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Dél vaisty vartojimo geriausia pasitarti su gydytoju ar
vaistininku. UZ reklamos turinj ir kalbg neatsakome.
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Seimos verslas
Ir gyvenimas
Italijoje - su
saule, tarp juros
ir kalny

Su bdsimu vyru Aliona lacobucci su-
sipazino Vilniuje, kai jis ¢ia buvo jkires
prekybos italiSkais maisto produktais
versla. Iki sinelio gimimo Seima dirbo
drauge Lietuvoje, paskui su vos poros
meénesiy Christofer’iu iSsiruoseé j Italija.

Piety Italijos kurortinis miestelis Agropolis,
esantis Kampanijos regione, Salerno provincijoje,
priklauso Cilento ir Vallo di Diano nacionaliniam
parkui. Si vieta iskirtiné dél nuostabaus Vidur-
Zzemio joros ir kalny krastovaizdzio bei ekologi-
jos. Cia papladimiai smeléti, vanduo &varus ir yra
visos salygos ilsetis su vaikais. Sie papladimiai
laikomi geriausiais vaikams. Tai ir [emé Alionos ir
Vincenzo apsisprendima pirmagimj auginti vyro
gimtajame Agropolyje.

Kraustymasis j Italija Seimai buvo ir nuotykis,
ir iSbandymas. ,Bagaza susidejome j automobi-
lj vakare, o iS ryto su dviejy ménesiy kadikiu ir
kate iSvaziavome | kelione beveik per visa Eu-
ropa. Tai buvo pati sudétingiausia masy kelio-
né. Lauke 40 laipsniy karsc¢io, o mes stovime
spUstyje del kelio remonto. Vaikas verkia, kate
kniaukia — buvo baisu. Kelioné truko 3 dienas,
ir pagaliau mes naujuosiuose namuose”, - pri-
simena Aliona.

Geguze Christofer’iui suéjo treji, tiek pat laiko
Aliona ir Vincenzo yra gastronominio ir enogas-
tronominio (eno reiskia vyno) turizmo ekspertai,
organizuoja degustacijas, uzsiima ir kaimo tu-
rizmu. Vincenzo tituluotas vyno somelje, Alio-
na turizmo administravimo specialisté. Seimos
verslas ltalijoje susijes su Lietuva - abu daznai
atvyksta j turizmo ir maisto parodas.

- Kaip sekési prisitaikyti prie gyvenimo
Italijoje? Ar labai skiriasi italy gyvenimo
badas?

Gyvenimas lItalijoje, ypac pietuose, yra labai le-
tas, niekas neskuba, o visus darbus, kuriuos lietuvis
padaryty per vieng dieng, italai atideda rytdienai ir
dar vélesniam laikui. Prisitaikyti prie tokio gyvenimo
ritmo galima, bet sunkoka. | Cionykstj gyvenima jsi-
liejau gana lengvai, nes gyvendama Vilniuje mokiau-
si italy kalbos Italjjos kultdros institute, laisvai kalbu
ir suprantu jvairius kalbos dialektus.

- Kokios tradicijos cia skirtingos negu
Lietuvoje? Ko galéty is italy pasimokyti
lietuviy Seimos?

Kiekvienas Italijos regionas skiriasi savo kultd-
ra. As gyvenu, ko gero, viename is turtingiausiy
regiony. Kampanija pasiZymi savita kultdra, isto-
rija, kulinarinémis tradicijomis bei paprociais.

Ziema &a organizuojami karnavalai vaikams,
kai maZieji tampa savo pamégtais herojais. To-
kia diena yra laisva visiems - nereikia eiti nei j
darba, nei j mokykla. Tai seimy Svente: Sventinj
stala puosia tradiciné lazanija ir jvairds saldumy-
nai, pagrindineje miesto aikstéje organizuojamas
koncertas vaikams. Vienas is vasaros renginiy —
picos sventé Giungano miestelyje. Jos metu pica
gamina visi - ir vaikai, ir senoliai.

Italai labai vertina Seima, o su vaikais elgiasi
kaip su suaugusiaisiais. Su vaiku diskutuojama
kaip su sau lygiu ir jis visada isklausomas, o jo
ZodZiai vertinami. Mano vaikystéje visada buvo
atskiri stalai vaikams ir suaugusiesiems.

- Kaip italai aukléja vaikus, kaip sanelj
aukléjat Jas?

Italijoje tévai labai prisirise prie vaiky, kartais at-
rodo, kad nepalieka jiems erdvées. Rapinimasis vai-
kais yra kaip manija. Ypac uolios mamos - padaro
viska uZ vaikus, kol sukanka kokie 40 mety. Mano
manymu, tai yra negerai, nes taip vaikai labai vélai
subresta, neiSmokomi atsakomybes. Misy seimo-
je jokiy ypatingy tradicijy néra, tiesiog stengiames
bdti geri tévai ir aukledami nepersistengti. Papil-
dome vienas kita - vyras kartais bdna per daug
globegjiskas, o as esu grieZtesne.

- Kaip gyvena mamos Italijoje, kas kitaip negu
Lietuvaje?

Negaliu pasakyti, kaip yra visoje Italijoje, bet
pietuose dauguma mamuy nedirba. Jos yra namy
seimininkes tikrgjia Sio ZodZio prasme. DaZna
moteris vien namais rapinasi ir iki vaiko gimimo,
o dirbusios jau po 4 menesiy nuo vaiko gimimo
sugrjzta j darbus, nes jokios pasalpos néra mo-
kamos.

- Kuo skiriasi sveikatos priezidros sistema?

Kiekvienas rezidentas arba Italijos pilietis gau-
na visoje Europoje galiojantj sveikatos paZyme-
jima. Visa kita panasiai kaip ir Lietuvoje. Tik cia
nera polikliniky, vien privatds kabinetai, kuriuose
dirba po viena gydytoja.

- Gyvenate nuostabioje, sveikatai palankioje
gamtoje, ar stengiatés sveikai maitintis?

Mums labai pasiseke, nes turime ir kalnus, ir
jara, o vasara Cia trunka beveik 5 ménesius, todel
galime ilgai mégautis saule. Ziema dazZnai iseina-
me pasivaikscioti po kalnus. Mdsy kraste gausu
ekologisky maisto produkty, jvairiy darZoviy, is
¢ia kilo ir VidurZemio jaros dieta. Cilento kranto
ruoZas garseja ilgaamZiais. Cia neretai galima
pamatyti vaikstancius ir net traukiancius doma
Simtamecius.

Mdsy seimoje gaminu as, nors vyras yra pui-
kus viréjas ir iSmoké mane daug kulinariniy gu-
drybiy. Kadangi gyvename prie jaros, tad Zuvies
ant madsy stalo netriksta, taip pat megstame
jvairias vietines darZoves ir vaisius. Netiesa, kad
italai valgo tik makaronus - cia be galo turtinga
maisto kultdra ir jvairds gaminimo baddai.

- Kiek dalyvaujate seimos versle, kaip derinate
verslg ir sanelio auginimg?

Dirbame kartu jau nuo Lietuvos laiky, kai dar
vadovavome maisto ir gerimy jmonei. Mes viska
atliekame kartu, tik sunkesnius darbus pasiima
vyras. Man tenka kartais ir vertimy. Moku pen-
kias kalbas, todél daznai savo sveciams papildo-
mai pravedu ekskursijas. Kol kas viska spéju, o kai
kyla sunkumy, j pagalba ateina seneliai.

Kalbéjosi Neringa Grabauskiené
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Ruosdamiesi poilsiui su vaikais, nepamirskite,
kad jiems sunku prisitaikyti prie klimato poky¢iy,
ju inoringi pilveliai gali pasiprieSinti nejprastam
maistui, nuotaika gadina besikalantys dantukai.
NezZinia, kokie rdpesciai gali netikétai uzklupti
malonioms atostogoms nusiteikusius tévus. Bet
dauguma sunkumy galima numatyti iS anksto ir
pasiruosti, kad galétumeéte greitai juos jveikti ir
neleistuméte sugadinti atostogy. Nerima ir jtam-
pa dél staiga uzklupusio negalavimo sumazins i$
anksto suruosta vaiko kelioniy vaistinélé, kurioje
pagal mazylio amziy ir sveikata atrinkti vaistai.

Temperatara ir skausma mazZinantys vaistai.
Aklimatizacijos kurorte periodu vaiko imunitetas nu-
silpsta, todél uztenka ilgiau pasimaudyti vesioje jaroje
ir jis pradeda karsciuoti, sloguoti, suskausta gerklé.
Kurorte nemaza tikimybé vaikui uZsikresti virusais ar
bakterijomis nuo gausybeés kity ¢ia besiilsinciy Zmoniy.

Jeigu pakilo temperatdra mazam vaikui, patariama
visada kreiptis j gydytoja, bet kol pateksite pas me-
dikus, gelbeés vaistai. Kai vaiko temperatlra didesne
kaip 38,5 laipsniai, laukti neverta. Maziesiems tinka
jiems skirti vaistai, kuriy veiklioji medZiaga, pavyzdziui,
ibuprofenas. Patiems maZiausiems patogu sugirdyti
skysto pavidalo vaisty. Siy preparaty galima duoti vai-
kams nuo 3 menesiy. Be to, temperatira mazinancius
tokius vaistus galéesite naudoti ir nuo skausmo, pavyz-
dziui, suskaudus dantukui.

Vaikiskus vaistukus nuo skausmo savo nuoZidra
mazyliui galite duoti mazdaug 3 dienas, bet jeigu tem-
peratdra nekrenta, batina kreiptis j gydytoja ir testi Siy
vaisty vartojima tik jam patarus. Dar anksciau reikia
susirGpinti, jeigu karsciuoja kadikis ir temperatdra ne-
pradeda kristi po paros, ilgiau nebelaukite ir pasikon-
sultuokite su specialistu. Esant 39-41 laipsnio tempe-
ratdrai, vaika skubiai turi apZidreti gydytojas.

TemperatQrai matuoti nepamirskite j kelioniy vais-
tinele jsideti termometro. Vaistingje rasite jvairiy elek-
troniniy termometry, kuriais patogu matuoti tempera-
t0ra patiems maziausiems.

Kai neleidzia kvepuoti sloga. UZgulta nosimi
vaikui sunku kvépuoti, ypatingai del to kencia kadikiai,
nes negali Zjsti. Todél preparatai nosytei plauti bei slo-
gai gydyti botini kelioniy vaistineleje. Pavyzdziui, jiros
vandens tirpalas, kuris suminkstins ir pasalins sudzid-
vusias luobeles, sudrekins gleivine. Saugds naudoti
specialiai vaikams pagaminti sloga mazinantys jros
vandens tirpaly purskikliai.

Gerkles skausmui malsinti. Kartu su pakilusia
temperatara ir sloga daznai atsiranda ir gerklés skaus-
mas. Padgejusiam vaikui gerkles perstéjima numalsins
Ciulpiamosios pastiles, purskiamieji vaistai, kurie dezin-

fekuoja gerklyte ir maZzina uzdegima. Mazesniems vai-
kams nuo gerklés skausmo padés medetky, Salavijy ar
ramuneliy arbatéles.

Nuo kosulio. Sunegalavusiam vaikui gali atsirasti
sausas kosulys, tuomet prireiks vaisty, skystinanciy
skreplius ir minkstinanciy kosulj. Kai kosulys pasidarys
drégnas, grei¢iau pasveikti padés atsikoséjima skati-
nantys preparatai.

Jei suskaudo ausyte. Virsutiniy kvépavimo taky
infekcijas neretai lydi otitas - vidurinés ausies uzdegi-
mas. Mazi vaikai Sia liga suserga gana daznai, o vasa-
ra — bdtent tas metas, kai ausy uzdegimai suaktyveja.
Todel jei ketinate ilsetis su mazais vaikais, | kelioniy
vaistinéle jsidekite ir ausy lasiuky.

| pagalba skrandZiui. Kitoks maistas ar vanduo
i5 Ciaupo vaikams greitai sutrikdo virskinima. Daznos
mazyjy poilsiautojy bédos viduriavimas, vemimas ir
skrandzio skausmai. Todel keliones vaistineléje bati-
ni vaistai nuo virskinimo sutrikimy. Viduriuodamas ir
vemdamas vaikas greitai netenka skysciy ir minerali-
niy medziagy, todél vien tik vaisty nuo Sios problemos
gali neuztekti - reikeés vandens ir mineraly kiekj atku-
riancio preparato.

Nuo alergijos. Sloga vaikui gali atsirasti ir dél
alergijos. Kiti Sios ligos pozymiai: bérimai, kosulys ir
dusulys, atsirades del bronchy spazmy, pilvuko skaus-
mas. Svecioje Salyje kitokie augalai, skiriasi maistas,
vandens sudeétis, gali sugelti vabzdZiai. Todél keliongje
pravers antihistamininiai vaistai nuo alergijos. Vaisty
nuo alergijos kelionéje verta turéti visiems, net ir nie-
kada nesusidarusiems su Sia liga.

Susizeidus. Nedidelés traumos - nubrozdinimai,
melynes, sumusimai - vaiky kasdienybé. Nesitikékite,
kad mazyjy jprociai pasikeis_iSvykoje, verCiau pasi-
ruoskite ir Sioms nelaimems. Zaizdelems dezinfekuoti
batinai pasiimkite antiseptinj preparata. Kad Zaizdos
greiciau sugyty, reikés mazinancio uzdegima ir apsau-
gancio nuo kity infekcijy tepalo ar gelio.

Pirmosios pagalbos komplekte turi bati jvairiy dy-
dziy steriliy tvarsciy, taip pat - elastiniy tinkleliy ir elas-
tiniy tvarsciy, sterilios marles servetéliy, vatos ir steriliy
vatos kamuoliuky pakuotés, higieniniy maiseliy, jei vai-
ka pykina kelionéje; batinos Zirkles (geriausia su bukais
galais), reikalingas pincetas, jvairiy dydziy antibakteriniy
pleistry rinkinys, taip pat — nuospaudoms skirty pleistry.

Kraujavimui sustabdyti, pavyzdziui, i5 nosies, gali
prireikti Saldomojo maiselio, kurj jsigysite vaistinéje.
Sumusimy, iSnirimy, patempimy skausmui sumazinti
turekite Saldantj aerozolj arba gelj.

VabzdZiams atbaidyti. Poilsj gali apkartinti ramy-
bés neduodantys vabzdZiai, nuo kuriy apsiginti néra
paprasta. Juos nubaido jvairts purskikliai, tepalai ir los-
jonai, bet mazam vaikui cheminiai repelentai gali pa-
kenkti - ieSkokite saugiy, josy mazylio amziui tinkanciy
priemoniy. Jeigu vis delto apsisaugoti nepavykty, pa-
siruoskite vabzdziy nuody sukeltas reakcijas (niezulj,
patinimg, skausma) slopinancia priemone.

Jeigu vaikas serga létine liga ir gydomas vaistais,
nepamirskite jy kelionéje. Ketindami panaudoti praé-
jusios vasaros kelioniy vaistinele, patikrinkite vaisty
galiojimo laika.

Parenge Undine Gilé
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Nr.T skausmag malsinantis ir kars€iavimg
mazinantis vaistas vaikams Lietuvoje*

Kars€iavimg mazinantis poveikis pasireiskia per 15 min.
Veikia iki 8 valandy

Pagamintas Jungtingje Karalysteje

2 skoniy (apelsiny ir zemuogiy)

X2 koncentracija; ta pati dozé yra puséje vaisto kiekio.
Ta pati doze, bet kadikiui reikia nuryti maziau skyscio
(kaip ir ibuprofeno 100 mg/5 ml suspensijos)

Su patogiu dozatoriumi
Sudeétyje néra parabeny ir dazikliy, kurie gali sukelti alergine reakcijg
Be cukraus

Sudetyje néra natrio benzoato

*yaikams nuo skausmo i karsciavimo, QuintlesIMS Lithuania Sel-in Retail Audit, gruad 2015 — lapke 2016, ATC kodas: MO1A1, NOZ80. Farmacine forma: suspensijos. idavimo tvarka: OTC

Nurofen Forte Orang ija (100 ml)
Nerecepinai vistinai preparta. 1 ml geriamosios suspensos yia 40 mg uprofen,Terapings incikacos: mpamm\pnu irvidutio skausmo malSnimes. Tumpalekskardavimo mazinimas.Dozavimas i vartajimo metodas: naudojant pekuoté esant dozavimo it dozuot ke nurodyta tolau: serantems daugieu e 5 kg (3-5 men)
dewknm;qupo\})m\}kvwxpwwq/ 9k (6 11 men kukiams  po 1,25 i 3-4 atus per par, 10- 15Kk (1 -3 mety) vlkams — po 3,5l 3 Kartus per par 16- 19k (4 -5 mety)valkas — po375 i 3kartus perpag, 20-29 g 6- 9 ety vkams — o' i3 krtus perpa 30 - 40 kg (10~ 12mety) valkas - po7,5 i 3 harus
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Ka daryti su vaiko karpomis?

Karpos - viena dazZniausiy vaikys-
tés problemy. Jy gali pridygti jvairiose
kdno vietose - kaip gryby po lietaus.
Tévams Sie odos dariniai atrodo grés-
mingi, bet i$ tiesy taip néra. Sveikatai
karpos néra pavojingos - tai gerybiniai
odos augliai, kuriuos sukelia Zmogaus
papilomos virusas. Kodél karpos nuseé-
ja vaiko keliukus, rankytes, padukus ir
kaip jy atsikratyti?

Karpos - uzkreciama liga

Karpy gali atsirasti bet kurio amziaus zmo-
gui - itin daznai papilomos virusas pazeidzia
vaiky oda. Sie odos dariniai isdygsta traumy
dazniausiai Zalojamose vietose - ant keliy, al-
kdniy, ranky, t. y. ten, kur virusas gali lengvai
prasiskverbti per odos jtrikius, jbrézimus ir
7aizdeles. Karpoms palanki Serpetojanti oda,
jos greiciau plinta, jeigu vaikas turi jprotj grauzti
nagus. Papilomos virusu uzsikre¢iama nuo kito
Zmogaus tiesiogiai arba per bendrai naudoja-
mus daiktus, pavyzdziui, ranksluoscius, Zaislus,
taip pat — dury rankenas. Lengvai gali uzkresti
karpy turintys namiskiai.

Uzkratas sparciai plinta dregméje, todel ant
pady tokiy odos dariniy gali atsirasti po uzsie-
mimy sporto saléje ar maudyniy baseine. Siai
infekcijai ypatingai neatspari iSmirkusi vandeny-
je oda. Virusui palanki terpé gausiai prakaituo-
jancios, taip pat — nuolat traumuojamos kojos,
kai vaikas avi anksta avalyne. UZsikresti galima
vaiksc¢iojant basomis.

Tatiau papilomos virusas pavojingas ne
kiekvienam vaikui. Karpoms atsirasti turi jtakos
nusilpes imunitetas. Todel jos daznai apninka
persirgus kokia nors liga. Svarbus ir genetiskai
paveldétas polinkis j Sia liga.

Karpos vaikui paprastai atsiranda apie penk-
tuosius gyvenimo metus. Siuo amZiaus tarpsniu
mazylis tampa itin smalsus ir save jau laiko sa-
varankisku. Penkiamecio rankos ir kojos nuolat
iSmargintos jbrézimy, sumusimy, Zaizdeliy, per
kurias virusas lengvai patenka | krauja. Tokio
amziaus vaikai pradeda daznai keistis Zaislais,
aktyviai bendrauti vaiky darzeliuose ir zaidimy
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Papillomavirus

aikstelese, todeél jy pazeidziamumas jvairiomis
bakterijomis Siuo gyvenimo laikotarpiu padideja
kelis kartus.

Mokyklinio amziaus vaikai papilomos virusu
neretai uzsikrecia vasaros stovyklose, nes ten
jprasta keistis avalyne, drabuziais, naudoti tas
pacias higienos priemones.

Karpos nevienodos

Papilomos virusas turi apie 150 tipy, kai ku-
rie ju sukelia skirtingy rdsiy karpas. UZsikrétus,
karpos uzauga ir tampa matomos tik po keleto
menesiy.

Dazniausiai pasitaikanti rdsis vaikams - pa-
prastosios karpos. Jos iSkyla ant plastaky ir
pédy, bet gali pasirodyti bet kurioje kino vie-
toje. Pavieniui ar grupéemis jos apninka vaiko
pirstus, kelius ar alkines. Sie dariniai atrodo
kaip apvalios formos 3-7 mm skersmens odos
kaubureliai. Paprastyjy karpy pavirsius yra gru-
bletas, spalva Siek tiek skiriasi nuo sveiko epi-

EndWarts PEN - VEIKSMINGAS' IR UNIKALUS?
PIESTUKINIS APLIKATORIUS SU SKRUZDZIY RUGSTIMI KARPY SALINIMUI

ant plastaky, pédy, alkaniy ir keliy

EndWarts PEN skruzdziy
rogstis jsiskverbia giliai |
karpq iki pat 3akny

EndWarts PEN
veiksmingai isdziovina
karpas

EndWarts PEN dZiovina karpa
tol, kol ji isnyksta,
uzkirsdamas kelig jos
pakartotiniam atsiradimui

EndWarts PEN TINKAMAS VARTOTI KIEKVIENAM, taip pat
vaikams iki 4 mety amziaus®

% @ VARTOIJIMAS:
Tq patj pakartoti dar kartg

néséiosioms ir Zindané¢ioms moterims
sergantiesiems cukriniu diabetu
Prispausti piestuko galiukq prie karpos ir palaikyti
vieng sekunde
EndWarts PEN vartoti REGULIARIAI
kartg per savaite, kol karpa isnyks.
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Tirpalo uztenka 30 procediry e

Paprastai pakanka 5-15 procediry

Vienu metu galima 3alinti kelias karpas
Tinkamumo laikas: pries atidarant - 2 metai,
po atidarymo - 6 ménesiai.
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Informacija sveikatos priezitros specialistams. Medicinos priemoné.
Reklaminé medziaga parengta 2018 m. geguzés mén.
MYL-LT-18-21.
www.endwarts.lt

1. Bhat RM, Vidya K, Kamath G; Vidya; Kamath (June 2001). 'Topical formic acid puncture technique
for the treatment warts". International Journal of Dermatology 40 (6): 415-9.
2. Unikalus kokybiskos sudéties ir veikimo medicinos prietaisas. Sukurtas remiantis vartotojy nuomoniy apklausa
ir sumanymo tikrinimu. GFK/ Svedijos vartotojy supratimas ir koncepcijos tyrimas/ 11.2014 ,Nepa” apklausa.
3. Vartojimo instrukcija (07.2017).
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dermio - yra tamsesnio pilksvo atspalvio.

Ploksciyjy karpy pavirsius yra lygus, jy pa-
prastai atsiranda nemaZai - dazniau ant plas-
taky ar veido. Tokiy dariniy forma apvali arba
daugiakampé, jie yra 3 mm skersmens, Siek tiek
iskile virs odos, rausvos arba rusvos spalvos.
Ploksciosios karpos gali atsirasti bet kurio am-
Ziaus Zzmogui.

Pedy karpos dazniausiai iSsidésto grupemis
ant pady. Cia esancios karpos gali skaudeti
vaiksc¢iojant, nuolat spaudziamos jos jauga |
oda, o pazeistos kraujuoja. Vaikui nepatogu -
atrodo, lyg j bata blty jkrites akmenukas.

Pedy karpas lengva supainioti su nuospau-
domis. Atskirti Siuos darinius galite pamirke
kojas karstame vandenyje - tuomet ant odos
iskilimo aiskiai matosi juodi taskeliai. Tai uza-
ke kapiliarai karpos pavirsiuje, aprapinantys ja
krauju.

Reciausiai pasitaiko sitlinés karpos, tai plo-
nos, keliy milimetry ilgio odos
ataugos, atrodo lyg nelygaus pa-
virSiaus speneliai, jy spalva tokia
pat kaip ir odos. Sios karpos grei-
tai auga, dazniausiai atsiranda vei-
de, kakle, paZastyse.

Ar gydyti karpas
reikia skubéti?

Vaikams karpos gali is-
nykti taip pat netiketai,
kaip ir atsirado - per kelis
meénesius arba metus. To-
dél jeigu Sie dariniai nekelia
diskomforto, galima palauk-
ti. ] gydytoja batina kreiptis
tuomet, kai karpos pasida-
ro skausmingos arba labai
sparciai dauginasi, jeigu pa-
kinta jy spalva, forma, dydis.

Nors karpos ir néra pavojingos, bet jos suke-
lia nepatogumy. Pavyzdziui, ant ranky esancios
karpos, trukdo kasdienei veiklai. Be to, negydo-
mos gali iSplisti, nes vaikas bando jas nukraps-
tyti kasydamasis ir Sie dariniai pasklinda kitose
kdno vietose. Itin nemalonios yra po nagais is-
augusios karpos, kuriomis vaikas gali apsikres-
ti krapstydamas kitose kdno vietose esancias
karpas. Panagése esantys dariniai trukdo augti
nagams ir yra skausmingi.

Nieko stebetino, kad kai kurie vaikai gedijasi
karpy. Dar ir del to tévai stengiasi jas iSnaikinti.
Bet prie$ imantis savarankiskai gydytis, deréty
pasitarti su gydytoju ir jsitikinti, kad ant vaiko
odos isaugo tikrai karpos, o ne kitoks darinys.
Patys niekada nebandykite naikinti ant veido,
l0py ar akiy voky isdygusiy karpy, nes pasalinus
gali likti randy.

Kokj gydymo bida rinktis?

Gydytojai jspéja, kad visam laikui karpy ne-
atsikratysite jokiomis priemonémis, nes virusas
nesunaikinamas ir karpos gali bet kada ataugti.
Zinoma, jeigu Sie dariniai trukdo, kelia estetiniy
problemy, juos prireikia Salinti. Dermatologai
pataria naikinti karpas, pavyzdziui, ant vaiko
pady. Brangiausiy vaiko karpy gydymo metody
gydytojai sidlyti neskuba, juo labiau kad yra di-
dele tikimybe, jog jos iSnyks savaime.

Karpas galima 3alinti lazeriu, elektrokoagu-
liacija, Saldyti azotu (krioterapija). Sios procedu-
ros nepigios, atliekamos nuskausminus ir vaikui
gali sukelti nemaZa stresa. Be to, jos taip pat
nenaikina viruso ir gali likti randy. Vaikams Sias
procediras gydytojai rekomenduoja tik isskirti-
niais atvejais.

Pradeti gydyma dermatologai pataria nuo
vietinio poveikio preparaty. Toks gydymas sau-
gesnis, veiksmingas ir nebrangus. Viena tokiy
medicininiy priemoniy grupeé - is rogs-
¢iy pagaminti nereceptiniai preparatai.
Kaip ir kitos karpy gydymo priemonés,
jie naikina patj darinj, bet neveikia vi-
ruso. Tokiuose preparatuose daznai
naudojama skruzdziy rogstis, kuri jsi-
skverbia j karpos audinj iki pat

Sakny, suardo jos struktdrg,
dziovina - kol darinys isnyks-
ta. Vaistinese galite jsigyti tokj
preparatg, tinkantj ir maziems
vaikams. Priemonés, paga-
mintos naudojant rdgstis, pa-
togios vartoti, ypac tos, kuriy
tereikia tepti tik karta per sa-
vaite. Be to, Siuolaikiniai vieti-
nio poveikio preparatai praktis-
kai nesukelia Salutinio poveikio.

Kaip apsiginti nuo
papilomos viruso?

Pagrindiné viruso prasiskverbimo prieZas-
tis — asmenineés higienos stoka. ISmokykite vaika
plauti rankas kiekvieng karta apsilankius parduo-
tuvéje, kavinéje ar grjzus is lauko. Vaikai turi Zi-
noti, kad reikia naudotis tik savo ranksluosciu - ir
namuose, ir darzelyje. Kojas visada reikia gerai
nusausinti, kad nesukurtume papilomos virusui
palankios drégnos aplinkos. Baseine ar viesaja-
me duse vaikas turi avéti gumines Slepetes.

Gradinkite vaikg, nes tai stiprina imunitets,
kuris neleidZia issivystyti daugeliui infekcijy. Vi-
sas smulkias Zaizdeles dezinfekuokite antisep-
tiniais tirpalais - taip virusui uzversite kelius j
organizma.

Parenge sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené

Gal ir jums teko matyti dar visai
mazy, vos vieneriy - dvejy mety vaiky
su jau sugedusiais priekiniais dantu-
kais? Tai éduonis. O populiariai jj jpras-
ta vadinti ,buteliuko kariesu” (éduonis
lotyniskai - ,caries”). Taciau pasitaiko
ir zZindomiems, is buteliuko niekada ne-
girdytiems vaikams.

Danty eduonis yra infekciné liga, suke-
liama mikroorganizmy. DaZniausiai
ant serganciy danty atrandamos
bakterijos Streptococcus mu-
tans. Jos pacios vaiko dantuky
JNegrauzia”, taciau labai ,megs-
ta” cukry. Skaidydami cukraus
molekules, mikrobai gamina
ragstis, kurios ardo danty emal;.
Danties pavirsius darosi purus ir,
rigstims prasiskverbiant vis giliau,
pakenkimas palaipsniui dideja. Kol
rigstys danties emalj pragrauzia kiaurai
ir pradejus irti dentinui pasimato tamsesne
duobute, uztrunka 6-12 ménesiy. MazZiems
vaikams Sis procesas vyksta sparciau, nes pie-
niniai dantukai, ypac tuojau po isdygimo, néra
ganetinai mineralizuoti ir jy emalis santykinai
minkstesnis, negu nuolatiniy danty. Be to, kudi-
kiy seilés klampesnés, jose maziau, negu suau-
gusiyjy seilése, antibakteriniy komponenty bei
mineraliniy medziagy, neutralizuojanciy ragstis
ir atkurianciy paZeista dantj.

Bakterijy keliai j vaiko burna

Pakenkimas paprastai pirmiausia atsiranda
virsutiniy priekiniy danty virsutiniame trecdalyje
i l0py puses. Sia vieta maziausiai nuplauna sei-
les ir todel cia lengviau prisitvirtina bei dauginasi
mikrobai ir susidaro jy gyvybines veiklos produk-
ty - kenksmingyjy rigsciy - didesne koncentraci-
ja. Apatiniai priekiniai dantys lieka sveiki, nes juos
uzdengia liezuvis, o burnos dugne esanciy liau-
ky isskiriamos seileés praskiedzia ir neutralizuoja
danty apnaso bakterijy gaminamas ragstis.

Danty éduonj sukelianc¢iomis bakterijomis
vaikai uzsikrecia nuo kity Zmoniy.

Tai gali atsitikti jvairiais bddais: buciuojant,
naudojant tuos pacius danty Sepetélius ir stalo
jrankius, duodant vaikui duonos rieke ar kitokio
maisto produkto, kurio jau atsikando kariesu
sergantis zmogus. Ne mazZiau kenksmingas
suaugusiyjy jprotis kadikiui duodama Ciulptuka
pirmiau ,nuvalyti” savo burnoje. Pagrindinis ka-
riesogeninés infekcijos Saltinis kadikiams yra jy

mamos. Laiku (dar pries dygstant kddikio dan-
tims) i8gydzius motinos sugedusius dantis, ge-
rokai sumazeja ir kadikiy éduonies pavojus.

Geri visos Seimos nariy burnos higienos jpro-
Ciai yra privaloma kiekvieno is jy danty karieso
profilaktikos priemoné. Tévai, patys reguliariai
valantys dantis, ne tik sumazina tikimybe bakte-
rijomis uzkrésti vaikus, bet yra ir geras pavyzdys
savo atzaloms.

Naktj pavojus didesnis

- Mazy vaiky éduonies atsiradi-
mo rizika ypac¢ padidéja, kai kari-
esogeninés medziagos |j burna
pakliobva naktinio miego metu.
Diena tarp maitinimy seilés api-
plauna dantis ir, veikdamos Sar-
minanciai, neutralizuoja ragstis,
danties emalyje padeda islaikyti
mineralus ir trukdo bakterijoms prie jo
prisitvirtinti. Miegant vaiko burnoje seiliy i5-

A

siskiria maziau, cukringos medziagos nuo danty
pavirsiaus nenuplaunamos ir bakterijos is jy pa-
gamina daugiau ragsdiy.

Taciau ir dieninis maitinimas yra ne maziau
svarbus. Antrgjj kadikio gyvenimo pusmetj, kai
jau isdygsta pirmieji dantukai, jis jau bdna ne tik
zindomas (ar girdomas misiniais), bet ir pradeda
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valgyti papildoma tirsta maista. O Sio liekanos,
pavirtusios uZzsibOnanciu (ypaC per visa naktj)
danty apnasu, tampa bakterijy ,namais”.

Kodél , buteliuko kariesas"?

,Buteliuko kariesu” ankstyvasis eéduonis buvo
pramintas todeél, kad pastebéta, jog dazniausiai
jis issivysto kddikiams ir maziems vaikams, ku-
rie pries uzmigdami ir prabude naktj i$ buteliuko
per Ciulptuka girdomi saldziais gerimais: saldinta
arbata, sultimis... Ir miSinéliai néra isimtis. Nors
jie gaminami i§ karvés pieno, kuris pieno cukraus
laktozes turi gerokai (pusantro karto) maziau
negu moters pienas, tacCiau karvés piene yra
ganeétinai per daug (net 3,5 karty daugiau negu
moters piene) baltymy. Pirmiausia todél ir gami-
namas kaodikiy maistelis - miSinys: kad paskui
i tuos is grazios dézutes isSimtus miltelius baty
ipilama daugiau vandens, negu i$ Sviezio karvés
pieno buvo iSgarinta gamykloje. Taciau tada
karvés pieno laktozes koncentracija dar labiau
sumazéty. Del to, kad misinyje angliavandeniy
bty ne maziau negu kddikio maisto etalone -
motinos piene, | miltelius jau gamykloje jmai-
Soma nemazai saldziy pakaitaly natdraliosios
laktozés stygiui kompensuoti. Taigi, vartojimui
paruosti vandenyje istirpinti misinélio milteliai
irgi tampa savotisku cukraus tirpalu. Todél ne-
reikety stebétis mokslininky iSvadomis, jog kai
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kurie pieno miSiniai tirpdo danty emalj ir skatina
danty eduonies vystymasi.

Mamyciy pienas taip pat saldus...

Taip, ir netgi labai — moterys savo krityse ga-
mina patj saldZiausig (daugiausia pieno cukraus -
laktozés turintj) piena i§ visy Zeméje gyvenandiy
zinduoliy rdsiy. Beveik toks pat saldus yra masy
artimiausiy ,giminaiciy” - ZmogbeZzdzioniy pie-
nas. Tatiau nei gamtoje laisvai gyvenanciy Sim-
panziy, nei gorily jaunikliams pieniniy danty ka-
riesas nebddingas, nors jie zindomi po kelerius
metus ir miega kartu su motina. Danty éduonies
pozymiy beveik nerasta ir antropology istirtose
prieSistoreje gyvenusiy Zmoniy kaukolése.

IS dalies taip yra todel, jog moters pieno lak-
tozé néra toks pat geras eduon;j sukelianciy bak-
terijy maistas, kaip pramoninis cukrus sacharoze.
Viena, dauguma laktozes molekuliy j gliukoze ir
galaktoze suskaldomos ne burnoje, o tik Zarnyne.
Antra, motinos pieno imunoglobulinai A ir G stab-
do bakterijy augima, o laktoferinas veikia Strep-
tococcus mutans baktericidiskai - jas naikina. Be
to, pienas gali net remineralizuoti (atkurti) jau ap-
tirpusj danty emalj, suteikdamas jam kalcio ir fos-
foro. Bet daugelis komerciniy misiniy danty emalj
tirpdo, nes mazina burnos pH (rdgstina), o tai ne
tik greitina emalio demineralizacijg, bet ir skatina
bakterijy Streptococcus mutans klestéjima.

Zindomuy vaiky éduonis

Deja, tikrai pasitaiko. Taciau teisingiau baty
sakyti, jog tiems kodikiams danty kariesas at-
siranda ne todel, kad jie Zindomi, bet nepaisant
zindymo. Nes kaltas irgi ne jy mamyciy pienas!

Jau minéjau - éduonj sukelianciy bakterijy
namai yra danty apnasas. Ant Svaraus ir lygaus
kieto danties emalio joms neb0ty patogu prikib-
ti ir issilaikyti. Mazdaug SeSiy menesiy amzius,
kai iSdygsta pirmieji pieniniai dantukai, sutampa
su papildomo tirsto maisto - kosiy valgymo pra-
dZia. Prilipus maisto liku¢iams, ilgainiui susidaro
danty apnasas. Jeigu jame yra cukraus - apna-
3as tampa ir bakterijy ,maisto sandéliuku”. Be
to, cukrus, savo ruoztu, yra zaliava susidaryti
specifiniams polisacharidams, didinantiems dan-
ty apnaso lipnuma ir taip padedantiems jame
dar saugiau ir gausiau jsikurti mikrobams.

Jeigu kddikis eis miegoti su Svariais dantu-
kais, tai ir naktinis zindymas jam niekuo nepa-
kenks. Kuo dantukai ,jaunesni”, t.y, kuo maziau
laiko praéjo po isdygimo, tuo lengviau juos gali
paZeisti bakterijy iSskiriamos rogstys. Todél net
ir zindomam kadikiui jau reikia pradeti valyti vos
iSdygusius dantukus. Ypac jeigu jis papildomai
valgo ir tokio maisto, nuo kurio ant danty gali
susidaryti apnasas.

Siuolaikiné problema

Pasauliné Sveikatos Organizacija, remdama-
si jau Simty tdkstanciy mety Zmonijos patirtimi
ir Siuolaikiniu mokslu, rekomenduoja kadikiy Zin-
dyma testi antraisiais vaiko gyvenimo metais ir
dar ilgiau - tol, kol isliks poreikis. Antropologai,
remdamiesi archeology radiniais, teigia, jog la-
bai tolimoje senoveje vaikai buvo zindomi po
kelerius metus, taciau ankstyvo danty gedimo
pozymiy, tiriant tuomet gyvenusiy Zzmoniy kau-
koles, beveik nerasta. Ir Siandien éduonis nebu-
dingas laukinese bendruomeneése, kur kadikiai
miega $alia mamy ir Zindymas naktimis tesiasi
po antrojo gimtadienio. Kokia tokio atsparumo
paslaptis?

Senoveje laukiniai ZzZmones patys valge ir
savo vaikams duodavo gamtoje randama na-
tdraly, taigi neperdirbta, maista. Ne tokj, kaip
dabar jprasta - sumalta ir virta iki istizimo, te-
panciai prilimpantj prie danty. Tada dar nebuvo
fabrikinio cukraus ir auksciausios rdsies milty.
Danty éduonis kaip zmonijos béda radosi lai-
kais, kai seslios gentys iSrado Zemdirbyste ir
pradejo malti, virti, saldinti...

Rupus ir SiurkStokas natdralia skaiduline
struktdrg tebeturintis maistas ne tik blogiau
limpa, bet ir lyg natdralus Sepetukas nuvalo
nuo danties pavirSiaus po ankstesnio valgymo
nepasalintas liekanas. To negali padaryti trinta
pertrinta, virusi pervirusi, tarsi vienalyté pasta,
jokio Siurk§tumo nebeturinti mase. Man sunku

isivaizduoti, jog jokio apnaso nepalikty, pavyz-
dziui, many kose, ypac dar ir pasaldinta.

Kaip apsaugoti masy vaiky
dantukus?

Geriausia dar neisdygusiy kadikio danty ap-
sauga - maitinimas krdtimi. Motinos pienas
apripina augantj organizma visomis jam reika-
lingomis medziagomis, i$ jo geriausiai jsisavina-
mas kalcis ir kiti mineralai, svarbds danty tvir-
tumui. Jau isdygusiems dantims nuo infekcijos
apginti svarbios motinos pieno antiinfekcinés
savybes ir jau minétas gebejimas sustiprinti
danty emalj jj remineralizuojant.

Jeigu kadikis valgo apnasa palikti galintj tirsta
maista, dantukus badtina valyti. Ypac nakdiai. Kol
dantuky nedaug ir jie su didokom tarpdantéem,
galima nuvalyti sudrékinta skepetaite, o veliau
reikia naudoti Sepetélj ir pasta (vaistinése bana
specialiy vaikisky pasty, kurios nekenksmingos
nurijus). Paprastai Sig proceddra bent du kartus
per dieng atlieka tevai, taciau padgejusiam vaikui
leiskite aktyviai mokytis, padékite jam ir skatin-
kite perimti iniciatyva. Svarbiausia rezultatas -
Svarls dantys ir iSugdytas jprotis juos valyti.
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VADOVELIS MAMAI, SEIMAI IR DAKTARUI

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

Daugiau apie knyga ir autoriy
www.zindyk.It
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Gilus ir ramus miegas - bdtinas
sveikam augimui. Bet uzmigdyti vaika
daugeliui tévy yra nelengva uzduotis.
Sunkiausia jkalbéti gultis j lova pacius
maziausius nenuoramas. Vaikai ilgai
neuzmiega naktj del keliy priezasciy:
fiziologiniy, psichologiniy ir buitiniy.
Fiziologines priezastis lemia vaiko
sveikata, o dauguma kity priklauso
nuo suaugusiyjy. Tiesa, ikimokyklinia-
me amziuje turi jtakos psichikos vysty-
mosi ypatumai. Kas gi trukdo mazyliui
uzZmigti?

Kas isblasko miegus?

Daugelis téveliy yra susididre su situacija, kai
vaikas sunkiai uzmiega vakarais, bet popietinis
miegas nesuprasteja. Paprasciausia priezastis
gali bdti ta, kad vaikas tiesiog nenori miegoti.
Galbot del to kaltas ilgesnis, negu jprasta, die-
ninis miegas, po kurio vélai atsikeélus sunku lai-
ku uZmigti vakare? Kudikiai neretai supainioja
dieng ir naktj. O kad taip nenutikty, naujagimj
nuo pat pirmyjy dieny pratinkite prie vienodos
dienotvarkés. Leiskite mazylivi paciam pajusti
dienos ir nakties skirtumus. Dienag bukite akty-
vUs, o artéjant nakciai atidekite pokalbius, akty-
vius Zaidimus ir ruoskités miegui. Vakara vaikas
turi praleisti ramiai - didelis fizinis aktyvumas
ir audringos emocijos pries pat miega isblasko
snaudul;.

Manoma, kad viena i$ priezasciy, kodél sun-
ku uzmigti kaodikiui, jog Siuolaikiniy vaiky ma-
mos nebevysto. Per diena mazylis gauna labai
daug informacijos, kurig apdoroti dar netobulai
jo nervy sistemai yra sudetinga. Jsijaudrines jis
mosikuoja rankytémis ir kojytéemis, o Sie judesiai
nuolat budina.

Jeigu pasidaro sunku uzmigti naktj trijy me-

nesiy kadikiui, greiciausiai jj kamuoja pilvuko
diegliai. Neuzmigs iSalkes ar iStroskes vaikas,
taip pat, jeigu jam per Salta ar per karsta. Ne-
leis nurimti diskomforta sukelian¢ios nesvarios
sauskelnes arba Slapi vystyklai. Sveikas gilus
miegas uzlidlivos tik tada, kai patenkinsite visus
mazylio poreikius.

Guldoma | lovele vaika gali gasdinti jvairios
baimeés ir naktiniai koSmarai. Dauguma mazyliy
bijo tamsos, vienatves, baisiy pasaky persona-
Zy. Jtikinkite vaiky, kad namuose jis saugus, nes
j0s esate Salia, todél jam néra ko bijoti. Miegoti
trukdo ryskus apsvietimas ir garsai (pokalbiai,
muzika, televizorius).

Viena iS5 nenorin¢io miegoti vaiko kaprizy
priezasciy - psichikos vystymosi ypatumai, pa-
vyzdziui, vadinamoji treciyjy mety krizé. Tokio
amziaus vaikas daug ko iSmoksta, patiria ne-
mazai jspddziy, o tai jj nuvargina ir veikia mie-
ga. Tuo laikotarpiu itin iSauga savarankiskumo
poreikis: vaikas nori veiksmy laisves, jis jau turi
savo nuomone ir reikalauja jos paisyti. Suaugu-
siyjy kisSimasis j jo gyvenima skatina priesintis.
Nesigulti ilgai j lova vakare - taip pat gali boti
protesto forma.

Padeda pastovi dienotvarke, tyla ir
grynas oras

Zindomas kadikis itin glaudZiai susijes su
mama. Jj tiesiogiai veikia emocine mamos bd-
kle. Kai mama rami, ir vaikas greiciau nurimsta,
o bloga nuotaika bei jaudulys persiduoda ir jam.
Todel, jeigu norite, kad vaikas ramiai miegoty,
nepasiduokite neigiamoms emocijoms. Nuvar-
gusi, prislégta ir prastos nuotaikos mama nepa-
des uzmigti bet kurio amZiaus mazyliui.

Tinkamai organizuokite vaiko dienotvarke.
Diena budraujantj mazyli nuolat uzimkite veikla.
Dazniau iseikite j gryna ora: pasivaiksciojimai pa-
deda vaikui vystytis, gerina nuotaika ir miega.
Naudingi fiziniai uzsiemimai, parinkti pagal ma-
zylio amziy. Visa savo energija vaikas turi iSei-
kvoti dieng, o vakare jo neperkraukite jspudziais,
uzsiimkite ramesniais Zaidimais.

Kai kurie tévai klaidingai mano, kad lengviau
uzsnls vélai migdomas ir nuvarges, dieng issi-
diokes mazylis. Bet is tikryjy yra atvirksciai: dél
sutrikdytos dienotvarkés vaikas pervargsta,
pasidaro dirglus, irzlus ir priesinasi guldomas |
lova.

Jeigu kadikiui neleidzia uzmigti diegliai, ma-
mai derety atsisakyti dujy sankaupas skatinan-
¢iy maisto produkty. Pediatras pasidlys kadikiui
preparata nuo diegliy. Kai ramybés neduoda

dygstantys dantukai, pabandykite sumazinti
skausma masazuodama dantenas arba patep-
kite jas specialiu geliu.

Prie5 miega iSvedinkite mazylio kambarj,
sudrekinkite org, pavyzdziui, iSplaukite dregna
Sluoste grindis. Optimali vaiko kambario tempe-
ratdra 18-20 laipsniy, o drégnis - 50-70 proc.
Jeigu bus labai karsta, mazylis nuolat nubus
kamuojamas troskulio. Geriausiai vaikai miega
vésesniame kambaryje.

Aprenkite mazylj pizama, bUtinai pakeiskite
sauskelnes — miegoti jam turi bdti patogu.

Nepaisant to, kad tylus garsas ar blanki Svie-
sa nepazadins jmigusio vaiko, jie blogai veiks
miega ir mazylis nepailsés. Todél iSjunkite kom-
piuterj, televizoriy ir kitus prietaisus. Paguldy-
tam | lovele kddikiui galite padainuoti lopsine,
kiek palgeéjusiam pasekti grazia pasakele.

Sukurkite miego rituala. Pavyzdziui, pries gul-
dydamos mazylj j lovele, paplukdykite jj vonioje.
| vandenuka galite jlasinti pora lasiuky eterinio
levandy aliejaus.

Ramiam miegui - eterinis levandy
aliejus

Nuo streso ir nerimo seniai naudojamas le-
vandy eterinis aliejus. Sis augalas pasizymi an-

tiseptiniu, spazmus atpalaiduojanciu, taip pat
raminamuoju poveikiu. Eterinis levandy aliejus
jeina j daugelio vaiky higienos priemoniy sude-
tj. §j aliejy saugiai galima naudoti net naujagi-
miams.

Levandy aliejus vandenyje netirpsta, todel
pries lasinant j vonia j reikia atskiesti migdoly
aliejumi, pienu, grietinéle arba Saukstu medaus.
Gryno Sio eterinio aliejaus vaikui naudoti neders,
nes gali sudirginti arba nudeginti odele.

Nuraminti mazylj padés ne tik vonia su ke-
liais lasiukais Sio augalinio aliejaus. Lengvai
masazuojant jo turinciu vaikisku kremu galima
patepti nugara, kratine, padus. Svelnds mamos
ranky prisilietimai ir malonus levandy aromatas
pagerins mazylio savijauta, padeés atsipalaiduoti
ir nuramins. Tokj masaza nesunkiai atliks kie-
kviena mama, nes didelio profesionalumo jam
nereikia — pagrindiniai bddai yra trynimas ir glos-
tymas. Svariai nusiplaukite rankas, i§&spauskite
Siek tiek kremo ir patrinkite tarp delny, kad su-
Silty. Paskui pradekite masazuoti sukamaisiais
judesiais laikrodzio rodykles kryptimi.

Eterinis levandy aliejus sumazins dantuky
dygimo skausma, numalsins ir dieglius, kurie
taip pat neleidzia kodikiui uzmigti.

Parenge Undine Gile

Eteriniy aliejy kremas kiadikiams ir vaikams
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Be parabeny, dazikliy, silikono priedy

Tinka ktdikiams nuo 0 mén.

www.aromabalm.It
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Kddikio primaitinimo taisyklés

Visos mamos puikiai Zzino, kad pats
geriausias maistas kodikiui yra mo-
tinos pienas. Bet palgeéjus mazyliui
jame esanciy medzZiagy nebeuZtenka
ir reikia pradeti duoti kity maisto pro-
dukty. Kada jau laikas primaitinti kddi-
kj, nuo ko pradeti, ko gali paragauti pu-
sés mety mazylis ir kiek galima duoti
kosés, darZoviy tyrés arba suléiy?

Primaitinimas - svarbus
kadikio mitybos etapas

Motinos pieno sudétis yra unikali: jame gausu
labai svarbiy maistiniy ir biologiskai aktyviy kom-
ponenty, su juo kadikis iki 6 ménesiy gauna vis-
ka, ko reikia jo organizmui. Bet véliau prasideda
naujas kudikio mitybos etapas - primaitinimo, kai
Salia mamos pieno (ir dirbtiniy misiniy, jeigu moti-
nos pieno neuztenka), mazyliui pradedama duoti
papildomo maisto. Tuomet Zindymas derinamas
Su jvairaus tirstumo maistu, vaikas pradedamas
girdyti skysciais.

Naujasis maistas bdtinas ir mazylio virskinimo
sistemos vystymuisi, jo déka pradeda formuotis
skonis, stimuliuojamas virskinamojo trakto darbas,
fermenty aktyvumas. Pamazu kadikis mokosi kram-
tyti, pratinasi valgyti vis kietesnj maista. Taip mazy-
lis pasiruosia jprastiniam Seimos maistui.

Kadikis iki 5-6 menesiy negali suvirskinti tirsto
maisto, nes jo organizme dar néra daugelio reika-
lingy fermenty. Pasaulio sveikatos organizacijos
kadikiy maitinimo ekspertai duoti tirsto maisto re-
komenduoja nuo 6 ménesiy. Bet jeigu valgydamas
tik motinos piena arba misinius kadikis nepriauga
svorio, jis gali bUti primaitinamas nuo 4 ménesiy.

Pradedame nuo darZoviy tyrés

Pirmaisiais gyvenimo metais vaikas gali valgyti
ne visus maisto produktus. Pirmiausia patariama
duoti pertrintos darzoviy tyrés. | pagaminta atve-
susiag tyre jpilkite motinos pieno, o jei jo neturite,
pieno misinio. Darzoviy tyres sidlykite po truputj:
i$ pradZiy po valgomajj Sauksta ir po tiek pat §j
kiekj didinkite kas 2-3 dienas. Valgydinkite kddikj
Sauksteliu antra ar trecia maitinima.

Bet nuo darZoviy pradedama ne visada. Pa-
vyzdziui, jeigu vaikas daznai atpila, jo svoris per
mazas arba mazylis linkes j viduriavima, taip pat - j
maisto alergijas, primaitinima vertéty pradeti nuo
ryziy koseés. Linkusiam j viduriy uzkietéjimus, apka-
niam vaikui gerai i$ pradziy duoti darzoviy tyrés.

Nuo 8 menesiy galima pereiti prie rupesnio
maisto, nes kddikis jau gali mokytis kramtyti. 18vir-
tas darzoves arba kruopas uztenka sutrinti Sauks-
tu arba Sakute.

Nuo pusseptinto ménesio galite kodikiui duoti
sul¢iy. Tinkamiausios obuoliy, vysniy, juodyjy ser-
benty. Jomis girdykite mazylj po valgio, bet sai-
kingai, kad jis suvalgyty uztektinai motinos pieno
ir tirsto maisto. Morky sul¢iy duokite ne daugiau
kaip 50 ml per para. Seéto ménesio pabaigoje gali-
te pasidlyti braskiy, pomidory, kity sezoniniy uogy,
vaisiy ir darzoviy sulciy.

Prie sul¢iy priprates kadikis gali paragauti
Sauksteliu pagramdyto saldZiardgscio obuolio,
pradékite nuo pusés arbatinio Saukstelio, duokite
po maitinimo vietoj sulciy. Paskui galésite pasidlyti
banano arba abrikosy tyrés.

Pirmasis maistas - be
cukraus ir druskos

Leiskite kadikiui pajusti natdraly jvairiy patieka-
ly skonj. Todél jo maisto nesaldinkite, nestdykite
ar kitaip nekeiskite jo skonio.

Pirmajj tirStesnj maista gaminkite kuo papras-
tesnj. Pavyzdziui, darzoviy tyre, ruoskite is vienos
riSies darzoviy, o paskui kas savaite pridekite
vis kitokiy. Jeigu ketinate duoti pramoniniu bddu
pagaminto patiekalo, i§ pradziy issirinkite papras-
Ciausios sudeties produkta.

Kadikio maista kruopsciai pertrinkite, nes likes
kietas gabaliukas gali suerzinti mazylj ir jis nebe-
valgys tirstesnio maisto. Maista kadikiui gaminkite
atskirai, specialiai tam skirtuose induose ir jy ne-
naudokite Seimos patiekalams ruosti.

Pramoniniu badu pagamintas
vaikiskas maistas

Pediatrai ir vaiky mitybos specialistai primaitini-
mui pataria ir pramoninés gamybos kadikiams skir-
tus maisto produktus. Sio kadikiy maistelio sudéty-
je yra jvairiy komponenty, kurie dera tarpusavyje,
garantuojama cheminé ir mikrobiologiné sauga,
ekologiska Zaliava. Maisto produktai, esantys tokio
misinio sudétyje, yra tiek susmulkinti, kad tam tikro
amziaus vaikas galéty nesunkiai sukramtyti ir mais-
tas bty lengvai suvirskinamas.

Pramonines gamybos vaisiy, darzoviy ir uogy
tyreliy pradékite duoti po 1-2 arbatinius Sauks-
telius — dalimis per 3 kartus, véliau $j kiekj padi-
dinsite iki 120 ml per para. Atidaryta indelj paskui
sandariai uzdenkite plastikiniu dangteliu, nuplautu
virintu vandeniuy, laikykite Saldytuve, bet ne ilgiau
kaip para. I1Simta i Saldytuvo tyrele pasildykite iki
30 laipsniy.

Kddikiy maisto gamybai taikomi dideli kokybés
ir saugumo reikalavimai. Pramoninés gamybos k-
dikiy maistelio privalumas - jvairios rasys ir skoniai.
Jis padeda vystytis vaiko skonio pojdciams.

Parenge sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené

SaldZiam miegui — pienas
Savo sudétimi labai artimas
motinos pienui

Dabar gridy
Rosésir
spaudzZiamose
pakuotése

Puikus
pasirinkimas
vakarienet

Semper — Svedijos Rompanija, gaminanti
auk§Ciausios RoRybés maistq Ridikiams
daugiau nei 70 mety ir atitinka
grieciausius vartotojy reikalavimus. Visi
gaminiai pagaminti iSimtinai i Zaliavy ir
ingredienty, Rurie buvo nuodugniai
patikyinti Semper laboratorijose.
Kompanijos produkty RrepSelyje yra
daugiau net 90 jvairiausiy produkty,
sKirty vaikgms nuo gimimo.
Puikus pasirinkimas RieRyienai dienai!

Mazyliams be pridéto cukraus

Skanios Rosés pusryciams

1

Nereikia virti. Tiesiog
ugpilame vandeniu

patogioje
paRuotéje

ie \Nuimkite dangteli
g ir maZylis
galés skanauti
savaranKiskai

Kokia
pakuote
Jiis pasirinksite
pietums?
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Kaip 1Svengti motery
tykancios anemijos?

Prasta savijauta dazna moteris linku-
si nurasyti blogam orui, sunkiai darbo
savaitei ar stresams. Bet jei kamuoja
nuolatinis nuovargis, sukasi galva, ima
slinkti plaukai, vargu ar verta laukti,
kol tai praeis savaime. Tokie negalavi-
mai panasds | anemijos poZymius, o jie
gali pranesti apie kitas, daug rimtesnes
ligas. Anemija nustatoma i$ kraujo ty-
rimo, todél sunegalavus deréty apsi-
lankyti pas &eimos gydytoja. Sia liga
daZniausiai suserga moterys, todeél vi-
soms nésciosioms isSsivysciusiose Saly-
se atliekami anemijos tyrimai.

Siek tiek apie krauja ir anemija

Kraujas yra sudarytas i vandens su jvairiomis
jame istirpusiomis medZiagomis ir kraujo kdneliy:
leukocity, trombocity ir eritrocity. Visi jie atlieka
svarbias funkcijas. Leukocitai - baltieji kraujo ka-
neliai - kovoja su infekcija. 1S kraujo pateke j au-
dinius, jie sunaikina ligas sukeliancias bakterijas ir
grybelius. Trombocitai apsaugo nuo nukraujavi-
mo, tai yra kraujo ploksteles, nuo kuriy priklauso
kraujo kresejimas.

Geram kraujui labai svarbUs raudonieji kraujo
kaneliai eritrocitai ir juose esantis baltymas hemo-
globinas, kuris pernesa deguonj i$ plauciy j visus
kitus organizmo audinius. Kai eritrocity kraujyje
sumazeja, pritriksta ir hemoglobino. Dél to sto-
kodami deguonies organai negali normaliai atlikti
savo funkcijy. Tai ir yra mazakraujysté (anemija),
kitaip tariant, deguonies badas. Anemija gali pa-
Zeisti visas organizmo sistemas: nukencia Sirdis,
plauciai, endokrinine ir lytiné sistema, virskinimas,
oda ir kt.

Kas lemia kraujo kokybe?

Pagrindiniai elementai, nuo kuriy priklauso
kraujas, yra geleZis, folio rogstis ir vitaminas B12.
Daugiau nei du trecdaliai organizme esancios ge-
leZies yra raudonyjy kraujo kaneliy baltymo hemo-
globino sudétyje. Todél ji labai svarbi normaliam
hemoglobinui susidaryti, o nuo jo priklauso, ar
organizmas gaus uztektinai deguonies.

Vitaminas B12 arba kobalaminas - bdtinas
raudonyjy kraujo kaneliy susidarymui, lasteliy
dalijimuisi, jis reguliuoja kraujodara, suaktyvina
folio rdgstj. Kai Sio vitamino triksta, sumazeja ir
eritrocity bei trombocity. Vitamino B12 stokos
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Anemia

Normal

mazakraujysté vadinama megaloblastine ane-
mija. Kraujodaros procesuose taip pat dalyvauja
folio ragstis, kuri padeda susiformuoti sveikiems
eritrocitams.

Trokstant vieno S Siy mikroelementy, gali is-
sivystyti anemija. Dazniausiai sergama gelezies
stokos mazakraujyste. Jeigu greitai nuvargstate,
esate mieguista net dieng, pasidarete jautri, irzli,
sunku susikaupti, galite jtarti anemijg, todel ne-
delskite apsilankyti pas gydytoja. Liga vystosi lé-
tai, o jai progresuojant simptomai nuolat stipreja,
vis labiau alinamas organizmas. Trokstant vis dau-
giau geleZies |0Zinéja nagai, iSsauséja ir isblyksta
oda, veide daugeja rauksliy. Keiciasi skonis: ima
patikti nejprasti kvapai (tokie kaip benzino), trau-
kia nejprasti maisto produktai, pavyzdziui, zalios
bulvés, ir kt.

Kodeél anemija daZniau serga
moterys?

Pagrindine priezastis, kodel Sia liga serga daug
motery - meénesineés, dél kuriy netenkama nema-
Zai kraujo. Jeigu dar prisideda nuolatines dietos
arba nesveikas maistas, anemijos tikimybe iSau-
ga kelis kartus. Sia liga itin daZnai suserga ne&cio-
sios, tada ji ir vadinama nesciyjy anemija.

Nésciyjy anemija — grésmeé
vaiko sveikatai

Nestumo metu gelezies, folio rogsties ir vitami-
no B12, kaip ir kity mikroelementy, reikia daugiau,
nes jais mama turi pasidalinti su auganciu vaisiu-
mi. Todel nesciai moteriai mazakraujyste issivysto
greiciau. Liga lemia ir fiziologiniai pokyciai, nes Siuo
periodu kraujagyslése ima kauptis daugiau skysciy
ir del to sumazéja hemoglobino koncentracija. Jei
iki pastodama moteris sirgop mazakraujyste, gau-
siai kraujuodavo per ménesines, néstumo metu
anemija bus dar sunkesné. Kraujas nusilpsta ir del
ivairiy ligy, kai suprasteéja naudingyjy medziagy pa-
sisavinimas, turi jtakos dazni nestumai.

Mazakraujyste gali sutrikdyti vaisiaus augi-
ma, dazniau pagimdoma per anksti. IS mamos
sukaupty geleZies atsargy kodikiui gali uztekti
mazdaug SeSis ménesius. Bet didelé tikimybé,
kad geleZies stokos anemija sergancios mamos
vaikas taip pat sirgs Sia liga. Vitamino B12 atsar-
gy Vvaisius taip pat sukaupia i§ mamos organizmo
ir jy nepritriksta 1-2 ar daugiau mety. Taciau jei
mama Siy atsargy neturi, kadikiui nebus i$ kur pa-
imti Sio vitamino. Folio rogstis — nesciosioms labai
svarbus B grupes vitaminas, apsaugantis bisima

kddiki nuo daugelio apsigimimy. Mamos anemija
dél Sio vitamino stokos gali baigtis nepagydomo-
mis vaiko ligomis.

Kraujo tyrimai — batini svarbiy
mikroelementy stokai nustatyti

Ligos pradzioje anemijos pozymiy galima nepa-
stebéti, todél rekomenduojama bent karta per me-
tus atlikti bendrajj kraujo tyrima ir suzinoti geleZies,
vitamino B12 bei folio rigsties koncentracija krau-
jo serume. Atidziau stebéti savo sveikata derety
sergant tam tikromis ligomis, esant gausioms meé-
nesinéms. Nustacius anemijg, ypac trukstant daug
geleZies, reikety atlikti ir feritino kiekio tyrima, kuris
parodo, kiek geleZies atsargy yra organizme.

Nesciosioms bendrajj kraujo tyrima rekomen-
duojama atlikti bent tris kartus - nestumo pra-
dzZioje, per vidurj ir pabaigoje. NéStumo metu
svarbu istirti ir vitamino B12 koncentracija krau-
jyje, nes tas vitaminas Siuo laikotarpiu prastai
pasisavinamas.

Neatliekant kraujo tyrimy, svarbiausiy mikro-
elementy stokojantis organizmas gali bti ilgai
sekinamas, todel gresia ligos ir paciai moteriai, ir
bdsimam vaikeliui.

Visaverté mityba - ne visada
jmanoma

Daugiausia gelezies gaunama valgant raudo-
ng mesa: jautieny, versieng, kiaulieng, aviena, gal-
vijy kepenis (tik jos nepatariamos nesciosioms
del sunkiyjy metaly sankaupy). Sio mikroele-
mento turi ir paukstiena, kiausiniai, Zuvys.
Nustatyta, kad geleZis pasisavinama
daug geriau mésa valgant kartu su
darZovemis - del jose esancio vi-
tamino C. NemaZai geleZies turi
grikiai, avizos, molidgy, seza-
my seklos, pupeles, leSiai,
saulégrazos, liny séemenys,
lazdyny, Zemés riesutai.

Folio rogsties daugiau-
sia turi jautiena, eériena,
kiauliena, vistiena, kepe-
nys, kiausinio trynys, pienas,
saris, lasisa, tunas, tamsiai zalios darZzoves. Ta-
Ciau nepamirskime, kad termiskai apdorotame
maiste folio rigsties sumazeja 25-75 %, nyksta
jos atsargos ir kambario temperatdroje, Sviesoje
laikomuose produktuose.

Vitamino B12 galime gauti tik i$ gyvuliniy pro-
dukty: mésos, kiausiniy, Zuvies, pieno produkty.
Deja, gaminant karStyje nebelieka apie 30-40
proc. Sio vitamino.

Vitamino B12 ir geleZies itin triksta vegeta-
réms ir veganems. Vitamino B12 veganiy maiste
visiSkai néra, nes jo turi tik gyvuliniai produktai. Jei
Zindanti mama vegané kddikio neprimaitins kitu
maistu, vaikas bus isblySkes, prastesnés sveika-

tos, léciau vystysis. Todel veganéms batina var-
toti vitamino B12 maisto papildus.

Zindancios ir ne&¢ios moterys turety valgyti
Svieziai ruosta jvairy maista. Tai padaryti nesun-
ku - tereikia vadovautis sveiko maisto piramide.
Pavyzdziui, mésos arba kiausiniy, deréety valgyti
bent kas antra dieng, folio rogsties ir gelezies tu-
rinCiy augaliniy produkty - kasdien.

Esant jsisenéjusiai geleZies stokai vien mais-
tas atsargy nepapildys. Jvertines feritino ir hemo-
globino koncentracija kraujyje, kitas ligas, gydy-
tojas paskirs reikiama gelezies preparato doze.
Pagal Pasaulio sveikatos organizacijos pateiktas
naujausias nesciyjy priezidros rekomendacijas,
gelezies preparatus besilaukiancios moterys ture-
ty vartoti profilaktiskai.

Parenge sveikos gyvensenos edukologée
leva Grabauskiené
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Magnis - itin svarbus moterims

Esate nuolat pavargusi, iSsiblaskiu-
si, dazniau ir neritmiskai plaka Sirdis,
blauzdy raumenis traukia méslungis -
veikiausiai jums triksta magnio. Ma-
gnis vadinamas moteriSkuoju mineralu.
Jo reikia normaliam ménesiniy ciklui,
Sio mineralo poreikis padidéja nestumo
metu ir Zindant kadikj. Magnio traku-
mui moters organizmas ypatingai jau-
trus - daromeés nervingos, nuolat per-
sekioja nerimas ir prasta nuotaika.

Magnis bdtinas organizmo apsau-
gai nuo streso: jis slopina streso hor-
mony adrenalino ir noradrenalino is-
siskyrima, didina atsparuma jvairiems
nepalankiems dirgikliams. O stresas
gali sukelti migrena, atmintj ir bendra
savijauta labai pabloginantj létinj nuo-
vargio sindromg, kai net iSsimiegojes
Zmogus nesijaucia pailséjes, ir kitus
negalavimus. Todél vis sunkiau sutelkti
démesj, pablogéja atmintis, nukencia
darbas ir Seima.

\

Pritrakus magnio, gali apipulti ligos
Magnio stoka sutrikdo biocheminius organiz-
mo procesus, pazeidzia nervy sistemga, didina ri-
zika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis bei gali
bdti osteoporozés, astmos, virskinamojo trakto,
inksty, onkologiniy ir daugelio kity ligy priezastis,
sukelti jvairius kasos funkcijos sutrikimus. IStirta,
kad magnio stoka gali paskatinti cukrinj diabeta,
nes Sis mikroelementas turi jtakos gliukozés apy-
kaitai ir jos kiekiui kraujyje. Magnio reikia kaulams,
o trokstant jo genda dantys, atsiranda ne tik kau-
ly, bet ir raumeny ligos. Trokstant Sio mineralo ka-
muoja skrandzio ir zarnyno, Slapimo pdslés ir gim-
dos spazmai, pykinimas, vémimas, viduriavimas.
Nustatyta, kad magnio sumazejimas organiz-
me susijes su uzdegiminémis reakcijomis. Tyrimy
duomenimis, bronchy astma serganciam vaikui
ar suaugusiam zmogui del magnio stokos Si liga
gali paimeéti. Mat magnio stoka palanki alerginiam
uzdegimui, kuris vystosi sergant bronchine astma.
Taip pat nustatyta, kad nesergantiems Sia liga ma-
gnio netroksta. Magnis padeda sumaZinti alerginj
uzdegimag, nes jis dalyvauja pleciant bronchus bei
skatina atsipalaiduoti jy lygiuosius raumenis.
Magnis - vienas svarbiausiy mikroelementy,
kurie reikalingi daugybei fermenty, reguliuojanciy
jvairius medziagy apykaitos procesus. Tyrimais nu-
statytas rySys tarp magnio ir kity mikroelementy,
pavyzdziui, seleno, cinko, vitamino D, kiekio.

Kada magnio pritriaksta labiausiai?

Tam tikrais gyvenimo periodais magnio reikia
daugiau. Kai troksta magnio, gali greitiau vystytis
aterosklerozé, vaikams dél to sulétéja augimas,
atsiranda silpnumas, drebulys, raumeny ir nervy
dirglumas. Rekomenduojama magnio paros nor-
ma suaugusiam zmogui yra 300-350 mg.

Nuo Sio mineralo priklauso moters savijauta
menstruacijy dienomis. Daugelis su nerimu laukia-
me menesiniy, nes zinome, kad joms artéjant nor-
maly gyvenimo ritma iSbalansuos skausmas pilvo
apacioje, besikei¢iancios nuotaikos, dirglumas,
pyktis, galvos skausmai, sutrikes miegas. Nuotai-
ka dar labiau pablogina tomis dienomis padidéjes
svoris, iSsipites pilvas, uzkieteje viduriai, didelis
apetitas. Tai gerai pazjstami prieSmenstruacinio
sindromo (PMS) sukelti negalavimai. Dazng moterj
kamuoja su PMS susijusi migrena. Jeigu magnio
gauname pakankamai, prieSmenstruacinio sindro-
mo negalavimus jveikiame lengviau.

Daugiau magnio reikia geriamuosius kontracep-
tikus vartojan¢ioms moterims, nes juose esantys
hormonai skatina §j elementa greiciau pasisalinti
i$ organizmo. Pritrakti magnio gali lieknéjancioms,
diety besilaikancioms moterims, nes jos atsisako
ne tik dalies mais iekio; daug Sio mikro-

urinciy maisto produkty. Magnio kiekj

organizme mazina antibiotikai, kai kurie vaistai,
ypac Slapima varantys (diuretikai), nesubalansuo-
ta mityba, saldumynai, daznai geriama kava, taip
pat - nuolatiniai stresai, pervargimas ir jtampa.
Sio mikroelemento pritrakstame sutrikus magnio
absorbcijai Zarnyne, vemdamos, viduriuodamos.

Magnio poreikis padidéja dél intensyvaus fizi-
nio darbo ir sportuojant, nes jo netenkame pra-
kaituodamos. Papildomai magnio prireikia sutri-
kus Sirdies ritmui, sergant hipertenzija ir kitomis
Sirdies ligomis, kamuojamiems létinio nuovargio
sindromo zmonems. Gydytojy nuomone, Sio mi-
neralo triksta daug dirbancioms, nuolatine jtampa
patirianc¢ioms moterims.

Magnis néstumo metu

Ypatingai magnis svarbus nestumo metu, kai
padidéja jo poreikis ir Sio mineralo pritraksta grei-
Ciau. Jo reikia vaisiui vystytis, o stoka gali lemti nes-
tumo sunkumus, gimdymo komplikacijas bei turi
itakos basimo vaikelio sveikatai. Magnis reikalingas
vaisiaus kaulams formuotis. Trikstant magnio ma-
Zéja vaisiaus kino mase, sulétéja jo augimas.

Tyrimais jrodyta, kad moterys, kuriy organiz-
me magnio uztenka, turi mazesne persileidimo ir
prieslaikinio gimdymo rizika. Magnio stoka bdsimai
mamai gali sukelti ne tik nervy, bet ir kraujagysliy
bei Sirdies sistemy sutrikimus (kraujospddzio pa-

didejimg), traukulius. Bdsimg mama gali dazniau
pykinti, jai ima svaigti galva bei kartotis vémimas.

Magniui reikia vitamino B6

Drauge su magniu neturi trokti ir vitamino B6,
kuris padeda pasisavinti 5j mineralg. Vitaminas B6
vadinamas nervy ir raumeny vitaminu. Jis yra svar-
bus normaliai raumeny funkcijai ir kaulams, anglia-
vandeniy, baltymy apykaitai, genetinés informaci-
jos perdavimui, hormony gamybai. Sio vitamino
reikia daugiau, kai kamuoja prieSmenstruacinis sin-
dromas, esant ilgalaikiam nuovargiui. Menstruacijy
metu del vitamino B6 stokos moteris gali neregu-
liariai kraujuoti.

Magnis maisto produktuose

Magnio, kaip ir kity svarbiy mikroelementy, or-
ganizmas negamina - jo turime gauti su maistu,
valgydami Spinatus, zirnelius, pupeles, joros ko-
pastus, molidgus, grikius, duong, riesSutus, pagar-
dindami patiekalus krapais bei petrazolémis. Ne-
mazai magnio turi Zuvys, ypac lasisos, krevetés.
Rafinuotuose maisto produktuose Sio mikroele-
mento gerokai sumazeja, dalis jo dingsta termiskai
apdorojant. Néra magnio cukruje ir riebaluose. To-
deél su maistu paprastai jo uztektinai negauname.

Parenge Undine Gile

GAMTOS JKVEPTI MINERALAI

MILTELIY PAVIDALU!

:
u informacijos: www.biofarmacija.eu
i ‘

I$sirinkite sau reikalingiausia:

Magnis iSgaunamas is Negyvosios juros.
Tinka veganams, nésciosioms ir maitinancioms.
Gamyboje nenaudojami jokie cheminiai priedai!
Be dazikliy ir kvapiujy medZiagy, be dirbtiniy

saldikliy, tirpikliy ar konservanty.

Maisto papildai neturéty biti vartojami kaip maisto pakaitalai.
Svarbu jvairi subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo budas.

nuovargiui mazinti,
energijai,

kaulams,
hemoglobinui,
nervy sistemai.

] ‘E_;:
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Kaip nuo pat gimimo
rapintis vaiky akiy
sveikata

Regéjimas — vienas svarbiausiy Zmogaus juti-
my. Akys mums teikia daugiausiai informacijos
apie mus supantj pasaul;j, leidZia palaikyti rysj
su aplinka, padeda bendrauti ir mégautis gy-
venimo spalvomis. Pasauliui sparéiai judant j
priekj ir didéjant technologijy naudojimui, regos
sutrikimai tampa dazna vaiky sveikatos proble-
ma, todél, pasak akiy ligy klinikos ,Naujas re-
géjimas"” gydytojo oftalmologo A. Radzko, ypac
svarbu suvokti, kokia misy elgsena gali padéti
vaikui gerai matyti, kada reikia kreiptis pas gy-
dytojus pirmajai patikrai ir j kg reikia atkreipti
démesj, vaikui augant.

Pirmoji naujagimio pazintis su oftalmologu
jvyksta dar gimdymo namuose. Specialistas
jvertina, ar néra jgimty akiy patologijy, tokiy
kaip jgimta katarakta, glaukoma, retinopatija,
baltas vyzdys ir kt. Yra daugybé testy, kuriais
tikrinamos kadikiy akys, taciau jeigu gimdymo
namuose nepastebima jokiy negalavimy, kitas
vizitas pas akiy gydytojg gali biti tik vaikui su-
laukus trejy mety. Svarbu zinoti, kad visi vaikai
gimsta toliaregiai, todél, pavyzdziui, zaisliukai
virS lovytés turi biti pakabinti kuo aukséiau,
kad zidréjimas j juos nesukelty akiy spazmuy,
kadangi j per arti esancius objektus kadikio
akys susifokusuoja kaip j artimg atstuma.

Vaiky zvairumas — svarbu laiku pastebéti

VaikucCiui augant, auga ir jo akys, todél téveliai
turi nuolat stebéti, ar neatsiranda pastebimy
poky¢iy. 2—-3 mety vaikams gali pradéti for-
muotis Zvairumas. Toliaregiy vaiky viena akis
visuomet biina silpnesné ir nutinka taip, kad
smegenys pasirenka stipresnigjg akj, tuo metu
silpnesnioji akis greitai pavargsta ir galiausiai
visai nustoja dirbti. Stiprioji akis toliau auga, jai
tenka visas regéjimo kriivis, o silpnoji taip ir lie-
ka toliaregé. Ir kuo labiau didéja skirtumas tarp
akiy, silpnesnioji vaiko akis dar labiau silpsta
ir atsiranda Zvairumas. Jprastai abi misy akys
vaizda fiksuoja centre. Susiformavus Zvairumui,
akys nukrypsta nuo centro ir zvelgia skirtingo-
mis kryptimis, todél vaikas pradeda prasciau
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matyti. Taigi bitina suskubti spresti Zvairumo
problema ankstyvame amziuje, tuomet jis kore-
guojamas gana paprastai, parenkant tinkamus
akinius. Laiku nepradéjus gydymo, gali bati per
velu priversti silpngjg akj dirbti ir nebepavyks
iSvengti operacijos.

.

Apsilankymas pas akiy gydytoja — be jo-
kios baimeés!

Trejy mety pacientas — tikras lobis oftalmolo-
gams. Tokio amziaus mazylis jau gali daug kg
pasakyti, iSmokti parodyti paveikslélius, o spe-
cialistams Zymiai lengviau jvertinti vaiko rege-
jima. Klinikoje ,Naujas regéjimas” vaiky akiy
diagnostikai naudojami specialUs prietaisai, ku-
riais galima per atstuma, nesilieciant prie vaiko,
iSmatuoti refrakcijg, nustatyti akies geometrija,
vertinti, kaip akytés auga. Akiy geometrija lei-
dZia pastebéti, jeigu viena vaiko akis nesifor-
muoja, tampa ,tingine“. Toks sutrikimas vadi-
namas ambliopija ir diagnozuojamas 4 is 100
Zmoniy. Susirlpinus ankstyvoje vaikystéje,
Sis akiy negalavimas iSgydomas, koreguojant
regéjima akiniais ir skatinant silpnosios akies
augima.

Vaiko akiy patikra klinikoje atliekama taip, kad
sukelty kuo mazesnj diskomfortg mazajam pa-
cientui. Specialistai vaiko apziirg pavercia zai-
dimu, naudoja pazangia diagnostine jranga, kuri
leidZia nustatyti jo akiy biikle metro atstumu.
Vienintelis nemalonus dalykas maziesiems —
akiy lasy, kurie batini norint iSplésti akies vyzdj

ir patikrinti akomodacijg, sulasinimas. Taciau
§j mazg nemalonuma vaikas greitai pamirsta.
Patikros metu gauta informacija gydytojams
padeda laiku pradéti reikalingg gydyma arba uz-
kirsti kelig galimiems vaiko regos sutrikimams
ateityje.

Kartu j mokykla

Kitas profilaktinis apsilankymas pas oftalmo-
logg bitinas pries vaikui pradedant lankyti
mokyklg. Mokantis vaiko akims tenka didziulis
kravis, jis raso, pieSia, dirba su smulkiomis de-
talémis, todél ypaé svarbu pasitikrinti regéjima.
Gydytoja oftalmologé V. Slavinskyté pasakoja
apie nerimg keliancias tendencijas, kadangi vis
daugiau atvejy, kai pries mokykla vaiko regéji-
mas blina puikus, taciau po mety jam jau gali
biti diagnozuota daugiau kaip Sesiy dioptrijy
trumparegyste.

Didziausia $iy laiky problema, pasak oftalmolo-
gés, yra tai, kad vaikai nuo 3—4 mety amziaus
daug laiko praleidzia ziGrédami j iSmaniojo
telefono, plansetés ar kompiuterio ekrana. Jie
nezaidzia lauke, mazai bina gryname ore, yra
fiziSkai neaktyvis. Kai mes judame, misy akys
ilsisi, mazéja akispiidis, nesiformuoja refrakci-
jos ydos, todél téveliai turi maksimaliai uzimti
vaiko laisvalaikj aktyvia fizine veikla, kad jis ne-
beturéty galimybés pasinerti j virtualy pasaulj.
Nieko nesiimant, toks vaikas mokyklg baigs
arba su didele trumparegyste, arba su rimtes-
némis akiy tinklainés problemomis.

Pasak gydytojos V. Slavinskytés, jeigu vaikui
sunku mokytis, taip pat vertéty apsilankyti pas
akiy gydytoja, galbiit jis tiesiog prastai mato
arba akys labai pavargsta, o tai daro jtaka jo
mokymosi rezultatams.

Kitas vaiko regéjimui zalingas dalykas — netai-
syklingas sédéjimas mokyklos suole ir raSymas
,hosimi“. Stengdamasis jziureéti, kg pats raso,
vaikas turi labai jtempti akis ir taip silpnina
savo regéjima. Jau po mety Sie mokinukai pas
gydytojg iSgirsta liidng naujieng — ,minusas”.
Ne maziau svarbu atkreipti démesj, kokiu ats-
tumu namuose vaikas Ziliri televizoriy. Specia-
listai pataria televizoriy kabinti akiy aukstyje ir
ji zitréti ne mazesniu kaip trijy metry atstumu.

Busimy mamy rupesciai ir paveldimumas

Trumparegyste turinéios blisimos mamos vi-
zitg pas oftalmologa turéty suplanuoti antroje

néstumo laikotarpio puséje. Specialistas jver-
tins akiy tinklainés bikle, taciau pageidaujan-
cioms lazeriné regéjimo korekcija galés buti
atlikta tik praéjus keletui ménesiy po maitini-
mo kratimi pabaigos. Tai susije su pakitusia
hormony pusiausvyra ir jos jtaka jungiamajam
audiniui — ragenai. Regos koregavimas lazeriu
gali bati atliekamas tiek gimdziusioms, tiek dar
negimdziusioms moterims, taikant skirtingas
metodikas.

Visi zinome, kad daugel;j ligy paveldime i$ tévy
ar seneliy. Akiy ligos — ne iSimtis. Taigi jeigu
kazkuriam i$ tévy nustatytas astigmatizmas,
labai daznai tg pacig problemg turés ir vaikas.
Astigmatizmas — regéjimo sutrikimas, kai spin-
duliai, praéje akies optine sistema, susikerta
ne viename, o dviejuose Zidiniuose, todél akies
tinklainéje susidaro neryskus vaizdas. Jj lemia
netaisyklinga ragenos arba akies leSiuko for-
ma. Zmogus mato lyg per skaidry, bet nelygaus
pavirSiaus stiklg, todél privalo nuolat jsitempti,
ziirédamas tiek j tolj, tiek j arti esancius daik-
tus. Laiku vaikui diagnozavus astigmatizma,
gydytojas patars, ko tikétis ateityje ir kaip page-
rinti vaiko regéjima Siandien.

Nuo pat kadikystés riipinantis vaiky akiy svei-
kata, galima iSvengti daugybés regéjimo proble-
my ateityje. Todél tévai turi ne tik laiku atvesti
savo atzalg pas akiy gydytojg, bet ir dométis
vaiko laisvalaikiu, stengtis jtraukti jj j aktyvig
veikla, daugiau laiko praleisti kartu gamtoje,
uztikrinti sveikesne ir saugesne aplinkg. Jeigu
visgi atsiranda vienokiy ar kitokiy regéjimo su-
trikimy, svarbu atsidurti gero specialisto ranko-
se, kuris suteiks kvalifikuotg gydyma.
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Viktorija Slavinskyté Andrej Radzko

Akiy ligy klinika ,Naujas regéjimas®, Savic¢iaus g. 3A, Vilnius. +370 5 264 4444
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Lagamina suruoskite i§ anks-
to, kad ko nors nepamirstumete.
Geriausia sudaryti batiny daikty
sgrasa. Pirmiausia susikrau-
kite daiktus, kuriy namuose
kasdien nenaudojate. Vaiko
daiktus, kuriy gali prireikti ke-
liaujant, sudekite j atskirg ke-
lioninj kreps;.
Ko gali prireikti
keliaujanc¢iam vaikui?

llgesné kelione j kurorty, pavyzdziui, automo-
biliu ar traukiniu, vaikui neprailgs, jeigu jis gales
Zaisti, vartyti knygeles arba piesti. Kai kurie vaikai

negali apsieiti be mylimy daikty - Zaisliuko, antklo-
delés. Jy nepamirskite ir poilsiaudami.

Jdekite vaikui daugiau drabuzeliy pakeitimui,
nes nezinia, kokia nelaimé gali nutikti valgant arba
geriant, pavyzdziui, sultis. Jeigu automobilyje vai-
ka pykina, nepamirskite jsidéti maiseliy. Mazylio
higienai turéekite po ranka dregny serveteliy, vysty-
kly ir sauskelniy, vienkartiniy maiseliy neSvarioms
sauskelnems. Dar nesinaudojan¢iam suaugusiyjy
tualetu mazyliui teks veZzti naktinj puoduka.

Kelionei suruoskite vaikui maisto, gerimo ir in-
deliy. Maitinkite jj jprastiniais maisto produktais.
Mazyliui sukomplektuokite atskirg kelioniy vaisti-
néle.

Kadikio tévams poilsiaujant pravers vaikjuoste,
su kuria patogu neSioti mazylj. Didelis palengvini-
mas kurorte su mazu vaiku - vezimelis. Vaikstiné-
jant arba einant j paplddimj pavarges vaikas galés
patogiai pratesti kelione sédédamas vezimelyje.
Skrendant lektuvu, vaikiSkas vezimelis gabenamas
nemokamai, juo galite nuveZzti vaika iki pat lektu-
vo, 0 atskride vezimelj vél pasiimsite prie keleiviy
laipteliy.

Kokj transporta pasirinkti?

Kelioné autobusu patraukli déel nebrangiy bilie-
ty, bet ji sunki vaikams, kuriuos kamuoja supimo
béda. Mazas vaikas autobuse negali judéti, o ilgiau
nustygti vienoje vietoje jam sunku. Jeigu nuspren-
dete keliauti Sia transporto priemone, pasirinkite

ir vaikas
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laika, kuris bent i$ dalies sutampa su mazylio mie-
go valandomis.

Traukinys néra brangus kelionés badas, papras-
tai nesukelia diskomforto vaikams, jie gali uzsiimti
ivairiais zaidimais ir darbeliais. |ki 7 mety vaikas
gali vaZiuoti nemokamai, tik jis neturés atskiros
sedimos vietos. Sis kelionés bidas nepatogus su
pradejusiu Sliauzioti ar vaikscioti kadikiu, kuris su-
sipazjsta su daiktais ragaudamas. Atsipalaiduoti
neteks né minutei. Galite susidurti ir su rimtesne
problema - traukiniu keliaujantj maza vaika greitai
susargdina skersvéjai ir kondicionieriai.

Lektuvu nuvyksite greiciausiai. Kai kurios avia-
kompanijos vaikus iki dvejy mety skraidina nemo-
kamai, bet vaikas neturés atskiros vietos - sedés

SUKLIENTO
KORTELE
NUOLAIDA

Vil Ty
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| UZSAKANT PREKIY UZ DAUGIAU NEI9OE - -
VoG SIUNTIMAS NEMOKAMAS :

ant josy keliy. Patogiausia su mazyliu prie lango
esancioje vietoje. Paprastai |ektuve neblna Sal-
ta, bet miegan¢iam vaikui maloniau apklotam. Si
transporto priemoné taip pat gali sukelti nepato-
gumy: kai kuriuos vaikus lektuve pykina, kylant ir
leidZiantis uzgula ausis. Kad Sie nemalonds pojd-
Ciai susilpnéty, pries skrydj ir leidziantis duokite
vaikui atsigerti arba metinj saldain;.

Keliaudami su vaikais automobiliu, dazniau su-
stokite ir iSlipkite iS automobilio. Tuomet visi ga-
lesite prasimankstinti ir kelioné maziau nuvargins.
Iki 12 mety vaika saugiai vezkite automobilinéje
keduteje, nepamirskite uzrakinti automobilio dure-
liy bei uzdaryti langy.

Poilsio namai ir viesbutis

Pasidomekite, ar vietovéje, j kurig ketinate vyk-
ti, yra poilsiui su vaikais pritaikyty viesbuciy su Sei-
moms patogiais kambariais, kuriuose yra lovelés
vaikams, oro kondicionierius. Tokiy viesSbuciy teri-
torija yra saugi, restorane sidlomas vaikiSkas me-
niu, gausu pramogy vaikams: yra zaidimy aiksteles
ir kambariai, galima rinktis sporto, Sokiy, piesimo,
jvairius muzikinius ir kitokius uzsiémimus. Kai kuriy
viesbuciy teritorijose yra daugybe vandens pramo-
gy. Saugiai turkstis vandenyje mazieji gali negilia-
me gelbétojy stebimame baseine. Seimoms pritai-
kytuose viesbuciuose galima nusisamdyti aukle.
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Su poros savaiciy kadikiu skubeti j atostogy ke-
lione neverta, palaukite, kol jam sukaks bent trys
menesiai. Tuomet jau ir mama atsigavusi po gim-
dymo, ir ktdikis prisitaikes prie naujos aplinkos. Tik
rinkdamiesi atostogy viets, venkite labai karsto kli-
mato Saliy.

Skrydis lektuvu tokiam mazyliui nesukels pro-
blemy, o atostogos su dar nevaiksciojanciu kadikiu
lengvesnes negu su judriu padgejusiu nenuorama.
Be to, nereikés rUpintis kratimi maitinamo kddikio

maistu - iSalkusj mazylj mama pamaitins bet ku-
rioje vietoje.

Patariama, kad neverta vaziuoti maZiau negu
dviem savaitems, o geriausia su vaikais ilsétis 3-4
savaites. Mazesniam kaip trejy mety vaikui prireikia
apie 10 dieny, kol jis jpranta prie kitokio klimato.
Vaikas turi prisitaikyti ne tik prie klimato pokyciy,
bet ir prie mikroorganizmy, kurie patenka su maistu,
vandeniu ir oru. Siuo pereinamuoju laikotarpiu daug
didesne jvairiy infekcijy rizika. Suaugusiuosius poky-
Ciai veikia silpniau ir paprastai organizmas prisitaiko
gana lengvai. Vaikas dél aklimatizacijos gali tapti ka-
prizingas, netekti apetito, prastai miegoti. Lengviau
prisitaiko trejy sulauke mazyliai.

Dél kadikio maisto ir gérimy gali bati ramios tik
Zindancios mamos, bet
joms pacioms nede-
ra valgyti neapdai-
riai. Kavineje ar
restorane
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ypatingai atsargiai rinkités termiskai neapdorotus
patiekalus: salotas, kokteilius, ledus. Lengvai galite
pastebéti, ar jie nebuvo atitirpe ir paskui uzsaldyti
pakartotinai — tokiuose gali bati burbuliuky, atsiran-
da kiek rdgstokas skonis. Daznai produkto skonis ir
iSvaizda visiskai nepakite, taciau jis ilgai laikytas Si-
lumoje, o tokiu patiekalu galima ne tik apsinuodyti,
bet ir uzsikresti zarnyno infekcija. Suauges zmogus
galbUt atsipirks lengvu viduriavimu ir meteorizmu,
o vaikui dazniausiai pakyla auksta temperatdra, ka-
muoja stiprds pilvo skausmai, uzsitesia gausus vidu-
riavimas, net vémimas.

Bukite démesingi pirkdami vaisius ir uogas -
nesirinkite papuvusiy vaisiy ir nesvieziy uogy. Ne-
skubékite vaikui duoti jvairiausiy egzotiniy vaisiy,
kuriy jis neragavo namuose, nes nuo jy gali atsirasti
maisto alergija. Vaisius ir uogas labai gerai nuplauki-
te, galite nulupti vaisiy odele.

Vaikui naudingas pajdrio oras, saulés vitaminai,
maudynés jiros vandenyje, kuriame gausu jvairiy
mikroelementy. Bet piety kurorty sauléje galima
greitai nusideginti, ji ypa¢ pavojinga vaikams iki tre-
jy mety. Jiems tinkamiausias - rytas ir vakaras, kai
saulés aktyvumas sumazéjes.

Karstis gali sukelti ir Silumos smugj, todél vaikui
nuolat duokite vandens. Dermatologai perspéjs,
kad per didelis mégavimasis saulés spinduliais iki
18 mety ateityje gali paskatinti odos véZzj, autoimu-
nines ligas.

Nuo saulés vaika apsaugos medvilniniai drabu-
zeéliai ilgomis rankoveémis, kepuré ir akiniai. Nesisau-
godami tiesioginiy saulés spinduliy, nusideginsite

jau pirmaja diena pramogaudami papladimyje
ir veliau teks sléptis Sesélyje ar net maudy-

tis su marskinéliais.
: Nuo pat pirmuyjy dieny kurorte
i tepkités apsauginiais kremais, ku-
0 riy SPF faktorius 50 ir renkites
' visg kiing dengianciais drabu-
Ziais. Apsauginj krema vaikui
y iSbandykite dar pries kelione.
\ | Patepkite nedidelj odos plote-

AL} lj, kad jsitikintumete, jog jis ne-

sukelia alergijos.

£
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Buakite atsargds

Visose vieSose vietose nuolat baki-
te Salia vaiko, neisleiskite jo i5 akiy né
sekundei. Saugokités jvairiy vabzdziy
(maliariniy uody, sparvy, musiy, masa-

ly, erkiy), jariniy gyviy (huodingy me-
duzy), nuodingy arba pavojingy auga-
ly (kaktusy, nuodingy uogy).
Priziarekite besimaudancius vai-
kus - pavojy gali sukelti bangos, besi-
) kei¢iancios sroves, koralai. Smélyje gali
sleptis stiklo Sukes, astrds akmenys.

Parengeé Dalia Petrutyté

acidolac’

Maisto papildas

be sacharozeés
be glitimo
meskiuko formos tabletés

acidolac £

e

Pieno riigsties bakterijy Lactobacillus acidophilus
ir Bifidobacterium lactis preparatas, natiraliai
zarnyno mikroflorai palaikyti.

P

Maisto pap

Rok Auoi

neturi bati vartoj
jvairiir subal

kaip maisto pakaitalas.
mityba bei sveikas gyvenimo badas.

wr polpharma
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Kartais néstumas uzklumpa kaip
griaustinis iS5 giedro dangaus, o tada
imi nervintis, kad nespéjai tinkamai pa-
siruosti Siam svarbiam gyvenimo eta-
pui. Perkratai galvoje pastaryjy savai-
¢iy gyvenima, stengiesi prisiminti, kiek
tauriy vyno isgérei, arba ka dar darei,
kas galéty pakenkti basimam vaikeliui.

Ne visos poros vaikelio gimima speja supla-
nuoti norimu metu, kad jis ateity tuomet, kai jau
sukurtos geros gyvenimo salygos, baigti mokslai,
isitvirtinta darbe ir pan. Tikimybe, kad Si Zinia bus
netikéta, visada isSlieka. Todel verta pasiruosti, kad
ja isgirdus neprireikty nervintis dél bosimo vaikelio
sveikatos, kurig lemia ir mama galin¢ios tapti mo-
ters gyvenimo bddas, ir mityba, ir nervai.

Kai kuriy medziagy moters organizme turi uz-
tekti visada - ir dél jos pacios sveikatos, ir dél to,
kad nepritrokty uzsimezgusio vaisiaus vystymosi
pradziai. Vienos is tokiy gyvybiskai bating medzia-
gy - folio rogstis (vitaminas B 9) ir vitaminas D3.

Folio ragstis — pasiruosSimas
netikétam néstumui

Folio rogstis batina visy bdsimo vaikelio orga-
ny formavimuisi, vaisiaus augimui ir vystymuisi
nuo pat pirmyjy néstumo dieny. Jrodyta, kad sun-
kaus apsigimimo - vaisiaus nervinio vamzdelio
defekto - tikimybeé priklauso nuo moters mitybos,
ypatingai — nuo folio rigsties kiekio organizme.
Pasinaudoti rekomendacijomis vartoti folio rogstj
3 meénesius iki planuojamo néstumo daznai ne-
pasiseka, kaip ir nuspeti, kada $j siurpriza mums
numaciusi gamta.

JAV prevenciniy paslaugy darbo grupe (U.S.
Preventive Services Task Force) rekomenduoja vi-
soms vaisingo amziaus moterims kasdien vartoti
folio rogstj, nesvarbu, ar artimiausiu metu jos ke-
tina pastoti. Amerikos mediky asociacijos Zurnale
JAMA paskelbtais duomenimis, daugumai motery
troksta folio rogsties, todel nestumo metu padi-
deja apsigimimo - nervinio vamzdelio defekto -
tikimybe. Sis defektas stabdo normaly smegeny,
kaukolés ir stuburo vystymasi, o pasekmes gali
badti skaudzios.

Pasaulyje mazdaug puseé visy nestumy - ne-
suplanuoti. Todel, norint iSvengti Sio apsigimi-
mo, medicinos specialistai rekomenduoja vartoti
0,4-0,8 mg folio rogsties per para ne tik planuo-
jan¢ioms neéstuma, bet ir visoms vaisingo am-

Ziaus moterims. Taip galima apsaugoti blsima
vaikelj nuo daugelio ligy, kurios gali iSsivystyti ba-
tent tuo metu, kai apie néstuma dar nezinoma -
pirmosiomis savaitemis.

Moterys, kuriy Seimoje yra vaiky su nervinio
vamzdelio defektu, arba dél to netekusios vaike-
lio, taip pat sergancios kai kuriomis ligomis, turi
vartoti didesnes folio rogsties dozes, kurias pa-
skiria gydytojas.

Vaiko sveikata lemia pirmosios
néstumo savaites

Botent ankstyvuoju néstumo periodu, dar ne-
Zinant apie pastojima, formuojasi vaisiaus nervi-
nis vamzdelis, i$ kurio veliau vystosi galvos ir stu-
buro smegenys, stuburas ir kaukolé.

Jeigu nervinio vamzdelio krastai nesusiglau-
dzia, formuojasi jskilas stuburas. Kuo anksciau
atsiranda pazeidimas, tuo jis bOna didesnis.
Jeigu atviras visas stuburo kanalas ir pazeistos
nugaros smegenys, vaikas bus labai ligotas. Kitu
atveju, kai ne visiskai uzsidare kauliniai stuburo
Ziedai, pastebéti sutrikima i$ pradZiy nelengva, at-
sitiktinai jis pamatomas atliekant rentgenograma.
Sunki pazeidimo forma, kai pro neuzsiverusj plysj
susidaro smegeny iSvarza. Tokie vaikai gali turéti
judéjimo, Slapinimosi, tustinimosi problemy. Dél
jskilo stuburo kartais iSsivysto smegeny vandené
(hidrocefalija), kuri yra viena i§ protinés raidos pro-
blemy priezasciy.

Vaikelio vystymuisi turi jtakos ir pacios basi-
mos mamos sveikata, kuriai taip pat svarbi folio
rogstis - ji padeda iSvengti tokiy ligy kaip anemija
(mazakraujyste), insultas, sirdies ir kraujagysliy li-
gos. Folio rogstis batina daugeliui biocheminiy re-
akcijy, sveikiems raudoniesiems kraujo kaneliams
formuotis. Sis vitaminas reikalingas naujoms [3s-
teléms susidaryti, DNR sintezei.

Vaikelio sveikata lemia ir bdsimo tecio savi-
jauta, mityba bei gyvenimo bidas. Folio ragsties
neturi trakti ir vyrams - tai sumazina chromoso-
my defekty tikimybe spermoje. Nuo blsimo técio
organizme esancio folio rogsties kiekio pradéjimo
metu taip pat priklauso tolimesnis vaisiaus vys-
tymasis.

Kodeél iS maisto folio ragsties
gauname per mazai?

Folio rdgstis - gyvybiskai svarbus B grupés vi-
taminas, organizme nesigamina, todeél jo turime
gauti su maistu arba vartodami maisto papildus.
Natorali jo forma - folatai randama ir augaliniame,

ir gyvuliniame maiste. Folio rogstis - yra sintetine
vitamino B9 forma, gaunama vartojant maisto
papildus. Daug folaty turi visty ir jautienos kepe-
nys, kiausiniai, avizy kruopos, citrusiniai vaisiai,
Spinatai, salotos, briuselio kopUstai, brokoliai,
avokadai, kvieciy daigai, pupelés.

Maisto papilduose esanti sintetiné folio rogs-
tis lengvai jsisavinama organizmo, o maisto pro-
duktuose esanciy natdraliy folaty sumazeja ver-
dant, kepant ar troskinant. Todél minéty produkty
nesuvartojama tiek, kiek reikety, kad pastojimo
metu mamos kraujyje bity pakankamas folio
rigsties kiekis. Nestumo metu folio ragsties po-
reikis padvigubeja.

Nuo pat pradziy svarbus ir vitaminas
D3, kurio daugumai traksta

Vitaminas D taip pat bUtinas vaisiui jau pirmo-
siomis savaitemis, nes tuo metu pradeda formuo-
tis vaikelio organai. Gerai Zinoma, kad vitamino D
reikia kalciui ir fosforui pasisavinti. Nuo jo priklau-
so bdsimo kddikio kauly tvirtumas. Jis bdtinas
raumenims, Sirdies ir kraujagysliy sistemai, odai,
taip pat - imunitetui. Nés¢iosios imunine sistema
susilpnéja, todel bisima mama tampa maziau at-
spari infekcijoms, kurios gali pakenkti ir embrionui.
Vitaminas D bdtinas moters nervy sistemai, pa-
deda iSvengti nemigos, dirglumo ir prastos nuo-

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

Maisto papildas planuojancioms pastoti,
néscioms ir maitinancioms

taikos. Blogos emocijos laukiantis taip pat turi
jtakos vaisiaus nervy sistemai.

Efektyviu poveikiu pasizymi vitaminas D3, ku-
rio pagrindinis kiekis gaminasi odos epidermyje,
bet tam reikia ultravioletiniy saulés spinduliy. Sau-
les stoka - ir yra pagrindiné priezastis, kodel Sio
vitamino triksta daugumai Lietuvos gyventojy.
Daugiau vitamino D3 reikia sergant kai kuriomis
kepeny ir inksty ligomis, kai Sis vitaminas prasciau
pasisavinamas.

Vitaminas D3 ne tik veikia moters ir vyro vai-
singumg, dalyvauja hormony sintezéje, bet ir turi
jtakos embriono jsitvirtinimui gimdoje, taigi ap-
saugo nuo persileidimo. Vitamino D3 receptoriy
yra endometriume, kiausidése, gimdos kaklelio
kanale.

Neéestumo testas netikétai parodé dvi
juosteles? Giliai jkvepkite, nusiraminkite, susi-
taikykite su Sia gamtos suteikta proga ir pa-
galvokite, kaip pakeisti kai kuriuos gyvenimo
iprocius, mityba, kad pasaulj iSvysty sveikas
mazylis, ir, zinoma, apsilankykite pas gydytojs,
kuris paaiskins, ka turite daryti, kad sekmingai
iSnesiotumete ir tinkamai pasirGpintumete dar
negimusiu vaikuciu.

Parenge Undine Gile

Foliatai ir vitaminas D atlieka tam tikrg funkcija lasteliy

dalijimosi procese

Foliatai padeda palaikyti motinos audiniy augima nestumo metu

www.difolin.lt
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Intymi higiena vasara - kruopsciausios
turéty bati néscios ir Zindancios moterys

Kiekvienos moters sveikatai svarbi
intymi higiena, o vasarg ji turéty bati
dar daznesné, nes labiau prakaituo-
jame, o Silumoje ir dréegméje sparciai
dauginasi bakterijos. Todél karstuoju
sezonu dazniau atsiranda maksties in-
fekcijos, kurioms imliausios nésciosios
ir Zindanc¢ios mamos. Lytiniy organy
uzdegimai néstumo metu kelia grésme
ne tik mamai, bet ir vaikeliui. Nedera
pamirsti ir apie save po gimdymo: ka
tik mama tapusios moters organizmas
yra pazeidZiamesnis. Apsisaugoti nuo
infekcijy padeda Svara ir tinkamos inty-
mios higienos priemonés.

Vasara - maksties uZzdegimy metas

Negausios maksties iSskyros - natdralus reiski-
nys, badingas kiekvienai sveikai moteriai.

Makstj drékinanciy gleiviy susikaupia ant odos
bei apatiniy, o jos yra puiki aplinka intymias proble-
mas sukeliancioms bakterijoms. Vasaros karstyje
maksties iSskyros tampa itin pavojingos, nes jose
dar sparciau plinta infekcija. Be to, intymiy viety
oda labai jautri, o jos pavirsiuje yra daugybé mazy
pory, per kurias isteka prakaitas. Todél karstyje
oda tose vietose gali greitai iSSusti, parausti, at-
siranda beérimy, erzina nemalonds pojdciai lytiniy
organy srityje: niezulys, deginimas, perstéjimas.
Visa tai palanku jvairiems ligas sukeliantiems mi-
kroorganizmams, ypac kai intymios kino vietos
tinkamai neprizidrimos.

Viena i$ intymiy problemy prieZasciy yra ne-
tinkama higiena, nes tuomet, veikiama minéty
faktoriy, gali lengvai pakisti maksties mikroflora,
kurioje gyvena jvairios bakterijos. DidZigja svei-
kos maksties mikrofloros dalj sudaro laktobakte-
rijos, jy déka susiformuoja ragstiné terpé, kurioje
negali daugintis ligas sukeliancios bakterijos. Del
organizmo pokyciy nestumo metu ir po gimdymo
maksties mikroflora jau yra pakitusi, todél Siais pe-
riodais itin greitai uZpuola infekcijos.

Vasarg moterys dazniausiai kreipiasi | gydyto-
jus del infekciniy maksties uzdegimy, tokiy kaip
pienligé (bakteriné kandidozé), kurig sukelia spar-
¢iai besidauginantis grybelis Candida albicans. Sis
grybelis egzistuoja ir sveiky motery makstyje, bet
normaliomis salygomis nekelia jokiy ripesciy. Del
maksties mikrofloros pokyciy, kai laktobakterijy
kiekis sumazeja ir jy vieta uzima ligas sukeliancios
bakterijos, gali atsirasti bakterine vaginoze. Vasa-
ra gali paimeti létinés ligos.

Moters organizmo pokyciai néstumo
metu ir po gimdymo - dar greiciau
kimbancios ligos

Sveikos moters maksties gleivines lastelese
gausu medziagos - glikogeno, kurio kiekj lemia
moteriski hormonai estrogenai. Veikiant laktobak-
terijoms, i Sios medZiagos susidaro pieno ragstis,
neleidzianti daugintis infekcijas sukeliantiems mi-
kroorganizmames, t. y. maksties terpé yra rugstiné.
Nusilpus organizmui, pieno rdgsties sumazéja ir
sutrinka bakterijy pusiausvyra, todel apipuola gi-
nekologinés ligos.

Nésciosios organizmas silpnesnis, o gimus
vaikeliui issekintas dar ir gimdymo metu patirto
streso. NeStumo laikotarpiu ir po gimdymo paki-
tusi hormony koncentracija ir nusilpes imunitetas
pakeicia ir intymiy viety rogstinguma - jy pH neu-
traléja ir maksties terpé tampa arminé. Zindant
kadikj sparciau traukiasi gimda ir del to padaugeja
iSskyry, kurios yra puiki terpe bakterijoms ir gry-
beliams daugintis. Todeél Siais laikotarpiais moteris
daug imlesné sudirgimams, maksties infekcijoms,
uzdegimams. Vasarg dar prisideda dréegme ir Silu-
ma, todel pavojus dar didesnis.

Maksties uzdegimai ypac pavojingi nescioms
moterims, nes patogeninés bakterijos per gimdos
kaklelj gali patekti j gimda ir pazeisti vaisiy, nestu-
mas gali baigtis prieslaikiniu gimdymu. PavyzdZziui,
bakteriné vaginoze, gali sukelti Slapimo taky in-
fekcijg, persileidimg, prieslaikinj gimdyma, maZojo
dubens uzdegima. Jeigu negydoma nesciosioms
daznai pasitaikanti grybeliné liga pienlige (maks-
ties kandidozé), gimdant ja gali uzsikresti ir kadikis.

Intymios higienos prausikliai,
padedantys apsisaugoti nuo ligy

Daznas motery ligas pienlige ir bakterine vagi-
noze gali sukelti ir prausikliuvose esancios chemi-
nés medziagos. Intymiy viety odai netinka muilas,
kuriame yra Sarmy, nes jie suardo natdralia mikrof-
lorg, sausina ir dirgina jautria oda ir gleivine.

Odos rogs¢iy ir sarmy pusiausvyra (pH 5,5) ki-
tokia negu maksties, kurios pH yra 3,8-4,5. |pras-
tiniai kino prausikliai dazniausiai yra neutralds
arba Sarminiai. Todel duso geliai nera pritaikyti in-
tymiai higienai. Jie naikina rigstine terpe - natdra-
ly apsauginj barjera nuo ligas sukelian¢iy bakterijy
ir grybeliy, kuriems tai atveria kelius j organizma.

Prausikliai kaip tik turi islaikyti ragstine maks-
ties terpe - iSsaugoti pieno rigsties bakterijas,
nuo kuriy priklauso sveikai maksties mikroflorai
reikalingas ragstinis pH. Taigi viena iS5 palankiai
veikian¢iy intymios higienos prausiklyje esanciy

medZiagy yra pieno ragstis, kuri padeda atkurti
natdralia mikroflora ir apsisaugoti nuo infekcijy.
Pieno rogstis drauge su kita naudinga medZiaga
antivaginolizinu padeda islaikyti normalia rogstine
moters intymiy sri¢iy terpe, palaikancia bakterijy
pusiausvyra ir apsaugancia nuo patogeniniy mikro-
organizmy.

Patariama jsigyti intymiai higienai skirta prie-
mone, pagaminta i$ natoraliy medziagy, apsau-
ganciy normalia moters intymiy viety mikroflora.
Atkreipkite démesj | prausiklio sudétj: verciau
rinkités ta, kuriame neéra dirbtiniy dazikliy, kvapi-
kliy ar agresyviy putojima skatinanciy medziagy.
Prausikliuose esancios cheminés medZiagos taip
pat trikdo natlralia maksties ragsciy ir Sarmy pu-
siausvyra.

Pasirinkti tinkama prausiklj ypatingai svarbu
néstumo metu ir pagimdzius, kai reikia ne tik pa-
laikyti normalia maksties mikroflorg, bet ir padéti
atkurti Siais laikotarpiais vykstanciy fiziologiniy po-
kyciy sutrikdyta jos pusiausvyra.

Higienos taisyklés vasara

Néstumo metu ar po gimdymo moteris taip pat
turi teise pailséti ir gali pasimégauti vasaros ma-
lonumais, zinoma, su saiku, bddama atsargesne,
vengdama galinciy pakenkti jai ir vaikeliui klaidy.

Nederéty pamirsti, kad ilgai maudantis jaros
ar ezero vandenyje, baseine arba pirtyje, banant
su Slapiu maudymosi kostiumeliu, susilpnéja odos
apsauginés savybés. Dél to paZeidziama intymiy
viety odos lipidy plévelé ir pakinta odos pH. Todél
oda gali sudirgti, o tokia situacija sukuria puikias
salygas grybeliams ir bakterijoms. Taigi po maudy-
niy nedera laukti, kol kostiumélis iSdzius ant kano.

Lytiniy organy uzdegimo priezastis gali bati
ilgos maudynés chloruotame baseino vandenyije.
Apsilankiusios baseine b0tinai nusiprauskite po
dusuy, nes chloras naikina naudingasias bakterijas,
kurios neleidzia jsitvirtinti grybeliams ir kitiems li-
gas sukeliantiems mikroorganizmams.

Karstomis vasaros dienomis gydytojai pata-
ria praustis duse maziausiai du kartus per diena.
Plauti iSorinius lytinius organus geriau ne gulint
vonioje, o duse, kad neSvarumai nutekety. Nusau-
sinti intymias vietas reikia Svelniu ranksluosciu.
Naudojant Siurksty audinj gali susidaryti zaizdeliy,
kuriose palanku bakterijoms daugintis.

Plauti reikia tik iSorinius lytinius organus, o
makstis iSsivalo pati. Plauti makstj gali prireikti tik
patarus gydytojui, esant tam tikriems nusiskundi-
mams. Apsiprausti reikia po kiekvieno apsilanky-
mo tualete. Po gimdymo, tekant isskyroms, kas
2-3 valandas keiskite higienos jklotus. Vasara itin
svarbu naudoti kokybiskus gerai sugeriancius ir lai-
dzius orui jklotus.

Karstomis dienomis nevilkekite anksty, sinteti-
niy apatiniy, nes ant drégnos, apspaustos intymiy
viety odos susikaups daug bakterijy.

Parenge Dalia Petrutyté

Lotamile®

PRAUSIKLIS INTYMIAI HIGIENAI
SU ANTIVAGINOLIZINU
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Lotamile® prausiklis 250 ml

« Uztikrina natdralia apsaugine gleivinés funkcija
« Palaiko normalig rigstine terpe - pH 4,0
« Palaiko bakterine pusiausvyra

« Suteikia Svaros bei gaivumo pojut]
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Daugiau informacijos
www.lotamile.lt
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Noréedamos sulieknéti griebiamés die-
ty - badaujame, valgome maziau, apsi-
ribojame tik vienos rasies ar liesais pro-
duktais, taciau rezultatai menki. Kodél?
Atsakymas paprastas — prievarta svoris
nekrenta - turime formuoti sveikos mity-
bos ir gyvensenos jprocius. Tai padaryti
padés 7 sveikatai palankas jprociai.

1. Kokybiskas miegas, padedantis
subalansuoti mityba

B
[

Miegokite 7-8 val., taigi gulkités ne veliau
kaip 22, o ryte kelkites ne veliau kaip 6 val.
Tokio rezimo laikykités ir savaitgaliais, ir darbo
dienomis. Gerai iSsimiegojusios esame emocis-
kai stabilesnes, todel nebetraukia greiti anglia-
vandeniai (saldainiai, sausainiai ir pan.), neper-
sivalgome. Kai pusrycius, pietus, vakariene ir
uzkandZius valgome panasiu laiku, padedame
virskinimui.

2. Nuotaika ir virskinima

gerinantis fizinis aktyvumas

Nebdtina lankyti sporto kluby, galime rinktis
greitgjj €jima, manksta ir pan. Paprasti fiziniai

pratimai greitai tampa jprociu. Kasdien nueiti
bent 10 000 Zingsniy ir mankstintis bent 10-15
min. patariama kiekvienam Zmogui.

3. Maisto pirkimo planavimas
ir rezimas

Dazniausiai valgome tik tada, kai turime laiko,
o peralkusios greiciau persivalgome. IS anksto
numatydamos pirkinius, neprisikrauname nerei-
kalingy maisto produkty. Uztenka apsipirkti 1-2
kartus per savaite. Valgydamos vienodu laiku is-
vengiame menkavercio maisto ar persivalgymo.

4. Valgymas draugijoje
malonesnis ir sveikesnis

Valgydami kartu su kitais bendraujame, pati-
riame gery emocijy, todel turime daugiau laiko
gerai sukramtyti maista ir pageréja virskinimas.
Galime valgyti labai sveikus produktus, bet jei
jy organizmas nejsisavins, naudos nebus, todel
valgykite mazais gabaliukais, kiekviena kasnj su-
kramtykite bent po 5-10 karty. Patraukliai ser-
viruokite stala, maloniai bendraukite, valgydami
apsieikite be televizoriaus ir telefono.

5. Vartokite virskinima
gerinancius produktus, kurie
suteikia naudingy medziagy

| mitybos raciona bdtina jtraukti omega-3
riebaly rdgstis, kurios padeda atsikratyti uzde-
gimy. Omega-3 turi, pavyzdziui, riebi Zuvis, aly-
vuogiy aliejus, avokadai, rieSutai.

Visiems reikalingo vitamino D su maistu
gauname ne daugiau kaip 20-30 proc., todel
patariama issitirti jo kiekj. Daugeliui vitamino D
prireikia vartoti papildomai.

Virskinimo sistemai padeda SvieZiai maltos is-
landiniy Salavijy, sezamy, liny semeny séklos, ku-

rios suteikia vertingy medziagy. Geriausia jas lai-
kyti Saldytuve, kad nesioksiduoty riebaly ragstys.

Batini kiekvienoje virtuveéje prieskoniai — ciber-
zole ir cinamonas. Ciberzole naudinga kepenims,
ji tinka daugeliui patiekaly. Prie5 gardindami pa-
tiekalus, pakepkite aliejuje su svogdnais, morko-
mis, nes termiskai apdorojant ciberZoles poveikis
didéja. Cinamonas padeda reguliuoti cukraus kie-
ki kraujyje, mazina saldumyny poreik;.

Citrina, zalioji citrina, ekologiskas obuoliy si-
dro actas - virskinimo sistemai palankds maisto
produktai, puikus derinys su daug baltymy turin-
Cia mésa ir zuvimi. Naudingi maisto produktai:
kokybiskas nerafinuotas aliejus, liesa ir riebi Zu-
vis, liesa mesa, jvairios darzoves ir vaisiai, ypac
kiviai, ananasai, obuoliai.

6. ISkrovos diena - padés
sumazinti porcijas ir
susigrazinti nataraly skonj

Viena diena per savaite sveikas Zmogus gali
atsisakyti kavos, gerti vandenj ir nesaldinta
arbata, valgyti darzoves, Siek tiek vaisiy, taip
pat - kruopas be druskos, cukraus ir kity priedy.
Kiekviena esame individuali ir pajausime, kokio
maisto reikia, galbdt ta diena ir visiskai nenore-
site valgyti. ISkrovos diena padés susigrazinti
natdralaus skonio pojdcius. Bet kuriuo atveju,

modifast

BALTYMINIAI KOKTEILIAI

SU GYDYTOJU.
Daugiau informacijos tel. +370 630 00 777

‘/.
MODIFAST - tai specialios paskirties baltyminiai maisto produktai, skirti sveikiems suaugu-
siems Zmonéms, kurie nori numesti ir iSlaikyti numesta svorj. Siuose maisto produktuose
yra VISI Jums reikalingi VITAMINAI ir MINERALAI, todél jais galima visiskai arba i$ dalies
KEISTI SAVO |PRASTA MAISTA. MODIFAST NETINKAMAS nésc¢ioms moterims, maitinan-

¢ioms kratimi motinoms. Jeigu Jus sergate Sirdies ir kraujagysliy ligomis, I tipo diabetu arba
abejojate, ar Jums pavyks vartoti MODIFAST savarankiskai, RAGINAME PASIKONSULTUOTI

www.modifast.It

kasdien rekomenduojama 12 val. valgymo per-
trauka, o iskrovos diena ji gali trukti ir 16 val.

7. Suteikime sau tai, kas geriausia

Koks maistas mums tinka, parodo pats or-
ganizmas. Stebekite, kaip jauciatés suvalgiusios
vienokio ar kitokio maisto. Jei iSbéré veida, patino
paakiai, prisiminkite, ka valgete ar gerete, ir kita
karta atsisakykite tokio maisto. Ar tikrai geriau
jauciatés suvalgiusios bulviy traskuciy, torto,
vietoj lasiSos su darzovemis? Tiesiog palyginkite
savijauta.

Pagal sveikatai palankaus maisto
technologés Ramintos Bogusienés informacija

Ar JUS esate
Zmogus, kuris NORI
SULIEKNETI, bet
jaucia, kad Siame
kelyje jam REIKIA

PARAMOS?

YRA DVIEJY RUSIU SRIUBA,

IVAIRIY SKONIY KOKTEILIAI ir PUDINGAS

7056
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laisva

Saugi

Daugiafunkcinis Zindymo
gobtuvas COCON 5 in 1

skara/gobtuvas Zindyvei;

apsauga automobilinei
kédutei/atdvaitas;

apsauga sportiniam veziméliui;
pirkiniy veziméliui.

S o R N Panaudojimo galimybés:
‘mﬁ Zindymui;

Jasy kadikio / vaiko apsauga nuo saulés,
véjo, lietaus, sniego, nepageidaujamy
zvilgsniy, bakterijy ir nelaimingy
atsitikimy tamsoje.

Patogus, tamprus, orui pralaidus audinys.

Paprasta ir lengva naudoti. z (OOASi oy,

Vienas dydis. s 2

’ g 6“/ 0
Apgaubia 360°. = —X &
6‘3[;01.3 s ,L@b:"

cocon

€ cocon.lt www.cocon.lt
cocon.lt hello@cocon.It

tel. 8 615 87 578

Karstomis dienomis mazus vaikus gali greitai is-
tikti Silumos smagis, nes organizmas dar nepajégia
tinkamai reguliuoti Siluma. Gleznuté mazylio odelé
itin neatspari saulés spinduliams, todél kaipmat nu-
deginama. Kaip apsaugoti maza vaika nuo kaitros?

Karstomis vasaros dieno-
mis jkaista ir oras bute, galime atsigauti nebent anksti
ryte ir velai vakare. Todel langus atidarykite vos iSau-
Sus ir jau temstant, kai lauke vésiau. Védindami na-
mus dieng, pro langus tejsileisite karstj ir temperatara
dar labiau pakils. Jeigu j jasy langus plieskia saule, uz-
denkite juos storomis uzuolaidomis arba Zaliuzémis.

Geri pagalbininkai, ginantis nuo kars¢io - kondicio-
nierius ir ventiliatorius. Tik jais naudokités atsargiai, kad
vaiko nepersaldytumeéte: pirmiausia atvesinkite kambarj,
iSvede is ten vaika, paskui sugrjsite j gaivig vésa.

DaZniau plaukite kambarius ir tai darykite Saltu
vandeniu. Drekinti kambariy org galite purkstuvu kele-
ta karty per diena. Taip pat - apipurkSdami vandeniu
kambariniy augaly lapus. Kitas bddas - vandens tal-
pOSs Namuose.

Kai lauke 28
laipsniai ir dar karsciau, diena iS namy nosies nekis-
kite. IS lauko sugrjzkite iki 11 valandy, o vel galesite
iSeiti po 17 val. Su kodikiu keliaukite j parka, kuria-
me maloniai atsigaivinsite medziy pavesyje. Gatviy
triukSmas, tersalai ir kone besilydantis asfaltas — ne-
tinkamos salygos vaikstinéti su mazu vaiku.

Pasiimkite j lauka dregny serveteliy, jos pravers
vaikui suprakaitavus. ISsklaidyti karSta ora galima
veduokle. Jeigu pastebésite, kad vaikas sukaito, uz-
dekite jam ant kaktos vandeniu suvilgyta nosine ar
audinio skiaute. Visada turékite buteliuka vandens.

Vandens procediros -
puikus issigelbejimas tevams, kuriy kddikiai sunkiai
pakelia karstj. Mazylj dazniau maudykite, tik ne per
Saltame vandenyje, o po maudyniy sausai nusluos-
tykite. Prausikliy kaskart nenaudokite - uZztenka
karta per diena. Keleta karty per diena vaika galite
aptrinti dregnu ranksluosciu. Ruosdamiesi j sodyba,
nepamirskite vaikiskos voneles - ji puikiai pasitarnaus
maudynéms paciame sode.

Lengvuciai medvilniniai ar lini-
niai kostiumeliai gerai vedinasi, leidzia kvepuoti mazylio
odelei ir apsaugo nuo saules spinduliy. Drabuzéliai turi
buti [aisvi ir Sviesiy spalvy. Lauke mazylis turi maveti ke-
puréle, geriausia - su veiduka nuo saules apsauganciu
snapeliu. Ypatingai karstomis dienomis namuose tegu
vaikas pabegioja be drabuzeliy ir sauskelniy.

Karstyje
mazyliy apetitas prastesnis, bet mazesnemis porcijo-
mis jie valgo dazniau. Todél zindomus kadikius pedia-
trai pataria maitinti daugiau karty, negu jprasta. Mo-
tinos pienas - ne tik maistas, bet ir skysciy Saltinis, o
jy karstyje reikia daugiau. Papildomai girdyti zindomy
kadikiy nereikia. Dazniau duokite vandens dirbtiniais
misiniais maitinamam kadikiui ir nuo 6 ménesiy - jau
primaitinamam mazyliui.

Mielieji, jau 5 metus
nuotykiy parkas Kar kar
Klaipédoje praleis vasara
su nepakartojama

Nuo birzelio 11 d.

Kiekvieng dieng Jasy vaikuciy lauks:

* Du pedagogai, gerai kalbantys lietuviy, rusy, angly kalbomis.

* Stovykla prasideés 8.00 val., o baigsis 17-18 val.

+ Vaikai kasdien pietaus ir uzkandziaus pavakariy metu.

* Be edukaciniy, kbrybiniy ir sportiniy uzsiéemimuy, kasdien
vaikai pramogaus skirtingo sudetingumo laipyniy trasose.

+ Kasdien vyks iSvaziuojamosios pramogos, vaikai jodinés

zirgais, lankysis baseine, eis j cirka, vairuos kartingus, Zais

golfg, boulingg, eis j king, Ciuozinés ant ledo, lankysis Sokolado

fabrike, plauks laivu ar net pilotuos mokomajj lektuvelj!
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Jasy vaikai Siemet turés galimybe
paragauti pirmus metus j Lietuvg
atkeliavusius MINIMELTS ledus!

£ Minimelts Lietuva

ISSAMESNE INFORMACIJA APIE MUSY VAIKY
STOVYKLA BEI KITAS ATRAKCIJAS RASITE CIA:

H.Manto g. 81, LT-92293 Klaipéda. Tel. 8 686 50 111
www.karkarparkas.|t &3 Kar kar parko Vaiky Stovykla



Nedinkite
vaikui is
vaizdo

~oMms p
4\0m aS[
voc O(}-
~ A
g \' ¢
5 Sf
g
S
S
'5\
LY
N .

V3

Mazyliui Jisy reikia nuolat. Jauskités energinga,
pailséjusi, rami ir laiminga. Pasiriipinkite savo vaiku
ripindamasi savimi.

Difolin+ padés:

- palaikyti normaly hemoglobino susidaryma, normalig
kraujodara, energijos apykaita, nervy sistemos veikla;

- mazinti pavargimo jausma bei nuovargj.

GeleZis padeda palaikyti normaly hemoglobino susidaryma.
Varis padeda palaikyti normaly geleZies pernesima organizme.
Vitaminas C gerina geleZies absorbcija.

o8 =
@ u..valent|s www.difolin.It
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Gelezis + folio riigstis + vitaminai B, + D, + C + varis.

Gelezis padeda palaikyti normaly raudonuyjy kraujo kiineliy ir hemoglobino susidaryma. Vitaminas B, padeda palaikyti normalia energijos apykaita,
nervy sistemos veikla. Folio rigstis padeda mazinti pavargimo jausma, nuovargj, palaikyti normalia kraujodara. Vitaminas D, padeda palaikyti

normalig imuninés sistemos veikla. Varis padeda palaikyti normaly gelezies pernesima organizme. Vitaminas C gerina gelezies absorbcijg. Labai
svarbu jvairi ir sabalansuota mityba bei sveikas gyvenimo bldas.



