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šeimos draugai:  
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ViSada, 

 ❄ kai reikia,

 ❄ kai nežinai,

 ❄ kai abejoji – šalia.



Veronika pasirodė esanti alergiška pieno 
baltymui, kaip pastebėjote ligą ir kaip 
maitinotės? 

Suėjus mažylei dviem mėnesiams, atsidūrėme 
ligoninėje. Iš pradžių išbėrė veiduką, bet tai nekėlė 
nerimo, kol mergaitė nepradėjo tuštintis kraujingo-
mis gleivėmis, o tuomet jau kilo panika. Man buvo 
paskirta dieta: reikėjo atsisakyti pieno produktų, 
jautienos, kiaušinių, vištienos, spalvotų daržovių, 
iš košių galėjau valgyti tik avižinę. Bet pakeista mi-
tyba nepadėjo  – alergija vis atsinaujindavo, mes 
vėl ir vėl atsidurdavome ligoninėje, o kad nepritrūk-
tų skysčių, gelbėdavo lašelinė. 

Visos bėdos baigėsi tik tada, kai nustojau maitin-
ti savo pienu ir perėjome prie alergiškiems vaikams 
gaminamo mišinuko su hidrolizuotais baltymais.

Ar dabar mergaitė sveika – alergijos 
nebeliko? Gal dar tenka atsisakyti kai 
kurių maisto produktų?

Kai pradėjau primaitinti, Veronikai taip pat buvo 
pritaikyta mano ankstesnė dieta. Pavyzdžiui, iš 
vaisių, ji galėjo valgyti tik Lietuvoje augančias sly-
vas ir kelių rūšių obuolius.

Nuo vienerių metų vis duodavau paragauti po 
vieną produktą iš uždraustųjų sąrašo, stebėdama, 
ar kuris nesukels alerginės reakcijos. Dabar Veroni-
ka jau drąsiai valgo viską.

Dar prieš trejetą metų Inesa Ša-
palaitė gyveno užsienyje  – Italijoje ir 
Anglijoje, vertėsi įvairiausiais darbais, 
mokėsi kalbų. Čia ji sutiko nemažai 
draugų – gyvenimas virte virė ir nebu-
vo kada užvaldyti ilgalaikei nostalgijai 
Lietuvoje likusiems namiškiams. Greit-
kelis baigėsi tada, kai moteris suprato, 
kad laukiasi pirmagimio. Vis dažniau 
nusmelkdavo mintis, kad niekas geriau 
nepadės prisitaikyti prie naujo gyveni-
mo etapo, didžiulės atsakomybės, kaip 
patys artimiausi žmonės, pirmiausia – 
mama. Dukrelė Veronika gimė gimta-
jame Kaune, dabar 2 metų ir 8 mėne-
sių mergaitė pratinasi prie darželio, o 
mama dairosi darbo.

Dalį nėštumo teko praleisti 
namuose ir dar gydytojai 
liepė mažai judėti, kaip 
vadavotės iš nuobodulio? 

Mano nėštumas buvo komplikuo-
tas, dėl to nuo 23 savaitės gydytojai 
skyrė lovos režimą. Tai buvo sunkiau-
sia užduotis, nes labai mėgstu judėji-
mą. Reikėjo kažką veikti ir sugalvojau 
susikaupusią energiją nukreipti į mez-
gimą ir gardžius kepinius. Mezgu ir dabar – puošiu 
dukrelę, dovanoju kitiems, o mano kepti tortai ir 
keksiukai neišėjo į gera – kas mėnesį priaugdavau 
po penkis kilogramus.

Gydytojų nurodymų stengiausi laikytis sąžinin-
gai, bet vieną dieną neištvėrusi pasivaikščiojau, nors 
neatrodė, kad per ilgai, bet mažylė pasibeldė anks-
čiau. Ji gimė 36 savaičių – tik savaitėlės neiškentė, 
kad būtų laikoma išnešiotu vaiku. Laimė, neprireikė 
inkubatoriaus – Veronika svėrė beveik pustrečio ki-
logramo, bet dukrelę iš karto užpuolė gelta ir teko 
kelias dienas pagulėti po specialiomis lempomis. 

Kiek prakaito reikėjo išlieti po gimdymo, 
kad nukristų tortų priauginti kilogramai?

Numečiau juos labai greitai ir nesunkiai – padė-
jo judėjimas. Kasdien su Veronika lauke praleisda-
vome po 3–4 valandas, o ji miegodavo tik tada, 
kai vežimėlis judėjo ne pirmyn atgal, o tik į priekį. 

Su saviškiais 
visos mamos 
bėdos nebaisios

Negalėjau nei stabtelėti, nei vežimėlio pastumdy-
ti sėdėdama ant suoliuko. Užtat svoris sumažėjo 
gana greitai. 

Kas buvo sunkiausia tapus 
mama? Ar ilgų motinystės 
atostogų neaptemdė 
depresija? 

Vadovėliuose smulkiai aprašomi 
kūdikio augimo etapai, duodama pa-
tarimų, bet nerašoma, kaip tapti gera 
naujai iškepta mama, kurios tyko 
daugybė bėdų. Sunkiausios buvo 
bemiegės naktys, kai atsirado 

pirmieji diegliai: vaikas verkia, o tu 
nežinai, kaip nuraminti. Džiaugiausi, jog šalia 
buvo geriausia draugė – mama, patarė ir ar-
timomis tapusios tokios pačios, kaip ir aš, ką 
tik įžengusios į mamų pasaulį moterys. 

Su jomis susidraugavau dar besilauk-
dama: turėjusios gimdyti kovo mėnesį 
susibūrėme į būsimų mamyčių grupę. 
Kitos laukėsi jau antro vaikelio, jos vė-
liau ir patarė, kaip numalšinti pilvuko 
skausmą. Bendraujame, dalinamės 
bėdomis ir patarimais iki šiol – tik-
ras mamyčių klubas. Su šalia gy-
venančiomis mamytėmis ne tik 
kasdien susirašinėjame feisbu-
ke, bet ir susitinkame mieste. 
Dėl to ir depresijai nėra kada 
atsirasti. Nespėju sumirksėti, 
o jau rytą keičia vakaras, ir 
atvirkščiai. 

Ne veltui gydytojai ramino, kad iki metų vaikai  
šią alergiją dažniausiai išauga. Taip nutiko ir mums. 

Gal laikotės sveikos mitybos principų? Juo 
labiau kad mėgstate sodo darbus – turbūt 
daržovės ir uogos – tik savos? 

Stengiamės valgyti sveikiau, bet visko pasi-
taiko. Mes – pradedantys sodininkai, dar tik mo-
komės auginti daržoves, vaisius ir uogas. Šiemet 
galime pasidžiaugti braškių ir įvairiausių vaisių der-
liumi, bet daržovių užteko tik valgymui. 

Kokiomis natūraliomis priemonėmis 
stiprinate imunitetą?

Nuo ligų saugomės bičių duonele, žuvų taukais, 
vitaminu D bei buvimu gryname ore.

Kaip sekasi Lietuvoje, ar netraukia atgal 
į užsienį?

Adaptacija buvo sunki, turbūt kaip ir kiek-
vienam, grįžusiam iš užsienio. Klimatas skiriasi, 
žmonės – taip pat, čia mažiau gerai nusiteikusių, 
patenkintų gyvenimu. O ar traukia atgal į užsienį? 
Taip, žinoma, tik ten nėra tos vertybės, kurią turiu 
čia – mano artimųjų. Niekas nepakeis bendravimo 
su šeima, brangių žmonių palaikymo, džiaugsmo 
būti drauge su saviškiais – internetinio ryšio tam 
neužtenka.

„Do&An fotografija“ ir šeimos archyvo nuotraukos
Kalbėjosi Neringa Grabauskienė
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Motinos pieno kariuomenė
Kiti susirgusios mamos pieno pokyčiai būna 

dėl jame atsirandančių pačios mamos su savo 
pienu siunčiamų specialių kūdikį būtent nuo tos 
ligos sukėlėjų saugančių ir net tuos sukėlėjus 
naikinančių komponentų.

Karščiuojančios mamos pie-
nas jos kūdikiui gali būti ypatingai 
naudingas. Kūno temperatūros 
pakilimas yra žmogaus apsauginė 
reakcija kovai su ligos sukėlėjais. 
Kovojant su infekcija mamos krau-
jyje padaugėja imuninių medžiagų 
(ypač daug sekrecinio imunoglo-
bulino A, saugančio gleivines) ir 
gyvųjų ląstelių  – leukocitų, ge-
bančių naikinti bakterijas. Jos pa-
tenka ir į mamos pieną, kad nuo 
tokių pačių sukėlėjų saugotų ir jos 
vaiką. Jeigu mama savo pieną iš-
trauks ir išpils, o kūdikiui vietoje jo duos imunine 
prasme visiškai bejėgį „maistelį“ – mišinuką, kū-
dikis tokios apsaugos tikrai negaus. Jeigu mama 
ištrauktą savo pieną sugirdys kūdikiui, prieš tai jį 
nukenksminusi – pasterizuos kaitindama beveik 
iki virimo – tada žus visos tos gerosios ląstelės ir 
bus suardyta dauguma imunoglobulinų moleku-
lių. Iš mamos pieno liks jau nebe „ir vaistas“, bet 
tik „geriausias maistas“. Be to, jeigu, kaip ir pir-

muoju atveju mišinuką, taip ir antruoju – ištrauk-
tą mamos pieną, kūdikis išgers iš buteliuko per 
čiulptuką, mažylis, taip įpratęs, gali nebenorėti 
žįsti, t.y., dirbti aktyviai (buteliukas išmoko tingi-
niauti) ir taisyklingai (reikia apžioti ne tik spenelį, 
bet ir aplinkinį rudąjį laukelį prie krūties).

jei prireikia vaistų
Kūno temperatūros pakili-

mas yra žmogaus apsauginė 
reakcija kovai su ligos sukė-
lėjais. Todėl neverta skubėti 
numušti iki normalios tempe-
ratūros neaukšto, iki maždaug 
38–38,5 laipsnių, karščiavimo. 
Tačiau, net ir žindanti mama 
neprivalo kęsti didelio vargi-
nančio karščiavimo ir skaus-
mų. Įprastai tokiais atvejais 

tinka nereceptiniai vaistai paracetamolis arba 
ibuprofenas, jie žindomam kūdikiui nepakenks. 
Taip pat ir kosulį raminantys ir atsikosėti pade-
dantys vaistai su ambroksoliu ir ecetilcisteinu, 
sloguojančios nosies praplovimai „jūros vande-
niu“. Ir, tikriausiai, pats svarbiausias – vanduo: 
organizmo skysčių stygiui kompensuoti, ligos 
toksinams išplauti ir... užtikrinti pakankamą kū-
dikiui pieno gamybą.

Mama susirgo – ar gali žindyti?
Šaltuoju metų laiku žmonės dažniau 

suserga virusų ir bakterijų sukeliamo-
mis užkrečiamosiomis ligomis, būna 
gripo epidemijų. Pasitaiko ir žindan-
čioms mamytėms sunegaluoti: pakyla 
temperatūra, sloguoja, kosti...

trys karščiuojančios 
mamos klausimai
Vienas: ar saugu maitinti naujagimį ar kūdi-

kį, jeigu žindanti mama karščiuoja, kūno tem-
peratūra pakyla daugiau kaip 38 laipsniai? Gal 
tuomet ir jos krūtų pienas būna per karštas, 
todėl geriau nusitraukti ir iš buteliuko sugirdyti 
atvėsintą? Antras klausimas toks: jeigu mama 
karščiuoja, o juk temperatūra paprastai pakyla 
nuo virusų ar bakterijų sukeliamų užkrečiamųjų 
ligų, tai gal mamai vėlgi derėtų pieną ištraukti 
ir išpilti arba kūdikiui duoti jau pasterizuotą, t.y., 
pakaitintą beveik iki virimo, sunaikinus ligų sukė-
lėjus mikroorganizmus? Ir trečias: ar gali žindyti 
temperatūrą mažinančių vaistų išgėrusi mama?

„Per karštas“?
Tarkime, jog tai tiesa – mamai karščiuojant, 

atitinkamai laipsniu, dviem ar net trimis pakyla 
ir jos pieno temperatūra. Kas dėl to galėtų atsi-
tikti? Atsargi išmintis sako: prieš duodamas kaž-
kokį maistą ar gėrimą mažam vaikui, pirmiausia 
paliesk ir paragauk pats. Nekarščiuojančios ma-
mos pienas yra jos kūno – maždaug 36,6–37 

laipsnių – temperatūros. Paragaukite tokios pat 
temperatūros pieno ar vandens. Maloniai šiltas. 
Tęskite eksperimentą: kontroliuodami termome-
tru, sušildykite pieną arba vandenį iki 38 laips-
nių, paskui iki 39 ar net 40 laipsnių. Užpilkite 
sau ant rankos – nenusideginote, siurbtelėjote 
burna  – nenusiplikėte, nurijote  – viskas gerai! 
Gerai bus ir kūdikiui, išžindusiam iš krūties šiek 
tiek šiltesnį motinos pieną.

„nešvarus“ pienas
Ar keičiasi karščiuojančios mamos pieno su-

dėtis? Taip, pokyčių gali būti. Dvejopų. Vieni pri-
klauso nuo karščiavimą sukėlusios ligos vietos. 
Pavyzdžiui, jeigu mama serga pūlingu krūties 
uždegimu ir pūlinys atsiveria į pieno latakus, jais 
iš krūties ištekantis pienas gali būti užterštas 
pūliais ir juose esančiomis bakterijomis. Būtent 
iš tos krūties kūdikio geriau nežindyti, laikinai – 
kol krūtis pasveiks. O jeigu kažkur kvėpavimo ta-
kuose ar virškinimo trakte prikibę ligos sukėlėjai 
nesukėlė ir septicemijos – kraujo užkrėtimo, dėl 
kurio infekcija gali patekti į pieno liaukas ir tolyn 
į pieną –žindyti mama gali drąsiai. 
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Ši knyga būtų puiki dovana kiekvienai vaikelio gi-
mimo laukiančiai mamai ir šeimai. Joje rasite naujau-
sių mokslo žinių apie naujagimio ir kūdikio maitinimą 
bei daug naudingų patarimų mamai ir šeimai. Verčiau 
mokėti negu spėlioti. Juk žindyti pradedama vos pa-
gimdžius!

Daugiau apie knygą ir autorių 
www.zindyk.lt

antibiotiką galima pasirinkti
Gydytojui būtinai pasakykite, jog esate kūdi-

kį maitinanti mama ir žindymą norite tęsti. Jis 
parinks tinkamiausius vaistus, kurie nepakenktų 
kūdikiui. Jeigu prireiktų antibiotikų, tai galima 
rinktis, pavyzdžiui, iš tų, kuriais gydomi susirgę 
vaikai, net naujagimiai. Natūralių ir sintetinių pe-
nicilinų, gentamicino, daugumos cefalosporinų, 
eritromicino ir azitromicino mažiau kaip vienas 
procentas nuo motinai paskirtos dozės paten-
ka į jos pieną, o iš pieno į kūdikio kraują – dar 
mažiau. Retai pasitaiko alergija antibiotikams, o 
gydymui tęsiantis ilgiau, kūdikį reikia stebėti dėl 
galimos pienligės ar viduriavimo – gal prireiks ir 
gerųjų bakterijų. Tačiau rizika nedidelė, nes mo-
tinos pienas padeda žarnyne išlaikyti normalią 
mikroflorą. Jeigu galima pakeisti kitais antibio-
tikais, žindančiai motinai geriau neskirti, ypač 
ilgais kursais, tetraciklino ir levomicetino.

kaip sumažinti vaisto 
poveikį kūdikiui?
Vaistų poveikiui labiausiai jautrūs naujagi-

miai. Jų žarnynas lengviausiai praleidžia vaistus 
į kraują, kepenys dar nepakankamai subrendę 
vaistus nukenksminti, o inkstai nepajėgūs juos 
efektyviai pašalinti iš organizmo. Stenkitės vais-
tus vartoti taip, kad būtų išvengta didžiausios 
jų koncentracijos motinos piene. Paprastai taip 
būna tarp 1–3 valandų išgėrus vaisto. Tokiu 
atveju geriau būtų vaistą vartoti tuojau pat po 
žindymo ir kitą kartą kūdikį žindyti praėjus bent 
3 valandoms. Arba vaistą išgerti (jeigu jis varto-
jamas tik kartą per dieną) prieš ilgiausią kūdikio 
miegą. O jeigu to laiko neužtektų, duoti atsibu-
dusiam išalkusiam kūdikiui iš anksto (dar prieš 
geriant vaistą) ištraukto motinos pieno. 

Pagaliau, jeigu mamos gydymui būtinas toks 
vaistas, kuris su kūdikio žindymu niekaip nesu-
derinamas, patarčiau per jo vartojimo laikotarpį 
mamai pieną iš krūtų ištraukti reguliariai – tuo-
met pieno gamyba tęsis iki tada, kai to vaisto 
nebevartosite, ir vėl galėsite žindyti.

geriausias sprendimas
Geriausia, ką mama, susirgusi virusine sloga, 

gripu, bronchitu ar net plaučių uždegimu, gali 
padaryti dėl savo kūdikio, tai tęsti jo žindymą! 
Kūdikis, būdamas kartu, irgi susiduria su tos li-
gos sukėlėjais, paprastai net dar anksčiau negu 
pati mama pasijunta serganti. Jam reikia padėti 
ir tą pagalbą teikia būtent motinos pienas, at-
nešdamas kūdikiui specifinius antikūnus, sau-
gančius, kad mažylis nesusirgtų arba bent ne-
sirgtų taip stipriai, kaip pati mama ar kiti ta liga 
užsikrėtusieji. O žindymą ligos metu nutraukus, 
atvirkščiai, pavojus kūdikiui susirgti padidėtų. Ir 
dar – kūdikis netektų motinos artumo teikiamo 
nuraminimo ir paties geriausio maisto. Kūdikio 
užkrėtimo galimybę dar labiau sumažinkite, už-
kirsdama kelią infekcijai plisti: plaukite rankas, 
nekosėkite ir nešnarpškite nosies arti vaiko. Tai 
galioja ir visiems kitiems sirguliuojantiems šei-
mynykščiams, o kosintys svečiai tegu atidės ap-
silankymus, kol pasveiks.

Pagal Kazimiero Vitkausko knygą 
„Kūdikio žindymas“

Kas kaltesnis dėl vaiko ligų – 
imunitetas ar suaugusieji?

Dažna mama guo-
džiasi: „Namie bu-
vome sveiki, o nu-
ėję į darželį ištisai 
sergam.“ Belieka tik 
apgailestauti, kad, 
deja, mažo vaiko imu-
nitetas dar silpnas. 
Kodėl gi tas imunite-
tas nebegali padėti 

pasikeitusiomis sąlygomis ir ką daryti 
tėvams, kad jis būtų ne silpnoji grandis, 
o pagalbininkas, klausiame Natūralaus 
gydymo centro gydytojos homeopatės 
Aivos Vaivarienės.

Nuo ko priklauso vaiko imuninė 
sistema, kodėl vienų vaikų imunitetas 
silpnesnis, o kiti atsparesni?

Imunitetą lemiantys veiksniai priklauso nuo vai-
ko amžiaus. Imuninė sistema pradeda formuotis 
dar įsčiose ir rūpintis ja reikia jau besilaukiant, o ne 
išleidus vaiką į darželį. Nėštumo laikotarpiu visas 
maisto medžiagas – kenksmingas ar naudingas – 
vaikas gauna iš mamos organizmo. Svarbūs veiks-
niai per nėštumą – būsimos mamos sveikata, jos 
gyvenimo būdas ir mityba. Pavyzdžiui, jeigu nėš-
čioji rūko, netinkamai maitinasi, vaiko imunitetas 
gali nusilpti jam dar negimus.

Nėštumo metu atsiranda ir alergijos. Dauguma 
nėščiųjų mėgsta pasmaguriauti: vienos valgo daug 
jogurto, kitos neatsilaiko prieš sūrelius arba egzo-
tinius vaisius, ir dėl to vaiko organizmas įsijautrina 
dar įsčiose. Mažylis jau gimsta linkęs į alergijas, o 
paskui dažniau serga. Alergiški vaikai serga sun-
kiau ir sveiksta lėčiau, nes jų imuninė sistema vis 
kovoja su kokiu nors alergenu, o kartu susidoroti 
dar ir su virusais neužtenka jėgų.

Antras imuniteto formavimosi etapas yra laiko-
tarpis po gimdymo. Labai svarbios pirmosios gy-
venimo minutės, valandos, dienos. Daug mokslinių 
tyrimų įrodė, kad žymiai stipresni ilgai mamos pie-
nu maitinti vaikai, ypač gavę priešpienio. Imuninę 
sistemą labai pažeidžia jau pirmosiomis dienomis 
vartoti antibiotikai.

Imuniteto pagrindas formuojasi nėštumo, 
gimdymo laikotarpiu ir anksti pradėjus žindyti pa-
gimdžius. Gera pradžia padeda vaikams lengviau 
prisitaikyti prie gyvenimo, vėliau  – darželyje, kai 
daugumai atsiranda problemų.

Kodėl neturinčio polinkio į alergijas, 
gana atsparaus vaiko imunitetas 
nebeapsaugo darželyje?

Darželinuko imunitetas ne tiek medicininė, kiek 
socialinė problema. Vienuose darželiuose serga 
daug vaikų, kituose – tik vienas kitas, o yra gru-
pių, kuriose ligos labai retos. Tai priklauso nuo 
paprastų aplinkos sąlygų: vėdinimo, šildymo, oro 
temperatūros; ir, žinoma, auklėtojų priežiūros. 
Tėvai papasakoja daug istorijų iš darželio gyveni-
mo. Pavyzdžiui, auklėtoja prieš pietų miegą gerai 
išvėdina patalpą, ir lovytės įšąla. Vaikas nusirengia 
ir atsigula į ledinę lovą, o galbūt jis ką tik grįžęs į 
darželį po ligos. Pusvalandį drebėdamas stengiasi 
sušilti, tik spėja užmigti, ir jau laikas keltis. Supran-
tama, vėdinti reikia, bet svarbiausia tinkamai tai 
daryti. Kai kurių darželių personalui trūksta tokių 
žinių, įgūdžių, kartais net geranoriškumo.

Iniciatyvūs tėvai matavo darželyje ir oro taršą, 
ir anglies dioksido koncentraciją, teikė siūlymų sa-
vivaldybei, kaip pagerinti sąlygas, net apskaičiavo, 
kiek būtų sutaupyta, jeigu vaikai mažiau sirgtų, 
deja, pastangos nesulaukė atgarsio.

Bėda, kad neturime organizacijos, kuri stebė-
tų situaciją darželiuose ir imtųsi veiksmų ją ge-
rinti. Teko girdėti, kad Prancūzijoje virtuvės šefai 
susirenka į konferenciją ir aptaria, kaip pagaminti, 
pavyzdžiui, brokolių suflė, kad vaikai pamėgtų šią 
daržovę. O mūsų darželiuose nuo sovietmečio taip 
ir liko juodoji arbata su cukrumi – nei aplinka, nei 
valgiaraštis nesikeičia. Vaikams organizuojama 
daug švenčių, kuriama žaidimų, bet apie sveikatą 
galvojama mažai. Tai yra didžiausia problema.

Didelė tikimybė užsikrėsti, jeigu grupėje yra 
kosėjančių ir sloguojančių vaikų. Tėvai dažniausiai 
nekreipia dėmesio į tokius negalavimus ir sergantį 
vaiką atveda į darželį. Pavyzdžiui, viena mama guo-
dėsi: „Pričiaudė mano vaikui į lėkštę, tai kaipgi jis 
nesusirgs.“ Mamos piktinasi, kad yra vaikų, kurie at-
eina į darželį net snargliuotais rankogaliais. Akivaiz-
du, kad ligos ne visada konkretaus vaiko problema. 
Iš saugių namų patekęs į labai nepalankias sąlygas, 
net sveikas vaikas vargu ar sugebės atsilaikyti.

Gal tėvai per mažai pratina vaiką prie 
tų nepalankių sąlygų? Kiek įtakos vaiko 
atsparumui ligoms turi, pavyzdžiui, 
grūdinimas?

Grūdinimas prasideda nuo gryno oro, o kiek 
jame būna miesto vaikas? Kaime gyvenantis ma-
žylis išbėga į didelį kiemą, pievą ar miškelį. Dau-
giabučių apsuptyje esantis miestiečio kiemas daž-
niausiai betonuotas, po langais stovi keliasdešimt 
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automobilių, o balkone rūko kaimynas. Kiek yra 
kiemų su vaikų žaidimų aikštelėmis, kur galima pa-
sikapstyti smėlio dėžėje, kiek žiemą įrengtų čiuo-
žyklų? Vyresniam vaikui dar sunkiau rasti, kur ir ką 
nuveikti lauke. Ne visuose miesto rajonuose yra 
parkų ir žaliųjų zonų, o ar dažnai tėvai išvyksta su 
vaikais už miesto – į gamtą? Pagrindinis ir papras-
čiausias grūdinimo būdas – buvimas gryname ore, 
gamtoje – sunkiai įmanomas miestiečiams.

Kitas dalykas, kad tėvai laisvalaikiu dažnai įbru-
ka vaikui į rankas kompiuterį arba telefoną, kad 
leistų ramiai pailsėti jiems patiems, pavyzdžiui, 
panaršyti feisbuke. Paskui sutemsta ir per vėlu 
kur nors eiti – taip diena ir baigiasi. Ką jau kalbėti 
apie tokias grūdinimo procedūras, kaip apipylimai 
vandeniu, jei vaikas net į lauką neišleidžiamas?

Pradėti reikėtų nuo paprastų dalykų: išvėdinti 
namus ir neprisirūkyti prieš grįžtant į juos. Daugy-
bė rūkančių tėčių ir mamų nežino, kad nuodingos 
cigarečių medžiagos iš plaučių išsiskiria dar ištisą 
parą – rūkymas lauke ar balkone namų neapsau-
go. Tabako teršalai pasklinda namų ore ir vaikas, 
galima sakyti, rūko, nors ir be cigaretės.

Dar viena būtina stipraus imuniteto sąlyga  – 
fizinis aktyvumas, o judėjimo vaikams trūksta. 
Mažylius tėvai vežioja automobiliu, lauke, užuot 
pabėgiojęs, vaikas prasėdi vežimėlyje. Taip pat ir 
mokykloje – liepiama ramiai sėdėti, ir net per per-
traukas. Mažai judančio vaiko kraujotaka sulėtėja, 
dėl to organizmas gauna mažiau maisto medžia-
gų. Ko tuomet galime tikėtis iš imuniteto?

Dažnai netinkamai valgome ir patys, 
ir vaikus taip maitiname. Kokios 
didžiausios imunitetui kenkiančios 
vaikų mitybos klaidos?

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

Daugiausia imuninių ląstelių gyvena žarnyne, 
ir tas ląsteles turime maitinti. Sveikas maistas 
reikalingas ne vien tam, kad gautume užtektinai 
vitaminų, antioksidantų ir visų kitų gyvybei svarbių 
medžiagų, bet ir normaliai žarnyno mikroflorai mai-
tinti, nes nuo jos priklauso imunitetas. 

Pavojingiausias imuni-
teto žudikas  – antibiotikai. 
Vaikas suserga, geria an-
tibiotikus, paskui vėl su-
serga, ir jam vėl duodama 
šių vaistų  – užburtas ratas 
toliau sukasi. Antibiotikai 
žudo gerąją žarnyno florą, 
todėl gydytis jais verta tik 
būtiniausiais atvejais. Deja, 
daugelis šiuolaikinių mamų 
antibiotikų kaskart griebia-
si net nuo slogos. Žarnyno 
mikroflorą suardome labai 

greitai, o atkurti ją ypač sunku. Nemanykite, kad 
po antibiotikų kurso išgelbės gerosios bakterijos.

Dažnai tėvams tenka priminti, kad žarnyno 
bakterijos yra kaip gyvūnas augintinis, kuris žus, 
jeigu neduosime jam valgyti. Taip ir gerosios 
bakterijos  – neužtenka jų išgerti, turime duoti ir 
maisto – ląstelienos. Jeigu esame įpratę maitintis 
batono ir dešros sumuštiniais, dribsniais su pienu, 
saldžiais sūreliais, blynais ir makaronais, – ląste-
lienos negauname. Išgertos bakterijos nemaitina-
mos žūsta ir jų gėrimas neatneša jokios naudos.

Žarnyno mikroflorą maitina sveiki grūdai su 
visomis savo vertingosiomis dalimis, virtos 

ir šviežios, ypač raugintos, daržovės, 
ankštinių augalų gaminiai, vaisiai, sėklos, 
riešutai. Pavyzdžiui, keptą patiekalą vai-

kui galima pagaminti iš visų grūdo dalių 
miltų, įberti sėlenų, kad būtų daugiau ląs-

telienos.
Vis dalinu tėvams atmintines, kad didžiau-

sias imuniteto priešas  – cukrus. Daugybė tyrimų 
įrodė, kad cukrus žudo imuninės sistemos ląsteles, 
pašalina iš organizmo vitaminą C ir t. t. Nebūtina 
visiškai atsisakyti saldumynų  – yra daug saldžių 
vaisių, uogų, o vaikai nuolat maitinami cukrumi. Iš 
didelės meilės visokiausiais dirbtiniais saldumynais 
vaikus lepina seneliai. Jais maitiname ir prastai val-
gantį vaiką – kad tik ką nors suvalgytų, tik jokios 
naudos iš tokio maisto nėra. Paradoksalu, bet net 
gydome vaiką sirupu su cukrumi arba duodame 
vitamino C saldainiukų. Taip maitinamam ir gydo-
mam susirgusiam vaikui labai sunku pasveikti.

Kada vaikui derėtų duoti imunitetą 
stiprinančių preparatų ir kokie iš jų 
tinkamiausi?

Tėvai žino, kad imunitetui padeda vitaminas C, 
bet vertingiausias yra maiste esantis natūralus vi-
taminas C, nes tabletėje – sintetinė askorbo rūgš-

tis. Be to, yra daug problemų, kurių neišspręs vien 
koks nors preparatas. Imunitetas priklauso nuo 
veiksnių visumos.

Pirmiausia pagalvokime, ką galime padaryti 
patys. Pavyzdžiui, geriau vėdinkime namus, bū-
tinai išnaikinkime pelėsį, įpratinkime šeimą gerti 
vandenį ir sveikai maitintis, taip pat išspręskime 
socialines, psichologines problemas. Preparatai 
imunitetui stiprinti – paskutinė grandis. Jie reika-
lingi vaikams, kurie vartojo daug vaistų, ypač an-
tibiotikų, taip pat dažnai sergantiems. Geriausia, 
kad tai būtų natūralios augalinės priemonės. Savo 
praktikoje kiekvienam vaikui siūlau individualų 
sprendimą – pagal problemą sukėlusias priežastis.

Daug rašoma ir kalbama apie tai, kad vaiko 
sveikatą lemia ir emocinė būsena. Posakį „visos 
ligos nuo nervų“ galima prisiminti ir kalbant apie 
vaikus. Jeigu namie tvyro tėvų nesantaika, kelian-
ti nuolatinį stresą, arba vaikas gyvena slegiamas 
nerimo, nežinios, baimės ir pan., nesitikėkime, kad 
jo imunitetas bus stiprus. Tuomet nei vitaminas C, 
nei sveika mityba stebuklo nepadarys.

Kaip patartumėte tėveliams tinkamai 
gydyti susirgusį vaiką šaltuoju periodu, 
kai ypač puola ligos?

Greičiau pasveikti padeda rami aplinka, vaikui 
duokite daug skysčių, vitaminingų gėrimų, pavyz-
džiui, su spanguolėmis, šaltalankiais, greipfrutais. 

Sunkiausias darbas yra girdyti vaiką. Jeigu karš-
čiuojantis ligoniukas nenoriai geria, prisėskite šalia 
ir girdykite po truputį su šaukšteliu, pipete arba 
per šiaudelį.

Daug kalbama ir rašoma, kad nereikia baimin-
tis vaikų karščiavimo. Tėvams patariu ne tik žiūrėti 
į termometrą, bet atsižvelgti ir į vaiko savijautą. 
Kai vaikas geria užtektinai skysčių ir yra žvalus, 
neverta pasiduoti panikai. Temperatūra duoda ir 
naudos  – vaiko imuninė sistema kovoja, gamina 
antikūnus, įgyja patirties. Jei neleisime pasipriešin-
ti pačiam organizmui, kitą kartą jis neatpažins to 
paties viruso ir vaikas vėl susirgs.

Karščiuojančiam vaikui galima apmauti vėsiame 
vandenyje su actu sudrėkintas kojines, ant alkūnių 
ir riešų uždėti šaltą kompresą. Temperatūrą galite 
numušti be vaistų: drungnu vandeniu sudrėkinta 
ir išgręžta audinio skiaute nušluostykite kūnelį ir 
leiskite nudžiūti. Stebėkite karščiuojančio vaiko sa-
vijautą. Jeigu jis gerai jaučiasi, taip gydykitės 1–2 
dienas, duokite daug natūralių produktų, turinčių 
vitamino C, ir pasveiks.

Sunkesniais atvejais rinkitės natūralius prepa-
ratus. Savo praktikoje naudoju homeopatinius pre-
paratus – jie padeda ir nuo temperatūros, ir nuo 
uždegimo, natūraliomis priemonėmis sėkmingai 
gydau bronchitą ir anginą. Žinoma, jeigu vaiko liga 
rimta, prireikia ir antibiotikų, bet retai.

Kalbėjosi Neringa Grabauskienė
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Karvių priešpienio (krekenų) kapsules „Colos-
trum Immun® Dr. Wolz“ dažnai skiriu savo paci-
entams. Tai ypač veiksminga priemonė, kurios 
prireikia dėl įvairių priežasčių nusilpus vaiko imuni-
tetui. Tai pasitaiko dažnai, ypač jei vaikas nebuvo 
maitinamas mamos pienu ar gavo jo per mažai, 
taip pat kai mažylį labai anksti teko gydyti anti-
biotikais. Įvairioms infekcijoms imlesni 
įgimtomis ligomis sergantys vaikai. 
Dažniau sirgti linkę nenatūraliai gimę 
mažyliai – po cezario pjūvio operacijos, 
taip pat pirmosiomis gyvenimo dieno-
mis inkubatoriuje laikyti vaikai.

Silpnesnis ir alergiško vaiko imuni-
tetas. Alergijos dažnai atsiranda dėl 
nebrandžios ar susilpnėjusios imuni-
nės sistemos, o sustiprėjus imunitetui 
sumažėja ir alerginių reakcijų. Tokiems 
vaikams „Colostrum“ kursą patarčiau 
pakartoti ruošiantis į darželį.

Tėvai kai kuriems vaikams „Colos-
trum“ duoda visą šaltąjį sezoną, ki-
tiems užtenka trumpesnio kurso. Pa-

stiprinti juo imuninę sistemą galima, pavyzdžiui, 
pereinamuoju metų laikotarpiu – rudenį ir pavasa-
rį, prieš išleidžiant į darželį dažnai sergantį vaiką.

Karvių priešpienis yra viena iš priemonių, tinka-
mų imunitetui stiprinti ir palaikyti. Jame yra antikū-
nų – gatavų imuniteto statybinių medžiagų, iš ku-
rių tarsi plytų susiformuoja imuninė sistema. Šios 

sudedamosios dalelės padeda sutvirtėti 
ir kitą kartą jau sėkmingiau kovoti su 
įvairiomis infekcijomis.

Gydytoja homeopatė aiva vaivarienė apie karvių priešpienio 
kapsules su foline rūgštimi „Colostrum Immun® Dr. Wolz“

natūralu, ĮrodYto Poveikio

– nes sveikata 
prasideda ląstelėje!

Karvių priešpienio kapsulės su foline 
rūgštimi „Colostrum Immun® Dr. Wolz“
Maisto papildas, 125 kapsulės
Karvių priešpienis su dideliu natūralaus 
laktoferino kiekiu ir foline rūgštimi

Įsigyti galima vaistinėse bei internetinėje 
parduotuvėje www.farmarkesa.lt,
taip pat parduotuvėje sveikalastele.lt 
Mokslininkų 6A, Vilniuje.
Tel. +370 5 2613142.



Žiema  – nuolatinių peršalimo ligų sezonas, 
sunkus metas tėvams, kuriems dažnai tenka 
slaugyti sergantį vaiką. Kai vaikas suserga ir pa-
kyla temperatūra, atsiranda sloga bei kosulys, 
sukame galvą, kokia gi liga jį užpuolė, ir pagrįs-
tai baiminamės, kad tai nebūtų gripas. Įprastinis 
peršalimas nėra sunki liga ir išsigydyti papras-
ta, o susirgę gripu be gydytojo pagalbos vargu 
ar apsieisime ir kamuosimės daug stipriau. Be 
to, gripas pavojingas dėl sunkių komplikacijų. 
Gana dažna jų – plaučių uždegimas. Persirgtas 
gripas vaikui gali komplikuotis į sinusitą, viduri-
nės ausies uždegimą, dar sunkesnė komplikacija 
nusilpusiam mažyliui – meningitas. Todėl gripas 
ypač pavojingas vaikams, kurių imuninė sistema 
silpna, o svarbiausia užduotis tėvams – atpažinti 
šią ligą ir iš karto kreiptis į gydytoją, nes gripas ir 
peršalimas gydomi skirtingai.

Gripą, kaip ir kitas peršalimo ligas, sukelia virusai ir 
ši liga priklauso ūmių kvėpavimo takų virusinių infek-
cijų grupei, kaip ir rinovirusinės, adenovirusinės, para-
gripo ir kitos infekcijos. Tik gripas yra sunkiausia iš jų, 
o atpažinti šią ligą galima pagal esminius skirtumus.

skiriasi pradžia ir trukmė
Gripą galime įtarti pagal pačią ligos pradžią. Ši 

liga prasideda staiga: ką tik puikiai besijaučiantį vai-
ką netikėtai gali pradėti krėsti šaltis, jis ima skųstis 
raumenų, kaulų, akių ir galvos skausmais, tampa 
vangus. O peršalimo liga prasideda pamažu ir keletą 
dienų jos požymiai intensyvėja.

Peršalimu sergama gana lengvai, savijauta page-
rėja greitai, visiškai pasveikstama per savaitę ir liga 
praeina nepalikdama jokių pėdsakų. Ūmus gripo peri-
odas trunka iki savaitės, bet visiškai pasveikti prireikia 
dar daugiau laiko, kol nebejusime bendro silpnumo. 

Peršalimo liga taip pat gali užsitęsti ilgiau negu 
savaitę, bet šiuo atveju greičiausiai bus prisijungu-
si bakterinė infekcija, dėl kurios derėtų nuvykti pas 
gydytoją.

aukšta temperatūra gali 
būti gripo požymis
Nuo pat ligos pradžios gripui būdinga daug aukš-

tesnė temperatūra negu paprasčiausiai peršalus – 
39–40 laipsniai, o numušti ją nelengva  – aukšta 
temperatūra gali laikytis net 3–4 dienas. Sergan-
čiam peršalimo liga žmogui temperatūra dažniausiai 
nepakyla daugiau kaip iki 37–38 laipsnių. Aukštesnė 
būdinga tik vaikams, bet ją nesunku numušti vaikiš-

Kodėl svarbu 
atskirti gripą 
nuo peršalimo?

kais vaistais. Tik nedera mažinti žemesnės nei 38,5 
laipsnio temperatūros, nes ji naikina ligos sukėlėjus.

Karščiavimui mažinti vaikams tinka, pavyzdžiui, 
ibuprofeno preparatai, jie dar ir numalšins raumenų, 
galvos bei kaulų skausmus. Svarbu, kad sergantis 
vaikas gertų daug skysčių, nes karščiuojant jie grei-
tai išgaruoja.

Sergant peršalimo liga aukštesnė temperatūra 
pradeda kristi po 2–3 dienų, o esant gripui vaikai kar-
tais karščiuoja net 5 dienas. Be to, ir nukritus tem-
peratūrai jie dar kelias savaites gali jaustis prastai. 

gripas nusilpnina visą organizmą
Gripo virusas, patekęs į kvėpavimo takus, pra-

siskverbia į kraują ir apnuodija organizmą. Todėl 
jaučiame silpnumą, laužo kaulus, skauda galvą. 
Paprastas peršalimas taip savijautos nepablogina. 
Gripas ligonį tiesiog prikausto prie lovos.

Gleivinėje šeimininkaujantys gripo virusai suku-
ria palankias sąlygas daugintis ten esančioms bak-
terijoms, kurios įprastomis sąlygomis egzistuoja 
taikiai ir ligų nesukelia. Jeigu per savaitę ligonio sa-
vijauta nepagerėja ar dar labiau suprastėja, galime 
įtarti, kad prasidėjo komplikacija. Virusinis kvėpavi-
mo takų uždegimas gali komplikuotis bakterine in-
fekcija: plaučių uždegimu, sinusitu, ausų uždegimu. 
Tuomet gydytojas gali skirti antibiotikus. Prisidėjus 
bakterinėms komplikacijoms organizmui pritrūksta 
jėgų su jomis susidoroti, nes gripo virusai labai su-
silpnina imunitetą. Todėl ypač svarbu laiku pradėti 
tinkamai gydytis.

Gripas sutrikdo virškinimą, ypač dažnai taip nu-
tinka vaikams, todėl ligoniukas vemia ir viduriuoja. 
Kitos virusinės kvėpavimo takų ligos tokius požy-
mius sukelia labai retai.

sloga, kosulys, gerklės skausmas
Pirmieji peršalimo požymiai yra nosies užguli-

mas, kosulys ir gerklės skausmas. Sloga gripo pra-
džiai nebūdinga, todėl jeigu vaikui liga prasidėjo nuo 
kosulio ir slogos, didelė tikimybė, kad tai ne gripas, 
kuriuo susirgus sloga prisijungia vėliau. Kosulys, ser-
gant gripu, atsiranda po kelių dienų, jis iš pradžių pa-
prastai sausas ir vis stiprėja. Čiaudulys yra dažnas 
peršalimo palydovas, o gripo metu pasitaiko retai. 

Gripui būdingas didelis gerklės skausmas. Jį nu-
malšinsite skalaudami ramunėlių, medetkų nuovi-
rais, vaistinėje rasite skausmą ir patinimą mažinan-
čių pastilių. Gali prireikti vaistų nuo kosulio ir slogos. 
Gripui gydyti skiriami antivirusiniai vaistai, homeopa-
tiniai preparatai.

Gripu užsikrečiama nuo kosinčio ir čiaudinčio 
žmogaus per orą ir užkrėstus daiktus. Gripą, kaip ir 
kitas kvėpavimo takų ligas, sukeliantys virusai į or-
ganizmą patenka per nosies, burnos bei akių gleivi-
nes, todėl kad jų neįsileistumėte, šių vietų nelieskite 
nešvariomis rankomis.

Pagal minėtus požymius įtarę gripą, būtinai 
kvieskite gydytoją. Laiku padėtas tinkamas gydy-
mas padės išvengti sunkių šios ligos komplikacijų. 

 

Parengė Undinė Gilė
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Kosulys  – įprastinis peršalimo ligos 
požymis, antra vertus, tai ne blogis, o 
organizmo gynyba. Jį sukelia įvairūs į 
kvėpavimo takus patekę svetimkūniai, 
kurie dirgina šių takų receptorius, ir stai-
ga triukšmingai išsiveržęs oro pliūpsnis 
kartu išmeta laukan ir dulkes, maisto 
daleles, sekretą, bakterijas bei virusus. 
Todėl ima kosėti užspringęs maistu 
ar žaislo detale vaikas, taip pat – jei iš 
nosiaryklės į kvėpavimo takus patenka 
gleivių sergant sloga, faringitu ar sinu-
situ. Peršalęs vaikas kosėja dėl kvėpa-
vimo takų uždegimo, kurį sukelia virusi-
nės infekcijos, o jomis mažyliai šaltuoju 
metų periodu serga dažnai.

kaip padėti 
kosėjančiam vaikui?
Uždegimas gali atsirasti įvairiose kvėpavimo takų 

vietose. Viena iš kosulio priežasčių gali būti viršutinių 
kvėpavimo takų infekcija. Kai pažeidžiama gerklė, vai-
kas suserga faringitu, jei uždegimas apninka gerklas – 
laringitu, pasiekus jam trachėją  – tracheitu. Sunkes-
niais atvejais infekcija nusileidžia dar giliau ir vaikas 
suserga bronchitu, net plaučių uždegimu. Kosulio 
pobūdis priklauso nuo jį sukėlusios ligos: jis gali būti 
sausas, drėgnas, kai atkosėjama gleivių, priepuolinis, 
lojamas, paviršutiniškas, gilus. Pagal kosulį gydytojui 
lengviau nustatyti ligą. Pavyzdžiui, lojamas kosulys yra 
balso stygų uždegimo – laringito požymis, peršalimo 
kosulys iš pradžių sausas, vėliau pasidaro drėgnas. Už-
klupus kosuliui reikia pasitelkti jį į pagalbą, kad infekcija 
nepasiektų gilesnių kvėpavimo takų vietų.

Sauso kosulio kamuojamam mažyliui palengvės, 
jeigu sudrėks kvėpavimo takų gleivinė. Šiltas ir sau-
sas oras išdžiovina gleives, o kai oras drėgnesnis, at-
sikosėti lengviau. Sudrėkinti orą namuose galite ant 
radiatoriaus užmetę šlapią rankšluostį arba įjungę oro 
drėkinimo prietaisą. Ligos periodu stenkitės apsaugo-
ti vaiką nuo staigių oro temperatūros svyravimų.

Jeigu kosulio priežastis  – viršutinių kvėpavimo 
takų uždegimas, padeda šilti gėrimai (arbata, kom-
potas, kisielius), gurkšnoti derėtų dažnai ir nedideliais 
kiekiais. Mokančiam skalauti gerklytę vaikui, nemalo-
nius pojūčius nuramins vaistažolių nuovirai – ramunė-
lių, šalavijų, eukaliptų.

Drauge 
su kosuliu – 
varome ligą lauk 

vaistai – į pagalbą kosuliui
Esant sausam kosuliui vaikui dažniausiai skiriami 

sekretą skystinantys bei jo išsiskyrimą skatinantys 
vaistai. Jeigu vaikas atkosėja gleivių (drėgnas kosu-
lys), skatiname atsikosėjimą. Kosulys pasidaro drėg-
nas tuomet, kai vaiko kvėpavimo takuose susikaupia 
skreplių, kuriuose gausu gleivių bei dėl uždegimo su-
sidariusių pūlių. Skrepliuose yra ir virusų bei mikrobų, 
todėl jeigu vaikas nuolat jų neatkosėja, šios išskyros 
nuteka į gilesnes kvėpavimo takų vietas ir infekcija 
išplinta. Vadinamieji vaistai nuo kosulio iš tikrųjų yra 
vaistai kosuliui, kurie skatina atsikosėjimą stimuliuo-
dami kosulio refleksą ir padeda pašalinti žalingas iš-
skyras. Tik tokiu būdu išsivalius kvėpavimo takams,  
savo darbą atlikęs kosulys liaujasi.

Sausą kosulį slopinantys vaistai vaikams skiriami 
tik išimtiniais atvejais. Jeigu jų duosite savo nuožiū-
ra, ligoniuko būklė gali pablogėti ir liga komplikuosis. 
Šių vaistų vaikui duokite tik gydytojui patarus. Jie 
skiriami, kai sausas, dirginantis kosulys užsitęsia, la-
bai išvargina, vaikas vemia, alpsta, sutrinka miegas.

tik vaikiški vaistai
Daugumą suaugusiesiems skirtų veiksmingų 

vaistų gamintojai pritaiko vaikams. Vaikiškuose pre-
paratuose parinkti atskiroms amžių grupėms reika-
lingi veikliųjų medžiagų kiekiai. Be to, mažylių vaistai 
skanūs, maloniai kvepia, todėl tėvams nereikia įkal-
binėti jų išgerti. Populiariausia tokių vaistų forma – 
sirupai, kurie ne tik padeda kosuliui, bet ir sudirgusiai 
gerklytei.

Iš cheminių medžiagų pagamintų preparatų ma-
žyliui duoti neskubėkite. Švelnesni ir tausojantys  – 
augaliniai preparatai, vieni jų gaminami iš gebenės 
lapų ekstrakto. Natūralių augalinių vaistų pakanka 
įvairiomis kvėpavimo takų infekcijomis sergantiems 
vaikams. Jie padės suskystinti išskyras, kurias bus ga-
lima lengviau atkosėti, taip pat greičiau iškosėti ter-
šalus esant drėgnam, pavyzdžiui, bronchito, kosuliui.

gebenės galios
Nuolat žaliuojanti gebenė – ne vien tik dekoraty-

vinis vijoklis, puošiantis namus, balkonus ir sodybas. 
Liaudies medicinoje šis augalas jau seniai naudoja-
mas kosuliui gydyti. Dėl gebenės lapuose esančių 
gydomųjų savybių turinčių medžiagų iš jų gaminami 
vaistai. Augalas turi veikliųjų medžiagų saponinų, 
todėl sirupai ir tirpalai iš gebenės lapų ekstrakto 
atpalaiduoja bronchų spazmus, padidina jų spindį ir 
gleivės lengvai pašalinamos. Taip pat šios medžia-
gos skystina gleives, kurias tokio pavidalo lengviau 
iškosėti. Kvėpavimo takai greičiau išsivalo ir ligoniu-
kas gali lengviau kvėpuoti. Gebenių lapų ekstrakte 
esančios medžiagos pasižymi ir uždegimo slopina-
muoju veikimu, taigi atlieka dar vieną gerą darbą – 
sumažina gleivinės uždegimą ir pagreitina gijimą.

Parengė sveikos gyvensenos edukologė 
Ieva Grabauskienė
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Atšalus orui ir vaikams periodiškai 
sergant įvairiomis peršalimo ligomis, 
taip pat dažnesnė giliau į organizmą 
prasiskverbianti infekcija – bronchitas. 
Tai bronchų gleivinės uždegimas, dėl 
kurio ji paburksta ir padaugėja sekre-
to. Dažniausiai ūminio bronchito kalti-
ninkai yra virusai,  rečiau – bakterijos, 
į šią ligą gali komplikuotis peršalimas, 
kai infekcija iš nosiaryklės nusileidžia  į 
bronchus.

 Bronchitu, kaip ir kita kvėpavimo takų liga, vai-
kas užsikrečia nuo kosinčio ir čiaudinčio žmogaus. 
Darželyje ar mokykloje, pabendravęs su sergančiu 
draugu, silpnesnį imunitetą turintis vaikas grįž-
ta namo jau susirgęs. Gydant sergantį bronchitu 
mažylį svarbu, kad jis neperšaltų pakartotinai ir į 
darželį išeitų tik visiškai sveikas.

kaip atpažinti bronchitą?
Ši liga panaši į paprastą peršalimą – vaikui 

atsiranda sloga ir kosulys, pakyla temperatūra. 
Kosulys iš pradžių būna sausas, o po kelių dienų 
vaikas pradeda atkosėti gleivingų skreplių. Dažnas 
kosulys labai nukamuoja, neleidžia užmigti, todėl 
vaikas pasidaro neramus, praranda apetitą. Sun-
kiausiai šia liga serga kūdikiai ir vaikai iki 3 metų: 
jiems nelengva atsikosėti, kartais net vemia.

Ūminiu bronchitu sergantiems vaikams neretai 
atsiranda bronchų spazmai, kuriuos galime atpa-
žinti iš švilpiamo kvėpavimo ir švokštimo. Taip at-
sitinka, kai bronchų gleivinė stipriai išburksta, nes 
sumažėja bronchų spindis ir gausiai išsiskiriantis 
sekretas užkemša kvėpavimo takus. Orui sunku 
patekti į plaučius, todėl vaikas švokščia ir dūsta. 
Toks bronchitas vadinamas obstrukciniu.

Jeigu obstrukcinis bronchitas kartojasi keletą 
kartų per metus, neretai prasideda ir bronchinė as-
tma. Bronchų gleivinės uždegimas gali pažeisti dar 
ir trachėją, tuomet liga vadinama tracheobronchi-
tu. Bronchitu susirgusį vaiką būtinai turi apžiūrėti 
gydytojas. Neverta eksperimentuoti ir gydyti sa-
varankiškai, nes liga gali užsitęsti ir komplikuotis į 
plaučių uždegimą. Kai vaikas serga sunkiai, kreiptis 
į gydytoją reikia nedelsiant. 

Požymiai, kai reikia skubios pagalbos:

w atsirado dusulys, vaikas kvėpuodamas steni;

w kvėpuoja labai tankiai;

w kosulys trukdo vaikui gerti arba kūdikiui žįsti;

w savaitę kamuoja stiprus kosulys ir vaikas atko-
sėja žalsvai gelsvų skreplių;

Kaip padėti bronchitu susirgusiam vaikui? 
w mažylis labai prastai jaučiasi, abejingas ir žaidi-

mams, ir bendravimui;

w kelias dienas laikosi aukšta temperatūra.

Bronchito gydymas
Bronchitu vaikas gali sirgti 1–4 savaites. Karš-

čiavimas praeina per keletą dienų, bet kosulys 
kamuoja ilgiau. Kosuliui sušvelninti ir kvėpavimui 
palengvinti vaikui skiriami kvėpavimo takų sekretą 
skystinantys bei atsikosėjimą lengvinantys vaistai, 
kartais gydytojas išrašo bronchus plečiančių vais-
tų. Antibiotikai dažniausiai neskiriami.

Kad vaikas galėtų lengviau atsikosėti, neturi 
išdžiūti kvėpavimo takų sekretas. Ligoniukui pata-
riama gerti daug šiltų skysčių, savijautą  pagerina 
karštokas vištienos sultinys, kurio galima duoti 
kelis kartus per dieną. Jame esantis fermentas 
lizocimas slopina virusų ir bakterijų aktyvumą. Kvė-
pavimo takų sekretą išdžiovina netinkamas oras 
namuose, vaikas geriau jaučiasi ir lengviau atsiko-
sėja, kai jo kambario oras drėkinamas.

Bronchitu sergančio vaiko būklė greičiau palen-
gvės, jeigu gydytojo skirtų vaistų duosite įkvėpti 
per specialų prietaisą – inhaliatorių.

inhaliacijos – skubi pagalba 
užpuolus bronchitui
Inhaliacijos –  veiksmingas kvėpavimo takų ligų 

gydymo būdas. Jeigu šeimoje yra dažnai sergan-
čių vaikų, toks prietaisas turėtų būti visuomet po 
ranka. Mažiems vaikams saugūs kompresoriniai in-
haliatoriai, kuriuos drąsiai galima naudoti net nau-
jagimiui. Šie prietaisai greitai sudrėkina kvėpavimo 
takų gleivinę, sekretas suskystėja, todėl lengviau 
pasišalina, išmesdamas iš organizmo virusus bei 
bakterijas. Paprasčiausias prietaiso užpildas, kurį 
mama gali naudoti inhaliacijoms, – negazuotas 
mineralinis vanduo. Liga užklumpa staiga, o kol 
atvyks gydytojas arba nuvažiuosite į gydymo įstai-
gą, inhaliacijos greitai padės mažyliui atsikvėpti bei 
atsikosėti. Tai yra pirmutinė pagalba sergančiam 
mažyliui, kurią drąsiai gali suteikti tėvai. 

Paskui inhaliacijoms galėsite naudoti  gydyto-
jo paskirtus vaistus. Kompresorinis inhaliatorius 
vaistinį preparatą išskaido į mikroskopines daleles, 
kurios tuojau pat pasiekia uždegimo pažeistą kvė-
pavimo takų vietą ir vaistas pradeda veikti būtent 
ten. Jis nepatenka į kraują, kaip išgėrus tabletę, ir 
nesukelia šalutinių negalavimų. Kompresorinio inha-
liatoriaus paskleistas aerozolinis debesėlis kaipmat 
sudrėkina kvėpavimo takus ir mažyliui palengvėja. 
Inhaliacijas paprasta atlikti ir sėdinčiam, ir mamos 
glėbio nepaleidžiančiam arba miegančiam mažyliui. 

Šis prietaisas pravers ne tik įvairiomis kvėpavi-
mo takų ligomis sergantiems vaikams, bet ir sune-
galavusiems kitiems šeimos nariams.

Parengė Undinė Gilė
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tylus

Gydyti inhaliacijomis –  
puikus pasirinkimas visai šeimai!

Ieškoti vaistinėse, medicinos technikos parduotuvėse ir interneto parduotuvėse

www.ringitas.lt
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TM

 

NE-C28P
NE-C28P-E
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TM

  

NE-C801
NE-C801S-E, NE-C801 KD

 
V.V.T. technologijaMicroA·I·R

TM

NE-U22-E

 
Tinklelinė technologija

Dažnas kosulys, švokštimas, dusulys, skausmas krūtinėje, 
astma ar tiesiog peršalote...

„Omron“ inhaliatoriai padės sušvelninti šiuos simptomus.

Naudojami namuose profilaktiškai ir bronchų astmai  
(ypač vaikams), laringitui, bronchiniams negalavimams  
ir kitoms kvėpavimo takų ligoms gydyti.

 Nešiojamas 

ir praktiškai
begarsis

 
V.V.T. technologija

„Dėl naujos V.V.T. – Virtualių vožtuvų technologijos 

vaistai išskaidomi į mažas daleles, kurios patenka į 

reikiamą kvėpavimo takų vietą. Dalelės didesnės nei 

5 µm pasiekia tik burnos, gerklės ir nosies ertmes. 

Mažesnės nei 5 µm dalelės gali pasiekti apatinius 

kvėpavimo takus. Jos yra būtinos gydant bronchų ir 

plaučių ligas. Galingi Omron inhaliatoriai yra sukurti 

profesionaliam gydymui per trumpą inhaliacijos laiką.“
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Nėštumo planavimo etapas labai 
svarbus ir atsakingas abiems būsi-
miems tėvams. Palankios pastojimo 
sąlygos padeda sėkmingai išnešioti 
bei pagimdyti sveiką kūdikį. Vos tik 
užsimezgus vaisiui, visos jo vystymui-
si reikalingos medžiagos pradedamos 
imti iš mamos organizmo. Todėl dar iki 
tos laimingos dienos neturi jų trūkti – 
juk kelias savaites apie nėštumą būsi-
mi tėvai nežino. Jeigu ką tik pastojusi 
moteris maistinių medžiagų turės per 
mažai, nukentės ir būsimas vaikas, ir ji 
pati, nes pirmiausia bus aprūpinamas 
vaisius.

Didžiulę reikšmę sveikatai visais gyvenimo pe-
riodais turi vitaminai. Planuojant nėštumą kai kurie 
jų ypatingai svarbūs ir moteriai, ir vyrui – vaikelio 
trokštančiai porai padeda pradėti naują gyvybę. 
Juos vartoti derėtų dar prieš 3–4 mėnesius iki pa-
stojant, geriausia – iškart nusprendus nesisaugoti 
ir planuoti vaikučio gimimą. Ypatingi šiuo periodu 
yra vitaminai B9 (folio rūgštis) ir D3.

Folio rūgštis – svarbi abiems 
būsimiems tėvams
Vitaminas B9 svarbus bet kuriam žmogui, o 

daug reikšmės turi šeimos planavimo periodu, nes 
nuo jo kiekio organizme priklauso audiniuose vyks-
tantys procesai, kurie lemia būsimo vaiko sveikatą. 
Folio rūgštis gyvybiškai būtina ląstelėms dalintis 
ir vystytis, reikalinga paveldimumą perduodančios 
DNR formavimuisi. Vitaminas B9 padeda pasisa-
vinti baltymus ir amino rūgštis, taip pat kitus vita-
minus, folio rūgštį organizmas naudoja raudonųjų 
kraujo kūnelių gamybai, kuriai sutrikus susergama 
anemija (mažakraujyste). 

Šio vitamino papildomai vartoti turi ne tik mo-
teris, bet ir vyras. Jis paruošia organizmą normaliai 
vaisiaus užuomazgai, o šiame procese dalyvauja 
abu tėvai. Vyrai turėtų žinoti, kad be folio rūgšties 
kiaušialąstės apvaisinimas gali neįvykti. Šis vita-
minas reikalingas spermatozoidams vystytis, su-
mažina nekokybiškų spermatozoidų su netinkamų 
chromosomų rinkiniu skaičių, padidina spermato-
zoidų judrumą. Folio rūgšties stoka moters orga-
nizme gali sukelti kiaušialąstės patologiją: kiauši-
nėlis tampa neapvaisinamas arba nesusiformuoja 
sveikas vaisius.

Folio rūgštis saugo nuo 
apsigimimų
Pačioje nėštumo pradžioje, kai dar nežinoma 

apie užsimezgusią gyvybę, vitaminas B9 apsaugo 
vaisių ir turi įtakos būsimam vaikeliui. Jis padeda 
sėkmingai išnešioti vaikelį, reikalingas placentai 
formuotis ir vaisiui normaliai vystytis. Folio rūgštis 
padeda moteriai išvengti anemijos, todėl užsimez-
gęs vaisius gerai aprūpinamas deguonimi. Šio vi-
tamino dėka moteris nepraranda apetito, o vaisiui 
nuo pat vystymosi pradžios nepritrūksta maistinių 
medžiagų. Vitaminas B9 svarbus moters psicho-
loginei būklei, kuri lemia gimusio kūdikio nervų sis-
temą.

Pakankamas folio rūgšties kiekis ne tik mamos, 
bet ir būsimo tėčio organizme, apsaugo vaisių nuo 
apsigimimų, kurie gali išsivystyti pačioje nėštumo 
pradžioje. Folio rūgštis turi įtakos vaiko protiniam 
vystymuisi ateityje. Ji būtina nerviniam vamzdeliui 
formuotis, todėl padeda išvengti įskilo stuburo, 
smegenų vandenės, taip pat – širdies ydos, gomu-
rio ir viršutinės lūpos defektų, mirtino apsigimimo 
anencefalijos, kai kūdikis gimsta neturėdamas kau-
kolės skliauto. 

Daug folio rūgšties yra lapinėse ir ankštinėse 
daržovėse, migdoluose, graikiniuose riešutuose, 
vaisiuose, pieno produktuose, kepenyse, inkstuo-
se, kiaušiniuose. Tik jos mažėja verdant, kepant ar 
troškinant, taigi iš maisto gauti užtektinai šio vita-
mino sunkiai pavyks. Todėl ketinančioms susilaukti 
vaikų poroms gydytojai pataria jo vartoti papildo-
mai iš anksto.

Įprastinė folio rūgšties dozė planuojant nėštu-
mą sveikam žmogui 400 mikrogramų. Daugiau jos 
gydytojas skiria kamuojamiems virškinimo proble-
mų, sergantiems kepenų ligomis, mažakraujyste, 
valgantiems mažai daržovių, turintiems rizikos 
faktorius (amžius, persileidimai, apsigimimai gimi-
nėje). Folio rūgštis  – vandenyje tirpus vitaminas, 
kurio organizmas nekaupia, todėl jos būtina gauti 
kasdien ir sunku perdozuoti.

vitaminas d – vaisingumui, 
stipriems nervams ir imunitetui
Tai dar vienas itin svarbus vitaminas planuojant 

nėštumą – ir ne tik kaulams. Vitaminas D stiprina 
lytinę sveikatą ir reprodukcines funkcijas (gebėjimą 
susilaukti vaikų). Dėl unikalių savybių jis vadinamas 
hormonu. Aktyvi šio vitamino forma susidaro or-
ganizme. Pirmiausia, jis kepenyse paverčiamas į 
kalcifediolį, kuris yra kaupiamas organizme. Po to 
inkstuose pasigamina aktyvi forma – kalcitriolis, o 
jis, kaip ir kiti hormonai, veikia ląsteles. 

Ypatingi vitaminai 
trokštantiems susilaukti vaikų

Vitaminas D turi įtakos ir vyriškiems hormo-
nams, skatina spermatozoidų judrumą, testoste-
rono gamybą, taigi didina lytinį potraukį. Moterims 
jis skatina lytinių hormonų progesterono ir estro-
geno gamybą, dalyvauja ovuliacijos reguliavimo 
procese. Vitaminas D teigiamai veikia ne tik sėk-
mingą embriono įsitvirtinimą gimdoje, bet ir foliku-
lų (kiaušidėje esančių pūslelių, kurių viduje bręsta 
kiaušialąstė) susidarymą, mažina pieno liaukų vė-
žio tikimybę. 

Vitaminas D stiprina imuninę sistemą, todėl 
pasiruošimo periodu apsaugo būsimą mamą nuo 
visokiausių infekcijų. Jis būtinas mamos nervų sis-
temai, o trūkstant gali kamuoti nemiga, dirglumas, 
nuolatinis nuovargis ir prasta nuotaika. Negaty-
vios emocijos trukdo pastoti, o laukiantis veikia 
vaikelio nervų sistemą. 

reikalingiausias ir labiausiai 
deficitinis d3
Šis vitaminas būtinas nuo pirmųjų savaičių pra-

dedantiems formuotis būsimo vaikelio organams. 
Vitamino D nauda organizmui didžiulė: jis svarbus 
širdžiai ir kraujagyslėms, be jo organizmas negali 
pasisavinti kalcio bei fosforo, todėl turi daug reikš-
mės ir būsimos mamos, ir vaiko kaulams. Vitami-
no D stokojančiai moteriai atsiranda venų variko-
zė, lūžinėja plaukai, sluoksniuojasi nagai, o vaikui 

gresia rachitas. Vitamino D deficitas gali būti susi-
jęs ir su astma, cukriniu diabetu, lėtinio nuovargio 
sindromu, depresija, epilepsija bei onkologinėmis 
ligomis. Jis palaiko raumenų tonusą, o vienas iš jo 
stokos požymių – raumenų traukuliai. 

Vitaminas D yra dviejų formų. D2 gaminasi au-
galuose ir gaunamas su maistu. Vitaminas D3 yra 
daug veiksmingesnis, todėl mums svarbesnis. Jis 
gaminasi odoje, šviečiant saulei, o viena dažniau-
sių vitamino D3 trūkumo priežasčių ir yra saulės 
stoka. Žiemą ir rudenį ji beveik visiškai pasislepia, 
o šykščių spindulių nespėjame pasigauti, nes dide-
lę laiko dalį praleidžiame patalpose. Šiltuoju metų 
periodu saulė taip pat per dažnai nelepina, be to, 
saugomės nuo jos kremais.

Vitamino D3 randama lašišoje, kardžuvėje, 
skumbrėje, kiaušinio trynyje, piene, svieste, kepe-
nyse, bet šių vitaminų maisto produktuose labai 
mažai. 

Vitaminas D tirpus riebaluose, organizme jis 
kaupiasi riebaliniame sluoksnyje ir kepenyse, bet 
ilgam atsargų neprisikrausite, nes jos nuolat eik-
vojamos. Todėl apsirūpindama šiuo vitaminu dar 
prieš nėštumą būsima mama apsidraudžia, kad 
nepritrūktų nei jai, nei užsimezgusiam vaisiui. 

Parengė sveikos gyvensenos edukologė 
Ieva Grabauskienė
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Mažyliai mėgsta trinti akytes prieš 
užmigdami, dauguma vaikų pirštukais 
trina ir nosytę bei ausytes. Kiti tai daro 
dėl to, kad besikalant dantukams mau-
džia dantenas. Nuo pirštukų į akytes 
patekę nešvarumai ir dulkės gali sukelti 
įvairius negalavimus.

Akių negalavimai sukelia nemalonius pojū-
čius: vokų sunkumą, svetimkūnio pojūtį, perš-
tėjimą arba niežulį. Norėdamas atsikratyti šių 
nemalonumų, vaikas taip pat trina akis 
rankytėmis, kurios ne visada būna 
idealiai švarios. Infekcija patenka 
į akytes ir gali sukelti įvairias 
ligas, pavyzdžiui, konjunkty-
vitą – akies obuolio ir vokų 
junginės uždegimą, akių 
vokų ligą  – miežį. Sten-
kitės įpratinti vaiką niež-
tinčias akytes masažuoti 
švaria nosinaite. Jei tai 
nepadeda, jas galima pro-
filaktiškai išplauti, geriau-
sia – specialiu akių plovimo 
skysčiu.

Nustatyti akyčių ligą ir skirti 
tinkamą gydymą, žinoma, turi gy-
dytojas. Taip pat gerai, kai patys tėvai 
sugeba atpažinti akių negalavimo pobūdį ir 
suteikti mažyliui pirmąją pagalbą.

Jeigu į vaiko akytes pateko žemės ar kitų smul-
kių svetimkūnių, pirmiausia nuprauskite vaiką ir 
išplaukite akytes švariu vandentiekio arba virintu 
vandeniu (žinoma, geriausia tai daryti specialiu 
vaistinėje įsigytu skysčiu akims). Pavyzdžiui, gali-
ma gausiai plauti OCUflash tirpalu, nes jis saugus 
kūdikiams, vaikams, nėščiosioms ir žindyvėms. 
Vaiką paguldykite ant nugaros, į vidinį akies kam-
putį įlašinkite akių plovimo skysčio, po to pasukite 
mažylio galvytę taip, kad skystis ištekėtų per iš-
orinį akies kraštą. Šią procedūrą pakartokite kitai 
akytei. Po procedūrų keliolika minučių vaikas turė-
tų pagulėti užmerktomis akytėmis. 

Jeigu akytėje aiškiai matote smėlio ar žemių da-
lelių, pasistenkite jas pašalinti vandeniu suvilgytu 
vatos tamponėliu. Ant skaidrios ragenos patekusių 
teršalų savarankiškai šalinti nerekomenduojama, 
nes galima pažeisti rageną ir lengvai pateks infekcija.

Jeigu akytės negalavimas nėra rimtas ir len-
gvai praeina (smulkus svetimkūnis, lengvas sudir-
ginimas), pakanka vaikiškų akių lašų, pavyzdžiui, 
OCUflash. Jei akyčių skausmą sukelia rimtesnis 
infekcinis susirgimas, gydymą turi paskirti oftal-
mologas.

Pirmoji pagalba vaiko akytėms
Patekus į akis bet kuriai cheminei medžiagai, 

reikia skubiai nuprausti vaiko veiduką ir gerai iš-
plauti akytes specialiu akių skysčiu. Jei namų 
vaistinėlėje jo neturite, tiks švarus vanduo. Plau-
nant akytes, vokai turi būti išskleisti. Lengvai 
prieinamus cheminės medžiagos likučius paša-
linsite sudrėkintu vatos tamponėliu. Suteikus šią 
pirmąją pagalbą, vaiką būtina skubiai nuvežti pas 
oftalmologą.

Susižeidusiam akytę vaikui (kai nepažeisti au-
diniai), uždėkite vėsų kompresą: vandenyje arba 
akių lašų skystyje suvilgytą vatos tamponą arba 
nosinę, ir skubiai kreipkitės į gydytoją.

Aštriu daiktu, pavyzdžiui, peiliu, šaku-
te, stiklo šuke, akytę susižeidusiam 

vaikui jokiu būdu nesistenkite 
patys suteikti pirmąją pagal-

bą. Šiuo atveju reikia skubios 
gydytojo pagalbos. Skauda-
mą akytę tegalima aprišti 
steriliu tvarsčiu arba švariu 
audiniu.

Persišaldžiusiam arba 
sloguojančiam vaikui gali 
prasidėti ir akies gleivinės 

uždegimas – konjunktyvitas. 
Ypatingai vertėtų susirūpinti, 

jeigu ši akių liga prasidėjo ne 
dėl peršalimo ir raudonuoja akies 

baltymas bei susidaro pūlių. Dėl 
konjunktyvito bet kuriuo atveju reikia 

kreiptis į gydytoją.
 

vaiko akytėms padės 
oCuflash
OCUflash puikiai tinka ir vaikams, ir suaugu-

siesiems akims plauti esant visoms nekomplikuo-
toms jų būklėms (užsikrėtus, patekus šiukšlių ir 
t. t.), taip pat naujagimiams, sergantiems dakrio-
cistitu.

Šių lašų sudėtyje yra pievinės akišveitės (Eu-
phrasia rostkoviana) ištraukos, slopinančios akies 
uždegimą ir veikiančios sutraukiamai (sutraukia-
masis preparatas, adstringentas). Euphrasia rost-
koviana nuo seno vartojama akių negalavimams 
gydyti ir kaip palaikomoji neužkrečiamo akių vokų 
bei junginės uždegimo gydymo priemonė.

OCUflash vaistinėje įsigysite be recepto. Tai 
idealus plaunamasis tirpalas, kuriuo pašalinsite iš 
akies svetimkūnius. Juo galima trumpą laiką plauti 
akis, lašinti jo į akis arba vartoti kaip vokų kom-
presą. Šis preparatas tinka esant įvairiems akių 
negalavimams (deginimui, dilgsėjimui, niežuliui, 
svetimkūnio pojūčiui).

OCUflash saugus vartoti nėščiosioms ir žindy-
vėms, naujagimiams ir kūdikiams.
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Šaltuoju metų periodu organizmui 
reikia daugiau energijos  – šilumai pa-
laikyti, prisitaikyti prie temperatūros 
pokyčių ir atsilaikyti prieš virusus. 
Energijos suteikia maiste esančios me-
džiagos, todėl žiemą turėtume laikytis 
ypatingų mitybos taisyklių.

Mažų vaikų virškinimo sistema silpnesnė, nes 
menkesnis fermentų kiekis. Todėl itin riebus mais-
tas, kuris suteikia daug energijos ir gerai sušildo 
organizmą, vaikui netinka. Be to, per didelis riebalų 
kiekis tukina. Kaipgi maitinti mažylį žiemą, kad jis 
būtų stiprus ir galėtų apsiginti nuo ligų?

Pagrindinės taisyklės
Kaip ir kitais sezonais, mažo vaiko mitybos ra-

cione turi užtekti visų medžiagų, būtinų jo augimui 
bei vystymuisi. Svarbi raumenų, audinių bei ląs-
telių statybinė medžiaga – baltymai, kurių vaikas 
gaus valgydamas mėsą, žuvį, kiaušinius, ankštines 
daržoves, pieno produktus. Gyvūniniuose balty-
muose yra mažylio augimui būtinų amino rūgščių 
rinkinys. Net jeigu tėvai vegetarai, vaikui reikia pa-
daryti išimtį – jis turi gauti gyvūninių baltymų. Tai 
ypač aktualu žiemą, kai energijos poreikis didesnis.

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

visų organizmo sistemų funkcionavimui. Bet svar-
bu rinktis tinkamus angliavandenius. Žiemą vaikui 
dar rečiau leiskite smaguriauti saldainiais, baltų 
miltų kepiniais, nes juose tėra paprastųjų anglia-
vandenių, kuriuos organizmas greitai pasisavina, o 
jų perteklius virsta atsargai kaupiamais riebalais. 
Energijos tokie angliavandeniai suteikia tik trum-
pam, todėl vaikas greitai vėl pajus jos stoką ir pa-
našių produktų poreikį. Per didelis saldumynų kie-
kis gali ne tik nutukinti, bet ir pakenkti endokrininei 
sistemai, padidina riziką susirgti lėtinėmis ligomis, 
išbalansuoja imuninę sistemą.

Naudingas ir būtinas energijos šaltinis – sudė-
tiniai angliavandeniai. Tai įvairių kruopų košės, visų 
grūdo dalių miltų produktai, kurių žiemą vaikui siū-
lykite dažniau.

Riebalai pasisavinami lėtai ir išskiria daug ener-
gijos, jie neabejotinai reikalingi, tik per daug riebus 
maistas apsunkina virškinimą. Todėl mažyliams ir 
žiemą negaminkite patiekalų iš riebios mėsos, ne-
duokite riebių pieno produktų.

Žiemos vitaminai 
Angliavandenių ir riebalų apykaitai yra svarbus 

vitaminas B7 (vitaminas H – biotinas) – tai tirpus 
vandenyje B grupės vitaminas. Jo yra augaliniuose 
ir gyvūniniuose produktuose, o daugiausia biotino 
jautienoje, inkstuose, piene, kiaušinio trynyje, ku-
kurūzuose, avižinėse kruopose, žirniuose.

Visuotinių ligų periodu itin didelės įtakos turi 
stiprus imunitetas, todėl svarbūs visi veiksniai, 
padedantys organizmui atsilaikyti prieš virusus. 
Dažniau išvengia ligų užsigrūdinęs vaikas, maiti-
namas nemažai vitaminų turinčiais produktais. Pa-
vyzdžiui, valgydamas citrusinius vaisius, kriaušes, 
kivius, kai kurias uogas, mažylis gaus vitamino C. 
Geltonuose ir oranžiniuose vaisiuose gausu karo-
tenoidų, kurie organizme virsta imuninei sistemai 
svarbiu antioksidantu  – vitaminu A. Šio mikroe-
lemento suteiks morkos, moliūgai, geltonosios ir 
oranžinės paprikos.

Kitas svarbus antioksidantas  – vitaminas E, 
daugiausia jo turi grikių kruopos, žirniai, pupe-
lės, špinatai, kukurūzai, riešutai, pieno produktai, 
mėsa, kiaušinio trynys, nerafinuotas aliejus. Gerai 
mamoms žinomas vitaminas D svarbus ne tik vai-
ko kaulams, bet ir imunitetui.

Imunitetą stiprinančių vitaminų turi juodieji 
serbentai, spanguolės, avietės, šaltalankiai. Žie-
mą vaikas turėtų valgyti daugiau daržovių, vaisių 
ir uogų. Įvairių mažyliui būtinų mikroelementų yra 
mėsoje, žuvies, pieno produktuose, kiaušiniuose 
bei kruopose.

švieži ar šaldyti produktai? 
Šaldytos uogos ir kai kurios daržovės žiemą nu-

konkuruoja šviežias, nes sezono metu užšaldytuo-

Kuo ypatinga vaiko mityba žiemą se maisto produktuose išlieka daugiau vitaminų. 
Importuojamos daržovės ir uogos netenka dalies 
mikroelementų jas vežant, o Lietuvoje užaugin-
tos – laikant. Vasarą ir ankstyvą rudenį užšaldytos 
uogos ir daržovės  – natūralus vitaminų šaltinis. 
Ne mažiau vertingi ir parduotuvėje įsigyti šaldyti 
maisto produktai, paruošti naudojant šiuolaikines 
technologijas. 

Šviežiuose vaisiuose ir daržovėse yra geram 
virškinimui naudingos ląstelienos. Kai kurios dar-
žovės išlaikomos visą žiemą, tokios yra morkos, 
kopūstai, burokai, ropės. Citrusiniuose vaisiuose 
išlieka didelis vitamino C kiekis, todėl žiemą labai 
pageidaujami apelsinai, mandarinai, greipfrutai, 
citrinos.

šiltas maistas
Žiemos šaltis sulėtina medžiagų apykaitos pro-

cesus, nes organizmas priverstas taupyti energiją, 
kad jos užtektų šilumai pasigaminti. Todėl vaikui 
dažniau duokite šilto maisto. Ryte mažylį sušildys 
košė, virkite ją iš sudėtinių angliavandenių turinčių 
kruopų. Tinka omletas su troškintomis daržovė-
mis, įvairūs apkepai. Šiltą mėsos ir morkų su bu-
rokėliais patiekalą galite paįvairinti šviežių salotų 
lapais, kitomis šviežiomis daržovėmis. Tokios mė-
sos rūšys kaip jautiena, veršiena, kiauliena, aviena 
lengviau virškinamos tuomet, kai valgomos šiltos. 
Organizmo šilumą palaikys šilta sriuba.

Priešpiečiams tiks šiltas varškės apkepas, kurį 
galite pagardinti vaisiais, daržovių troškinys.

Vietoj šaltų gėrimų duokite vaikui šilto kompo-
to, iš uogų virtų gėrimų. Vakarienei patroškinkite 
daržovių su mėsa, išvirkite vištienos, pagaminkite 
bulvių košę.

vitaminų ir mineralų 
maisto papildai
Nuomonė, kad daržovėse ir vaisiuose užtenka 

visų vaikui būtinų vitaminų bei mineralų, klaidinga. 
Žiema – sunkus periodas organizmui dar ir todėl, 
kad mikroelementų daržovėse ir vaisiuose gerokai 
mažiau negu rudenį, ir jų neužtenka organizmo 
poreikiams. Maistas, žinoma, išlieka svarbus vita-
minų ir mineralų šaltinis, bet prarastas mikroele-
mentų atsargas maisto produktuose dažniausiai 
būtina papildyti iš mikroelementų preparatų. 

Vaistinėse galite įsigyti vitaminų ir mineralų 
maisto papildų, pritaikytų skirtingo amžiaus vai-
kams. Ikimokyklinio amžiaus mažyliams ir pradinu-
kams intensyvaus augimo periodu ypatingai svar-
būs riebaluose tirpstantys vitaminai A, D ,E, taip 
pat – B grupės, vitaminai C ir PP (niacinas). Mažam 
vaikui patogu sugirdyti skysto pavidalo vitaminų 
maisto papildą.

Parengė sveikos gyvensenos edukologė 
Ieva Grabauskienė
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Kaina  15,00 €

Kad mažylis augtų sveikas!
ChildLife Essentials®  
Multi Vitamin & Mineral 
237 ml

Internetinėje parduotuvėje www.e-yourlife.eu įsigiję multivitaminus  vaikams ir ežiuolių lašiukus  

gausite DOVANĄ – vitamino C buteliuką. Dovanų kiekis ribotas!

Telefonas  +370 688 02 826.  El. paštas  informacija@e-yourlife.eu

ChildLife Essentials® 
Echinacea 29,6 ml

Kaina  8,00 €

ChildLife Essentials®
Liquid Vitamin C 118,5ml

DOVANA
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Žiemą žvarbus oras varo mus namo, o kambaryje 
slypi pavojai dėl užteršto ir išsausėjusio oro. Namus 
šildantys radiatoriai sukuria malonią aplinką, bet iš-
sausina orą, todėl jame lengvai sklando sveikatai 
grėsmingų dulkių debesys, naminių gyvūnų plaukai, 
kurie dažnam suaugusiajam ir vaikui sukelia alergiją.

Gerai jaučiamės namuose tik tuomet, kai oras 
neapsunkęs nuo daugybės teršalų, šviežias ir užtek-
tinai drėgnas. Tuomet ir radiatorių skleidžiama šiluma 
maloni.

namuose kvėpuojame alergenais
Oro teršalų bute daug, pirmiausia tai  – dulkės, 

kurios susideda iš mikroskopinių tekstilės dalelių, 
grybelių ir pelėsio sporų, negyvų odos ląstelių, bak-
terijų, erkučių ir jų išskyrų. Namų ore taip pat sklando 
apdailos medžiagų, baldų, sintetinių kilimų, buitinės 
chemijos skleidžiami teršalai, kurių koncentracija ma-
žai vėdinamose patalpose žalinga. Jeigu kambaryje 
rūkoma, orą užteršia dar ir tabako dūmai.

Dauguma šių namų dulkių komponentų yra alerge-
nai ir gali sukelti slogą (alerginį rinitą), kosulį, net as-
tmą. Galingų alergenų – dulkių erkučių – knibžda visur: 
jos gyvena antklodėse, čiužiniuose ir pagalvėse, so-
fose, užuolaidose, kilimuose, minkštuose žaisluose. 

Prastai vėdinamuose namuose oras apsunksta 
nuo mūsų iškvepiamo anglies dioksido, todėl kamuo-
ja galvos skausmai, neįmanoma susikaupti, prastai 
sekasi bet kuris darbas. Toks oras dar užterštas 
neišvengiamai šalia mūsų egzistuojančiomis ligas 
sukeliančiomis bakterijomis, kurioms daugintis ypač 
patogi išsausėjusio oro terpė. Mikrobai kartu su an-
glies dioksidu, dulkių erkutėmis ir kitais teršalais su-
daro pavojingą mišinį, silpninantį mūsų imunitetą. To-
dėl greičiau atsiranda alergijos ir prikimba infekcijos. 
Jeigu mikroklimatas namuose nepagerės, gyvenimo 
sąlygos ir prabangiausioje bei geriausiai sutvarkytoje 
aplinkoje bus prastos, o bet kokią ligą gydysitės ilgai 
ir neveiksmingai.

kodėl sausas oras pavojingas 
sveikatai?
Daugiau kaip pusmetį trunkantį šildymo sezoną 

santykinis oro drėgnis bute gali būti sumažėjęs iki 
20-30 proc. Oro pokyčius pajuntame, kai išsausėja 
oda, kartkartėmis užsikemša nosis, ima perštėti ger-
klę. Sausas oras sukelia akių alergijas  – atsiranda 
nemalonūs pojūčiai, akys ašaroja, pasidaro jautrios 
šviesai. Išdžiūvusi oda šerpetoja, ypač pablogėja į 
alergijas linkusios odos būklė.

Kokiu oru 
kvėpuojame – 
taip ir jaučiamės

Toks oras išsausina ir nosies gleivinę  – svarbią 
imuninės sistemos dalį, neleidžiančią į organizmą 
patekti bakterijoms ir virusams. Todėl gyvendami to-
kiame ore esame imlesni įvairioms kvėpavimo takų 
infekcijoms.

Sausame ore lengvutės mikroskopinės dulkių da-
lelės gali tvyroti ilgai. Patekusios į kvėpavimo takus, 
jos sudirgina gleivinę. Jeigu oras užtektinai drėgnas, 
sušlapusios dulkės nusėda ant grindų ir baldų, nuo 
kurių jas nesunku pašalinti drėgna šluoste ar dulkių 
siurbliu.

sausas oras ypač greitai 
susargdina vaikus
Mažiems vaikams, ypač kūdikiams, sausas oras 

labai greitai išsausina ir odą, ir kvėpavimo takų glei-
vinę. Jos sekretas išdžiūna ir susidaro luobelių, kurios 
trukdo mažyliui kvėpuoti. Kūdikis dėl to negali žįsti, o 
mama suka galvą, kas gi nutiko. Šią problemą galima 
išspręsti paprasčiausiai sudrėkinus orą.

Sausas oras sudaro puikias sąlygas virusams ir 
bakterijoms prasiskverbti į organizmą, nes išsausė-
jusi kvėpavimo takų gleivinė praranda apsaugines 
funkcijas ir nebesudaro barjero infekcijai. Tai yra vie-
na iš priežasčių, kodėl ūmios kvėpavimo takų ligos, 
taip pat ir gripas, greitai plinta darželiuose ir mo-
kyklose. Kai suserga kuris iš šeimos narių, nesame 
apsaugoti nuo ligos ir namuose, kur oras užterštas 
sergančiojo paskleistais mikrobais ir virusais, o imu-
nitetas nusilpęs. 

Sausu ir užterštu oru namuose kvėpuojantis 
vaikas ima dažnai sirgti, nosytė nuolat užsikimšusi, 
kamuoja sausas kosulys, sunku kvėpuoti, o uždegi-
mui pažeidus balso stygas, gerklų gleivinę, vaikas 
gali pradėti dusti dėl stenozuojančio (gerklų spindį 
mažinančio) laringito. Sausas oras ne tik greičiau su-
sargdina įvairiomis infekcijomis ir alergijomis, bet ir 
trukdo greičiau pasveikti, o dažnai besikartojančios 
ligos tampa lėtinės. Pernelyg didelis dirglumas, pras-
tas miegas, apetito stoka, niežtintys odos bėrimai – 
visa tai prasto oro, kuriame vaikas žaidžia ir miega, 
pasekmės. 

kaip pagerinti namų orą?
Reguliariai vėdinkite kambarius, kad išvaikytumė-

te jų ore susikaupusias nuodingas medžiagas bei 
mikrobus. Drėgna šluoste plaukite grindis, valykite 
baldus ir kitus daiktus. Dulkų erkučių sumažės, jeigu 
patalynę apvilksite sintetiniais užvalkalais, atsisaky-
site pūkinių antklodžių ir pagalvių, kilimų, dažnai iš-
skalbsite minkštus žaislus. 

Geriausiai jausitės, kai namuose bus 20–22 laips-
niai šilumos ir 40–60 proc. santykinis drėgnis. Norin-
tiems turėti tikrus pagalbininkus namuose ir nesukti 
galvos dėl oro švaros ir drėgmės, pravartu įsigyti 
oro valymo bei drėkinimo prietaisus. Švarus ir sudrė-
kintas oras ypatingai svarbus dažnai sergantiems 
kvėpavimo takų ligomis, alergiškiems žmonėms bei 
vaikams.

Parengė Dalia Petrutytė
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Gydomasis masažas  – nuo seno ži-
nomas terapijos metodas. Įvairios kūno 
sritys masažuojamos rankomis arba 
naudojant specialią aparatūrą. Šiuolai-
kinės medicinos ir farmakologijos tei-
kiamos įvairių ligų gydymo galimybės 
nesumažina masažų reikšmės, juo la-
biau kad cheminės medžiagos sukelia 
nepageidaujamų reiškinių. Todėl jų var-
toti derėtų kiek įmanoma mažiau. Ma-
sažai palengvina įvairių ligų sukeliamus 
negalavimus ir šis gydymo metodas pa-
siteisina jau daugelį metų.

kuo ypatingas gydomasis 
masažas?
Gydomasis masažas veikia ne tik kūno pavir-

šiuje esančius receptorius, bet ir gilesnes orga-
nizmo struktūras: raumenis, kraujagysles, kaulus, 
sąnarius, vidaus organus. Tinkamai parinkta ma-
sažo technika skatina kraujotaką, limfos apykai-
tą, į kraują patenka daugiau biologiškai aktyvių 
medžiagų, kurios stiprina organizmo apsaugines 
funkcijas. Šis gydymo metodas padeda numalšinti 
skausmą, mažina spazmus, atpalaiduoja įsitem-
pusius raumenis. Plačiai pripažintas gydomųjų 
masažų efektas reguliuojant medžiagų apykaitos 
procesus, teigiamas poveikis visiems organams ir 
sistemoms. 

Dažnai jau po pirmos procedūros žmogus pa-

jaučia pagerėjimą, bet būtinas tam tikras jų kiekis. 
Gydomojo masažo metodai, trukmė, dažnis ir 
procedūrų kiekis parenkamas kiekvienam individu-
aliai – pagal konkrečią ligą bei organizmo savybes, 
kaip ir atliekant kitas gydomąsias procedūras. Ski-
riant masažą atsižvelgiama į žmogaus sveikatos 
būklę. Kai kuriais atvejais masažas nepatariamas: 
paūmėjus lėtinei ligai, esant kitoms problemoms. 

Panaudojimo galimybės didelės
Gydomieji masažai yra įvairių ligų kompleksinio 

gydymo ir prevencijos sudėtinė dalis. Tokie masa-
žai naudojami sportinėje ir reabilitacinėje medicino-
je, neurologijoje, kosmetologijoje, bendrai terapijai. 

Dėl poveikio odai, raumenims, sąnariams, stu-
burui jie atliekami patyrusiems įvairias traumas: 
raiščių patempimus, išnirimus, sumušimus. Gy-
domieji masažai rekomenduojami sergantiesiems 
kaulų ir raumenų ligomis, taip pat  – radikulitu ir 
kitomis ligomis, iškrypus stuburui. Masažai ne tik 
sumažina skausmą, bet ir padeda atkurti pažeis-
tus raumenis ir audinius. Jie skiriami ilgai besigy-
dantiems lėtines ligas žmonėms, po operacijų. 

Masažai naudojami kvėpavimo organų ligoms 
(bronchitui, lėtiniam plaučių uždegimui), virškinimo 
sistemos negalavimams gydyti, susilpnėjus imuni-
tetui ir sutrikus medžiagų apykaitai.

Gydomieji masažai padeda pagerinti savijautą 
sergantiesiems centrinės ir periferinės nervų siste-
mos ligomis, veiksminga pagalba kamuojamiems 
streso, galvos skausmų, miego sutrikimų. Jie daž-
nai rekomenduojami pažeistai odai atkurti, prakai-
to ir riebalų liaukų funkcijoms pagerinti.

 Sveikiesiems jie pasitarnauja ligų prevencijai, 
imuninių organizmo galių stiprinimui, pagerina savi-
jautą bei darbingumą. Gydomieji masažai naudingi 
dirbantiems sėdimą darbą žmonėms, daug laiko 
praleidžiantiems prie kompiuterio, kai sustingsta 
raumenys. Jie rekomenduojami intensyviai sportuo-
jantiems ar dirbantiems fizinį darbą žmonėms, taip 
pat – besiskundžiantiems jautria nervų sistema. 

gydomojo masažo rūšys
Šį gydymo metodą specialistai naudoja kliniko-

se, sanatorijose ir kitose gydymo bei sveikatingu-
mo įstaigose. Bendras gydomasis masažas veikia 
didžiulę kūno zoną ir turi įtakos visiems audiniams 
ir organams, vietinis masažas atliekamas konkre-
čioje kūno dalyje. Atliekant gydomąjį masažą nau-

gydomieji masažai – 
padeda sergantiesiems ir 
užkerta kelią ligoms

dojami visi klasikinio masažo metodai: glostymas, 
minkymas, plekšnojimas, trynimas, vibracija ir kiti.

w Gydomasis viso kūno masažas mažina raume-
nų spazmus ir įtampą, skausmą, gerina odos 
būklę, kraujotaką, stimuliuoja vidaus organų 
darbą, pagreitina medžiagų apykaitą. 

w Nugaros masažas – vienas labiausiai darančių 
įtaką visam organizmui, nes šioje kūno dalyje 
yra daugybė kraujagyslių ir nervų. Masažuojant 
nugarą atpalaiduojami įtempti raumenys, page-
rėja audinių mityba, išnyksta ar sumažėja kaklo 
ir galvos skausmai, gerėja bendra organizmo 
būklė. Jis atliekamas, pavyzdžiui, iškrypus stu-
burui. 

w Galvos ir kaklo masažas taikomas esant krau-
jotakos sutrikimams, lėtiniams galvos skaus-
mams, svaigstant galvai. 

w Krūtinės ląstos masažas pagerina sergančiųjų 
kvėpavimo takų ligomis savijautą. Atliekamas, 
pavyzdžiui, sergant plaučių uždegimu, bronchi-
tu, bronchine astma. 

w Pečių juostos srities masažas slopina osteo-
chondrozės simptomus, atpalaiduoja raumenis, 
ramina, mažina nuovargį, stresą, skausmus.

w Juosmens masažas numalšina skausmą po 
operacijų, padeda esant nervų šaknelių uždegi-
mui, pagerina kraujotaką ir atpalaiduoja įsitem-
pusius raumenis.

w Pilvo masažas gerina skrandžio, žarnyno darbą, 
padeda užkietėjus viduriams ar kaupiantis du-
joms žarnyne. 

w Kojų masažas atpalaiduoja įtemptus raumenis 
ir mažina sąnarių, raumenų ir pėdų skausmus.

kada masažas būtinas vaikui?
Dauguma tėvų neįvertina judėjimo reikšmės 

pirmaisiais gyvenimo metais, o aktyvumo ypač 
trūksta mieste gyvenantiems vaikams, didžiąją 
laiko dalį praleidžiantiems uždarose patalpose. 
Jiems masažai gali būti viena iš organizmo stipri-
nimo priemonių. Vaikų gydomieji masažai skatina 
motorinių įgūdžių vystymąsi bei tobulinimą. 

Masažai reikalingi tokiomis ligomis, kaip cent-
rinės nervų sistemos sutrikimas – raumenų disto-
nija, sergantiems vaikams. Padeda mažiesiems, 
kenčiantiems dėl įgimtos ligos – klubų displazijos, 
kai nepakankamai išsivystę kūdikio klubų sąnariai, 
sergantiems rachitu, esant skoliozei (stuburo iš-
linkimas į šoną), plokščiapadystei, šleivakojystei ir 
kreivakaklystei.

Parengė Dalia Petrutytė
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Šešių mėnesių kūdikis jau pasiruošęs pa-
ragauti suaugusiųjų maisto. Iki šio amžiaus 
visus mažylio maistinių medžiagų poreikius 
patenkinančio mamos pieno jau per mažai. 
Tiesa, ir toliau motinos pienas kūdikiui  – 
vienas svarbiausių maisto produktų. Jeigu 
mamai pieno pritrūksta, primaitinti tirštu 
maistu galima pradėti anksčiau  – tik ne 
mažesnį kaip 4 mėnesių kūdikį. Geriausia 
dėl mitybos pasitarti su kūdikį stebinčiu 
gydytoju.

Pirmieji kūdikio patiekalai  – košės, daržovių ir 
vaisių tyrelės – iš pradžių gaminami skystesni. Dar-
žovės gerai išverdamos, kol suminkštės. Vėliau pa-
mažu šias tyreles tirštinsite.

grūdų košės
Grūdai  – vienas pagrindinių angliavandenių ir 

maistinių skaidulų šaltinių, jie turi augalinių baltymų 
ir riebalų, geležies, kalcio, magnio, vitaminų B1, B2 
ir PP, kitų mikroelementų. Mažiausiai naudingųjų 
medžiagų manų kruopose, jose gausu tik angliavan-
denių, panaši ir kukurūzų maistinė vertė. Šių grūdų 
košes kūdikiui derėtų duoti tik nuo 10 mėnesio. Pir-
majai košei puikiai tinka ryžių kruopos, kurias ver-
dame su vandeniu ir jau pagamintas praskiedžiame 
mamos pienu. Nepratiname vaiko nuo mažumės 
prie saldaus skonio, todėl į košę nepridedame cu-
kraus, druskos galima įberti labai nedaug. Vėliau 
supažindiname mažylį su grikių, avižų, miežių koše. 
Kelių grūdų košes pradedame duoti, kai kūdikis jau 
įpratęs prie jų atskirai. 

daržovės
Daržovių tyrės suvalgęs kūdikis gauna vitami-

nų, mineralų, maistinių skaidulų ir kitų naudingų 
medžiagų. Pavyzdžiui, morkos ir moliūgai, turi ka-
roteno, kuris organizme virsta vaiko augimui būtinu 
vitaminu A.

Iš pradžių kūdikiui bandome pasiūlyti vienos 
rūšies daržovių košės, pradedame nuo bulvių arba 
morkų. Jeigu gerai sekasi, mažylis puikiai jaučiasi, 
neviduriuoja, pridedame kitą, po to – dar vieną dar-
žovę. Kūdikiui tinkamiausios Lietuvoje užaugintos 
daržovės: bulvės, morkos, kopūstai, brokoliai, cuki-
nijos, moliūgai. 

Šešių mėnesių kūdikiui į grūdų ir daržovių košes 
galima įpilti šalto spaudimo nerafinuoto aliejaus ar 
įdėti sviesto. 

sultys ir vaisių tyrės, vanduo 
Vaisių sultys turi natūralaus cukraus ir organinių 

rūgščių, kai kurių vitaminų ir mineralinių medžiagų. 
Pirmiausia kūdikiui galima duoti obuolių sulčių, pas-
kui jas galėsite sumaišyti su morkų sultimis. Nau-

Pirmieji kūdikio patiekalai
dingiausios ką tik išspaustos sultys, jų siūlykite po 
valgio. 

Kai kūdikis įpras prie sulčių, galėsite jam duoti 
vaisių tyrės, kuri turi daugiau virškinimui padedančių 
maistinių skaidulų, taip pat – organinių rūgščių. Pir-
miausia vaikui galite sutarkuoti obuolio, kuris ypa-
tingai naudingas žarnynui.

Geriausias kūdikio gėrimas – vanduo, kurio siū-
lykite mažyliui pusvalandį prieš arba po valgio. Gė-
rimui, košėms bei tyrėms naudokite vaikams skirtą 
pirktinį vandenį. Būsite tikra, kad jame nėra bakteri-
jų, cheminių medžiagų, nereikės jo virinti.

Baltyminiai maisto produktai
Prie daržovių košės įpratusiam mažyliui nuo 

septinto mėnesio galima duoti liesos mėsos. Mė-
soje yra baltymų, gerai pasisavinamos geležies, 
magnio, cinko, vitaminų B1, B2, B6 ir kraujodarai 
būtino B12. Pirmiesiems patiekalams rinkitės ver-
šieną ir triušieną, tokią mėsą lengvai susmulkinsite 
ir sutrinsite, nes yra minkšta, be to, ji nealergizuo-
ja. Paukštiena – mažiau vertinga, jeigu norite duoti 
pastarosios, rinkitės kalakutieną. 

Pirmiausia mėsos įmaišykite į daržovių košę, 
pradėkite nuo arbatinio šaukštelio ir šį kiekį pama-
žu didinkite. Per parą kūdikis gali suvalgyti 40–50 
gramų mėsos.

Žuvis  – vertingas baltymų ir Omega-3 rieba-
lų rūgščių šaltinis. Kūdikiui galite pasiūlyti lydekos 
arba menkės, nedera duoti lašišos. Paragauti žu-
vies mažylis gali nuo 10 mėnesio, 2–3 kartus per 
savaitę ja galima pakeisti mėsą.

10 mėnesį pratiname valgyti vertingų baltymų, 
riebalų, kalcio turinčią varškę, pagamintą specialiai 
kūdikiams, kiaušinio trynio siūlome paragauti tik 
nuo vienerių metų.

Primaitinimo taisyklės
Kiekvieno naujo maisto produkto duokite mažą 

kiekį ir pamažu jį didinkite. Naują produktą geriausia 
duoti pirmoje dienos pusėje, kad galėtumėte ste-
bėti jo poveikį. 

Košes, daržovių ir vaisių tyres iš pradžių gamin-
kite iš vieno ingrediento – lengvai išsiaiškinsite, kaip 
į produktą reaguoja vaiko organizmas. Vaikas pri-
maitinamas prieš žindymą, o blogai besijaučiančiam 
mažyliui naujų produktų nesiūloma. 

Visi patiekalai kūdikiui gaminami prieš pat maiti-
nimą – jokių jų atsargų šaldytuve nekaupkite.

Vaikui iki vienerių metų neduokite karvės pieno, 
kurio sudėtis labai skiriasi nuo kūdikiui įprastinio mo-
tinos pieno. Karvės piene yra gerokai daugiau balty-
mų, tokio kiekio kūdikiui nereikia, o dėl jų pertekliaus 
gali sutrikti virškinimas. Todėl ir kefyro bei jogurto 
į vaiko meniu negalima įtraukti anksčiau kaip nuo 
10 mėnesių.

Parengė Undinė Gilė
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Intymioji higiena svarbi moters svei-
katai visais gyvenimo periodais, bet 
nėštumo metu  – ypatingai, nes turi 
įtakos būsimam vaikeliui. Tai viena iš 
sėkmingo nėštumo sąlygų, nes netin-
kama higiena gali paskatinti įvairias 
infekcijas. Dėl hormoninių pokyčių nėš-
tumo metu padaugėja išskyrų, pakinta 
makšties gleivinės mikroflora ir greičiau 
prilimpa infekcijos. Todėl šiuo periodu 
patariama naudoti specialias higienos 
priemones, padedančias palaikyti ne tik 
švarą, bet ir normalią makšties terpę.

dėl pagausėjusių išskyrų – 
dažnesnė higiena 
Tik užsimezgus vaisiui, moters organizme 

prasideda pokyčiai  – kuriamos sąlygos vaikeliui 
išnešioti. Gimdos kaklelio kanale susidaro gleivių 
kamštis, užkertantis kelią į gimdą mikrobams. Pa-
daugėja lytinio hormono  – progesterono, todėl į 
dubens organus priteka daugiau kraujo ir pagau-
sėja makšties išskyrų. Jos gali būti baltos arba 
gelsvos, bet neturi kelti jokių nemalonių pojūčių 
ir skleisti specifinio kvapo. Dėl bekvapių išskyrų 
baimintis nereikia, nes jomis organizmas apsaugo 
nuo infekcijų gimdą ir besivystantį vaisių. Bet atsi-
radus nemaloniems požymiams, derėtų pasitikrinti 
pas gydytoją dėl infekcijos. 

Kad pagausėjusios išskyros nekeltų diskom-
forto ir nebūtų terpė infekcijoms plisti, užtenka 
dažniau negu įprastai apsiprausti lytinius organus.

kalčiausias pakitęs pH ir 
nusilpęs imunitetas
Sveikos moters makšties terpė rūgštinė 

(pH 3,5–4,5)  – dėl joje esančios pieno rūgšties. 
Įprastinėmis sąlygomis makšties gleivinės ląstelė-
se gausu ypatingos medžiagos – glikogeno, kuri 
būtina čia esančioms laktobakterijoms. Glikogeno 
kiekį lemia moteriški hormonai estrogenai. Šiai me-
džiagai skylant ir susidaro pieno rūgštis, sukurianti 
rūgštinę makšties terpę, kurioje negali daugintis 
infekcijas sukeliančios bakterijos. 

Nėštumo metu, vykstant hormoniniams poky-
čiams ir dėl to sumažėjus makšties rūgštingumui, 
natūralus apsauginis mechanizmas susilpnėja. 
Ši gleivinės apsauga atkuriama iš lėto, o kol ji 
atsinaujina, gleivinė yra jautresnė įvairiems dirgi-
kliams. Dar labiau makšties terpę nualina netinka-

intymioji higiena nėštumo 
metu apsaugo būsimą kūdikį 

mos higienos priemonės. Tuomet makštyje pra-
deda sparčiai daugintis patogeninės bakterijos ir 
nėščioji tampa imlesnė infekcijoms. 

Būtent taip gali lengvai nutikti nėštumo metu 
dar ir todėl, kad būsimą kūdikį nešiojančios moters 
imunitetas nusilpęs – taip gamtos sutvarkyta, kad 
jis yra slopinamas. Lytinių organų ligos ypatingai 
pavojingos pirmąjį nėštumo trimestrą, nes gali su-
kelti persileidimą.

sutrikusi makšties mikrofloros 
pusiausvyra – kelias į grybelines 
ir bakterines infekcijas
Dėl sutrikusios makšties mikrofloros pusiaus-

vyros priešais gali tapti ne tik infekcijos iš išorės, 
bet ir savi, įprastinėmis sąlygomis taikiai gyvenan-
tys mikroorganizmai, kurių pagausėjus atsiranda 
ligos. Sutrikus makšties pH ir sumažėjus pieno 
bakterijų sparčiai ima daugintis patogeninės bak-
terijos ir grybeliai.

Infekcija priklauso nuo įsigalėjusių mikroorganiz-
mų rūšies. Vyraujant grybeliams išsivysto grybeli-
nė infekcija (liga kitaip vadinama pienlige, grybeliu, 
kandidoze), o įsigalėjus bakterijoms  – bakterinė, 
kuri dar kitaip vadinama bakterine vaginoze.

Vienas iš tokių mikroorganizmų, kuriam susi-
daro palanki terpė daugintis, yra baltasis balkšva-
grybis (Candida albicans), jis sukelia makšties kan-
didozę (pienligę). Daugelis moterų šia liga pirmą 
kartą suserga nėštumo metu. Pienligei prasidėjus, 
makštį peršti bei niežti, atsiranda varškinių išsky-
rų. Ši grybelinė liga nustatoma maždaug pusei 
besilaukiančiųjų. Pienligė linkusi kartotis, išsigydyti 
ją labai svarbu ne tik dėl būsimos mamos, bet ir 
vaikelio sveikatos. Negydomas grybelis gali sukelti 
priešlaikinį gimdymą, o gimdymo takais keliaujan-
tis vaikelis užsikrės burnos pienlige. Todėl įtarus 
ligą būtina kreiptis į gydytoją. 

Dėl pakitusios makšties mikrofloros ir susilpnė-
jusio imuniteto nėščiosioms dažnokai pasitaiko 
kita infekcija – bakterinė vaginozė. Jos požymis – 
žuvies kvapo išskyros, gali niežėti aplink makštį, 
perštėti šlapinantis. Liga pavojinga nėštumui, nes 
gali sukelti persileidimą arba priešlaikinį gimdymą, 
ja sirgusių būsimų mamų kūdikiai dažniau gimsta 
nedidelio svorio. 

apsisaugoti nuo infekcijų 
gali padėti ir tinkamas 
intymios higienos prausiklis 
Išvengti infekcijų ir apsaugoti būsimą kūdikį 

nėščioji gali ne tik dažniau apsiprausdama inty-

mias vietas, bet ir naudodama specialius intymios 
higienos prausiklius. 

Nėštumo metu patariama vengti net mažiau-
sio lytinių organų sudirginimo. Įprastinis kūno 
prausiklis, muilas gali išsausinti intymių vietų 
gleivinę, išbalansuoti makšties pH bei bakterijų 
pusiausvyrą, ypač jeigu jame yra galinčių suerzinti 
aromatizuojančių medžiagų. 

Nėščia moteris turėtų rinktis specialius intymios 
higienos prausiklius, kurie ne tik pašalina nešvaru-
mus, suteikia gaivumo pojūtį visai dienai, bet ir dėl 
jų sudėtyje esančių specialių ingredientų (tokių kaip 
antivaginolizinas, pieno rūgštis) padeda palaikyti 
normalią bakterijų pusiausvyrą, neišbalansuoja ly-
tinių organų pH ir nesudaro palankios terpės pato-
geniniams mikroorganizmams daugintis.

Renkantis tinkamą intymios higienos 
prausiklį rekomenduojama atkreipti 
dėmesį į šias savybes:

w Prausiklio pagrindą turi sudaryti natūralūs kompo-
nentai, turintys apsauginių, raminamųjų ir drėkina-
mųjų savybių. 

w Svarbu, kad prausiklio pH lygis būtų apie 4 ir jis pa-
dėtų atkurti nėštumo metu sumažėjusį makšties 
rūgštingumą, bakterijų pusiausvyrą. Vienas iš tokių 
prausiklių komponentų – natūraliai makštyje egzis-
tuojanti pieno rūgštis, kuri neleidžia daugintis infek-
cijas sukeliantiems mikrobams. 

w Nėščiajai skirtuose prausikliuose turėtų būti minima-
lus sudedamųjų dalių kiekis – tik tai, kas būtina. 

w Rekomenduojama, kad pasirinktas intymios higie-
nos prausiklis būtų patikrintas dermatologų. 

w Patariama rinktis intymios higienos prausiklį, kurio 
sudėtyje nėra SLS, SLES, aromatinių medžiagų, al-
koholio, dažiklių, parabenų.

 
intymiosios higienos taisyklės 

Kad higienos procedūros padėtų apsisaugoti 
nuo lytinių infekcijų, rekomenduojama: 

w Intymias vietas prauskite švariomis rankomis, todėl 
pirmiausia su muilu plaukite jas. Nenaudokite kem-
pinių, nes jomis galite pažeisti gležną lytinių vietų 
gleivinę.

w Nėštumo metu venkite maudynių vonioje, nes tai 
didina infekcijų tikimybę, karšta vonia gali sudaryti 
persileidimo pavojų. Prauskitės po dušu. 

w Prauskitės pradėdamos nuo priekio išangės link, kad į 
makštį nepatektų mikrobų iš išangės. Vanduo turi būti 
šiltas, nes karštas ar šaltas gali sudirginti, sukelti už-
degimą ir sudaryti persileidimo pavojų. 

w Jokiu būdu negalima plauti makšties, jeigu tokios 
procedūros nepaskyrė gydytojas, nes suardysite 
natūralią mikroflorą ir padidės infekcijų tikimybė.

w Intymių vietų netrinkite, o atsargiai nusausinkite atski-
ru minkštu rankšluosčiu, kurį skalbkite alergijų nesuke-
liančiais skalbikliais, pavyzdžiui, skirtais vaikų drabužė-
liams. Oda ir gleivinė besilaukiant kūdikio labai jautri, ją 
gali sudirginti skalbiklyje esančios cheminės medžia-
gos, kurių lieka net gerai išskalautame audinyje.
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7 būdai, kaip sustiprinti 
santykius su mama 
arba

Ruduo. Vėjas. Lietus. Laikas, kai no-
risi susisukti į šiltą antklodę, pasiim-
ti karštos arbatos puodelį ir žiūrėti 
kokį švelniai romantinį filmą. Dar to-
kiu metu labai norisi prie kažko pri-
siglausti, atsigulti ant peties, pabūti 
mažesniu, pabūti vaiku. Ruduo – toks 
laikas, kai reikia sustoti, apsidairy-
ti, pabūti su artimaisiais. Kol esi la-
bai labai jaunas, nesvarstai apie tai, 
tiesiog bėgi. Tačiau kai truputį su-
bręsti, kai tavo gyvenime atsiranda 
vaikai ir šeima, pradedi dažniau gal-
voti apie tai, kas svarbiausia, apie ar-
timiausius. Aš šį rudenį daug galvoju 
apie savo mamą. Supratau, kad esu 
ne tik mama savo vaikui, bet ir dukra 
savo mamai. Prisiminiau, kaip dažnai 
pykstu ant mamos, kad ji skambina 
ir klausinėja tų pačių „kaip sekasi?”, 
prisiminiau, kaip dažnai nepaskam-
binu jai, nes esu užimta, pagalvojau 
apie tai, kad nepamenu, ką reiškia 
padėti galvą mamai ant peties. Tą aki-
mirką paskambinau jai ir pakviečiau 
kartu praleisti kelias dienas pušynuose 
Palangoje, pakvėpuoti jūros oru, at-
sipalaiduoti ir pasidžiaugti vienai kita. 
Mama yra mama – iškart sutiko.

Taip mudvi išvykome kelioms dienoms į sanatoriją 
Gradiali, Palangoje. Per šias tris dienas aš supratau, 
kad santykius su mama galima sustiprinti keliais 
įdomiais būdais. Su jumis ir noriu tuo pasidalinti.

1. Skirkite laiko viena kitai. Laikas – di-
džiausia dovana mums, kuria dažnai nemokame 
pasinaudoti. Bėgdami tiesiog išmėtome savo lai-
ką. Norint tiesiog pabūti, reikia pakeisti aplinką, 
atsidurti erdvėje, kuri leis atitrūkti nuo skubos, 
nuo kasdienybės, nuo darbų, erdvėje, kuri tiesiog 
alsuos ramiu laiku. Tokia erdvė man yra pajūris. 
Ošimas, tylus pušynų dvelksmas, takai, kuriais 
vaikštai neskubėdama... Todėl mamą ir pasikvie-
čiau į pajūrį, į sanatoriją Gradiali – juk svarbiausia 
mūsų laikas kartu.

2. 
 

uokitės kartu. Juokas geriausiai gydo 
visas žaizdas. Tą girdėjome vaikystėje iš savo 
mamų. Kai suaugome, tą perskaitėme ir daugelyje 
knygų, straipsnių, pasitvirtinome moksliškai (kaip 
keista, kad kartais tam, jog tikėtume mamomis, 
mums reikia mokslinio svetimųjų patvirtinimo). 
Tačiau geriausiai gydomąją juoko galią galime iš-
tyrinėti praktiškai. Juoktis pavyksta lengvai ir nuo-
širdžiai, kai leidi sau būti vaiku, kai leidi sau į viską 
žvelgti vaiko akimis, kai leidi sau nebijoti. Mudviem 
su mama juoktis padėjo mano sūnus. Mažasis 
netvėrė juokais matydamas mūsų parafine išmir-
kytas ir didelėmis vilnos pirštinėmis papuoštas 
rankas... O kaip nuostabu buvo miegoti karališkoje 
lovoje kartu ir vakarais žiūrėti filmukus arba kuten-
tis. O kaip nuostabu buvo dūkti baseinuose ir pir-
tyse, nardyti ir plaukioti baseine… 

Kaip mes su mama 
radom tobulą vietą 
Palangos pušynuose

3. Palaikykite viena kitą. Dažnai nutinka 
taip, kad retai bendraujant sunkiausiais išgyve-
nimais taip ir nėra galimybių pasidalinti, sulaukti 
patarimų, palaikymo. Per tris dienas sanatorijoje 
šiuo klausimu mums pavyko nuveikti daugiau nei 
pastaruosius kelis metus. Besimėgaudamos ben-
dromis procedūromis su mama turėjome progą ir 
nuoširdžiai pasikalbėti. Ne tik apie tai, kokios švel-
nios ir gražios bus mūsų rankos po procedūrų.

4. Mėgaukitės moteriškais malonu-
mais. Jau užsiminiau apie parafino vonelę. Tačiau 
tai tik ledkalnio viršūnė. Ne veltui mamą kviečiau 
SPA poilsio kartu. Žinojau, kad tokie dalykai mote-
ris visada suartina. Kojų, nugaros masažai, deguo-
nies kokteiliai, kineziterapija vandenyje  – visa tai 
moterims padeda stiprinti savąjį moteriškumą. La-
biausiai sanatorijoje mėgavausi nugaros masažu ir 
vandens sportu. Mano kūnas man dėkojo, dingo 
nuovargis, sustiprėjo raumenys. Mama džiaugėsi 
atgaivinusi savo pavargusias kojas, jai labai padėjo 
limfodrenažinis ir kojų masažai. Be kita ko, praleisti 
kelias dienas negalvojant apie puodus – nuosta-
bus dalykas, abi buvom laimingos, abi labai gerai 
viena kitą supratom ir pasigardžiuodamos mėga-
vomės Gradiali restorano šefų patiekalais. 

Pasidomėkite www.gradiali.lt

tuomet sugriaunama šeimos hierarchija. Taip, vai-
kystėje turbūt. Bet kai vaikai patys tampa tėvais, 
tuomet pats tinkamiausias metas su savo tėvais 
sukurti draugystės saitus. Man būti drauge – tai 
dalintis žiniomis, patirtimi. Sanatorijoje apsilan-
kiau konsultacijoje pas gydytoją dermatologą, 
sužinojau daug naujų dalykų apie gydymą lazeriu. 
Gydytojas mane sužavėjo savo profesionalumu 
ir patirtimi, labai argumentuotai ir aiškiai dalinosi 
žiniomis, patarimais. Vėliau aš ta informacija pasi-
dalinau su mama. Nuostabu – abi išmokom kažką 
naujo!

Kartais atrodo, kad reikia perplaukti jūras, perei-
ti dykumas, perskristi visą pasaulį, kad surastum 
tobulą vietą pailsėti ir sustoti. O, pasirodo, viską 
galima rasti šalia – tereikia apsidairyti. Ir pakviesti 
savo artimiausius žmones, kad patirtys ir išgyve-
nimai taptų prasmingais. 

Ačiū Gradiali už ramybę ir iš naujo 
atrastą ryšį su mama

Ieva

5. Kurkite grožį. Aš kasdien apie tai susi-
mąstau. Toks mano darbas, toks mano džiaugs-
mas. Dirbu su plaukais, todėl kiekvieną kartą gra-
žindama moterį užsiimu kūryba. Šias kelias dienas 
kūrėme kartu su mama. Daug kur leidau sau pabūti 
dukra, atidaviau kūrybinę erdvę mamai. Smagiau-
sia buvo, kai ji džiovino ir šukavo mano plaukus. 
Toks paprastas buvimas drauge ir džiaugsmas. 

6. Dalinkitės svajonėmis. Kartais papasa-
koti mamai tai, apie ką svajoji, nėra taip lengva. 
Tačiau kai po pirties gulėsite atsipalaidavusios ir 
mėgausitės laiku kartu, galėsite abi pažvelgti į 
ateitį. Mes jau susvajojome kitas tokias atosto-
gas. Pažadėjom – taip ilgai nelauksime šį kartą. 

7. Būkite viena kitos draugė. Teko skai-
tyti, kad tėvai ir vaikai negali būti draugais, nes 



Mitybos specialistai pataria, jog nė 
vienas dienos valgis negali sudaryti 
daugiau nei pusės viso dienos maisto. 
Nubudus papusryčiauti reikia per 2 va-
landas, o pavakarieniauti  – ne vėliau 
kaip prieš 3 valandas iki miego. Paval-
gę neturėtumėte jaustis persivalgę ir 
apsunkę, bet paprasčiausiai sotūs. Dėl 
to, vengiant kritinių mitybos klaidų, ne 
mažiau svarbūs tampa ir užkandžiai 
tarp pusryčių, pietų ir vakarienės.

Jūsų dėmesiui pristatome penketuką skaniausių 
ir sveikų užkandžių, kurių gamybos grandinė pati 
trumpiausia ir kurie Jūsų stalą pasiekia be perdirbtų 
produktų bei sintetinių priedų.

geriau nei cukrus
Užkandžiauti dirbant ar mokantis, mėgautis ska-

niais užkandžiais draugų kompanijoje – daugeliui šie 
malonumai skamba kaip tikra nuodėmė, virstanti 
besaikėmis greitųjų angliavandenių dozėmis ir virš-
kinimo sutrikimais. Nebūtinai! Kad atsirinktumėte 
sveikesnius užkandžius, ekologinio ūkio „Mėta“ įkū-
rėjai siūlo kas kartą sau užduoti esminį klausimą: 
kiek skirtingų stotelių būta produkto kelionėje nuo 
ūkio iki Jūsų stalo?

Kuo trumpesnė ir paprastesnė gamybos gran-
dinė, tuo didesnė tikimybė, jog dėdami skanėstą į 
burną, darote savo organizmui gera, o ne bloga. Ir 
tai viena priežasčių, kodėl sveikiausių  užkandžių są-
rašą pradeda visų grūdo dalių gaminiai.

Viso grūdo lazdelės su česnakais, viso grūdo 
lazdelės su svogūnais, krapais ir petražolėmis, 
viso grūdo lazdelės su sėklomis  – tai patogus, 
skanus ir itin maistingas užkandis, pagamintas iš 
visiškai natūralių produktų: rugių miltų, vandens ir 
mielių. Lazdelės puikiai tinka prie sriubos, daržo-
vių ir yra nepakeičiamos su įvairiomis užtepėlėmis. 
Visų grūdo dalių užkandžiuose gausu ląstelienos ir 

skaidulų, antioksidantų ir fitonutrientų, gerinančių 
žarnyno veiklą, padedančių kontroliuoti cukraus ir 
cholesterolio kiekį kraujyje. 

Puiki užkandžių alternatyva tiems, kurie negali 
gyventi be traškučių  – rugių sėlenų traškučiai ir 
rugių sėlenų traškučiai su česnaku. Tai traškučiai, 
kurių pagrindą sudaro grūdų luobelės  – vitaminų 
B1, B2, B6, B9, pantoteno rūgšties, magnio, fosfo-
ro, geležies šaltinis. Ruginę duoną primenančiu šių 
traškučių skoniu mėgausitės be jokių priedų arba 
derindami su įvairiais pagardais ar salotomis.

traškučiai iš natūralių daržovių
Lietuviškomis daržovėmis ir vaisiais galime mė-

gautis ištisus metus. Užkandžiams puikiai tinka ne 
tik obuoliai, kriaušės, morkos, kopūstai, saldžiosios 
bulvės, bet ir produktai iš šių rudens gėrybių. 

Absoliučiai natūralus, saldus ir skanus lietuviš-
kas užkandis – morkainiai. Morkainiai pagaminti iš 
susmulkintų morkų, pagardintų natūraliomis svarai-
nių sultimis. Morkainių sudėtyje gausu vitaminų (A, 
B grupė, C, E, K, PP) ir mineralinių medžiagų (ge-
ležies, fosforo, jodo). Tai saldūs, unikalaus skonio, 
vaikų labai mėgstami gardumynai, subalansuoti ir 
suaugusiems smaližiams.

vietoje maisto – arbatos  
puodelis?
Neretai pamirštame, kad paskubomis į skrandį 

įmestas saldainis, sausainis, bandelė, pyragaitis, 
puodelis saldžios kavos ar arbatos taip pat yra 
maistas. Tiksliau pasakius, ne maistas, bet tikrų 
tikriausia subalansuotos mitybos nuodėmė: di-
džiausios mitybos klaidos daromos paskubomis 
malšinant alkį užkandžiais, kuriuose gausu papras-
tųjų – organizmo greitai apdorojamų ir suvirškina-
mų – angliavandenių.

Kaip to išvengti? Rinktis natūralias žolelių ar-
batas, puikiai malšinančias troškulį ir pasižyminčias 
sveikatai naudingomis savybėmis. O sveikos mity-
bos taisyklėms nenusižengsite ir prie arbatos de-
rindami viso grūdo sausainius be dažiklių, skonio 
stipriklių ir sintetinių saldiklių, su natūraliu cukrumi ir 
gausybe skaidulinių medžiagų.

Nuo lapkričio 1 dienos didžiuosiuose prekybos 
centruose Jūsų laukia atsinaujinusios „Mėtinio 

gyvenimo“ produktų pakuotės. Sveikų ir 
natūralių trumposios grandinės produktų tiesiai 

iš „Mėtos“ ūkio galite užsisakyti ir internetu 
www.ekologiskiproduktai.lt

Kaip ištverti iki vakarienės: 
sveikiausi užkandžiai

Pastilės su 20-ies 

žolelių ekstraktais,

medumi bei 

šalavijais

Žolelių 
ekstraktų 
ir medaus 
gėrimas




