

Sloga, kosulys, gerklés skausmas

Pirmieji perSalimo pozymiai yra nosies uzguli-
mas, kosulys ir gerklés skausmas. Sloga gripo pra-
dZiai nebddinga, todeél jeigu vaikui liga prasidéjo nuo
kosulio ir slogos, didelé tikimybe, kad tai ne gripas,
kuriuo susirgus sloga prisijungia veliau. Kosulys, ser-
gant gripu, atsiranda po keliy dieny, jis i$ pradZiy pa-
prastai sausas ir vis stipréja. Ciaudulys yra daznas
persalimo palydovas, o gripo metu pasitaiko retai.

Gripui budingas didelis gerklés skausmas. Jj nu-
malSinsite skalaudami ramuneliy, medetky nuovi-
rais, vaistinéje rasite skausma ir patinima mazinan-
Ciy pastiliy. Gali prireikti vaisty nuo kosulio ir slogos.
Gripui gydyti skiriami antivirusiniai vaistai, homeopa-
tiniai preparatai.

Gripu uZsikreCiama nuo kosintio ir ¢iaudincio
Zmogaus per org ir uzkrestus daiktus. Gripg, kaip ir
kitas kvepavimo taky ligas, sukeliantys virusai j or-
ganizma patenka per nosies, burnos bei akiy gleivi-
nes, todel kad jy nejsileistumeéte, Siy viety nelieskite
nesvariomis rankomis.

Pagal minetus pozymius jtare gripa, bdtinai
kvieskite gydytoja. Laiku padetas tinkamas gydy-
mas pades isvengti sunkiy Sios ligos komplikacijy.

Parenge Undine Gile

SUSIRINKITE VAISTINELE

IR PASIRUPINKITE SAVO ARTIMAISIAIS PERSALIMUY SEZONU.

NURAMINA
SKAUDAMA GERKLE
JAU PO 2 MINUEIL.
VEIKIAIKI &
VALANDY!

Strepsils

INTENSIVE =

NUROFEN

VEIKIA JAU

PER 19
MINUCIY

24 Kietosios pastilés

SQIF CITE400me KARSCIAVIMA PER
15 MINUEIY R

VEIKIA IK

VALANDY

Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj 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 Jusy sveikatai. Jengu 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 N vkt.It arba kitais buda|s, kaip nurodyta jos interneto svetalneje www.wkt.It.
NUROFEN FORTE ORANGE 40 mglml iamoji (100 ml) inis vaistinis preparatas 1 ml geri ijos yra 40 mg ib i ds silpno ir vidutinio skausmo
i i naudojant pakuotéje esantj dozavimo Svirksta dozuoti, kaip nurodyta toliau: svenannems daugiau nei 5 kg (3-5 mén.) kidikiams gerti po 1,25 ml
3kartus per parq,7 9kg (6- 11 mén.) kudikiams — po 1,25 ml 34 kartus per para, 10- 15kg (1-3 mety) valkams po 2,5ml 3 kartus per par, 16-19kg (4 - 5 mety) vaikams — po 3,75 ml 3 kartus per para, 20 - 29 kg (6 - 9 mety)
vaikams —po 5 mi 3 kartus per para, 30 - 40 kg (10 - 12 mety) vaikams — po 7,5 ml 3 kartus per para. padidéjes i arba bet kuriai vaisto pagalbinei medZiagai; jei praeityje yra buve padidéjusio
jautrumo reakeijy (astma, rinitas, angioneurozinis pabrinkimas, dilgéling) vartojant ibuprofena, knq nesteroidinj vaista nuo uzdegimo (NVNU), lskanam 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 kepenu, inksty arba Sirdies neaiskios kilmés krauj sutnklmal paskutinis néstumo trimestro Ialkotarpls Jﬂgu pasmlske sunki dehidracija (dél vémimo, viduriavimo ar
nepakankamoskysiiq kiekio) Specialus' &jimai vai>|u iki ,‘ vanotl pacientam: iems sistemine raud ..q,.. wIkIlge talp pat kurie serga misria jungi liga, nes didéja aseptinio meningito rizika; kunemsyra
inéi i rfirija), virskinimo trak ikimyi és zaryno ligos (opinis kolitas, Krono liga), serga véj jei anksdiau buvo padidéjes krauj
ir (arba) Sirdies nepakankamumas, yra |nkstq, kepenq velklos sutrikimas; |skan po didelés aplmtles chirurginés operacijos; jei yra Sienligé, nosies polipai arba Ietlnlu obstrukcmlq kvepawmo sutrikimy; jei anksclau buvo pamrelskusm
alerginiy reakcijy j kitas medziagas, nes dél to padidéja alerginiy reakcij izika vartojant § vaista. Sis vaistas gali bilti susijes su nedideliu Sirdi d kto) arinsulto pavojaus padidéjimu. Vai
vartoti pacientams, kuriems nustatytas retas paveldimas sutrikimas — fruktozes netoleravimas. Vaisto sudétyje yra skystojo maltitolio, kuris gali truputj |a|svmt| vidurius. NUROFEN FORTE EXPRESS 400 mg dengtos tabletes
Nereceptlnls valstlms preparatas Klekwenme dengto;e tabletéje yra 400 mg Terapiné indikacij laikis silpno ar vidutinio stiprumo- galvos, danty, raumen, sanariy, ménesiniy sukelto skausmo malSinimas,
as: suaugusiems Zmonéms ir vyvesnlems kalp 12 metq valkams pradlne doze yra 1 tableté, uzgenam vandeniu. Po to, jei reikia, gerti po wenq tablete kas 8 valandas. Per parg

qalima iSgerti ne daugiau kalp31ab|e1es(1200mg) indik padidéjes arb: yra buvgpadldej (astma nmm

pabrinkimas, dllgelme)vanmannbuprofenq,kltqnestermdln;valstqnuouzdeglmo(NVNU) 1ska|tant|r isalcilo rigities kus kepen, inksty, Sirdie: inis trij pis; esama

arbuvu5| pepsmeopa (duardaugiau atskiry jrodyty s |sopeJ|mo kraujavimo epizoduy); buves i kto arjo prak  susijessu ankstesniu NVNU vartojimu; kraujavi jsmegens, virsini kta arba kitoks
ka|p12metqvaukam Spedialils jspajimai: vaisto reikia atsargiai vartoti pacientams, kuriems yra sisteminé raudonoji vilkligé, taip pat kurie serga jo audinio liga - didéja aseptini ingito rizika;

anksciau buvo padidéjes ir (arba) Sirdies jei yra nesunkus inksty pakenkimas ar inksty funkdijos pablogéjimas; jei yra nesunkdis kepeny funkaijos sutrikimai; pacientams, kurie sirgo opiniu kolitu, Krono
liga; pacientams, kurie vartoja krauja skystinaniy vaisty bei vaisty, galinciy padidinti iSopéjimo ar kraujavimo pavojy. Sis vaistas gali bilti susijes su nedideliu Sirdies priepuolio (“miokardo infarkto”) ar insulto pavojaus padidéjimu. Sio
vaisto negalima vartoti pacientams, kuriems nustatytas retas paveldimas sutrikimas — fruktozés netoleravimas, gliukozés ir galaktozés malabsorbcija arba sacharazés ir izomaltazés stygius. Kiekvienoje tabletéje yra natrio, bitina
atsuvelgtl jei kontmllumamas namo klekls malste STREPSII.S INTENSIVE 8 75 mg kletoslos pastlles (24 kletosws pastilés). Nemceptlnls valstlnls preparatas Klekwem)Je kletowje pastlleje yra 8,75 mg flurbiprofeno. Terapiné

i | kaip 12 mety vail 3-6valandas
(kai reikia) létai suciulpti (leisti istirpti burnoje) po viena kietaja pastile. Per 24 valandas galima suvanotl ne daugiau kaip 5 kietasias pastiles. Kontramdlkau]os padidéjes jautrumas veikliajai arba bet kuriai pagalbinei $io vaisto
medziagai; anksciau buvusios acetilsalicilo riigsties ar kity nesteroidiniy vaisty nuo uzdegimo (NVNU) sukeltos padidéjusio jautrumo reakcijos (pvz., astma, bronchy spazmas, nnrtas angioneuroziné edema ar dilgéliné); pacientams,
kuriems yra ar anksciau buvo pepsiné opa ar kraujavimas i opos (nustatyti du ar daugiau nesusijusiy opaligés epizody) bei zarnyno opos; anksciau buves kraujavimas S virskinamojo trakto ar jo perforacija, sunkus kolitas, kraujavimo ar
kraujodaros sutrikimai, susije su ankstesniu NVNU vartojimu; paskutinis néstumo trimestras; sunkus Sirdies, inksty, kepeny nepakankamumas. Speaalus ispéjimai: vartoti atsargiai pacientams, kurie serga sistemine raudonaja vilklige
ir misria junglamOJo audlmo Ilga nes padldeja asepnnlo menmglto paswe imo rizika; serga tonzilitu (tonziliy uzdegimu) armano, kad serga bakteruq sukelta gerkles |nfekc|ne Ilga swgo virskinimo trakto Ilgomls (pvz opiniu kolitu,
Krono liga); nésciosi amziaus

y i Tokie vaistai gali biti susij ikos padidéjimu. Sio vai i pacientam:
kunems nustatytas retas paveldimas sutrikimas - fruktoze gliukozés ir galaktozés malabsorbcija arba sacharazés |r|zomaltazesstyg|us
Reklamos teksto parengimo data — 2017 m. rugpjutis.
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su kosuliu -
varome liga lauk

Kosulys - jprastinis persalimo ligos
pozZymis, antra vertus, tai ne blogis, o
organizmo gynyba. Jj sukelia jvairds j
kvépavimo takus pateke svetimkidniai,
kurie dirgina Siy taky receptorius, ir stai-
ga triukSmingai iSsiverzes oro plidpsnis
kartu iSmeta laukan ir dulkes, maisto
daleles, sekretg, bakterijas bei virusus.
Todeél ima koseéti uZspringes maistu
ar Zaislo detale vaikas, taip pat - jei i$
nosiaryklés j kvépavimo takus patenka
gleiviy sergant sloga, faringitu ar sinu-
situ. Persales vaikas koséja dél kvépa-
vimo taky uzdegimo, kurj sukelia virusi-
nés infekcijos, o jomis mazyliai Saltuoju
mety periodu serga daznai.

Kaip padéti

koséjanciam vaikui?

Uzdegimas gali atsirasti jvairiose kvépavimo taky
vietose. Viena i$ kosulio priezasciy gali bati virsutiniy
kvépavimo taky infekcija. Kai pazeidziama gerkle, vai-
kas suserga faringitu, jei uzdegimas apninka gerklas -
laringitu, pasiekus jam trachéja - tracheitu. Sunkes-
niais atvejais infekcija nusileidzia dar giliau ir vaikas
suserga bronchitu, net plauciy uzdegimu. Kosulio
pobudis priklauso nuo jj sukélusios ligos: jis gali bdti
sausas, drégnas, kai atkoséjama gleiviy, priepuolinis,
lojamas, pavirsutiniskas, gilus. Pagal kosulj gydytojui
lengviau nustatyti liga. PavyzdZiui, lojamas kosulys yra
balso stygy uzdegimo - laringito poZzymis, persalimo
kosulys i$ pradziy sausas, véliau pasidaro drégnas. Uz-
klupus kosuliui reikia pasitelkti jj j pagalba, kad infekcija
nepasiekty gilesniy kvépavimo taky viety.

Sauso kosulio kamuojamam mazyliui palengvés,
jeigu sudreks kvepavimo taky gleiviné. Siltas ir sau-
sas oras isdziovina gleives, o kai oras drégnesnis, at-
sikoseti lengviau. Sudrékinti org namuose galite ant
radiatoriaus uzmete $lapia ranksluostj arba jjunge oro
drekinimo prietaisa. Ligos periodu stenkités apsaugo-
ti vaika nuo staigiy oro temperatlros svyravimy.

Jeigu kosulio priezastis - virsutiniy kvépavimo
taky uzdegimas, padeda Silti gérimai (arbata, kom-
potas, kisielius), gurk3noti deréty daznai ir nedideliais
kiekiais. Mokanciam skalauti gerklyte vaikui, nemalo-
nius pojacius nuramins vaistazoliy nuovirai - ramune-
liy, Salavijy, eukalipty.

Vaistai - j pagalba kosuliui

Esant sausam kosuliui vaikui dazniausiai skiriami
sekreta skystinantys bei jo iSsiskyrima skatinantys
vaistai. Jeigu vaikas atkoséja gleiviy (drégnas kosu-
lys), skatiname atsikosejima. Kosulys pasidaro dreg-
nas tuomet, kai vaiko kvepavimo takuose susikaupia
skrepliy, kuriuose gausu gleiviy bei dél uzdegimo su-
sidariusiy paliy. Skreplivose yra ir virusy bei mikroby,
todél jeigu vaikas nuolat jy neatkoséja, Sios iSskyros
nuteka j gilesnes kvepavimo taky vietas ir infekcija
iSplinta. Vadinamieji vaistai nuo kosulio i$ tikryjy yra
vaistai kosuliui, kurie skatina atsikosejimg stimulivo-
dami kosulio refleksa ir padeda pasalinti Zalingas is-
skyras. Tik tokiu bodu issivalius kvepavimo takams,
savo darba atlikes kosulys liaujasi.

Sausa kosulj slopinantys vaistai vaikams skiriami
tik iSimtiniais atvejais. Jeigu jy duosite savo nuoZid-
ra, ligoniuko bkle gali pablogeti ir liga komplikuosis.
Siy vaisty vaikui duokite tik gydytojui patarus. Jie
skiriami, kai sausas, dirginantis kosulys uZsitesia, la-
bai iSvargina, vaikas vemia, alpsta, sutrinka miegas.

Tik vaikiski vaistai

Dauguma suaugusiesiems skirty veiksmingy
vaisty gamintojai pritaiko vaikams. VaikiSkuose pre-
paratuose parinkti atskiroms amziy grupéms reika-
lingi veikliyjy medziagy kiekiai. Be to, mazyliy vaistai
skands, maloniai kvepia, todél tévams nereikia jkal-
bineti jy iSgerti. Populiariausia tokiy vaisty forma -
sirupai, kurie ne tik padeda kosuliui, bet ir sudirgusiai
gerklytei.

I$ cheminiy medziagy pagaminty preparaty ma-
#ylivi duoti neskubékite. Svelnesni ir tausojantys —
augaliniai preparatai, vieni jy gaminami iS5 gebenés
lapy ekstrakto. Nat@raliy augaliniy vaisty pakanka
ivairiomis kvepavimo taky infekcijomis sergantiems
vaikams. Jie padeés suskystinti isskyras, kurias bus ga-
lima lengviau atkoseti, taip pat greiciau iskoséti ter-
Salus esant dregnam, pavyzdZiui, bronchito, kosuliui.

Gebenés galios

Nuolat Zaliuojanti gebené - ne vien tik dekoraty-
vinis vijoklis, puosiantis namus, balkonus ir sodybas.
Liaudies medicinoje Sis augalas jau seniai naudoja-
mas kosuliui gydyti. Dél gebeneés lapuose esanciy
gydomuyjy savybiy turin¢iy medziagy i$ jy gaminami
vaistai. Augalas turi veikliyjy medziagy saponiny,
todel sirupai ir tirpalai i5 gebenés lapy ekstrakto
atpalaiduoja bronchy spazmus, padidina jy spindj ir
gleivés lengvai pasalinamos. Taip pat Sios medZia-
gos skystina gleives, kurias tokio pavidalo lengviau
iSkoséti. Kvepavimo takai greiciau issivalo ir ligoniu-
kas gali lengviau kvepuoti. Gebeniy lapy ekstrakte
esancios medZiagos pasizymi ir uzdegimo slopina-
muoju veikimu, taigi atlieka dar viena gera darba -
sumazina gleivinés uzdegima ir pagreitina gijima.

Parenge sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené

Jei vargina kosulys, gamta Jums pataria:

Hedelix®

GEBENIY LAPY TIRSTASIS EKSTRAKTAS
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Hedelix 8 mg/ml sirupas (100 ml)
Gebeniy lapy tirstasis ekstraktas
Vartojamas atsikoséjimui lengvinti sergat per3alimo ligomis ir Iétiniu bronchitu.

Hedelix sirupo vartojimas: suaugusiems ir vyresni nei 10 mety vaikams: 5 ml sirupo (1 matavimo Sauksta) tris kartus per para ; 4-10 mety amziaus vaikams:
2,5 ml sirupo (1/2 matavimo Sauksta) keturis kartus per para; 7-4 mety amZiaus vaikams: 2,5 ml sirupo (1/2 matavimo Sauksta) tris kartus per parg (atitinka 150
mg vaisto paros doze); vaikams iki 1 mety: 2,5 ml sirupo (1/2 matavimo Sauksta) vieng kart per parg. Vartojimo bidas: Vaistas vartojamas per burng. Tirpalo
neskieskite, bet uzgerkite dideliu kiekiu skyscio (rekomenduojama geriamuoju vandeniu).

Kontraindikacijos: jeigu yra padidéjes jautrumas gebeniy lapy preparatams arba bet kuriai pagalbinei Hedelix medziagai; jeigu yra argininsukcinatsintetazés
trokumas (metaboliné $lapalo ciklo liga)

Specialiis jspejimai: Hedelix sudétyje yra sorbitolio. Sorbitolis gali nezymiai laisvinti vidurius.

Hedelix s.a. 40mg/ml geriamieji lasai, tirpalas (50 ml)
Gebeniy lapy tirstasis ekstraktas
Vartojamas atsikoséjimui lengvinti sergat per3alimo ligomis ir Iétiniu bronchitu.

Hedelix s.a. geriamuyjy laSy vartojimas: suaugusiesiems ir vyresniems nei 10 mety vaikams: po 31 lasa tris kartus per para (atitinka 300 mg vaistinio
preparato paros doze); 4-10 mety amziaus vaikams: po 21 lasa tris kartus per parg (atitinka 200 mq vaistinio preparato paros doze); 2-4 mety amZiaus vaikams:
po 16 lady tris kartus per para (atitinka 150 mg vaistinio preparato paros doze). Vartojimo bidas: Vaistas vartojamas per burna. Hedelix s.a. reikia vartoti su
pakankamu kiekiu vandens. Rekomenduojama, kad mai vaikai Hedelix s.a suvartoty jmaidytg j arbata ar vaisiy sultis.

Kontraindikacijos: jeigu yra padidéjes jautrumas gebeniy lapy preparatams arba bet kuriai pagalbinei Hedelix medziagai; jeigu yra argininsukcinatsintetazés
trikumas (metaboliné Slapalo ciklo liga) Kudikiams ir jaunesniems kaip 2 mety amziaus vaikams rekomenduojama vartoti kity preparaty). Bronchiné astma ar
kita kvépavimo taky liga, dél kurios yra padidéjes kvépavimo taky jautrumas. |kvépus mentolio, pipirmétés ir eukalipto aliejaus gali atsirasti bronchy spazmas
Specialus jspejimai: kadangi Hedelix s.a. sudétyje yra augaly ekstrakcinés medziagos, butelyje gali susidaryti nuosédu, skystis gali bati drumstas.

Rinkodaros teisés turétojas ir gamintojas: Krewel Meuselbah GmbH. Jei apie preparata norima suzinoti daugiau, reikéty kreiptis j gamintojo atstova UAB
MNVT

Jeigu jtariate, kad Jums pasireiské Salutinis poveikis, apie jj pranekite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tarnybai prie Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. pastu NepageidaujamaR@vvkt.It arba kitais bidais, kaip nurodyta jos interneto svetainéje www.vvkt.It*

Prasome jdemiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaista vartoti kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jisy sveikatai.
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Kaip padéti bronchitu susirgusiam vaikui?

Bronchitu, kaip ir kita kvépavimo taky liga, vai-
kas uzsikrecia nuo kosincio ir ¢iaudin¢io Zmogaus.
Darzelyje ar mokykloje, pabendraves su serganciu
draugu, silpnesnj imuniteta turintis vaikas grjz-
ta namo jau susirges. Gydant sergantj bronchitu
mazylj svarbu, kad jis nepersalty pakartotinai ir j
darzelj iSeity tik visiskai sveikas.

Kaip atpazinti bronchita?

Si liga panadi j paprasta persalima — vaikui
atsiranda sloga ir kosulys, pakyla temperatara.
Kosulys is pradziy bina sausas, o po keliy dieny
vaikas pradeda atkoseti gleivingy skrepliy. Daznas
kosulys labai nukamuoja, neleidzia uzmigti, todel
vaikas pasidaro neramus, praranda apetita. Sun-
kiausiai Sia liga serga kadikiai ir vaikai iki 3 mety:
jiems nelengva atsikoseti, kartais net vemia.

Uminiu bronchitu sergantiems vaikams neretai
atsiranda bronchy spazmai, kuriuos galime atpa-
Zinti iS Svilpiamo kvepavimo ir Svokstimo. Taip at-
sitinka, kai bronchy gleiviné stipriai iSburksta, nes
sumazeja bronchy spindis ir gausiai issiskiriantis
sekretas uzkemsa kvépavimo takus. Orui sunku
patekti j plaucius, todel vaikas Svokscia ir dista.
Toks bronchitas vadinamas obstrukciniu.

Jeigu obstrukcinis bronchitas kartojasi keleta
karty per metus, neretai prasideda ir bronchiné as-
tma. Bronchy gleivinés uzdegimas gali pazeisti dar
ir trachejg, tuomet liga vadinama tracheobronchi-
tu. Bronchitu susirgusj vaika bdtinai turi apzidreti
gydytojas. Neverta eksperimentuoti ir gydyti sa-
varankiskai, nes liga gali uzsitesti ir komplikuotis |
plauciy uzdegima. Kai vaikas serga sunkiai, kreiptis
i gydytoja reikia nedelsiant.

PozZymiai, kai reikia skubios pagalbos:

+ atsirado dusulys, vaikas kvépuodamas steni;
+ kvepuoja labai tankiai;

+ kosulys trukdo vaikui gerti arba kadikiui Zjsti;

+ savaite kamuoja stiprus kosulys ir vaikas atko-
seéja zalsvai gelsvy skrepliy;

* mazylis labai prastai jauciasi, abejingas ir Zaidi-
mams, ir bendravimui;

+ kelias dienas laikosi auksta temperatira.

Bronchito gydymas

Bronchitu vaikas gali sirgti 1-4 savaites. Kars-
Ciavimas praeina per keleta dieny, bet kosulys
kamuoja ilgiau. Kosuliui suSvelninti ir kvepavimui
palengvinti vaikui skiriami kvépavimo taky sekreta
skystinantys bei atsikoséjima lengvinantys vaistai,
kartais gydytojas iSraso bronchus plecianciy vais-
ty. Antibiotikai dazniausiai neskiriami.

Kad vaikas galéty lengviau atsikoseéti, neturi
i5dzidti kvépavimo taky sekretas. Ligoniukui pata-
riama gerti daug silty skysciy, savijauta pagerina
karstokas vistienos sultinys, kurio galima duoti
kelis kartus per diena. Jame esantis fermentas
lizocimas slopina virusy ir bakterijy aktyvuma. Kve-
pavimo taky sekreta iSdziovina netinkamas oras
namuose, vaikas geriau jauciasi ir lengviau atsiko-
seja, kai jo kambario oras drekinamas.

Bronchitu sergancio vaiko baklé greiciau palen-
gves, jeigu gydytojo skirty vaisty duosite jkvepti
per specialy prietaisa - inhaliatoriy.

Inhaliacijos - skubi pagalba
uzpuolus bronchitui

Inhaliacijos - veiksmingas kvépavimo taky ligy
gydymo badas. Jeigu Seimoje yra daznai sergan-
iy vaiky, toks prietaisas turéty bati visuomet po
ranka. Maziems vaikams saugds kompresoriniai in-
haliatoriai, kuriuos drasiai galima naudoti net nau-
jagimiui. Sie prietaisai greitai sudrekina kvepavimo
taky gleiving, sekretas suskysteja, todel lengviau
pasisaling, iSmesdamas iS5 organizmo virusus bei
bakterijas. Paprasciausias prietaiso uzpildas, kurj
mama gali naudoti inhaliacijoms, - negazuotas
mineralinis vanduo. Liga uzklumpa staiga, o kol
atvyks gydytojas arba nuvaziuosite j gydymo jstai-
g3, inhaliacijos greitai padés mazyliui atsikvepti bei
atsikoseti. Tai yra pirmutiné pagalba serganciam
mazyliui, kurig drasiai gali suteikti tevai.

Paskui inhaliacijoms galésite naudoti gydyto-
jo paskirtus vaistus. Kompresorinis inhaliatorius
vaistinj preparata iSskaido j mikroskopines daleles,
kurios tuojau pat pasiekia uzdegimo pazeista kve-
pavimo taky vieta ir vaistas pradeda veikti bdtent
ten. Jis nepatenka j krauja, kaip iSgerus tablete, ir
nesukelia Salutiniy negalavimy. Kompresorinio inha-
liatoriaus paskleistas aerozolinis debeselis kaipmat
sudrekina kvépavimo takus ir mazyliui palengvéja.
Inhaliacijas paprasta atlikti ir sédinciam, ir mamos
glébio nepaleidZianciam arba mieganciam mazyliui.

Sis prietaisas pravers ne tik jvairiomis kvépavi-
mo taky ligomis sergantiems vaikams, bet ir sune-
galavusiems kitiems Seimos nariams.

Parenge Undine Gile

\
Kvepuok lengV™

Gydyti inhaliacijomis —
puikus pasirinkimas visai $eimail

,Dél naujos V.V.T. - Virtualiy voztuvy technologijos
vaistai iSskaidomi j mazas daleles, kurios patenka j
reikiama kvépavimo taky vieta. Dalelés didesnés nei

5 um pasiekia tik burnos, gerklés ir nosies ertmes.
Mazesnés nei 5 um dalelés gali pasiekti apatinius
kvépavimo takus. Jos yra batinos gydant bronchy ir
plaudiy ligas. Galingi Omron inhaliatoriai yra sukurti
profesionaliam gydymui per trumpg inhaliacijos laika.”

Daznas kosulys, $vokstimas, dusulys, skausmas kritingje,
astma ar tiesiog peralote...

,Omron” inhaliatoriai padés sugvelninti $iuos simptomus.

Naudojami namuose profilaktigkai ir bronchy astmai
(ypa¢ vaikams), laringitui, bronchiniams negalavimams
ir kitoms kvépavimo taky ligoms gydyti.
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DidZiule reiksme sveikatai visais gyvenimo pe-
riodais turi vitaminai. Planuojant néstuma kai kurie
jy ypatingai svarbls ir moteriai, ir vyrui — vaikelio
trokStanciai porai padeda pradeti naujg gyvybe.
Juos vartoti derety dar pries 3-4 menesius iki pa-
stojant, geriausia - iSkart nusprendus nesisaugoti
ir planuoti vaikucio gimima. Ypatingi Siuo periodu
yra vitaminai B9 (folio rdgstis) ir D3.

Folio ragstis — svarbi abiems
basimiems tévams

Vitaminas B9 svarbus bet kuriam Zmogui, o
daug reikSmes turi Seimos planavimo periodu, nes
nuo jo kiekio organizme priklauso audiniuose vyks-
tantys procesai, kurie lemia busimo vaiko sveikata.
Folio rdgstis gyvybiskai batina lasteléems dalintis
ir vystytis, reikalinga paveldimuma perduodancios
DNR formavimuisi. Vitaminas B9 padeda pasisa-
vinti baltymus ir amino ragstis, taip pat kitus vita-
minus, folio rogstj organizmas naudoja raudonyjy
kraujo ktneliy gamybai, kuriai sutrikus susergama
anemija (mazakraujyste).

Sio vitamino papildomai vartoti turi ne tik mo-
teris, bet ir vyras. Jis paruosia organizmg normaliai
vaisiaus uZuomazgai, o Siame procese dalyvauja
abu tévai. Vyrai turéty zinoti, kad be folio rigsties
kiauialastés apvaisinimas gali nejvykti. Sis vita-
minas reikalingas spermatozoidams vystytis, su-
mazina nekokybisky spermatozoidy su netinkamy
chromosomy rinkiniu skaiciy, padidina spermato-
zoidy judruma. Folio rogsties stoka moters orga-
nizme gali sukelti kiauSialastés patologija: kiausi-
nélis tampa neapvaisinamas arba nesusiformuoja
sveikas vaisius.

Folio rigstis saugo nuo

apsigimimy

Pacioje nestumo pradZioje, kai dar nezinoma
apie uzsimezgusia gyvybe, vitaminas B9 apsaugo
vaisiy ir turi jtakos bdsimam vaikelivi. Jis padeda
sekmingai iSnesioti vaikelj, reikalingas placentai
formuotis ir vaisiui normaliai vystytis. Folio ragstis
padeda moteriai iSvengti anemijos, todel uzsimez-
ges vaisius gerai apropinamas deguonimi. Sio vi-
tamino déka moteris nepraranda apetito, o vaisiui
nuo pat vystymosi pradzios nepritriksta maistiniy
medziagy. Vitaminas B9 svarbus moters psicho-
loginei bdklei, kuri lemia gimusio ktdikio nervy sis-
tema.

Pakankamas folio ragsties kiekis ne tik mamos,
bet ir bisimo tecio organizme, apsaugo vaisiy nuo
apsigimimy, kurie gali iSsivystyti pacioje néstumo
pradzioje. Folio ragstis turi jtakos vaiko protiniam
vystymuisi ateityje. Ji batina nerviniam vamzdeliui
formuotis, todel padeda iSvengti jskilo stuburo,
smegeny vandenes, taip pat - Sirdies ydos, gomu-
rio ir virSutines lOpos defekty, mirtino apsigimimo
anencefalijos, kai kudikis gimsta neturédamas kau-
koleés skliauto.

Daug folio rogsties yra lapinése ir ankstinese
darzovese, migdoluose, graikiniuose rieSutuose,
vaisiuose, pieno produktuose, kepenyse, inkstuo-
se, kiauSiniuose. Tik jos mazéja verdant, kepant ar
troskinant, taigi iS5 maisto gauti uztektinai Sio vita-
mino sunkiai pavyks. Todel ketinan¢ioms susilaukti
vaiky poroms gydytojai pataria jo vartoti papildo-
mai iS anksto.

Iprastiné folio rogsties dozeé planuojant néstu-
ma sveikam Zzmogui 400 mikrogramy. Daugiau jos
gydytojas skiria kamuojamiems virskinimo proble-
my, sergantiems kepeny ligomis, mazakraujyste,
valgantiems mazai darZoviy, turintiems rizikos
faktorius (@mzius, persileidimai, apsigimimai gimi-
néje). Folio ragstis - vandenyje tirpus vitaminas,
kurio organizmas nekaupia, todél jos bltina gauti
kasdien ir sunku perdozuoti.

Vitaminas D - vaisingumui,
stipriems nervams ir imunitetui

Tai dar vienas itin svarbus vitaminas planuojant
nestuma - ir ne tik kaulams. Vitaminas D stiprina
lytine sveikata ir reprodukcines funkcijas (gebéjima
susilaukti vaiky). Dél unikaliy savybiy jis vadinamas
hormonu. Aktyvi Sio vitamino forma susidaro or-
ganizme. Pirmiausia, jis kepenyse paverciamas |
kalcifediolj, kuris yra kaupiamas organizme. Po to
inkstuose pasigamina aktyvi forma - kalcitriolis, o
jis, kaip ir kiti hormonai, veikia lasteles.

Vitaminas D turi jtakos ir vyriskiems hormo-
nams, skatina spermatozoidy judrumga, testoste-
rono gamybg, taigi didina lytinj potraukj. Moterims
jis skatina lytiniy hormony progesterono ir estro-
geno gamybg, dalyvauja ovuliacijos reguliavimo
procese. Vitaminas D teigiamai veikia ne tik sék-
minga embriono jsitvirtinima gimdoje, bet ir foliku-
ly (kiausideje esanciy posleliy, kuriy viduje bresta
kiauSialasté) susidaryma, mazina pieno liauky ve-
zio tikimybe.

Vitaminas D stiprina imunine sistema, todel
pasiruosimo periodu apsaugo blsima mama nuo
visokiausiy infekcijy. Jis bGtinas mamos nervy sis-
temai, o trokstant gali kamuoti nemiga, dirglumas,
nuolatinis nuovargis ir prasta nuotaika. Negaty-
vios emocijos trukdo pastoti, o laukiantis veikia
vaikelio nervy sistema.

Reikalingiausias ir labiausiai
deficitinis D3

Sis vitaminas batinas nuo pirmyjy savaiciy pra-
dedantiems formuotis bdsimo vaikelio organams.
Vitamino D nauda organizmui didZiulé: jis svarbus
Sirdziai ir kraujagysléms, be jo organizmas negali
pasisavinti kalcio bei fosforo, todel turi daug reiks-
meés ir bisimos mamos, ir vaiko kaulams. Vitami-
no D stokojanciai moteriai atsiranda veny variko-
ze, lbzineja plaukai, sluoksniuojasi nagai, o vaikui

Difolin

Folio r. 400 mcg + Vitaminas D, 1000TV

Maisto papildas planuojancioms pastoti,
nescioms ir maitinancioms

gresia rachitas. Vitamino D deficitas gali bati susi-
jes ir su astma, cukriniu diabetu, létinio nuovargio
sindromu, depresija, epilepsija bei onkologinemis
ligomis. Jis palaiko raumeny tonusg, o vienas is jo
stokos pozymiy - raumeny traukuliai.

Vitaminas D yra dviejy formy. D2 gaminasi au-
galuose ir gaunamas su maistu. Vitaminas D3 yra
daug veiksmingesnis, todel mums svarbesnis. Jis
gaminasi odoje, Svieciant saulei, o viena dazniau-
siy vitamino D3 trokumo priezasciy ir yra saulés
stoka. Ziema ir rudenj ji beveik visikai pasislepia,
0 Syksciy spinduliy nespejame pasigauti, nes dide-
le laiko dalj praleidziame patalpose. Siltuoju mety
periodu saulé taip pat per daZnai neleping, be to,
saugomes nuo jos kremais.

Vitamino D3 randama lasiSoje, kardZuvéje,
skumbreéje, kiausinio trynyje, piene, svieste, kepe-
nyse, bet Siy vitaminy maisto produktuose labai
mazai.

Vitaminas D tirpus riebaluose, organizme jis
kaupiasi riebaliniame sluoksnyje ir kepenyse, bet
ilgam atsargy neprisikrausite, nes jos nuolat eik-
vojamos. Todeél apsirGpindama Siuo vitaminu dar
prie5 néstuma blsima mama apsidraudzia, kad
nepritrikty nei jai, nei uZsimezgusiam vaisiui.

Parenge sveikos gyvensenos edukologe
leva Grabauskiene
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Foliatai ir vitaminas D atlieka tam tikrg funkcija lasteliy
dalijimosi procese
Foliatai padeda palaikyti motinos audiniy augima nestumo metu

www.difolin.lt
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Pirmoji pagalba vaiko akytéms

Mazyliai mégsta trinti akytes pries
uzmigdami, dauguma vaiky pirStukais
trina ir nosyte bei ausytes. Kiti tai daro
deél to, kad besikalant dantukams mau-
dZia dantenas. Nuo pirstuky j akytes
pateke neSvarumai ir dulkés gali sukelti
jvairius negalavimus.

Akiy negalavimai sukelia nemalonius pojd-
Cius: voky sunkuma, svetimkdnio pojdtj, pers-
téjima arba niezulj. Noredamas atsikratyti Siy
nemalonumy, vaikas taip pat trina akis
rankytémis, kurios ne visada bdna
idealiai Svarios. Infekcija patenka
i akytes ir gali sukelti jvairias
ligas, pavyzdZiui, konjunkty-
vita - akies obuolio ir voky
junginés uzdegimg, akiy
voky ligg - miezj. Sten-
kités jpratinti vaika niez-
tin¢ias akytes masazuoti
Svaria nosinaite. Jei tai
nepadeda, jas galima pro-
filaktiskai isplauti, geriau-
sia - specialiu akiy plovimo
skysciu.

Nustatyti akyciy liga ir skirti
tinkama gydyma, zinoma, turi gy-
dytojas. Taip pat gerai, kai patys tévai
sugeba atpazinti akiy negalavimo pobadj ir
suteikti mazyliui pirmaja pagalba.

Jeigu j vaiko akytes pateko zemés ar kity smul-
kiy svetimkadniy, pirmiausia nuprauskite vaika ir
iSplaukite akytes Svariu vandentiekio arba virintu
vandeniu (Zzinoma, geriausia tai daryti specialiu
vaistingje jsigytu skysciu akims). Pavyzdziui, gali-
ma gausiai plauti OCUflash tirpalu, nes jis saugus
kadikiams, vaikams, nésciosioms ir Zindyvéms.
Vaika paguldykite ant nugaros, j vidinj akies kam-
putj jlasinkite akiy plovimo skyscio, po to pasukite
mazylio galvyte taip, kad skystis istekety per is-
orinj akies kradta. Sia proceddrag pakartokite kitai
akytei. Po procediry keliolika minuciy vaikas ture-
ty paguléti uzmerktomis akytémis.

Jeigu akytéje aiskiai matote smélio ar Zemiy da-
leliy, pasistenkite jas pasalinti vandeniu suvilgytu
vatos tamponeéliu. Ant skaidrios ragenos patekusiy
terSaly savarankiskai Salinti nerekomenduojama,
nes galima pazeisti ragena ir lengvai pateks infekdija.

Jeigu akytés negalavimas néra rimtas ir len-
gvai praeina (smulkus svetimkanis, lengvas sudir-
ginimas), pakanka vaikisky akiy lasy, pavyzdziui,
OCUflash. Jei akyciy skausma sukelia rimtesnis
infekcinis susirgimas, gydyma turi paskirti oftal-
mologas.

Patekus | akis bet kuriai cheminei medziagai,
reikia skubiai nuprausti vaiko veiduka ir gerai is-
plauti akytes specialiu akiy skysciu. Jei namy
vaistinéléje jo neturite, tiks Svarus vanduo. Plau-
nant akytes, vokai turi boti iSskleisti. Lengvai
prieinamus chemines medziagos likucCius pasa-
linsite sudrékintu vatos tamponéliu. Suteikus Sig
pirmaja pagalbg, vaika batina skubiai nuvezti pas
oftalmologa.

SusiZeidusiam akyte vaikui (kai nepaZzeisti au-
diniai), uzdekite vesy kompresa: vandenyje arba
akiy lasy skystyje suvilgyta vatos tampona arba
nosine, ir skubiai kreipkités j gydytoja.

Astriu daiktu, pavyzdZziui, peiliu, Saku-
te, stiklo Suke, akyte susizeidusiam
vaikui jokiu bddu nesistenkite
patys suteikti pirmgja pagal-
ba. Siuo atveju reikia skubios
gydytojo pagalbos. Skauda-
ma akyte tegalima apristi
steriliu tvarsciu arba Svariu
audiniu.

PersiSaldziusiam  arba
sloguojanc¢iam vaikui gali
prasideti ir akies gleivinés
uzdegimas - konjunktyvitas.

Ypatingai vertéty susirdpinti,

jeigu Si akiy liga prasidejo ne
del persalimo ir raudonuoja akies
baltymas bei susidaro paliy. Del
konjunktyvito bet kuriuo atveju reikia
kreiptis j gydytoja.

Vaiko akytéms padés
OCUflash

OCUflash puikiai tinka ir vaikams, ir suaugu-
siesiems akims plauti esant visoms nekomplikuo-
toms jy boklems (uZsikretus, patekus Siuksliy ir
t. t), taip pat naujagimiams, sergantiems dakrio-
cistitu.

Siy lady sudetyje yra pievines akidveites (Eu-
phrasia rostkoviana) istraukos, slopinancios akies
uzdegima ir veikiancios sutraukiamai (sutraukia-
masis preparatas, adstringentas). Euphrasia rost-
koviana nuo seno vartojama akiy negalavimams
gydyti ir kaip palaikomoji neuzkreciamo akiy voky
bei jungines uzdegimo gydymo priemone.

OCUflash vaistingje jsigysite be recepto. Tai
idealus plaunamasis tirpalas, kuriuo pasalinsite i5
akies svetimkanius. Juo galima trumpa laika plauti
akis, lasinti jo j akis arba vartoti kaip voky kom-
presa. Sis preparatas tinka esant jvairiems akiy
negalavimams (deginimui, dilgséjimui, nieZuliui,
svetimkdnio pojaciui).

OCUflash saugus vartoti nésciosioms ir Zindy-
véms, naujagimiams ir kidikiams.

u lasai

OCUflush’

Saugi pagalbos priemoné
mazom akytém

OCUflash — sterilus irigacinis tirpalas ‘
su akisveiciy ekstraktu: S iopk
* slopina uzdegima,

* alina sekretq ir nesvarumus,

* drekina,

* mazina alergijos simptomus, iSplauna alergenus.

OCUflash tinka:

* uzkrétus akytes, patekus svetimkiniui,

9% 10ml

* esant konjunktivitui, alergijai,
* prie naujagimiy dakriocistito.

Galima jsigyti vaistinéje be recepto.

» UNIMED

UNIMED PHARMA atstovybé
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Kuo ypatinga vaiko mityba Ziema

Saltuoju mety periodu organizmui
reikia daugiau energijos - Silumai pa-
laikyti, prisitaikyti prie temperatiros

pokyciy ir atsilaikyti pries virusus.
Energijos suteikia maiste esancios me-
dziagos, todél ziema turétume laikytis
ypatingy mitybos taisykliy.

Mazy vaiky virskinimo sistema silpnesne, nes
menkesnis fermenty kiekis. Todél itin riebus mais-
tas, kuris suteikia daug energijos ir gerai susildo
organizmag, vaikui netinka. Be to, per didelis riebaly
kiekis tukina. Kaipgi maitinti mazylj ziemg, kad jis
bty stiprus ir galéty apsiginti nuo ligy?

Pagrindinés taisyklés

Kaip ir kitais sezonais, mazo vaiko mitybos ra-
cione turi uZtekti visy medziagy, batiny jo augimui
bei vystymuisi. Svarbi raumeny, audiniy bei las-
teliy statybiné medziaga - baltymai, kuriy vaikas
gaus valgydamas mésg, zuvj, kiausinius, ankstines
darzoves, pieno produktus. GyvOniniuose balty-
muose yra mazylio augimui batiny amino rogsciy
rinkinys. Net jeigu tévai vegetarai, vaikui reikia pa-
daryti iSimtj - jis turi gauti gyvaniniy baltymuy. Tai
ypac aktualu Ziemg, kai energijos poreikis didesnis.

Kartu su baltymais angliavandeniai sudaro pa-
Cius svarbiausius junginius, reikalingus normaliam

visy organizmo sistemy funkcionavimui. Bet svar-
bu rinktis tinkamus angliavandenius. Ziema vaikui
dar reciau leiskite smaguriauti saldainiais, balty
milty kepiniais, nes juose téra paprastyjy anglia-
vandeniy, kuriuos organizmas greitai pasisaving, o
jy perteklius virsta atsargai kaupiamais riebalais.
Energijos tokie angliavandeniai suteikia tik trum-
pam, todeél vaikas greitai vél pajus jos stoka ir pa-
nasiy produkty poreikj. Per didelis saldumyny kie-
kis gali ne tik nutukinti, bet ir pakenkti endokrininei
sistemai, padidina rizikg susirgti létinemis ligomis,
iSbalansuoja imunine sistema.

Naudingas ir bltinas energijos saltinis — sude-
tiniai angliavandeniai. Tai jvairiy kruopy koseés, visy
grudo daliy milty produktai, kuriy Ziema vaikui sid-
lykite daZniau.

Riebalai pasisavinami letai ir iSskiria daug ener-
gijos, jie neabejotinai reikalingi, tik per daug riebus
maistas apsunkina virskinima. Todél mazyliams ir
ziema negaminkite patiekaly i5 riebios mésos, ne-
duokite riebiy pieno produkty.

Ziemos vitaminai

Angliavandeniy ir riebaly apykaitai yra svarbus
vitaminas B7 (vitaminas H - biotinas) - tai tirpus
vandenyje B grupés vitaminas. Jo yra augaliniuose
ir gyvniniuose produktuose, o daugiausia biotino
jautienoje, inkstuose, piene, kiausinio trynyje, ku-
kurGzuose, avizinése kruopose, zirniuose.

Visuotiniy ligy periodu itin didelés jtakos turi
stiprus imunitetas, todeél svarbds visi veiksniai,
padedantys organizmui atsilaikyti pries virusus.
Dazniau iSvengia ligy uzsigradines vaikas, maiti-
namas nemazai vitaminy turinciais produktais. Pa-
vyzdziui, valgydamas citrusinius vaisius, kriauses,
kivius, kai kurias uogas, mazylis gaus vitamino C.
Geltonuose ir oranziniuose vaisiuose gausu karo-
tenoidy, kurie organizme virsta imuninei sistemai
svarbiu antioksidantu - vitaminu A. Sio mikroe-
lemento suteiks morkos, moliGgai, geltonosios ir
oranzines paprikos.

Kitas svarbus antioksidantas - vitaminas E,
daugiausia jo turi grikiy kruopos, Zirniai, pupe-
lés, Spinatai, kukurazai, rieSutai, pieno produktai,
mesa, kiausinio trynys, nerafinuotas aliejus. Gerai
mamoms zinomas vitaminas D svarbus ne tik vai-
ko kaulams, bet ir imunitetui.

Imuniteta stiprinanciy vitaminy turi juodieji
serbentai, spanguolés, avietés, Zaltalankiai. Zie-
ma vaikas turety valgyti daugiau darzoviy, vaisiy
ir uogy. Jvairiy mazyliui batiny mikroelementy yra
mesoje, Zuvies, pieno produktuose, kiausiniuose
bei kruopose.

Sviezi ar Saldyti produktai?
Saldytos uogos ir kai kurios darzoves Ziema nu-
konkuruoja Sviezias, nes sezono metu uzsaldytuo-

se maisto produktuose islieka daugiau vitaminy.
Importuojamos darZovés ir uogos netenka dalies
mikroelementy jas vezant, o Lietuvoje uZaugin-
tos - laikant. Vasara ir ankstyva rudenj uzsaldytos
uogos ir darzoves - natdralus vitaminy Saltinis.
Ne maziau vertingi ir parduotuveje jsigyti Saldyti
maisto produktai, paruosti naudojant Siuolaikines
technologijas.

SvieZiuose vaisiuose ir darzovese yra geram
virskinimui naudingos lastelienos. Kai kurios dar-
zoves islaikomos visg Ziemg, tokios yra morkos,
kopustai, burokai, ropés. Citrusiniuose vaisiuose
iSlieka didelis vitamino C kiekis, todeél ziema labai
pageidaujami apelsinai, mandarinai, greipfrutai,
citrinos.

Siltas maistas

Ziemos %altis sulétina medZiagy apykaitos pro-
cesus, nes organizmas priverstas taupyti energijg,
kad jos uztekty Silumai pasigaminti. Todel vaikui
dazniau duokite Silto maisto. Ryte mazylj susildys
kose, virkite ja i5 sudetiniy angliavandeniy turinciy
kruopy. Tinka omletas su troskintomis darzove-
mis, jvairds apkepai. Silta mesos ir morky su bu-
rokeliais patiekala galite pajvairinti Svieziy saloty
lapais, kitomis Svieziomis darzoveémis. Tokios meé-
s0s rusys kaip jautiena, versiena, kiauliena, aviena
lengviau virskinamos tuomet, kai valgomos Siltos.
Organizmo Siluma palaikys Silta sriuba.
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PrieSpieciams tiks Siltas varskes apkepas, kurj
galite pagardinti vaisiais, darzoviy troskinys.

Vietoj Salty gerimy duokite vaikui Silto kompo-
to, i5 uogy virty gérimy. Vakarienei patroskinkite
darZoviy su mésa, isvirkite vistienos, pagaminkite
bulviy kose.

Vitaminy ir mineraly
maisto papildai

Nuomonég, kad darzovese ir vaisiuose uztenka
visy vaikui batiny vitaminy bei mineraly, klaidinga.
Ziema - sunkus periodas organizmui dar ir todeél,
kad mikroelementy darZovése ir vaisiuose gerokai
maZiau negu rudenj, ir jy neuztenka organizmo
poreikiams. Maistas, zinoma, islieka svarbus vita-
miny ir mineraly $altinis, bet prarastas mikroele-
menty atsargas maisto produktuose dazniausiai
bdtina papildyti i5 mikroelementy preparaty.

Vaistinese galite jsigyti vitaminy ir mineraly
maisto papildy, pritaikyty skirtingo amziaus vai-
kams. Ikimokyklinio amziaus mazyliams ir pradinu-
kams intensyvaus augimo periodu ypatingai svar-
bis riebaluose tirpstantys vitaminai A, D ,E, taip
pat - B grupés, vitaminai C ir PP (niacinas). Mazam
vaikui patogu sugirdyti skysto pavidalo vitaminy
maisto papilda.

Parenge sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené

" ESSENTIALS

I FE Kad mazylis augty sveikas!

ChildLife Essentials®
Echinacea 29,6 ml

ChildLife Essentials®
Liquid Vitamin C 118,5ml

&

Internetinéje parduotuvéje www.e-yourlife.eu jsigije multivitaminus vaikams ir eZiuoliy lasiukus
gausite DOVANA - vitamino C buteliuka. Dovany kiekis ribotas!
Telefonas +370 688 02 826. El. pastas informacija@e-yourlife.eu
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Ziema Zvarbus oras varo mus namo, o kambaryje
slypi pavojai dél uztersto ir iSsauséjusio oro. Namus
Sildantys radiatoriai sukuria malonig aplinka, bet is-
sausina org, todel jame lengvai sklando sveikatai
grésmingy dulkiy debesys, naminiy gyvany plaukai,
kurie daZznam suaugusiajam ir vaikui sukelia alergija.

Gerai jautiameés namuose tik tuomet, kai oras
neapsunkes nuo daugybes tersaly, Sviezias ir uztek-
tinai drégnas. Tuomet ir radiatoriy skleidziama Siluma
maloni.

Namuose kvépuojame alergenais

Oro terSaly bute daug, pirmiausia tai - dulkes,
kurios susideda i5 mikroskopiniy tekstiles daleliy,
grybeliy ir pelésio spory, negyvy odos lasteliy, bak-
terijy, erkuciy ir jy iSskyry. Namy ore taip pat sklando
apdailos medziagy, baldy, sintetiniy kilimy, buitines
chemijos skleidziami tersalai, kuriy koncentracija ma-
Zai vedinamose patalpose Zalinga. Jeigu kambaryje
rokoma, orag uztersia dar ir tabako domai.

Dauguma $iy namy dulkiy komponenty yra alerge-
nai ir gali sukelti sloga (alerginj rinitg), kosulj, net as-
tma. Galingy alergeny - dulkiy erkuciy - knibzda visur:
jos gyvena antklodese, ¢iuziniuose ir pagalvése, so-
fose, uzuolaidose, kilimuose, minkStuose Zaisluose.

Prastai védinamuose namuose oras apsunksta
nuo masy iskvepiamo anglies dioksido, todél kamuo-
ja galvos skausmai, nejmanoma susikaupti, prastai
sekasi bet kuris darbas. Toks oras dar uZterstas
neiSvengiamai $alia mGsy egzistuojanciomis ligas
sukelianc¢iomis bakterijomis, kurioms daugintis ypac
patogi iSsauseéjusio oro terpe. Mikrobai kartu su an-
glies dioksidu, dulkiy erkutémis ir kitais tersalais su-
daro pavojinga misinj, silpninantj mdsy imuniteta. To-
dél greiciau atsiranda alergijos ir prikimba infekcijos.
Jeigu mikroklimatas namuose nepagerés, gyvenimo
salygos ir prabangiausioje bei geriausiai sutvarkytoje
aplinkoje bus prastos, o bet kokia ligg gydysités ilgai
ir neveiksmingai.

Kodél sausas oras pavojingas
sveikatai?

Daugiau kaip pusmetj trunkantj Sildymo sezona
santykinis oro dregnis bute gali bati sumazejes iki
20-30 proc. Oro pokycius pajuntame, kai iSsauséja
oda, kartkartemis uzsikemsa nosis, ima perstéti ger-
kle. Sausas oras sukelia akiy alergijas - atsiranda
nemalonds pojuciai, akys asaroja, pasidaro jautrios
Sviesai. 15dzidvusi oda Serpetoja, ypac pablogeja j
alergijas linkusios odos bakle.

Toks oras iSsausina ir nosies gleivine - svarbia
imuninés sistemos dalj, neleidZiancia j organizma
patekti bakterijoms ir virusams. Todél gyvendami to-
kiame ore esame imlesni jvairioms kvépavimo taky
infekcijoms.

Sausame ore lengvutes mikroskopinés dulkiy da-
leles gali tvyroti ilgai. Patekusios | kvepavimo takus,
jos sudirgina gleivine. Jeigu oras uztektinai drégnas,
suslapusios dulkés nuséda ant grindy ir baldy, nuo
kuriy jas nesunku pasalinti drégna sluoste ar dulkiy
siurbliu.

Sausas oras ypac greitai
susargdina vaikus

Maziems vaikams, ypac kadikiams, sausas oras
labai greitai iSsausina ir odg, ir kvepavimo taky glei-
trukdo mazyliui kvepuoti. Ktdikis del to negali Zjsti, o
mama suka galva, kas gi nutiko. Sig problema galima
iSspresti paprasciausiai sudrekinus ora.

Sausas oras sudaro puikias salygas virusams ir
bakterijoms prasiskverbti j organizmg, nes iSsause-
jusi kvépavimo taky gleiviné praranda apsaugines
funkcijas ir nebesudaro barjero infekcijai. Tai yra vie-
na i$ priezasciy, kodel omios kvépavimo taky ligos,
taip pat ir gripas, greitai plinta darzeliuose ir mo-
kyklose. Kai suserga kuris iS Seimos nariy, nesame
apsaugoti nuo ligos ir namuose, kur oras uzterstas
serganciojo paskleistais mikrobais ir virusais, o imu-
nitetas nusilpes.

Sausu ir uZterStu oru namuose kveépuojantis
vaikas ima daznai sirgti, nosyté nuolat uzsikimsusi,
kamuoja sausas kosulys, sunku kvepuoti, o uzdegi-
mui pazeidus balso stygas, gerkly gleiving, vaikas
gali pradéti dusti dél stenozuojancio (gerkly spindj
maZinantio) laringito. Sausas oras ne tik greiciau su-
sargdina jvairiomis infekcijomis ir alergijomis, bet ir
trukdo greiciau pasveikti, o daznai besikartojancios
ligos tampa letinés. Pernelyg didelis dirglumas, pras-
tas miegas, apetito stoka, nieztintys odos bérimai -
visa tai prasto oro, kuriame vaikas Zaidzia ir miega,
pasekmes.

Kaip pagerinti namy or3a?

Reguliariai vedinkite kambarius, kad iSvaikytumeé-
te jy ore susikaupusias nuodingas medziagas bei
mikrobus. Drégna Sluoste plaukite grindis, valykite
baldus ir kitus daiktus. Dulky erkuciy sumazes, jeigu
patalyne apvilksite sintetiniais uzvalkalais, atsisaky-
site pakiniy antklodZiy ir pagalviy, kilimy, daznai is-
skalbsite minkstus Zzaislus.

Geriausiai jausites, kai namuose bus 20-22 laips-
niai Silumos ir 40-60 proc. santykinis dregnis. Norin-
tiems tureti tikrus pagalbininkus namuose ir nesukti
galvos dél oro Svaros ir drégmés, pravartu jsigyti
oro valymo bei drekinimo prietaisus. Svarus ir sudre-
kintas oras ypatingai svarbus daZnai sergantiems
kvepavimo taky ligomis, alergiskiems Zmonems bei
vaikams.

Parenge Dalia Petrutyté

L AHIrfFree
ORO STERILIZATORIAI

o Patentuota ir ekologiska
technologijs;
o Nekenkia aplinkai ir tyliai veikia;

o Ekonomiski, naudoja maziau elektros
energijos nei standartiné 60 W
lempute;

o Nereikia prizidreti, keisti filtro;
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UAB Ligajos technika", Zvalgy g. 8, LT-08221 Vilnius, tel.: 8-5 2772388, 2772

S ——

ORO DREKINTUVAS E] Electrolux

o Net 10 skirtingy veikimo rezimy, tarp kuriy:
imuniteta stiprinantis, skirtas kvépavimo
treniruotei, jogai, sportui, vaikiskas, naktinis ir kt.;

o Net du gary iSpatimo krypties reguliatoriai;
o UV lempa ir jonizacijos funkcijs;

o Gary sterilizavimo funkdija;

o Filtras-kartridZas vandens valymui;

o Zadintuvas bei laikmatis;

o Kvapy kapsulé.

386, info@/ligajos-technika.lt, www.drekintuvailt  wm mm
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Gydomieji masazai -
padeda sergantiesiems ir
uzkerta kelia ligoms

Gydomasis masazas - nuo seno Zi-
nomas terapijos metodas. Jvairios kino
sritys masazuojamos rankomis arba
naudojant specialia aparatara. Siuolai-
kinés medicinos ir farmakologijos tei-
kiamos jvairiy ligy gydymo galimybés
nesumazina masazy reikSmes, juo la-
biau kad cheminés medziagos sukelia
nepageidaujamy reiskiniy. Todél jy var-
toti deréty kiek jmanoma maziau. Ma-
sazai palengyvina jvairiy ligy sukeliamus
negalavimus ir Sis gydymo metodas pa-
siteisina jau daugelj mety.

Kuo ypatingas gydomasis
masazas?

Gydomasis masazas veikia ne tik kino pavir-
Siuje esancius receptorius, bet ir gilesnes orga-
nizmo struktGras: raumenis, kraujagysles, kaulus,
sanarius, vidaus organus. Tinkamai parinkta ma-
sazo technika skatina kraujotakg, limfos apykai-
tg, | krauja patenka daugiau biologiskai aktyviy
medZiagy, kurios stiprina organizmo apsaugines
funkcijas. Sis gydymo metodas padeda numalsinti
skausma, mazina spazmus, atpalaiduoja jsitem-
pusius raumenis. Placiai pripazintas gydomuyjy
masazy efektas reguliuojant medziagy apykaitos
procesus, teigiamas poveikis visiems organams ir
sistemoms.

Daznai jau po pirmos proceddros Zzmogus pa-

jaucia pageréjima, bet batinas tam tikras jy kiekis.
Gydomojo masazo metodai, trukmé, daznis ir
procedary kiekis parenkamas kiekvienam individu-
aliai - pagal konkrecia liga bei organizmo savybes,
kaip ir atliekant kitas gydomasias procedaras. Ski-
riant masaza atsizvelgiama j Zmogaus sveikatos
bdkle. Kai kuriais atvejais masaZas nepatariamas:
patmeéjus letinei ligai, esant kitoms problemoms.

Panaudojimo galimybés didelés

Gydomieji masazai yra jvairiy ligy kompleksinio
gydymo ir prevencijos sudétiné dalis. Tokie masa-
Zai naudojami sportinéje ir reabilitacinéje medicino-
je, neurologijoje, kosmetologijoje, bendrai terapijai.

Dél poveikio odai, raumenims, sgnariams, stu-
burui jie atliekami patyrusiems jvairias traumas:
rais¢iy patempimus, iSnirimus, sumusimus. Gy-
domieji masazai rekomenduojami sergantiesiems
kauly ir raumeny ligomis, taip pat - radikulitu ir
kitomis ligomis, iSkrypus stuburui. Masazai ne tik
sumazina skausma, bet ir padeda atkurti pazeis-
tus raumenis ir audinius. Jie skiriami ilgai besigy-
dantiems letines ligas Zmonéms, po operacijy.

Masazai naudojami kvépavimo organy ligoms
(bronchitui, letiniam plauciy uzdegimui), virskinimo
sistemos negalavimams gydyti, susilpnéjus imuni-
tetui ir sutrikus medziagy apykaitai.

Gydomieji masazai padeda pagerinti savijauta
sergantiesiems centrinés ir periferinés nervy siste-
mos ligomis, veiksminga pagalba kamuojamiems
streso, galvos skausmy, miego sutrikimy. Jie daz-
nai rekomenduojami pazeistai odai atkurti, prakai-
to ir riebaly liauky funkcijoms pagerinti.

Sveikiesiems jie pasitarnauja ligy prevencijai,
imuniniy organizmo galiy stiprinimui, pagerina savi-
jauta bei darbinguma. Gydomieji masazai naudingi
dirbantiems sedima darbg Zmonems, daug laiko
praleidZiantiems prie kompiuterio, kai sustingsta
raumenys. Jie rekomenduojami intensyviai sportuo-
jantiems ar dirbantiems fizinj darba Zzmonems, taip
pat - besiskundziantiems jautria nervy sistema.

Gydomojo masazo rasys

Sj gydymo metoda specialistai naudoja kliniko-
se, sanatorijose ir kitose gydymo bei sveikatingu-
mo jstaigose. Bendras gydomasis masazas veikia
didZiule kdno zona ir turi jtakos visiems audiniams
ir organams, vietinis masaZas atliekamas konkre-
Cioje kuno dalyje. Atliekant gydomajj masaza nau-

dojami visi klasikinio masazo metodai: glostymas,
minkymas, plekSnojimas, trynimas, vibracija ir kiti.

+ Gydomasis viso kiino masazas maZzina raume-
ny spazmus ir jtampa, skausma, gerina odos
bikle, kraujotakg, stimuliuoja vidaus organy
darba, pagreitina medziagy apykaita.

*

Nugaros masazas - vienas labiausiai daranciy
jtaka visam organizmui, nes Sioje kiino dalyje
yra daugybe kraujagysliy ir nervy. Masazuojant
nugara atpalaiduojami jtempti raumenys, page-
réja audiniy mityba, iSnyksta ar sumazéja kaklo
ir galvos skausmai, gereja bendra organizmo
bakle. Jis atliekamas, pavyzdziui, iSkrypus stu-
burui.

*

Galvos ir kaklo masazas taikomas esant krau-
jotakos sutrikimams, létiniams galvos skaus-
mams, svaigstant galvai.

*

Kratines lastos masaZas pagerina serganciyjy
kvépavimo taky ligomis savijauta. Atliekamas,
pavyzdziui, sergant plauciy uzdegimu, bronchi-
tu, bronchine astma.

*

Peciy juostos srities masazas slopina osteo-
chondrozes simptomus, atpalaiduoja raumenis,
ramina, mazina nuovargj, stresg, skausmus.

Masazo
namai
WWW.masazonamai.lt
»Masazo namai‘~ medicininé fstaiga
Inividual Kineziterapi

5|m l“ﬂi‘w‘ ms :

Kosmetologo paslaugos
Masazy Rursai

Vilniaus g.10/ Gedimino g.16,
Vilnius

Gydomieji m

+370 526 27069,
+370 608 84344

¢ Juosmens masazas numalsSina skausma po
operacijy, padeda esant nervy sakneliy uzdegi-
mui, pagerina kraujotaka ir atpalaiduoja jsitem-
pusius raumenis.

+ Pilvo masazas gerina skrandzio, zarnyno darba,
padeda uzkietéjus viduriams ar kaupiantis du-
joms Zarnyne.

+ Kojy masazas atpalaiduoja jtemptus raumenis
ir mazina sanariy, raumeny ir pedy skausmus.

Kada masazZas batinas vaikui?

Dauguma teévy nejvertina judéjimo reiksmeés
pirmaisiais gyvenimo metais, o aktyvumo ypac
troksta mieste gyvenantiems vaikams, didzigja
laiko dalj praleidziantiems uZdarose patalpose.
Jiems masazai gali boti viena iS organizmo stipri-
nimo priemoniy. Vaiky gydomieji masazai skatina
motoriniy jgudziy vystymasi bei tobulinima.

Masazai reikalingi tokiomis ligomis, kaip cent-
rines nervy sistemos sutrikimas — raumeny disto-
nija, sergantiems vaikams. Padeda maziesiems,
kenciantiems del jgimtos ligos - kluby displazijos,
kai nepakankamai issivyste kadikio kluby sanariai,
sergantiems rachitu, esant skoliozei (stuburo i5-
linkimas j Song), ploksciapadystei, Sleivakojystei ir
kreivakaklystei.

Parenge Dalia Petrutyté
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Pirmieji kadikio patiekalai

Sesiy menesiy kadikis jau pasiruoges pa-
ragauti suaugusiyjy maisto. Iki Sio amziaus
visus mazylio maistiniy medziagy poreikius
patenkinanc¢io mamos pieno jau per mazai.
Tiesa, ir toliau motinos pienas kadikiui -
vienas svarbiausiy maisto produkty. Jeigu
mamai pieno pritraksta, primaitinti tirstu
maistu galima pradéti anksciau - tik ne
mazesnj kaip 4 ménesiy kadikj. Geriausia
dél mitybos pasitarti su kddikj stebinciu
gydytoju.

Pirmieji kudikio patiekalai - kosés, darzoviy ir
vaisiy tyrelés - i$ pradziy gaminami skystesni. Dar-
zoves gerai iSverdamos, kol suminkstes. Veéliau pa-
maZu Sias tyreles tirstinsite.

Grady koseés

Grodai - vienas pagrindiniy angliavandeniy ir
maistiniy skaiduly Saltiniy, jie turi augaliniy baltymy
ir riebaly, geleZies, kalcio, magnio, vitaminy B1, B2
ir PR kity mikroelementy. Maziausiai naudingyjy
medziagy many kruopose, jose gausu tik angliavan-
deniy, panasi ir kukurazy maistiné verte. Siy grady
koSes kadikiui deréty duoti tik nuo 10 ménesio. Pir-
majai koSei puikiai tinka ryziy kruopos, kurias ver-
dame su vandeniu ir jau pagamintas praskiedziame
mamos pienu. Nepratiname vaiko nuo mazumes
prie saldaus skonio, todeél j koSe nepridedame cu-
kraus, druskos galima jberti labai nedaug. Véliau
supazindiname mazylj su grikiy, avizy, mieziy kose.
Keliy grody koses pradedame duoti, kai kadikis jau
iprates prie jy atskirai.

DarZoveés

Darzoviy tyrés suvalges kadikis gauna vitami-
ny, mineraly, maistiniy skaiduly ir kity naudingy
medZziagy. Pavyzdziui, morkos ir molidgai, turi ka-
roteno, kuris organizme virsta vaiko augimui batinu
vitaminu A.

IS pradziy kadikiui bandome pasidlyti vienos
rasies darzoviy koseés, pradedame nuo bulviy arba
morky. Jeigu gerai sekasi, mazylis puikiai jauciasi,
neviduriuoja, pridedame kitg, po to - dar viena dar-
7ove. Kaodikiui tinkamiausios Lietuvoje uZaugintos
darzoves: bulves, morkos, kopastai, brokoliai, cuki-
nijos, molidgai.

Sesiy menesiy kadikiui j grady ir darzoviy koses
galima jpilti salto spaudimo nerafinuoto aliejaus ar
jdéti sviesto.

Sultys ir vaisiy tyrés, vanduo

Vaisiy sultys turi natdralaus cukraus ir organiniy
ragsciy, kai kuriy vitaminy ir mineraliniy medziagy.
Pirmiausia kadikiui galima duoti obuoliy suldiy, pas-
kui jas galésite sumaisyti su morky sultimis. Nau-

dingiausios ka tik iSspaustos sultys, jy sidlykite po
valgio.

Kai kadikis jpras prie sulCiy, galesite jam duoti
vaisiy tyrés, kuri turi daugiau virskinimui padedanciy
maistiniy skaiduly, taip pat — organiniy rogsciy. Pir-
miausia vaikui galite sutarkuoti obuolio, kuris ypa-
tingai naudingas zarnynui.

Geriausias kadikio gérimas — vanduo, kurio sid-
lykite mazyliui pusvalandj prie$ arba po valgio. Ge-
rimui, koséms bei tyréms naudokite vaikams skirta
pirktinj vandenj. BUsite tikra, kad jame néra bakteri-
jy, cheminiy medziagy, nereikés jo virinti.

Baltyminiai maisto produktai

Prie darzoviy ko$és jpratusiam mazyliui nuo
septinto ménesio galima duoti liesos mesos. Me-
soje yra baltymy, gerai pasisavinamos gelezies,
magnio, cinko, vitaminy B1, B2, B6 ir kraujodarai
batino B12. Pirmiesiems patiekalams rinkités ver-
Siena ir triusieng, tokia mésa lengvai susmulkinsite
ir sutrinsite, nes yra minksta, be to, ji nealergizuo-
ja. Paukstiena - maziau vertinga, jeigu norite duoti
pastarosios, rinkités kalakutieng.

Pirmiausia mésos jmaisykite | darZoviy kose,
pradékite nuo arbatinio Saukstelio ir 5j kiekj pama-
zu didinkite. Per para kddikis gali suvalgyti 40-50
gramy mMesos.

Zuvis - vertingas baltymy ir Omega-3 rieba-
ly rogsciy Saltinis. Kadikiui galite pasidlyti lydekos
arba menkes, nedera duoti lasiSos. Paragauti zu-
vies mazylis gali nuo 10 ménesio, 2-3 kartus per
savaite ja galima pakeisti mésa.

10 meénesj pratiname valgyti vertingy baltymy,
riebaly, kalcio turincig varske, pagaminta specialiai
kadikiams, kiausinio trynio siGlome paragauti tik
nuo vieneriy mety.

Primaitinimo taisyklés

Kiekvieno naujo maisto produkto duokite maza
kiekj ir pamazu jj didinkite. Nauja produkta geriausia
duoti pirmoje dienos puséje, kad galetumeéte ste-
béti jo poveikj.

KoSes, darzoviy ir vaisiy tyres is pradziy gamin-
kite i§ vieno ingrediento - lengvai iSsiaiskinsite, kaip
| produkta reaguoja vaiko organizmas. Vaikas pri-
maitinamas pries zindyma, o blogai besijaucianciam
mazylivi naujy produkty nesidloma.

Visi patiekalai kadikiui gaminami prie$ pat maiti-
nima - jokiy jy atsargy Saldytuve nekaupkite.

Vaikui iki vieneriy mety neduokite karves pieno,
kurio sudétis labai skiriasi nuo kadikiui jprastinio mo-
tinos pieno. Karves piene yra gerokai daugiau balty-
my, tokio kiekio kadikiui nereikia, o del jy pertekliaus
gali sutrikti virskinimas. Todel ir kefyro bei jogurto
i vaiko meniu negalima jtraukti anksciau kaip nuo
10 menesiy.

Parenge Undine Gile

Kuadikis negali
pasirinkti, k3 jis
valgys ir tiktai
teisingas mamos
pasirinkimas
nulems gerg
vaiko vystymasi

! it e lm‘ M

SEMPER - tai Svedijos bendrove, pirmoji pasaulyje 1948 metais pradéjusi gaminti maisto produktus, skirtus kiidikiams.
Siandien SEMPER yra rinkos lyderis Svedijoje — $alyje, kurios reikalavimus produkty kokybei Zino visas pasaulis.

Maistas kadikiams gaminamas pagal technologijas, sukurtas glaudziai bendradarbiaujant pediatrams, mitybos specialis-
tams ir maisto gamybos technologams. Subalansuoti mineraliniy ir kity biologiskai aktyviy medziagy, dalyvaujanciy
organizmo gyvybinéje veikloje, kiekiai uztikrina harmoninga kudikio vystymasi.

SEMPER garantuoja sauguma. Visos zaliavos ir gatavi produktai nuolat tikrinami, ar juose néra cheminiy priedy, sunkiyjy
metaly, pavojingy mikroorganizmy.
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Intymioji higiena néStumo
metu apsaugo busima kadikj

Intymioji higiena svarbi moters svei-
katai visais gyvenimo periodais, bet
néstumo metu - ypatingai, nes turi
jtakos bdsimam vaikeliuvi. Tai viena i
sékmingo néstumo salygy, nes netin-
kama higiena gali paskatinti jvairias
infekcijas. Dél hormoniniy pokyciy nés-
tumo metu padaugéja iSskyry, pakinta
maksties gleivinés mikroflora ir grei¢iau
prilimpa infekcijos. Todeél Siuo periodu
patariama naudoti specialias higienos
priemones, padedancias palaikyti ne tik
Svara, bet ir normalia maksties terpe.

Dél pagauséjusiy iSskyry -

daznesné higiena

Tik uzsimezgus vaisiui, moters organizme
prasideda pokyciai — kuriamos salygos vaikeliui
iSnesioti. Gimdos kaklelio kanale susidaro gleiviy
kamstis, uzkertantis kelig j gimda mikrobams. Pa-
daugeéja lytinio hormono - progesterono, todel j
dubens organus priteka daugiau kraujo ir pagau-
séja maksties iSskyry. Jos gali bati baltos arba
gelsvos, bet neturi kelti jokiy nemaloniy pojtciy
ir skleisti specifinio kvapo. Deél bekvapiy iSskyry
baimintis nereikia, nes jomis organizmas apsaugo
nuo infekcijy gimda ir besivystantj vaisiy. Bet atsi-
radus nemaloniems pozymiams, derety pasitikrinti
pas gydytoja del infekcijos.

Kad pagausejusios isskyros nekelty diskom-
forto ir nebdty terpeé infekcijoms plisti, uztenka
dazniau negu jprastai apsiprausti lytinius organus.

Kalciausias pakites pH ir
nusilpes imunitetas

Sveikos moters maksties terpé rdgstine
(PH 3,5-4,5) - dél joje esancios pieno ragsties.
Iprastinémis salygomis maksties gleivinés lastelé-
se gausu ypatingos medZiagos - glikogeno, kuri
bdtina ¢ia esancioms laktobakterijoms. Glikogeno
kiekj lemia moterigki hormonai estrogenai. Siai me-
dZiagai skylant ir susidaro pieno rugstis, sukurianti
rogstine maksties terpe, kurioje negali daugintis
infekcijas sukeliancios bakterijos.

Nestumo metu, vykstant hormoniniams poky-
Ciams ir del to sumazéjus maksties rdgstingumui,
natdralus apsauginis mechanizmas susilpneja.
Si gleivines apsauga atkuriama i§ leto, o kol ji
atsinaujing, gleiviné yra jautresneé jvairiems dirgi-
kliams. Dar labiau maksties terpe nualina netinka-

mos higienos priemonés. Tuomet makStyje pra-
deda sparciai daugintis patogeninés bakterijos ir
néscioji tampa imlesne infekcijoms.

Batent taip gali lengvai nutikti néStumo metu
dar ir todel, kad basima kudikj neSiojancios moters
imunitetas nusilpes - taip gamtos sutvarkyta, kad
jis yra slopinamas. Lytiniy organy ligos ypatingai
pavojingos pirmajj nestumo trimestrg, nes gali su-
kelti persileidima.

Sutrikusi maksties mikrofloros
pusiausvyra - kelias j grybelines
ir bakterines infekcijas

Del sutrikusios maksties mikrofloros pusiaus-
vyros priesais gali tapti ne tik infekcijos iS iSores,
bet ir savi, jprastinemis salygomis taikiai gyvenan-
tys mikroorganizmai, kuriy pagauséjus atsiranda
ligos. Sutrikus maksties pH ir sumazéjus pieno
bakterijy sparciai ima daugintis patogenines bak-
terijos ir grybeliai.

Infekcija priklauso nuo jsigaléjusiy mikroorganiz-
muy rdsies. Vyraujant grybeliams iSsivysto grybeli-
ne infekcija (liga kitaip vadinama pienlige, grybeliu,
kandidoze), o jsigaléjus bakterijoms - baktering,
kuri dar kitaip vadinama bakterine vaginoze.

Vienas iS tokiy mikroorganizmy, kuriam susi-
daro palanki terpe daugintis, yra baltasis balksva-
grybis (Candida albicans), jis sukelia maksties kan-
didoze (pienlige). Daugelis motery Sia liga pirma
karta suserga nestumo metu. Pienligei prasidéjus,
makstj persti bei nieZti, atsiranda varskiniy issky-
ry. Si grybeliné liga nustatoma mazdaug pusei
besilaukianciyjy. Pienligé linkusi kartotis, iSsigydyti
ja labai svarbu ne tik dél bisimos mamos, bet ir
vaikelio sveikatos. Negydomas grybelis gali sukelti
prieslaikinj gimdyma, o gimdymo takais keliaujan-
tis vaikelis uZsikrés burnos pienlige. Todel jtarus
liga batina kreiptis j gydytoja.

Dél pakitusios maksties mikrofloros ir susilpne-
jusio imuniteto nesciosioms daznokai pasitaiko
kita infekcija — bakteriné vaginozé. Jos pozymis -
Zuvies kvapo iSskyros, gali niezéti aplink makstj,
perstéti Slapinantis. Liga pavojinga néstumui, nes
gali sukelti persileidima arba prieslaikinj gimdymsa,
ja sirgusiy bdsimy mamy kddikiai dazniau gimsta
nedidelio svario.

Apsisaugoti nuo infekcijy

gali padéti ir tinkamas

intymios higienos prausiklis

ISvengti infekcijy ir apsaugoti bdsima kadikj
néscioji gali ne tik dazniau apsiprausdama inty-

mias vietas, bet ir naudodama specialius intymios
higienos prausiklius.

Nestumo metu patariama vengti net maziau-
sio lytiniy organy sudirginimo. Jprastinis kdno
prausiklis, muilas gali iSsausinti intymiy viety
gleiving, iSbalansuoti maksties pH bei bakterijy
pusiausvyrg, ypac jeigu jame yra galinciy suerzinti
aromatizuojanciy medziagy.

Neéscia moteris turety rinktis specialius intymios
higienos prausiklius, kurie ne tik pasalina neSvaru-
mus, suteikia gaivumo pojdtj visai dienai, bet ir dél
jy sudétyje esanciy specialiy ingredienty (tokiy kaip
antivaginolizinas, pieno rdgstis) padeda palaikyti
normalia bakterijy pusiausvyra, neiSbalansuoja ly-
tiniy organy pH ir nesudaro palankios terpes pato-
geniniams mikroorganizmams daugintis.

Renkantis tinkamg intymios higienos

prausiklj rekomenduojama atkreipti

demesj j Sias savybes:

¢ Prausiklio pagrinda turi sudaryti natdralds kompo-
nentai, turintys apsauginiy, raminamuyjy ir drékina-
muyjy savybiy.

Svarbu, kad prausiklio pH lygis baty apie 4 ir jis pa-
dety atkurti néStumo metu sumaZzejusj maksties
rogstinguma, bakterijy pusiausvyra. Vienas i$ tokiy
prausikliy komponenty - natdraliai makstyje egzis-
tuojanti pieno ragstis, kuri neleidzia daugintis infek-
cijas sukeliantiems mikrobams.

Nescigjai skirtuose prausiklivose turéty bati minima-
lus sudedamyjy daliy kiekis - tik tai, kas batina.
Rekomenduojama, kad pasirinktas intymios higie-
nos prausiklis bdty patikrintas dermatology.
Patariama rinktis intymios higienos prausiklj, kurio
sudetyje nera SLS, SLES, aromatiniy medziagy, al-
koholio, dazikliy, parabeny.

*

*

*

*

Intymiosios higienos taisyklés

Kad higienos proceddros padéty apsisaugoti
nuo lytiniy infekcijy, rekomenduojama:

+ Intymias vietas prauskite Svariomis rankomis, todél
pirmiausia su muilu plaukite jas. Nenaudokite kem-
piniy, nes jomis galite paZeisti glezna lytiniy viety
gleiving.

Neéstumo metu venkite maudyniy vonioje, nes tai
didina infekcijy tikimybe, karSta vonia gali sudaryti
persileidimo pavojy. Prauskités po dusu.

Prauskites pradédamos nuo priekio iSanges link, kad j
makstj nepatekty mikroby i$ iSanges. Vanduo turi bati
Siltas, nes karstas ar Saltas gali sudirginti, sukelti uz-
degima ir sudaryti persileidimo pavojy.

¢ Jokiu bddu negalima plauti maksties, jeigu tokios
proceddros nepaskyré gydytojas, nes suardysite
natdralia mikroflora ir padides infekcijy tikimybe.
Intymiy viety netrinkite, o atsargiai nusausinkite atski-
ru minkstu ranksluosciu, kurj skalbkite alergijy nesuke-
lianciais skalbikliais, pavyzdziui, skirtais vaiky drabuzeé-
liams. Oda ir gleivine besilaukiant kadikio labai jautri, ja
gali sudirginti skalbiklyje esancios cheminés medzia-
gos, kuriy lieka net gerai iSskalautame audinyje.

*

*

*

Lotamile®

PRAUSIKLIS INTYMIAI HIGIENAI
SU ANTIVAGINOLIZINU

R e e -

Lotamile®

Lotamile® prausiklis 250 ml

« Uztikrina natdralia apsaugine gleivinés funkcija
« Palaiko normaliag ragstine terpe - pH 4,0
« Palaiko bakterine pusiausvyra

« Suteikia Svaros bei gaivumo pojdt]

Daugiau informacijos
www.lotamile.lt
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7 budai, kaip sustiprinti

santykius su mama

arba Kai\a mes sl manma
radom tobulg vieta
Podamsos Pm\ég)nuose

Ruduo. Véjas. Lietus. Laikas, kai no-
risi susisukti j Sitg antklode, pasiim-
1i kars$tos arbates puodelj ir Zitreti
kokj 3velniai romantinj filma. Dar fo-
kin metu labai norisi prie kaZko pri-
siglausti, o\’rsiQuH'i ant pefies, \salofxﬁ
mazesnin, pabuti vaiku. uwo — toks
laikas, kai reikia sustoti, apsidairy-
ti, pabuti su artimaisiais. Kol esi la-
bai labai jaunas, nesvarstai apie tai,
tiesiog Légi. Tadian kai truput su-
bresti, kal favoe gyvenime atsiranda
valkai ir Zeima, pradedi daznian oal-
voti apie tai, kas svarbiausia, apie ar-
timiausivs. AS 3j rudenj dawg galvojn
apie savo mama. Supratau, kad esu
ne tik mama savo vaiEud , bet ir dukra

save mamai. Prisiminian, kaib daznai
kstu ant mamos, kad ji skambina
ir Klausinéja tu padi ,kai sekasi®”,

risiminian, kaip daznai nepaskam-
binw jai, nes esi nZimta, pagalvojan
apie Tai, kad nepamenu, Eq reiskia
padéti galva mamai ant peties. Ta aki-
mirks, Paskambinaun jai' ir pakviediaun
kartu praleisti kelias c‘eiem\s puSynucse
Palanooije, pakvepucti jures oru, at-
sipalaiducti'ir pasidZiavgti vienai kita.
Wama yra mama — iskart sutiko.

Taip mudvi iSvykome kelioms dienoms j sanatorija
Gradiali, Palangoje. Per Sias tris dienas as supratau,
kad santykius su mama galima sustiprinti keliais
idomiais bddais. Su jumis ir noriu tuo pasidalinti.

\. Skirkite laike viena kitai. Laikas - di-
dziausia dovana mums, kuria daznai nemokame
pasinaudoti. Bégdami tiesiog iSmétome savo lai-
ka. Norint tiesiog pabuti, reikia pakeisti aplinka,
atsidurti erdveje, kuri leis atitrikti nuo skubos,
nuo kasdienybeés, nuo darby, erdvéje, kuri tiesiog
alsuos ramiu laiku. Tokia erdvé man yra pajdris.
Osimas, tylus pusyny dvelksmas, takai, kuriais
vaikstai neskubedama... Todel mama ir pasikvie-
Ciau | pajurj, j sanatorijg Gradiali - juk svarbiausia
masy laikas kartu.

2. Juokités kartwu. Juokas geriausiai gydo
visas Zaizdas. Ta girdéjome vaikystéje iS savo
mamy. Kai suaugome, ta perskaiteme ir daugelyje
knygy, straipsniy, pasitvirtinome moksliskai (kaip
keista, kad kartais tam, jog tiketume mamomis,
mums reikia mokslinio svetimyjy patvirtinimo).
Taciau geriausiai gydomaja juoko galig galime is-
tyrineti praktiskai. Juoktis pavyksta lengvai ir nuo-
Sirdziai, kai leidi sau biti vaiku, kai leidi sau j viska
zvelgti vaiko akimis, kai leidi sau nebijoti. Mudviem
SuU mama juoktis padéjo mano sOnus. Mazasis
netvére juokais matydamas madsy parafine iSmir-
kytas ir didelémis vilnos pirstinémis papuostas
rankas... O kaip nuostabu buvo miegoti karaliskoje
lovoje kartu ir vakarais zitreti filmukus arba kuten-
tis. O kaip nuostabu buvo dukti baseinuose ir pir-
tyse, nardyti ir plaukioti baseine...

3. Palaikykite viena kita. Daznai nutinka
taip, kad retai bendraujant sunkiausiais iSgyve-
nimais taip ir néra galimybiy pasidalinti, sulaukti
patarimy, palaikymo. Per tris dienas sanatorijoje
Siuo klausimu mums pavyko nuveikti daugiau nei
pastaruosius kelis metus. Besimégaudamos ben-
dromis procedromis su mama turéjome proga ir
nuosirdziai pasikalbéeti. Ne tik apie tai, kokios Svel-
nios ir grazios bus masy rankos po proceddry.

4. Weégaukités moteriskais malonn-
mwais. Jau uzsiminiau apie parafino vonele. Taciau
tai tik ledkalnio virsané. Ne veltui mama kvieciau
SPA poilsio kartu. Zinojau, kad tokie dalykai mote-
ris visada suartina. Kojy, nugaros masazai, deguo-
nies kokteiliai, kineziterapija vandenyje - visa tai
moterims padeda stiprinti savaji moteriskuma. La-
biausiai sanatorijoje mégavausi nugaros masazu ir
vandens sportu. Mano kdnas man dékojo, dingo
nuovargis, sustipréjo raumenys. Mama dziaugesi
atgaivinusi savo pavargusias kojas, jai labai padéjo
limfodrenazinis ir kojy masazai. Be kita ko, praleisti
kelias dienas negalvojant apie puodus - nuosta-
bus dalykas, abi buvom laimingos, abi labai gerai
viena kita supratom ir pasigardziuodamos méga-
vomes Gradiali restorano Sefy patiekalais.

s. Kurkite oroZj. A3 kasdien apie tai susi-
mastau. Toks mano darbas, toks mano dziaugs-
mas. Dirbu su plaukais, todeél kiekviena karta gra-
zindama moterj uzsiimu karyba. Sias kelias dienas
kareme kartu su mama. Daug kur leidau sau pabti
dukra, atidaviau kdrybine erdve mamai. Smagiau-
sia buvo, kai ji dZiovino ir Sukavo mano plaukus.
Toks paprastas buvimas drauge ir dziaugsmas.

6. Dalinkites svajoneémis. Kartais papasa-
koti mamai tai, apie ka svajoji, néra taip lengva.
Taciau kai po pirties gulésite atsipalaidavusios ir
meégausites laiku kartu, galesite abi pazvelgti j
ateitj. Mes jau susvajojome kitas tokias atosto-
gas. Pazadejom - taip ilgai nelauksime §j karta.

7. Bukite viena kitos alr‘ausé. Teko skai-
tyti, kad tévai ir vaikai negali biti"draugais, nes

tuomet sugriaunama $eimos hierarchija. Taip, vai-
kysteje turblt. Bet kai vaikai patys tampa tevais,
tuomet pats tinkamiausias metas su savo tévais
sukurti draugystes saitus. Man bati drauge - tai
dalintis Ziniomis, patirtimi. Sanatorijoje apsilan-
kiau konsultacijoje pas gydytoja dermatologg,
suzinojau daug naujy dalyky apie gydyma lazeriu.
Gydytojas mane suZaveéjo savo profesionalumu
ir patirtimi, labai argumentuotai ir aiskiai dalinosi
ziniomis, patarimais. Veliau as ta informacija pasi-
dalinau su mama. Nuostabu - abi iSmokom kazka
naujo!

Kartais atrodo, kad reikia perplaukti jaras, perei-
ti dykumas, perskristi visg pasaulj, kad surastum
tobula vieta pailséti ir sustoti. O, pasirodo, viska
galima rasti Salia - tereikia apsidairyti. Ir pakviesti
savo artimiausius Zzmones, kad patirtys ir iSgyve-
nimai tapty prasmingais.

ACia Gradiali uz ramybe ir is naujo
atrasta rysj su mama

leva

Pasidomekite www.gradiali.lt




Mitybos specialistai pataria, jog né
vienas dienos valgis negali sudaryti
daugiau nei pusés viso dienos maisto.
Nubudus papusryciauti reikia per 2 va-
landas, o pavakarieniauti — ne véliau
kaip pries 3 valandas iki miego. Paval-
ge neturétumeéte jaustis persivalge ir
apsunke, bet paprasciausiai sotis. Dél
to, vengiant kritiniy mitybos klaidy, ne
mazZiau svarbids tampa ir uzkandziai
tarp pusryciy, piety ir vakarienés.

Jasy demesiui pristatome penketuka skaniausiy
ir sveiky uzkandziy, kuriy gamybos grandiné pati
trumpiausia ir kurie Jasy stala pasiekia be perdirbty
produkty bei sintetiniy priedy.

Geriau nei cukrus

Uzkandziauti dirbant ar mokantis, megautis ska-
niais uzkandziais draugy kompanijoje — daugeliui Sie
malonumai skamba kaip tikra nuodeme, virstanti
besaikemis greityjy angliavandeniy dozemis ir virs-
kinimo sutrikimais. Nebdtinai! Kad atsirinktumete
sveikesnius uzkandzius, ekologinio Ukio ,Méta” jka-
rejai sidlo kas karta sau uzduoti esminj klausima:
kiek skirtingy stoteliy bdta produkto kelionéje nuo
Okio iki Jasy stalo?

Kuo trumpesne ir paprastesné gamybos gran-
ding, tuo didesne tikimybe, jog dedami skanesta j
burng, darote savo organizmui gera, o ne bloga. Ir
tai viena priezasciy, kodeél sveikiausiy uzkandZiy sa-
rasa pradeda visy grodo daliy gaminiai.

Viso grado lazdelés su cesnakais, viso grido
lazdelés su svoginais, krapais ir petrazolémis,
viso grido lazdelés su séklomis - tai patogus,
skanus ir itin maistingas uzkandis, pagamintas i$
visiskai natdraliy produkty: rugiy milty, vandens ir
mieliy. Lazdelés puikiai tinka prie sriubos, darzo-
viy ir yra nepakeiiamos su jvairiomis uztepélemis.
Visy grddo daliy uzkandziuose gausu lastelienos ir

skaiduly, antioksidanty ir fitonutrienty, gerinanciy
zarnyno veiklg, padedanciy kontroliuoti cukraus ir
cholesterolio kiekj kraujyje.

Puiki uzkandziy alternatyva tiems, kurie negali
gyventi be traskuciy - rugiy séleny traskuciai ir
rugiy séleny traskuciai su cesnaku. Tai traskuciai,
kuriy pagrinda sudaro grady luobeles - vitaminy
B1, B2, B6, B9, pantoteno rigsties, magnio, fosfo-
ro, gelezies Saltinis. Rugine duona primenanciu Siy
traskuciy skoniu mégausites be jokiy priedy arba
derindami su jvairiais pagardais ar salotomis.

Traskuciai iS nataraliy darzoviy

Lietuviskomis darzovemis ir vaisiais galime me-
gautis istisus metus. Uzkandziams puikiai tinka ne
tik obuoliai, kriausés, morkos, kopUstai, saldZiosios
bulves, bet ir produktai i Siy rudens gerybiy.

Absoliuciai natdralus, saldus ir skanus lietuvis-
kas uzkandis - morkainiai. Morkainiai pagaminti i$
susmulkinty morky, pagardinty natdraliomis svarai-
niy sultimis. Morkainiy sudétyje gausu vitaminy (A,
B grupé, C, E, K, PP) ir mineraliniy medZiagy (ge-
lezies, fosforo, jodo). Tai saldls, unikalaus skonio,
vaiky labai mégstami gardumynai, subalansuoti ir
suaugusiems smaliziams.

Vietoje maisto - arbatos
puodelis?

Neretai pamirstame, kad paskubomis j skrandj
imestas saldainis, sausainis, bandele, pyragaitis,
puodelis saldZios kavos ar arbatos taip pat yra
maistas. Tiksliau pasakius, ne maistas, bet tikry
tikrigusia subalansuotos mitybos nuodeme: di-
dziausios mitybos klaidos daromos paskubomis
malSinant alkj uzkandZiais, kuriuose gausu papras-
tyjy - organizmo greitai apdorojamy ir suvirskina-
my - angliavandeniy.

Kaip to iSvengti? Rinktis natdralias Zoleliy ar-
batas, puikiai malSinancias troskulj ir pasizymincias
sveikatai naudingomis savybémis. O sveikos mity-
bos taisykléms nenusiZzengsite ir prie arbatos de-
rindami viso graddo sausainius be dazikliy, skonio
stiprikliy ir sintetiniy saldikliy, su nataraliu cukrumi ir
gausybe skaiduliniy medziagy.

Nuo lapkricio 1 dienos didZiuosiuose prekybos
centruose Jusy laukia atsinaujinusios ,Meétinio
gyvenimo” produkty pakuotes. Sveiky ir
nataraliy trumposios grandinés produkty tiesiai
is ,Metos” akio galite uZsisakyti ir internetu
www.ekologiskiproduktai.lt

BRONCHOS -
Jusy gerai savijautai!

= Sudétyje esantys vaistiniai augalai gali padeti palaikyti normalig kvepavimo taky
funkcijg, mazinti gerkles ir rykles sudirgima, lengvinti atsikoséjima.

< |vairiy rusiy produktai — arbatos, sirupai bei pastiles, tinka vartoti kartu ir papildo vieni
kitus!

= Gamyboje naudojami tik kruopsciai rankomis atrinkti vaistiniai augalai.

< Sukurta ir pagaminta Lietuvoje.
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NENUTOLK, MAITINK PATI

Zjsdamas kratj mazylis ne tik pavalgo. Taip jis uzmezga svarby emocinj ry§j su mama.
Artumas maitinimo metu raminamai veikia ktdikj, o mamai padeda geriau suprasti jo |
poreikius. Tik kol nauja mama i§moksta taisyklingai maitinti, kengia jos speneliai.
Todél pries ir po maitinimo rekomenduojame naudoti tepaliukg ,Garmastan®.

SALBE 205
Wirkstoff: Guajazuen
Lntersttzung der Hautfunktion




