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Dél vaisty vartojimo geriausia pasitarti su gydytoju ar

vaistininku. UZ reklamos turinj ir kalba neatsakome.

\MANO SEIMOS ISTORIJA

Tapus tévais kiekvieno laukia gy-
venimo isSakiai, kuriems nugaléti,
vedini besalygiskos téviskos ir moti-
niSkos meilés, atrandame savyje be-
ribiy rezervy. Papasakokite apie Sio
nuostabaus meto atradimus.

Kiekvienos Seimos istorija savita. Jeigu
norite papasakoti savo istorijga - nestumo,
gimdymo, vaiko auginimo, auklejimo ar bet
kokia kita, parasykite mums.

Galbut galynejates su ligomis ir jasy pa-
tirtis praversty kitoms panasaus likimo Sei-
moms? O gal jau jveikete problemas, o josy
sekmeés istorija galéty paskatinti ir palaikyti
kitus técius ir mamas?

Jasy istorijas su nuotraukomis paskelb-
sime portale mamairvaikas.lt arba Zurna-
le - dalinkimés mintimis, patirtimi, naudinga
informacija ir dZziaugsmais. JUsy laisky lau-
kiame el. pastu info@mamairvaikas.!t.

Rasykite - ne tik mamos, bet ir teciai!
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Penki vaikai ir dar vienas - verslas

Vos spéjusi pradeéti nuosava versla, trijy
vaiky mama Silvija Baranauskiené pasiju-
to besilaukianti - ir dar dvynuky. Sveiky
vaikisky skanumyny - daiginty grikiy ba-
tonéliy, pagardinty rieSutais, pasaldinty
datulémis ir razinomis, gamyba filologei
ir verslo vadybos specialistei buvo nauja
sritis. Bet Si veikla taip jtraukeé ir teike
tiek dziaugsmo, kad Silvija nesiryzo mes-
ti pradéto mégstamo darbo ir rado geres-
ne iSeitj — suderinti motinyste ir versla.

Kaip, badama penkiy vaiky mama,
dar sukatés savo versle - juk darbo
namuose per akis?

Gyvenimo tempas Siuo metu tikrai labai greitas.
Mokausi planuoti laika ir tikslingai iSnaudoti kiek-
vieng minute. Mano maZyliams - dvyniams dabar
daugiau negu dveji, jie lanko darzZelj. Vidurinigji —
pradinukai (7 ir 8 mety) - labai savarankiski vaikai,
vyriausia dukra - dvidesimtmeté studente. Mano
gyvenimas kupinas veiksmo, laisvo laiko neturiu,
esu priversta viska smulkiai planuotis, o dienos ir
darby ritma derinti prie vaiky veikly - mokyklos,
darZelio, bareliy. Turiu nuostaby vyra, su kuriuo
dalinames darbais. Paprastai uZ maZuosius esu
atsakinga as, vidurinieji - vyro rdpestis. Tai reiskia,
kad tik atsikelus ryte suruoSiu maZuosius ir vezu j
darzelj, o vyras — du kitus vaikus - j mokykla. Ve-

Ziojima j barelius taip pat esame pasiskirste: j te-
nisa vaikus veZa tétis, j muzikos mokykla - mama.
Zinoma, padarome ir i§im¢iy, kartais samoningai
apsikeiciam, nes vaikams labai reikia bendravimo
su abiem tevais.

Kaip kilo idéja gaminti sveikus
saldumynus?

Verslo idéja kilo iS natdralaus poreikio sveikai
maitinti vaikus. RuoSdami uzkandeliy deZutes j
mokykla ir darzelj nuolat sprendéme galvosi-
ki - ka jdeti, kad vaikai valgyty, ir kad tai boty
sveikas maistas. Kaip Zinoma, vaikai itin megsta
saldumynus, todél jiems labai patiko mano pirmieji
eksperimentai namuose, kai pradejau kurti savo
batoneélius - sveika alternatyva sausainiams ir sal-
dainiams, kuriy j uZzkandZiy deZutes nededame ir
namuose stengiames valgyti kuo reciau.

Kaip atsirado saldumyny pavadinimas
,Tundra”?

Tundra man asocijuojasi su gamta ir natdralu-
mu. Madsy produktai gaminami tik is natdraliy in-
gredienty, nenaudojame jokiy konservanty, saldi-
kliy, dazikliy - Sis pavadinimas, manau, tai puikiai
atspindi: nedaug sudetiniy daliy, viskas natdralu
ir paprasta. Pagrindinis ir ypatingiausias madsy
ingredientas - daiginti grikiai. Grikius perkame is
Lietuvos Gkininky, juos savo ceche daiginame ir
dZioviname.

Kuo ypatingi daiginti grikiai, kad juos
pasirinkote saldiesiems batonéliams?

Grikiai - labai vertingos kruopos, turincios daug
maistiniy medziagy: cinko, vario, geleZies ir ma-
gnio; B grupés vitaminy, aminoragsciy. Jie laikomni
vienu is produkty, padedanciy apsisaugoti nuo cu-
kraligés bei nutukimo.

Grikiai neturi glitimo ir yra turtingi lengvai virs-
kinamy ir pasisavinamy baltymy, todél labai tinka
ir sportuojantiems. Daiginti grikiai, kaip ir kitos
séklos, vertinami jau nuo seny laiky, veliau buvo
pamirsti, o dabar vél sugrjZzo j masy raciong. Seklai
dygstant prabunda joje gladinti gyvybé ir energi-
ja - ta, kurios reikia augalui augti ir stiebtis. Dyg-
damos seklos prisipildo gyvy fermenty ir enzimy,
taip reikalingy Zmogaus organizmui, 0 jose esan-
Ciy maistiniy medZiagy verté isauga beveik desim-
teriopai. Todél daiginti grikiai dar vertingesni uz
mums jprastus ruduosius, is kuriy verdame kose.

Kaip seima reagavo j jasy pasiryzimag
kurti verslqg?

Vyras mane visada labai palaike. Jis juokauja,
kad Sis verslas padejo man istverti gana nelengva
nestuma, besilaukiant dvynuky. IS tiesy, neturéjau
laiko galvoti, kaip jauciuosi, nes iki pat paskutiniy
néstumo savaiciy dirbau ir gyvenau verslo rdpes-
Ciais. Tai tikrai padejo atitrakti nuo minciy apie nés-
tumg, basima gimdyma ir laukiantj Seimos gyveni-
ma su penkiais vaikais.

Kaip gimsta sveiky skanumyny receptai,
gal kvieciatés j pagalbg savo seimos
mazuosius?

Patys pirmieji ,Tundros” batonéliai - su cina-
monu ir kakava gimeé masy namy virtuveje. Buvo
degustuojami Seimos ir draugy, tobulinami pagal
jy pastabas ir pageidavimus. Man labai svarbu,
kad tai, ka gaminame, megtuy ir valgyty mano vai-
kai. Jie tikrai kantriai degustuodavo, o dabar ma-
Zieji dvyniai yra didZiausi masy
batonéliy valgytojai. Su vyres-
néliais yra sunkiau, nes jie daz-
niausiai nori to, ka valgo jy drau-
gai arba graZiomis etiketemis
viliojanciy gardumyny. Papras-
tai tai néra pats sveikiausias
maistas. Stengiuosi, kad tokiy
saldumyny madsy namuose tie-
siog nebdty, o jei sveciuose su-
valgo kazka ir ne tokio sveiko,
problemos is to nedarau.

Ar seniai domites sveika
mityba? Gal seimai
gaminate tik sveikg maistg?
Sveika mityba susidoméjau
pries kokius septynerius metus,
ieskodama bady, kaip pagerin-
ti sveikata. Besigilindama su-
pratau, kiek daug jtakos mdasy
savijautai ir net nuotaikai turi

maistas. Domeéjausi maisto produkty derinimu,
lankiau jvairius kursus. Bet supratau, kad vieno ke-
lio, kuris tikty visiems, nera. leSkodama, kas tinka
man, isbandZiau Zaliavalgyste, vegetarizmga, vega-
niska mityba, atsisakiau mésos ir pieno produkty.

Stengiuosi valgyti veganiskai, kai jmanoma,
renkuosi ekologiskus maisto produktus. Taciau
Seimoje maisto kulto tikrai nera. Mdsy vaikai val-
go viska, tik pieno produkty ir cukraus stengiuosi
sumazinti. Daug kalbameés su vaikas apie mitybs,
jie smalsauja, kas yra sveika, kas ne, daZnai patys
Zino, kokio maisto reikety vengti. Namuose arbata
geriame be cukraus, saldainiais ir kitais saldumy-
nais paprastai lepinames tik savaitgaliais.

Gal seimai ir namuose kepate
sveikus saldumynus?

Laiko suktis virtuveje praktiSkai nebelieka.
Stengiuosi joje neuZztrukti, nors vis tiek savaitga-
liais tai bana pagrindiné seimos susibdrimo vieta.
Gaminu kuo paprastesnius ir greitai paruosiamus
patiekalus, saldumynais seimos nelepinu, nebent
iskepu savo firminj obuoliy pyraga, kurj valgome
dar Silta su ledais.

Kaip suderinote motinysteés rdpescius su
verslu, susilaukusi dvynuky? Ar is viso turéjote
motinystés atostogas?

Kad laukiuosi, suzinojau pra-
éjus pusei mety po jmonés jka-
rimo. Tai man buvo labai dZiugi
ir netiketa Zinia. Kai dar po keliy
menesiy paaiskéjo, kad gims
dvynukai, truputj iSsigandau.
Buvo neramu dél to, kaip reikes
motinyste suderinti su verslu, o
labai padéjo vyro palaikymas.
as juos megstu. Pries gimdyma
iséjau atostogy, o visus dar-
bus palikau samdomiems dar-
buotojams. | darbg griZzau, kai
dvyniams sukako dveji metai,
taciau ir motinystes atostogo-
se gyvenau verslu. Nes tai man
kaip dar vienas vaikas - labai
daug energijos, jegy ir Sirdies j

ji esu jdejusi.

Kalbéjosi Neringa Grabauskiené
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Nepatogi tiesa apie antibiotikus - vartoti
kddikystéje susilpnina imuniteta ateityje

Tinkamai vartojami antibiotikai gelbsti
susirgus sunkiomis bakterinémis ligomis.
Bet Sie vaistai naikina ne tik liga sukélu-
sias bakterijas, bet ir naudingus mikroor-
ganizmus, todél suardo normalia Zarnyno
mikroflora. Po gydymo antibiotikais mi-
kroflora atkurti nelengva. Be to, jie daznai
sukelia Salutinius reiskinius: viduriavima,
pilvo skausmus, alerginius bérimus. Daz-
nai gydant vaika antibiotikais, jo organiz-
mas nusilpsta ir atpranta savarankiskai
kovoti su infekcijomis, Zalojama besifor-
muojanti maZo vaiko imuniné sistema.
Piktnaudziaudami antibiotikais padedame
bakterijoms prisitaikyti ir tapti atsparioms
Siems vaistams. Kuo daZniau vaika gydy-
sime antibiotikais, tuo didesné tikimybe,
kad Sie vaistai nebeveiks.

Atsigauti po gydymo antibiotikais
reikia net mety

,Plataus spektro antibiotikai pazeidzia zarny-
no mikroflora taip, kad mazai tiketing, jog ji kada
nors sugrjs j ankstesne pusiausvyrg, taip pat - di-
dina prastos sveikatos ir zarnyno ligy pavojy atei-
tyje”, - prie tokiy ivady prieita Siaurés Karolinos
Djuko universitete atlikus mokslinj tyrima, apie
kurj rasoma mokslo Zurnale ,eLife”.

Antibiotikai, vartojami vidutinj arba ilga laiko-
tarpj, ne tik neapsaugo, bet ir kelia ligy rizika. Pa-
sak Aspen Reese, kuri vadovavo tyrimui badama
Sio universiteto doktorantdros studente, Zarnyno
mikroflorg sudaro mikroby bendrija, kurig sutrik-
dZius kyla infekcijos pavojus pac¢iam kolonijos Sei-
mininkui, Siuo atveju Zmogui.

Atliekant tyrimus, peléems 5 dienas buvo ski-
riami plataus spektro antibiotikai, kurie naikina
pacias jvairiausias bakterijas. Tyrejai pastebéjo,
kad Sie vaistai ne visas mikroorganizmy rdsis pa-
veike vienodai. Kai kurios naudingosios bakterijos
visiskai iSnyko. Tyrimo metu prieita prie iSvados,
kad antibiotikai sunaikina tik dalj patogeniniy
bakterijy, o islikusios gali pasinaudoti palankia
situacija ir daugintis greiciau. Taigi, susikloscius
tokioms sglygoms, Zarnyna gali uzvaldyti naujos
bakterijos.

Po antibiotiky gavusiy peliy kontakto su kito-
mis pelemis, kurioms antibiotikai nebuvo skirti,
pirmosios jgijo naujy bakterijy - tiek geryjy, tiek
blogyjy. Zarnynas susitvarké gana greitai, taciau,
kaip teigia Aspen Reese, mikroflora, kuri atsirado
po gydymo antibiotikais, labai skyrési nuo buvu-
sios - pries gaunant Siy vaisty.

Manoma, kad svarbiausias dalykas vartojant
antibiotikus yra kontaktai su sveikaisiais. Gydo-
miems antibiotikais tai padeda atkurti sveika
mikroflora. Taip teigia ir tyrime dalyvaves Djuko
universiteto molekulinés genetikos ir mikrobiolo-
gijos docentas Lawrence’as Davidas. Jo nuomo-
ne, blogiausia vartoti antibiotikus ligoninéje, ap-
suptiems Zmoniy, turin¢iy patogeniniy bakterijy.

Buves Oksfordo universiteto biochemikas
Chrisas Woollamsas papilde:

LAiSku tai, kad antibiotikai pakeicia Zarnyno
mikroflorag ir padidina Zarnyno ligy rizika, gali-
mi ir blogesni variantai. Ne kartg esu sakes,
kad jaunesniems negu 7 mety vaikams antibi-
otikai turéty bati skiriami tik skubiu atveju, kai
kyla mirties rizika. Antibiotikai nera nekaltos
maZos tabletés - po jy organizmui atsikurti,
kaip teigia daug JK gydytojy, reikia apie mety.
Jie gali pakenkti visam gyvenimui.”

Antibiotikai didina ligy pavojus

Harvardo medicinos mokyklos ir Broudo ins-
tituto Masacusetse mokslininkai atliko tyrima,
kurio metu trejus metus stebejo 39 kadikius is
Suomijos. Mazyliai buvo pradeti tirti nuo 2 me-
nesiy amziaus. Nustatyta, kad vaiky, kuriems
kelis kartus buvo paskirti antibiotikai (paprastai
del kvepavimo taky negalavimy arba infekcijy),
organizmuose buvo maziau naudingyjy bakteri-
jy, batiny imuninés sistemos vystymuisi. Zurnale
,Science Translational Medicine” ra3oma, kad nu-
statytas vienos bakterijy rasiy - Clostridium dif-
ficile, kurios skatina imuniniy T lasteliy puolima -
trokumas. Be Siy padermiy kyla didesnis pavojus
susirgti autoimuninemis ligomis, taip pat tikétina,
kad suprastés cukraus kiekio reguliavimas.

Vaiky, kuriems daZniau buvo skiriama anti-
biotiky, Zarnyne buvo maziau bakterijy rdsiy, o
pacios rasys turéjo maZziau padermiy. Trumpai
tariant, Siy vaiky Zarnyno mikroflora buvo skur-
desné, o tai didina ligy pavojy.

Mokslininkai rado jrodymuy, kad antibiotiky at-
sparumo genai yra uzkoduoti mikrofloros bakteri-
jose. Broudo instituto specialistas, Masacusetso
bendrosios ligoninés kompiuterinés ir integraci-
nés biologijos centro gastroenterologas Ramni-
kas Xavieras teigia, kad vaikai tirti dar nedaug
karty, nors Zarnyno mikrofloros tyrimai pastaraja-
me deSimtmetyje atliekami dideliais mastais.

Per pirmuosius trejus vaiko gyvenimo metus
mikroflora yra ypac dinamiska, jos sudétis vis kei-
Ciasi. Deja, panasy, kad, praéjus Siam laikotarpiui,
ji iSlieka stabili visa likusj gyvenima. Tyréjai nusta-

dyti organizmui kovoti su virusine infekcija, kurios
jie i$ viso negydo.

té ne tik naikinantj antibiotiky poveikj, taciau pa-
stebéjo, kad tokie vaikai turi daugiau atsparumo
antibiotikams geny.

Tyréjai taip pat palygino kadikiy, gimusiy na-
toraliu bddu, ir kadikiy, gimusiy po Cezario pjavio
operacijos, mikroflorg, taip pat - motinos pienu
ir dirbtiniais misiniais maitinty kadikiy mikroflora.
Vaiky, gimusiy po Cezario pjdvio operacijos, mi-
krofloroje buvo maziau normalios sudétinés da-
lies — bakteroidy, vaiky, maitinty misiniais - nau-
dingyjy bifidobakterijy.

Planuojami tolesni tyrimai. Vienas i$ jy bus
skirtas pirmiesiems dvejiems vaiko gyvenimo me-
tams, o kitas - apréps ilgesn; laikotarpj. Mokslinin-
kams kelia nerima tai, kad antibiotikai daznai net
kadikiams skiriami del menkiausiy priezasciy. Spe-
cialistai perspéja, kad Si praktika turi bati nutrauk-
ta, nes yra pavojinga sveikatai ateityje. Antibiotikai
turéty bati skiriami tik tada, kai jie kritiSkai batini.

Gydytoja homeopaté Aiva Vaivariené
apie antibiotiky pasekmes vaiky sveikatai

,Per ilgamete praktika
aiskiai stebiu tendencija:
kuo anksciau savo gyve-
nime vaikas gauna anti-
biotiky, tuo rimtesnes ir
ilgiau sveikata Zalojancios
pasekmes.  Vyresniame
amZiuje, ypac - suaugus,
Zarnyno mik roflora jau
stipri, stabili - ja palauZti néra taip lengva.
Suaugusiesiems retas antibiotiky vartojimas
daZniausiai nepalieka reiksmingy pédsaky. Ta-
Ciau vaiky mikroflora, kuri dar tik formuojasi, be
galo trapi. Ja paZeisti gali ir vieng karta vartoti
antibiotikai. O pasekmes isties ilgalaikes ir sun-
kios — létinés disbakteriozés, létiniai virskinimo
ir imuninés sistemos sutrikimai, autoimuninés
ligos, alergijos. Praktiskai kasdien tenka ma-
tyti perdém gausios antibiotiky terapijos pa-
sekmes. Ir tai labai liddina, nes is tiesy didZigja
dalj kasdieniy virusiniy bei bakteriniy infekcijy
galima jveikti natdraliomis priemonémis.”

Be reikalo duodami vaikui antibiotiky,
atimame i$ jo galimybe pasveikti
susirgus rimta liga

Antibiotikai veikia bakterijas, o ne virusus, to-
del nuo gripo ir kity kvepavimo taky ligy nepade-
da. Deja, kai kurie teveliai vos tik vaikui susirgus
savarankiskai duoda antibiotiky, kuriy gydytojas
buvo iSrases anksciau ir dalis jy liko. Tevai tikisi,
kad vaikas greiciau pasveiks, bet savo nuozidra
vartojami antibiotikai gali veikti atvirksciai — truk-

Parengta pagal informacija portale
www.chriswoollamshealthwatch.com
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Kinderlmmun Dr. Wolz - Wolz NAITR%RDﬁ{LTUd
subalansuotas papildas vaiko imunitetui! hefotrdony POVEIKIO

KinderImmun Dr. Wolz - maisto papildas, sukurtas padéti sustiprinti ir palaikyti aktyvia imunine sistema,

ypac tinkamas ikimokyklinio ir mokyklinio amZiaus vaikams bei besilaukiancioms ar maitinan¢ioms mamoms.

Sudétyje iSskirtinai natiraliis komponentai:

« Probiotikai bei prebiotikai, kartu vadinami sinbiotikais;

+ (1-3) (1-6)-beta-D-gliukanai, iSgaunami i$ mieliy;

« Vitaminas D3, reikalingas sveikam vaiky augimui bei kauly vystymuisi;

« Karviy prie3pienis (kolostrumas) i§ Naujosios Zelandijos — 3alies, kurioje karvés
visus metus ganosi lauke, o jy $érimui draudziama naudoti antibiotikus;

« Cinkas; {

« Nataralus koncentruotas vitaminas CiS acerola vysniy;

« Bvitaminy kompleksas (B1, B2, B6, B12) ir folio riigstis (vitaminas B9), svarbils o
organizmo augimui ir vystymuisi, naujy lasteliy susidarymui, DNR gamybai. g

sveiko@”

I$samesné informacija: www.sveikalastele.It
Teiraukités vaistinése, internete; www.farmarkesa.lt
Mus galite rasti Mokslininky g. 6, Vilnius

Telefonas pasiteiravimui: +370 5 2613142

UAB Farmarkesa
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KinderImmun Dr. Wolz rekomenduojama vartoti:

« Norint sukurti/iSlaikyti sveika, imunoaktyvia Zarnyno flora;
« Pasikartojant infekciniams susirgimams;

« Gydymo antibiotikais metu ir po jo.

Miltukai, beriami j maistg ar gérima, 30 paketéliy po2 g

Be saldikliy, dazikliy, konservanty
Skirtas vaikams nuo dviejy mety.
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Zindanciai mamai
svarbiis mikroelementai,
kuriy neturi pritrakti

Mazylj zindanti mama Zino, kad Siuo laikotar-
piu vitaminy bei mineraly reikia daugiau, o
jai daznai pritriksta laiko tinkamai maitintis.
Kai kurie mikroelementai itin svarbas kadi-
kio vystymuisi, o ir paciai mamai reikia geros
sveikatos atsigauti po gimdymo, ir jégy - at-
laikyti naujai uZgriuvusius mazylio priezidros
darbus. Mikroelementai, kuriy Zindanc¢ioms
mamoms pritriksta gana daznai - stipriam
kraujui batina gelezis, taip pat - folio ragstis
(vitaminas B9) ir vitaminas B12.

GeleZis — deguonis visam organizmui

Gelezis yra svarbi kraujodarai - ji jeina j raudonyjy
kraujo kdneliy (eritrocity) baltyme esancio hemoglo-
bino sudetj. Pagrindine eritrocity funkcija - aprapinti
deguonimi visg organizma. Pritrikus gelezies, kraujyje
sumazeja hemoglobino ir organizme pritriksta deguo-
nies, dél to kencia Sirdis, smegenys, raumenys. Deguo-
nies stoka pablogina savijauta: pasidaro silpna, greitai
pavargstama, apima mieguistumas, apatija, iSblyksta
oda, suprastéja apetitas. Didelé gelezies stoka lemia
anemijg (maZakraujyste). Susirgus anemija silpnéja
imunitetas, todél dazniau uzklumpa ir kitos ligos.

Zindanciai mamai deréty valgyti gelezies turinciy
maisto produkty. Daugiausia Sio mikroelemento yra
mesoje, liezuvyje, kepenelese, taip pat darZovése,
bet i§ pastaryjy gelezis pasisavinama prastai. Mésa
patariama valgyti kartu su darzovémis - tada gelezis
geriau pasisavinama ir i$ jos, ir is darzoviy. Serganti
anemija mama mityba gali papildyti ir geleZies maisto
papildais.

Daug moters organizme esancios gelezies iSei-
kvojama neStumo metu, kai sparciai vystosi vaisius,
formuojasi organai, auga placenta ir dideja gimda, Sio
mineralo atsargos kaupiamos basimo kadikio organiz-
me. Gimdymo metu moteris netenka kraujo, taigi ir ge-
leZies, todeél zindanciai mamai geleZis ypatingai svarbi.
Kai kurios neseniai pagimdziusios mamytes jsigudrina
dar ir laikytis dietos, kad greiciau atsikratyty néstumo
metu priaugusiy kilogramy ir Sio mikroelemento ne-
tenka dar daugiau.

Motinos piene gelezies néra daug, bet ji svarbi
Zindanc¢ios mamos sveikatai. Kita vertus, iS motinos
pieno geleZis pasisavinama geriausiai. Be to, mamos
piene esanti gelezis vertingesne dél palankios jos sa-
veikos su kitomis pieno medziagomis. Gelezies stokos
mazakraujyste ypac dazna kudikiams iki mety, bet jei-
gu mama per néstuma nesirgo anemija, sio mikroele-
mento atsargy jam uzteks 4-6 ménesiams.

Folio ragstis - vaiko vystymuisi
ir gerai mamos nuotaikai

Kitas Zindymo metu svarbus mikroelementas, bati-
nas kraujodarai, vitaminas B9 (folio rdgstis). Sis vitami-

nas priklauso vandenyije tirpiems ir jo atsargy organiz-
mas nesukaupia. Taigi jo pritrikus mamai, neuzteks ir
auganciam mazyliui. Tokiy vitaminy perdozuoti praktis-
kai nejmanoma, nes jy perteklius pasisalina su slapimu.

Apie tai, kad folio rogstj batina vartoti visg nestu-
ma, gydytojas tikrai pasaké, bet apie §j vitaming nede-
ra pamirsti ir Zindymo periodu. Jis batinas vaiko vidaus
organams formuotis, naujy lasteliy susidarymui, DNR
gamybai. Folio rogstis padeda iSvengti jvairiy vysty-
mosi sutrikimy. Per maZai jos gaunantys vaikai ka-
muojami virskinimo sutrikimy, priauga nedaug svorio,
turi silpng imuniteta.

Vitamino B9 reikia baltymy ir riebaly apykaitai,
kai kuriy vitaminy pasisavinimui. Folio rdgstis bdtina
imuninei, nervy sistemoms. Del vitamino B9 stokos
mama gali patirti pogimdymine depresija. Jeigu Sio
vitamino pritriksta, kamuoja prislégta nuotaika ir nuo-
vargis, silpnumas, gali sumazeti pieno gamyba.

Daug folio ragsties turi Zirneliai, pupelés, visagriade
duong, salotos, Spinatai, svognai, petrazolés, citrusi-
niai vaisiai, jos yra kiausiniuose, kepenyse ir mesoje.
Bet Zindant folio rGgsties reikia daugiau ir gaunamos
i5 maisto neuztenka net tinkamai maitinantis. Todel
gydytojai rekomenduoja vitaming B9 testi papildomai
vartoti ir Zindymo periodu.

Vitaminas B12, kurio trikstant

mazéja ir gelezZies

Sis vitaminas yra bdtinas normaliam eritrocity
brendimui, o jo trikumas daznai lemia ir suprastejusj
kito kraujui svarbaus mikroelemento - geleZies pasisa-
vinima. Vitamino B12 reikia ir folio rogsties apykaitai.
Jis dalyvauja daugelyje biocheminiy reakcijy, bdtinas
nervy lgstelems, smegenims, virskinimo sistemai. Del
Sio vitamino stokos gali sutrikti atmintis, ilgainiui atsi-
randa nemiga, koncentracijos problemy.

Tai vienintelis B grupés vitaminas, kurio atsargy
organizmas gali sukaupti. IS motinos pieno kadikis
gauna nereikSmingg vitamino B12 kiekj. Zindomam
kadikiui gali pritrakti Sio vitamino pirmajj pusmetj, bet
tik todel, kad jis nesukaupé atsargy bidamas jsciose.
Véliau jo pristinga vien mamos pienu maitinamas ma-
zylis, kuris laiku negauna meésos, Zuvies, kiausiniy.

Kaip ir kity mikroelementy, vitamino B12 poreikis
padideja nésciosioms ir zindancioms mamoms, dar
daugiau jo reikia daznai patiriancioms stresa, intensy-
viai dirbancioms.

B12 yra isskirtinis vitaminas, nes aptinkamas tik
gyvulines kilmés maisto produktuose: mesoje, kepe-
nyse, Zuvyje, moliuskuose, kiausiniuose, pieno produk-
tuose. Del Sio vitamino stokos labai nukencia mesos
nevalgancios vegetarés. Beveik visiskai jo negauna
veganes - griez€iausios vegetares, nevartojancios ne
vieno gyvulines kilmes maisto produkto, net tokiy kaip
kiausiniai ir pieno produktai.

Suprasteéjus savijautai pirmiausia atliekamas kraujo
tyrimas, kuris padeda nustatyti tam tikra negalavima.
Kad kraujas bty stiprus, o mes ir masy vaikai sveiki,
galime pasirGpinti pacios - nepamirsdamos apie mi-
kroelementus, kurie ypatingai svarbls tam tikrais gy-
venimo periodais. Vienas is jy - Zindymo periodas, kai
kraujui batiny medziagy poreikis padidéja.
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Mazyliui Jisy reikia nuolat. Jauskités energinga,
pailséjusi, rami ir laiminga. Pasirdpinkite savo vaiku
riipindamasi savimi.

Difolin+ padés:

- palaikyti normaly hemoglobino susidaryma, normalia
kraujodara, energijos apykaita, nervy sistemos veiklg;
- mazinti pavargimo jausma bei nuovarg.

1y mg u:ganll.'me. »

,Vvalentis

.
. www.difolin.it

Gelezis + folio rigstis + vitaminai B, + 0, + C + varis.

Geledis padeda palaikyti normaly raudonyjy kraujo kiineliy ir hemeglobino susidaryma. Vitaminas B8, padeda palaikyti normalia energijos apykaita,
nervy sistemos veiklg. Folio rigstis padeda mazinti pavargimo jausma, nuovarg aikyti normalig kraujodarg. Vitaminas D, padeda palaikyti
normalig imunine emos veiklg. Varis padeda palaikytl normaly geleiies pemesima organizme. Vitaminas C gerina geleiies absorbcija. Labal
svarbu Jvairi ir sabalansuota mityba bel svelkas gyvenimo bidas.




Zuwvy taukuose gausu
sveikatai svarbiy medziagy

Zuvy taukai nuo seno vertinami kaip poline-
sociyjy riebaly rigsciy omega-3 ir omega-6 Sal-
tinis. Sios riebaly ragstys vadinamos nepakei-
C¢iamosiomis, nes organizme nesigamina. Jos
yra vienos svarbiausiy statybiniy visy organiz-
mo lasteliy medZiagy, ypac reikalingy smege-
nims, nervams, Sirdziai ir akims. Omega-3
riebaly rogStys ypatingai svarbios au-
gancio vaiko organizmui. Todél, kaip
ir kity naudingyjy medziagy, Siy
riebaly rogsciy vaikas turi gauti
kasdien su maistu arba mais-
to papildais.

Zuvy taukuose yra ir

daug kity vaiko sveika-

tai bdtiny medziagy:

riebaluose tirpstanciy

vitaminy A, E ir D, kal-

cio, fosforo, magnio,

seleno, jodo, cinko ir kity

mineraly. Pritrokus Siy me-

dZiagy suléteja vaiko augimas ir
vystymasis.

Su maistu gaunamy omega-3

riebaly ragsciy neuztenka

Pagrindinis omega-3 riebaly rogsciy Salti-
nis - jorinés riebios Zuvys: skumbres, silkes,
tunai, l[asisos, sardines, upétakiai. Todel tokios
Zuvies patariama valgyti bent du kartus per sa-
vaite. Bet daugelio Siy Zuvy kokybe pastaruoju
metu daznai suabejojame, o ir neretas vaikas
apskritai purtosi tokio patiekalo.

Spaudoje randame nemazai informacijos
apie tai, kad zuvyje kaupiasi pavojingi sunkieji

ir vaikas

mama
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metalai ir nuodingos medziagos, ypac uzters-
tas yra tunas. Pramoniniu bddu auginamos
[asisos maitinamos pasarais, kuriuose gausu
antibiotiky ir augima skatinanciy medziagy.
LasiSose kaupiasi dioksinai, sunkieji metalai
bei kitos sveikatai kenksmingos medziagos.
Be to, Zuvys - stiprus alergenas, todél nereko-
menduojamos vaikams iki vieneriy mety. O iS
kity maisto produkty uztektinai gauti omega-3
riebaly rdgsciy nejmanoma. Kokybiski zuvy
taukai saugls gerti maziems vaikams, nes jie
yra gerai iSvalyti naudojant Siuolaikines tech-
nologijas.

Svarbus skirtingy rasiy riebaly

riagsciy santykis

Omega-6 polinesociyjy riebaly ragsciy Salti-
nis — augaliniai produktai, jy gausu molidgy ir
saulegrazy seklose, liny semenyse, graikiniuose
ir lazdyny rieSutuose, sojy pupelése. Maitina-
meés taip, kad Sios rdsies riebaly rdgsciy gau-
name 15-20 karty daugiau negu omega-3, 0
mums reikia vienody jy kiekiy.

Taigi gerokai stokojame omega-3 riebaly
rogsciy. Netinkamas omega-3 ir omega-6 ba-
lansas gali pakenkti kddikio smegenims, akims,
vaiko imunitetui, Sirdies ir kraujagysliy sistemai.

Zuvy taukai batini nuo kadikystés

Gydytojai pataria Zuvy taukus duoti jau
4 savaiciy kadikiui ir vartoti juos visa gyvenima.
Kadikystéje ypatingai svarbios omega-3 riebaly
rogstys ir jy sudedamosios dalys: eikozapen-
taeno (EPR) ir dokozaheksaeno ragstis (DHR).
Omega-3 sudeétyje esanti DHR riebaly rdgstis
reikalinga kaodikiy smegenims vystytis, jos rei-
kia nervy sistemai ir akiy tinklainei. Smegenys ir
akys sparciausiai vystosi pirmaisiais gyvenimo
metais, todéel omega-3 riebaly rogsciy neturi
trokti nuo pat kddikystes.

Tyrimais patvirtinta, kad kodikiy, uztekti-
nai gaunanciy DHR riebaly rogsties, mastymo
sparta ir kiti protinés bei fizinés veiklos rodikliai
didesni ir vélesniais metais.

Gerdamas zuvy taukus kodikis gauna ir na-
tdraliai juose esancio vitamino D, kuris padeda
iSvengti rachito. Vitaminas D gerina kalcio ir ma-
gnio pasisavinimg, o tai itin svarbu formuojan-
tis vaiky kaulams bei dantims. Sis vitaminas re-
guliuoja kalcio ir fosforo pasisavinima Zarnyne,
palaiko Siy mineraliniy medziagy pusiausvyra ir
reikiama kiekj organizme.

Vitamino D, kurio pagrindinis kiekis susidaro
organizme veikiant saulés spinduliams, ypatin-
gai triksta rudenj ir ziema. Kai Sio vitamino per

mazai, silpnéja imunitetas ir vaikas ima dazniau
sirgti, gali suleteti mazylio augimas.

Mokinuko smegenims ir regéjimui

Tyrimy duomenimis, zuvy taukuose esan-
Cios polinesociosios riebaly rogstys reika-
lingos medziagy apykaitos procesams, Sir-
dziai ir kraujagyslems, skatina smegeny
veikla. Pagrindiniai omega-3 komponentai -
EPR ir DHR riebaly rdgstys, kurios yra vienos is
smegeny audiniy medziagy. Sios riebaly rags-
tys svarbios gebejimui mokytis, jsiminti infor-
macija, démesio koncentracijai, skatina protinj
vaiko vystymasi, intelekto augima.

Spartus gyvenimo tempas ir dideli kroviai
darzeliuose bei mokyklose turi jtakos vaiky
emocijoms. Nieko stebétino, kad egzistuoja
tokia diagnozé kaip vaiky depresija. Zuvy tau-
kuose esancios riebaly rigstys skatina issiskirti
dziaugsmo hormona serotoning, todel pagereja
vaiko nuotaika, traukiasi nerimas ir stresas.

Omega-3 skatina issiskirti hormona lepting,
kuris reguliuoja sotumo jausma ir padeda de-
ginti riebalus. Todel vaikai, uztektinai gaunantys
Siy riebaly rdgsciy, reciau nutunka.

ISmaniyjy elektroniniy prietaisy gausa, per
mazai laiko laisvalaikio pramogoms lauke, nuo-
latiné psichine jtampa silpnina regéjima. Gerda-

Naujiena Lietuvoje!

MAND PIRMIESI ZUVU TAUKA

ISskirtiniai ,Moller's Mano pirmieji Zuvy taukai” -
sparciai auganciy kadikiy ir vaiky mitybai papildyti:
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mi Zuvy taukus, vaikai gauna ir vitamino A, kuris
svarbus akies tinklainei skiriant Sviesg, tamsa
ir spalvas. Sis vitaminas gerina odos bei gleivi-
niy atsinaujinimg, didina organizmo atsparums,
reikalingas skeletui formuotis, nervy sistemai.

Polinesociosios riebaly ragstys -
apsauga nuo ligy

Zuvy taukuose esancios riebaly ragstys ir
vitaminai A bei D svarbls nuo kaodikystés, jie
puikiai padeda imuninei sistemai apsaugoti or-
ganizma nuo ligy. Omega-3 ir omega-6 riebaly
rogstys dalyvauja biologiskai aktyviy medziagy
prostaglandiny gamyboje. Sios medZiagos ne
tik kontroliuoja kraujo riebaly ir cholesterolio
koncentracijg, bet ir mazina uzdegima bei geri-
na imuniteta. Todel mazylis grei¢iau pasveiksta
nuo jvairiy sezoniniy ligy, reciau serga.

Jprastai maitindami mazylj vargu ar islai-
kysime sveikatai palankig tinkama omega-3
ir omega-6 riebaly rigsciy proporcija. Todel,
kad vaikas kasdien gauty bdtinus nesociy-
jy riebaly rogsciy kiekius, patariama vartoti
zuvy tauky maisto papildus.

Parenge Dalia Petrutyte
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¥ smegenims ir regéjimui

MOLLERS

PHARMA

v Sirdies veiklai

Viename arbatiniame Saukstelyje yra net 1,2 g nataraliy

omega-3 bei vitaminy Air D,.

Kadikiams nuo 4 savai¢iy amziaus rekomenduojama 2,5 ml

per dieng, doze palaipsniui didinant iki 5 ml.

Dézutéje yra dozavimo Svirkstas ir taurelé, kurie palengvins

kasdienj zuvy tauky vartojima.

Svarbu laikyt

0 papildas
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Kada vistiena tikrai sveika valgyti

Vistiena - vienas geriausiy baltymy
Saltiniy, Si maistiné medziaga svarbi
vaiko augimui. Mitybos specialistai
pataria vistieng dazniau rinktis vaiky
patiekalams dar ir dél to, kad Sioje meé-
soje maziau sociyjy riebaly, ji lengviau
virskinama. Vistienoje yra B grupés vi-
taminy, gelezies, magnio, cinko. Tiesa,
turi reikSmeés paruosimo badas: vistie-
na reikia virti, troskinti garuose arba
kepti be riebaly. O pirmiausia - labai
svarbu parduotuvéje pasirinkti koky-
biska produkta.

Vistos gauna daugiausiai

antibiotiky

Mitybos eksperte, sportininké Inga Zuolyte
sako, kad vistiena renkasi daznai, nes tai yra
liesa mésa, kurioje puikus baltymy balansas, rei-
kalingas raumenims. Anot Ingos, tai vienas is ty
produkty, kurj reguliariai valgant ir derinant su
kitais ne tik pageréja savijauta, bet ir prireikus
galima priaugti arba numesti svorio.

Vistienos kokybé priklauso nuo pauksciy
auginimo salygy ir pasaro. Tai lemia, ar vistos
serga, ar tenka jas gydyti antibiotikais. Valgyda-
mi su Siais vaistais uzauginta vistiena, zalinga
jy poveikj pajusime ir mes patys, ir mdsy vaikai.

Valstybinés maisto ir veterinarijos tarnybos
(VMVT) duomenimis, 2015 m. Lietuvos Zemes

Okyje sunaudota 11,9 t antibiotiky, 2016 m. -
jau 13 t. Sie skai¢iai ir toliau auga. Daugiausia
antibiotiky pastaraisiais metais sunaudojo
paukstienos augintojai — net 46 proc. visy me-
sos pramones per metus naudoty antibiotiky,
kuriy gausiausiai teko vistoms. Europos me-
dicinos agenttra (EMA) nustate, kad Europos
fermose antibiotiky naudojama apie 300 proc.
daugiau, negu rekomenduoja ekspertai. Stip-
riausiy antibiotiky, kuriuos PSQO jvardija kaip gy-
vybiskai svarbius Zmoniy gydymui, daugelis Eu-
ropos valstybiy sunaudoja rekordiskais kiekiais.

Tiesa, antibiotikais gydomy gyvuliy ir pauks-
Ciy mesoje nelieka paciy vaisty - tai kontroliuoja
meésos produktus tiriancios ir kontroliuojancios
institucijos (Lietuvoje — VMVT). Taciau lieka del
Siy vaisty mutavusiy bakterijy ir mes jy gauna-
me. Todel bakterijos tampa vis atsparesnes an-
tibiotikams, t.y. prireikus gydymo Siais vaistais,
jie nebeatlieka savo funkcijos.

ISskirtiné vistiena - uZauginta

be antibiotiky

Galime rasti ir be antibiotiky uZaugintos vis-
tienos. Pirmasis tokius visciukus Lietuvos pirke-
jams pasialé paukstynas ,Kekava”, kuriame per
90 proc. visty uzauga nesirgdamos ir negauna
antibiotiky. Kuo isskirtines Siame fabrike augina-
mos vistos, kad jy nereikia gydyti? Pauksciy au-
ginimo ekspertas ,Kekavos” paukstyno valdybos
narys Saulius Petkevicius sako, kad vistos yra to-
kios pacios kaip ir kituose paukstynuose, taciau
skiriasi salygos, kuriomis uzauga sveiki pauksciai.

,M0Osy jmonéje grieztai kontroliuojami visi
meésiniy visciuky auginimo procesai — nuo pa-
deto kiausinio, inkubatoriuje issiritusio visciu-
ko, kuris véliau gabenamas j paukstide. Cia pat
esancioje gamykloje daromeés lesalus, kuriems
renkames kokybiskas Zaliavas. Naudojame
daug natoraliy fitobiotiky, tokiy kaip ¢esnakai,
pipirmétés, cinamonas, raudonieji pipirai, taip
pat - natdralius fermentus. Vistos Seriamos tik

vegetarisku lesalu - be gyvulinés kilmés (greitai
gendanciy) priedy. Todel pauksciy imunitetas
stiprus. Juos stebime visas 24 val. per parg,
paukstidése geros higienos salygos, kontro-
liuojame oro apykaitg, temperatdrg bei dréegme.
Pauksciy gyvenima masy fabrike daznai lyginu
su atostogomis Turkijoje, kai viskuo yra pasirt-
pinta”, - pasakoja S. Petkevicius.

Didelio antibiotiky vartojimo
pasekmes ypac skaudzios vaikams

Pasaulyje vis aktyviau kalbama apie nuolat
augancig problema - antibiotiky sukelta Zmo-
niy atsparuma antimikrobinems medZziagoms,
kuris lemia, jog susirgus Sie vaistai nebegydo.
Ta ypatingai svarbu Zinoti auginantiems vaikus.
Jei vaika nuo mazumes maitinsime vistiena, uz-
auginta su antibiotikais, rizikuosime jo sveikata
ateityje. Noredami Seimai pagaminti tikrai svei-
ka ir naudinga patiekala i$ vistienos, pirmiausia
ivertinkime informacijg ant pakuotés, kad namo
parsinestume kokybiska produkta.

Siuo metu Inga Zuolyté laukiasi pirmagimio,
tad sveika mityba jai itin svarbi. ,Per didelis
antibiotiky suvartojimas Siandien yra gana opi
problema, apie kurig, gaila, Zino bei susimas-
to mazuma. Dél antibiotiky bakterijos tampa
atsparios antimikrobinéems medziagoms, o tai
lemia mikroorganizmy gebéjima iSgyventi ir
daugintis veikiant antibiotikams. Todel
didéja ir sunkiau iSgydomy ir net ne-
iSgydomuy ligy tikimybe. Turédama
galimybe rinktis, perku vistieng, vo
kuri yra uzauginta be antibioti-
ky, kad nuo auksciau iSvardin-
ty pasekmiy apsaugociau tiek
save, tiek savo vaika. Kadangi
pasirinkdamos tinkamus pro-
duktus galime pasirdpinti savo
bei savo atzaly sveikata, manau,
verta pasistengti”, — dalinasi min-
timis Inga.

UZrasai ant pakuotés - ne visi

byloja apie produkto kokybe

Vistieng renkameés pagal informacija ant pa-
kuotes, bet pauksciy auginimo ekspertas Sau-
lius Petkevicius paaiskino, kad ne visi pakuociy
Zenkliukai ka nors pasako. ,UzZrasas - kaimis-
kas, augintas atsakingai ir kt. téra rinkodaros
triukai. Vertingi tik tie teiginiai, kurie yra patvir-
tinti atsakingy institucijy, pavyzdziui, Zenkliukai,
zymintys ekologiskus produktus ar uzrasai ,Uz-
auginta be antibiotiky”. Beje, pastaruoju uzrasu
,Kekavos” paukstynas pirmasis pazymeéjo savo
produktus”, - sako specialistas.

Anot S. Petkeviciaus, pagrindiné informacija
téveliams yra galiojimo terminas, o jis priklauso

nuo pakavimo bldo. Fasuota viStiena paprastai
ilgiausiai galioja nuo 7 iki 10 dieny. Bet jei namo
ja veSite jkaitusiame automobilyje, sulig kie-
kvienu pakilusiu laipsniu galiojimo laikas mazés
viena diena. Nefasuota vistiena Sviezia isliks tik
24 val. O ar zinosite, kiek laiko ji buvo ant pre-
kystalio lentynos?

,Parsinestus maisto produktus daznas pas-
kubomis Svysteli j Saldytuva ir kuriam laikui
pamirsta. Jeigu paukStiena galioja tik kelias
dienas, tikimybe, kad ji suges anksciau, nei bus
suvalgyta, tikrai didele. Sitlyciau rinktis sufa-
suotus produktus, kuriy Sviezuma uztikrina ga-
mintojas”, — pataria S. Petkevicius.

Atsparumas antimikrobinéms
medzZiagoms - gresia katastrofa

Gydant paukscius antibiotikais, mutavu-
sios bakterijos per pauksciy iSmatas patenka j
Zeme, vandenj, po to - j visa ekosistemg, tad
tokiy bakterijy atsiranda visur — net kepiniuose.
Europos Komisijos duomenimis, deél bakterijy
atsparumo antimikrobinéms medziagoms per
metus mirsta per 700 tdkst. Zmoniy. Mano-
ma, kad iki 2050 mety mirciy skaiius pasieks
10 mIn. - bus didesnis negu nuo véZiniy susirgi-
my. Pasaulio sveikatos organizacija teigia, kad
nekeisdami antibiotiky vartojimo jprociy sugrjsi-

me j laikus, kai mirStamumas nuo bakteri-

niy susirgimy bus katastrofa.

LApie Sig problema pradeta

kalbéti gana neseniai, 0 staiga

uzdraude antibiotikus sunai-

kintume didele dalj gyvuliy

tam nepasirengusiuose me-

sos gamybos kiuose. Siuo

metu antibiotiky atsisako

vis daugiau mésos gamin-

tojy, taciau tokiam lygiui,

kaip pasiekéme ,Kekavos”

paukstyne, reikia ne vieneriy

mety darbo bei dideliy investi-

cijy. Tikimes, kad ir kitos jmonés

prisijungs prie globalios antibiotiky

problemos sprendimo ir palaikys pirkéjai,

kurie rinkdamiesi masy produktus, Zenklinamus

uzrasu ,Uzauginta be antibiotiky” rdpinasi ne tik

Sia dieng, bet ir investuoja j savo vaiky ateitj”, -
sako Saulius Petkevicius.

Prekinio Zenklo , Kekava” ambasadoré
Inga Zuolyté patikina:

,DZiugu, kai reprezentuodama prekinj
Zenkla galiu bati rami del gaminio kokybes
bei atvira ir nuosirdi kalbédama su Zmonémis
apie ,Kekavos” produktus, nes tai tikrai yra
vista, kuri neturi ko slepti.”
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Azijietiski saloty suktinukai

Sveikos mitybos specialistai sako, kad reikia ,su-
valgyti vaivorykste”, t.y. valgyti kuo daugiau jvai-
riaspalviy vaisiy ir darzoviy. Bet vaikai sako - ne!
IS tiesy, nei vaikas, nei suauges nenori valgyti
beskoniy, juo labiau - garinty darzoviy. Darzoves
reikia patiekti skaniai ir Zaismingai, o tada jau ir
vaivorykdté bus suvalgyta be jokiy bedy. Sie
suktinukai - salotos lape patiekta skani, Azijos
aromatais kvepianti be antibiotiky uzauginta ,Ke-
kavos” vistiena su morkomis ir raudonuoju kopUs-
tu. Tai labai greitas, sveikas ir skanus patiekalas,
kuris tikrai patiks vaikams, taigi drgsiai gaminkite
daugiau ir dar j piety dezute jdekite.

Reikés:

+ 2 vistienos file ,Kekava”

* 3 v. S. s0jos padazo

+ 1 v. 8. Sweet Chillipadazo
* % laimo sulciy

+ 1 v. 8. skrudinty sezamy aliejaus
* 1 Cesnako skilteles

+ aliejaus kepimui

* |ceberg saloty

+ 1 morkos

* 2 raudonojo kopasto lapy
* sezamo (patiekimui)

* Cesnako laisky (patiekimui)

Gaminame

Sumaisome marinato ingredientus: sojg, pa-
daza Sweet Chilli, laimo sultis, skrudinty sezamy
aliejy, trinta Cesnaka. Vistiena supjaustome juos-
telémis, apipilame paruostu marinatu ir laikome
bent valanda. Po to keptuveje jkaitiname aliejy ir
iSkepame vistiena.

Iceberg saloty lapus atsargiai atskiriame viena
nuo kito, nuplauname ir nusausiname. Morka ir
kopidsta supjaustome juostelemis.

] salotos lapa dedame kopUsto, morkos, vis-
tienos juosteliy. Pabarstome sezamu ir ¢esnako
laiskais.

Vistienos ir bataty kepsneliai

JKitokie, skanesni kotletukai”, - taip Siuos keps-
nelius apibddina vaikai. Ir is tiesy - Sie kepsneliai
tik i5 sveiky ingredienty, be nereikalingy priedy.
Pagrinda sudaro saldziosios bulvés, kurios daug
maistingesnés ir lengviau virskinamos nei papras-
tos, ir kokybiska, be antibiotiky uZauginta ,Keka-
vos” vistiena. Beje, galima nusipirkti vistienos file
ir ja sumalti. Kepsneliai skands ir Silti, ir Salti, taigi
labai patogu deéti j piety dézute!

15-ai kepsneliy reikés:

* 400 g vistienos ,Kekava”
+ 1 vidutinio dydzio saldZiosios bulvés

+ 1 v. 8. alyvuogiy aliejaus

¢ 2 v. 3. milty (pavyzdziui, kukurdzy milty)
¢ 1 a. s. cesnako milteliy

+ 1 a. 8. paprikos milteliy

¢ druskos, pipiry

Avokado padaZzui reikés:

+ 1 prinokusio avokado

+ 1 pomidoro

* ¥ citrinos sulciy

¢ druskos, pipiry, cesnako milteliy

Gaminame

Saldzigjg bulve sutarkuojame burokine tarka ir
nuspaudziame skystj per marle. Dubenyje sumai-
Some visus ingredientus.

Rankomis formuojame norimo dydZio keps-
nelius ir dedame ant kepimo popieriaus. Kepame
180 laipsniy orkaitéje 30 minuciy, kepimo vidury-
je apverCiame.

Gaminame padaza: avokada sutriname Saku-
te ir sumaiSome su kubeliais pjaustytu pomidoru,
citrinos sultimis ir prieskoniais.

Paukstyno ,,Kekava” -
.. . .. . -
produkcijos galima jsigyti: _——— ' l‘ '

B, Y
| BENEDIK
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Pirmasis saukstas koseés

Grady kosé - vienas pagrindiniy kadikio
valgiy. Kuo naudingas Sis patiekalas?
Gradai yra puikus energijos teikianciy su-
détiniy angliavandeniy Saltinis, juose yra
augaliniy baltymy, B grupés ir kity vita-
miny, mineraliniy medziagy, virskinimui
naudingos lastelienos. Ar gridy kosé bus
pirmasis kddikio primaitinimo patiekalas,
priklauso nuo kiekvieno mazylio indivi-
dualiai. Paprastai patariama pradéti nuo
darzoviy koseés, bet jeigu vaikas per mazai
priauga svorio, yra alergiskas, daznai vidu-
riuoja, pediatras gali patarti primaitinima
pradéti nuo grady kosiy.

Nuo kokiy kruopy

Tesiame pazintj su gridais

Kai kaodikis jpranta prie pirmyjy kosiy, nuo
astuoniy ménesiy galima duoti ir gliuteino tu-
rinCiy — avizy ir kity kvietiniy kosiy.

Avizy koSes maistine sudétis atitinka visus
augancio organizmo poreikius. Joje yra daug
augaliniy baltymy ir riebaly, skaiduliniy medzia-
gy. Avizos turtingos svarbiy vaikui mineraliniy
medziagy, viena i$ kuriy - magnis, stiprinantis
vaiko nervy ir Sirdies bei kraujagysliy sistemas.
Avizy kruopose esantis biotinas reguliuoja me-
dziagy apykaita. Jose yra kalcio, fosforo, kalio,
gelezies, B grupés ir E vitaminy. Avizy kosé
nepakeitiama varginamiems virskinimo trakto
negalavimy mazyliams.

KA VALGOME?
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pradéti? IS kokiy koSiy mazai naudos?

Pirmajai  koSei tinka- Kai lfur'iorn'is kruopomis mitybos
Oy Tl I
Eg&?;grsuc’pg%sutﬁ\iﬁzgu ) 2y kruopos. Many ko3é daugelj

gali sudirginti kadikio
zarnyng, sukelti virs-
kinimo problemas:

pilvo pQtimag, odos
bérimus,  iSprovo-

kuoti alergija. Todel

Sio baltymo turincias
kruopas j kddikio mi-
tyba jvedame véliay,
labai atsargiai ir pama-
Zu. Gliuteino neturi ryziy,
grikiy ir kukurazy kruopos.

RyZiy kosSéje gausu anglia-
vandeniy ir amino rdgsciy, lastelienos,
vitaminy, mineraliniy medziagy. Bet Sie grudai
gali pabloginti situacijg kadikiui, kurio viduriai
linke uzkieteti.

Absoliutus ¢empionas pagal maistinggsias
medziagas yra grikiy kruopos. Siose kruopose
daug dietiniy skaiduly, angliavandeniy, taip pat
B grupeés vitaminy, kurie padeda normaliai vys-
tytis kodikio nervy sistemai ir jg stiprina. Grikiy
kruopos vertingos dél jose esanciy mineraliniy
medziagy, ypac geleZies, jy koseé rekomenduo-
jama anemija sergantiems mazyliams. Be to,
organizmas grikius lengvai virskina. Grikiy kruo-
pos puikiai tinka viduriy uzkietejimy kamuoja-
miems mazyliams, jos retai sukelia alergija.

Kukurdzy kruopos turi daug angliavandeniy,
bet mazai vitaminy ir mineraliniy medziagy, jos
daug maziau vertingos uZ ryzius ir grikius. Nea-
bejotina kukurdzy kosés verte yra ta, kad ji gali
slopinti rdgimo ir puvimo procesus zarnyne.

mety buvo pagrindiné kadi-

kiy racione. Dabar pediatrai

pataria neskubeti siGlyti

Sios koses. Pirmiausia, ma-

nai turi daug alergija suke-

liancio gliuteino, taip pat -

fitino, kuris trukdo jsisavinti

kalcj ir magnj. Trokstant Siy

mineraly atsiranda raumeny

silpnumas, nuovargis, dirglu-

mas, gali issivystyti rachitas.

Kalorijy many koSéje apstu - tai

yra angliavandeniy bomba, o kity nau-

dingy maistingyjy medZiagy menkai. Sios

koses neduokite anksciau kaip desimta gyve-

nimo menes;j. Pirmenybe patariama teikti ver-
tingoms kosems.

Netinkamas kddikiams yra ir kuskusas, ku-
ris gaminamas apdorojant tas pacias many
kruopas. Specialisty nuomone, kuskusas dar
blogiau negu many kruopos, nes jame yra
druskos.

Kaip gaminti pirmasias
kruopy koses?

Pagrindiné taisyklé - koSes verdame be kar-
vés pieno, kuriame yra daug alergija sukelian-
¢iy baltymuy. Taigi, kruopas suberiame j vande- wg
nj, 0 pagaminta pravesusia kose pagardiname E'a
mamos pienuku - taip sklandZiai pereiname (@7
nuo maitinimo motinos pienu prie suaugusiyjy E"
maisto. Jei kddikis maitinamas dirbtiniais pie-
no misiniais, j kose pilame jprastinio misinuko.
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Tinka ir SvieZiy vaisiy tyre ar Svieziai iSspaustos
sultys.

Kosés nesaldiname, taip pat j jg3 nededame
druskos, galime pagardinti aliejumi arba svies-
tu. Geriausiai tinka liny sekly aliejus, turintis
daugiausiai omega-3 riebaly rdgsciy, kurios
reikalingos vaiko smegenims ir regéjimui. Jei-
gu neturite Sio aliejaus, tiks Saltai spaustas
nerafinuotas alyvuogiy arba saulegrazy aliejus.
Sviesto arba aliejaus dedama kosSei praausus.

Alergiskam kodikiui kruopy koSe virkite
vaisiy, kurie jam nesukelia alergijos, sultyse.
Tirstesne koSe galite gaminti su pertrintais vai-
siais ir darzovemis. Viena porcija gali siekti iki
200 gramy. Valgydindami tirSta kose pasidlyki-
te atsigerti pieno misinio.

Lengviau kose virti iS kruopy milty, kuriy
pasigaminsite 2-6 arbatinius Saukstelius per-
rinkty kruopy sumalusios kavos maldneéliu.
Tokia kose verdama 5-7 minutes. Jeigu koSe
verdate i$ nesumalty kruopy, iS vakaro jas pa-
merkite stiklinéje vandens. Kuo ilgiau mirkysite,
tuo greiciau jos isvirs. Virkite maisydama, kol
kruopos prades tizti, karstas kruopas pertrinki-
te per tanky sietelj.

Koses, kaip ir kiti kadikiy patiekalai, gamina-
mos prieS pat maitinima, nedera jy laikyti Sal-
dytuve ir valgydinti vaiko vakarykste kose.

Pratinamés pamazu

Pazintj su koSe pradedame nuo vieno valgo-
mojo Sauksto, kas kelias dienas §j kiekj didina-
me iki 150 gramy. IS pradziy kddikiui siGlome
vienos rdsies kruopy koses, veliauy, kai jis jpran-
ta, kose galima virti is keliy rosiy kruopy.

Kadikis taip pat turi savo nuomone. Ta pati
koseé jam atsibos ir jis atsisakys ja valgyti. Pa-
sidle naujos koses, nenusiminkite, jeigu mazylis
jos nevalgys, neverskite jo. Nepatikusios kosés
vel pasidlykite po keleto dieny. Kai kurie mazy-
liai prie naujo skonio pripranta negreitai.

Kai kadikis jpras prie jvairiy kosiy, jas kaita-
liokite: viena diena duokite grikiy, kita - avizy,
trecia - ryziy koses. Astunta ménesj pradékite
duoti tirStesnés kosés: pertrinty grikiy, avizy,
ryziy.

Pramoniniu budu pagamintos kosés

Paruostos kosés taupo uzsiéemusios mamos
laika. Gamintojas garantuoja kosiy kokybe ir
subalansuota sudetj, be to, jas gaminant laiko-
masi griezty higienos reikalavimy. Pramoniniu
bddu koses ruosiamos i5 kokybisky ekologisky
produkty, maistiniy medziagy kiekis Siose koseé-
se yra suderintas, todél jos lengvai virskinamos.
Galite nusipirkti jisy amZiaus mazyliui skirty ko-
Siy, kuriy yra atitinkama maistiné verte.

Parenge Dalia Petrutyté

SaldZiam miegui — pienas

Savo sudétimi labai artimas
motinos pienui

Dabar gridy

Rosés ir

audZiamose A
P A o

pakuotése T
, GROT 5‘..%‘.21‘
Puikus RS, = ]
pasirinkimas .
vakarienei

Semper — Svedijos Rompanija, gaminanti
auk§Ciausios RoRybés maistq Rudikiams
daugiau nei 70 mety ir atitinkg
grieZéiausius vartotofy reikalavimus. Visi
gaminiai pagaminti iSimtinai i§ Zaliavy ir
ingredienty, Rurie buvo nuodugniai
patikrinti Semper laboratorijose.
Kompanijos produkty Krepselyje yra
daugiau nei 90 jvairiausiy produRty,
sKirty vaikams nuo gimimo.
Puikus pasirinkimas RieRyienai dienai!

Baby o= 7 ‘I [ _g

Mazyliams be pridéto cukraus

=7

Skanios Rosés pusryciams

Nereikia virti. Tiesiog
ugpilame vandeniu

Vaisiai
patogioje
pakuotéje

i VNuimkite dangtelj

ir magylis
galés skanauti
savarankiskai

Jiis pasirinksite
pietums?
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Zindan¢ios mamos mity

ba - viskas,

kas geriausia kadikiui

Susidaryti meniu Zindan¢iai mamai rei-
kia iSradingumo: turi uztekti visy ba-
tiny vitaminy, mineraly ir kity naudin-
gyjy medziagy, be to, privalu iSvengti
maisto produkty, kurie mazyliui gali
sukelti virskinimo problemas ir alergija.

Kad gauty visas bltinas medziagas, Zindanti mama
kasdien turi valgyti jvairy maista. Tiesa, motinos
pieno sudétis dazniausiai netampa skurdesne net
maiste trikstant kai kuriy medziagy. Bet tuomet
jos imamos i mamos organizmo ir gali sutrikti mo-
ters sveikata.

Pagrindinis Zindanc¢ios mamos meniu

Zindanti moteris raciona batinai turi papildyti B
grupés vitaminais ir imunitetui svarbiu vitaminu C,
nes jie yra tirpds vandenyje ir organizme nesikaupia.
Todél jeigu mama §iy vitaminy turés per mazai, pri-
troks jy ir piene. B grupés vitaminy galima gauti i$
mésos, kepeny, inkstuy, riesuty, kiauginiy. Siy vitami-
ny, taip pat sudetiniy angliavandeniy, maisto skai-
duly ir mineraly turi gradiniai produktai: visagride
duona ir jvairiy kruopy koses. Daug vitamino C yra
darZovése, vaisiuose ir uogose.

Kalcio, kuris reikalingas ir mamos, ir vaiko kau-
lams, raumenims ir dantims, gausu pieno produk-
tuose. Todél Zindanciai mamai reikia valgyti varske,
sQrj, jogurta. Kalcio taip pat yra ir brokoliuose, Za-
liuose saloty lapuose, kiausinio trynyje, migdoluose,
visagridziuose ruginiuose miltuose. Kitas kaulams
svarbus vitaminas yra D, daugiausia jo pasigamina
bOnant saulgje. Sio vitamino yra riebiose Zuvyse,
kepenyse, kiausinio trynyje, svieste.

Vienas i$ svarbiy mikroelementy - geleZis, kuri
batina stipriam kraujui, o jos pritrikus susergama
mazakraujyste. GeleZis ir B grupés vitaminai pade-
da sumazinti mamos nuovarg; ir islikti energingai.
Daug geleZies turi burokeliai, ankstiniai augalai, ru-
giai, grikiai, mesa.

Ivairiausiy vitaminy bei mineraly, taip pat ir folio
ragsties, maistiniy skaiduly suteikia darzoves ir vai-
siai. Tik atsargiai skanaukite citrusiniy vaisiy, nes jie
gali sukelti alergija. Valgykite daug morky, Spinaty,
gardinkite patiekalus petraZzolemis, kuriose gausu ir
vitamino A.

Kadikiui itin svarbds baltymai - pagrindiné orga-
nizmo lgsteliy ir audiniy statybiné medziaga. Gerai
organizmo pasisavinamy baltymy Saltiniai - mesa,
paukstiena, zuvis, rieSutai, varske, jogurtas. Zin-
dymo periodu mamai reikalingos energijos suteiks
grodiniuose produktuose esantys sudétiniai anglia-
vandeniai.

Kaodikio smegeny ir regéjimo vystymuisi itin svar-
bios omega-3 riebaly rdgstys. Daugiausia jy turi
riebesnes jary ir vandenyny Zuvys, liny sémenys,
avokadai.

Kasdienj Zindancios mamos meniu turéty sudaryti
varske, sviestas ir nerafinuotas alyvuogiy, kukurdzy
ar saulegrazy aliejus. Batina neriebi mésa, paukstiena
arba Zuvis, kurios nors rdsies viso grido daliy kose,
visagraodeé duona, daug darzoviy, Siek tiek vaisiy.

Valgykite saugius ir naudingus

maisto produktus

Darzoves ir vaisiai dazniausiai auginami naudojant
ivairias chemines medziagas. Todél pries valgydama
juos kruopsciai nuplaukite. Rinkités maisto produktus,
kuriuose maziausiai stabilizatoriy, konservanty ir sin-
tetiniy dazy: Sios chemines medziagos Zalingos ir gali
sukelti alergija.

Kad ir kaip norétumeéte pasilepinti rakytu, stdytu ar
astriu patiekalu, pasistenkite atsilaikyti - toks maistas
nenaudingas abiems. Nepatartina pernelyg Zaveétis ko-
pUstais, ¢esnakais, svogdnais bei ankstiniais augalais
(Zirniais, pupelémis). Tai vertingi maisto produktai, bet
nuo jy kodikiams daznai pucia pilvuka. Ar kuris nors
mamos mégstamas produktas tinka mazyliui, nesun-
ku suprasti stebint vaika maZzdaug para. Jei pilvuko
neispdté, galite drasiai valgyti.

Kad ir kaip megstate saldumynus, nepamirskite,
kad juose nera naudingy maistiniy medziagy. Be to,
cukrus sustiprina rogimo procesus, del kuriy kadikiui
pucia pilva. Dietologai pataria jj pakeisti, pavyzdZiui, j
medy (maZais kiekiais ir atsargiai). Dirbtiniai saldikliai
taip pat nerekomenduojami. Geriausi saldumynai -
dziovinti vaisiai, bet nevalgykite jy per daug.

Gaminkite maistg garuose

arba orkaitéje

Garuose gaminamame maiste islieka daugiau vita-
miny ir maistingyjy medziagy, negu verdant ar kepant
riebaluose. Todel verta rinktis §j bdda arba kepti orkai-
teje. Riebaluose kepti patiekalai turi daugiau kalorijy,
taip gaminant susidaro kancerogeny.

Bdtina gerti uZtektinai vandens

Motinos pieno sudétyje yra 87 proc. vandens. Taigi
zindanciai mamai neturi trokti skysciy. Antra vertus,
per daug skysciy irgi negerai - del to gali sumazeéti
pieno. Gerti derety tada, kai norite. Pirmenybe teikite
naudingiems gérimams: SvieZiai spaustoms sultims,
kompotams ir, Zinoma, paprastam vandeniui, kurio is-
gerkite daugiausiai.

Nepamirskite vitaminy ir mineraly

vartoti papildomai

Pieno gamybai batina energija, todel zindymo metu
jos poreikis padidéja. Daugiau reikia maistiniy medzia-
gy, vitaminy bei mineraly, kuriy turi uztekti abiems - ir
mamai, ir kadikiui. Kad Zindymo metu mamos organiz-
me jy bOty uZtektinai, patariama vartoti maisto papil-
dus, kurie skirti krGtimi maitinan¢ioms mamoms.

Parengeé sveikos gyvensenos edukologe
leva Grabauskiené

)
elevit

Breastfeeding

Omega-3 riebioji rugstis DHR,
motinai jg vartojant, yra naudinga
normaliam Zindomy kudikiy
akiy ir smegeny vystymuisi.*

Papildo padidéjusj zindancios
mamos maistiniy medziagy poreikj.

elevt

Breastlecding

* Teigiamas poveikis atsiranda per para suvartojant 200 mg DHR kartu su suaugusiesiems rekomend
suvartoti per parg omega-3 riebaly rigéiy kiekiu, t.y. 250 mg DHR ir EPR (eikozapentaeno riigstis).

Maisto papildas
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Pakilusi temperatara - daznas jvairiy vaiky
ligy poZymis. Saltuoju mety periodu, émus
karsciuoti mazyliui, pirmiausia pagalvojame
apie persalima arba gripa. Taip organizmas
stengiasi apsiginti nuo virusy, bakterijy ir
kovoja su jy sukeliamu uzdegimu. Mat auks-
toje temperatiroje Zasta daugelis mikroby.

Kodeél pakilusi temperatiara gerai?

Organizmo kovos su infekcija pagrindas yra
specialaus baltymo interferono, kuris mobilizuoja
imunine sistemg, gamyba. Kuo aukstesné tempe-
ratdra, tuo daugiau gaminasi interferono. Karsciuvo-
jant pasparteja antikiny gamyba, aktyvesni tampa
baltieji kraujo kdneliai - leukocitai, kovojantys su
infekcijos sukeléjais.

Pakilus temperatdrai sumazéja apetitas, todel
maZiau energijos naudojama virskinimui, o visos or-
ganizmo jégos sutelkiamos kovai su infekcija. Tuo
metu sumazéja vaiko aktyvumas ir visa sutaupyta
energija nukreipiama ligos sukélejy naikinimui.

Auksta temperatidra gali bti pavojinga

Karsc¢iuojant sutrinka jvairiy organy funkcijos,
padidéja deguonies poreikis. Gausiai prakaituojan-
tis vaikas netenka daug skysciy, sutrinka skysciy
ir elektrolity pusiausvyra. Sie negalavimai prastina
mazylio savijauta ir nuotaika. Apie karsc¢iavima by-
loja iSsausejusios gleivines, tarsi smélio pripiltos
akys, skaudanti galva, bendra energijos stoka.

Auksta temperatOra gali iSprovokuoti daznai
vaikysteje istinkancius febrilinius traukulius (sukel-
tus karsciavimo). Jie daznai atsiranda nervy siste-
mos sutrikimy turintiems vaikams, bet gali iStikti ir
sveikuosius.

Kada temperatira reikia numusti?

Teveliy tikslas yra ne kuo labiau numusti tempe-
ratdra, o ja sumazinti, kad pageréty vaiko savijau-
ta. Klausimas - mazinti temperatdra ar ne - néra
paprastas. Viena vertus, temperatiros padidéji-
mas yra zenklas, kad kdnas kovoja su liga, todel,
atrodyty, nedera kiStis j 5] procesa. Kita vertus,
auksta temperatdra gali bati pavojinga vaikui, ypac
mazam.

Pediatrai pataria vadovautis ne tik termometro
skaiCiais, bet ir vaiko savijauta. MaZinti deréty auks-
tesne kaip 38,5 laipsniy temperatdra. Bet jeigu
vaikui yra buve febriliniy traukuliy, jis serga Sirdies,
kraujagysliy ar kita létine liga, pradedama mazinti
Zemesneé nei 38° C temperatara.

Kada bdatina kviesti gydytoja?

Nedelsdami kreipkités j gydytoja, jeigu karsciuo-
ja naujagimis arba kodikis. Gydytojo apzidra balti-
na, kai vyresniam vaikui atsiranda bérimy, sunku
kvépuoti, jis ima vemti, pasidaro vangus, atsisako
gerti, skundZziasi stipriu pilvo ar galvos skausmu.
Taip pat - teveliams pastebéjus nejprastus nega-
lavimus. SusirGpinti reikety, kai vaikas karsciuoja
ilgiau negu dvi paras, jeigu nepadeda vaistai nuo
temperatdros. Skubiai kreipkités j gydymo jstaiga,
jeigu karsciuojanciam vaikui atsirado traukuliy.

Kaip padeti karsciuojanc¢iam vaikui?

Orientuokités j mazylio savijauta. Jeigu greitai kyla
temperatdra, krecia drebulys, padekite vaikui susilti:
aprenkite Siltesniais drabuziais, uzklokite antklode ir
duokite karstoko gérimo. Kai temperatra pasiekia
maksimumg, drebulys liaujasi, vaiko oda daznai pa-
rausta, ant kaktos pasirodo prakaito laseliy. Tuo metu
vaika nuklokite arba perrenkite plonesniais drabuze-
liais, kad jam b0ty lengviau atlaikyti karstj. Atvesti
padeda ir aptrynimai drungnu vandeniu.

Nepamirskite, kad staiga numusus vaistais tem-
peratlrg, mazylj gali istikti febriliniai traukuliai, lygiai
taip pat, kaip ir jai sparciai kylant. Be to, esant di-
deliems temperatdros svyravimams padideja kravis
sirdziai ir kraujagysléms, kinta kraujo kreséjimas.

Mazo vaiko temperatdrai mazinti geriausia nau-
doti skysto pavidalo vaistukus, kuriy sudétyje yra,
pavyzdZiui, ibuprofeno. Jie ne tik sumazins tempe-
ratdra, bet ir numalsins skausma. Vaistai nuo tem-
peratdros dozuojami ir pagal amziy, ir pagal svorj.
Geriamieji temperatdra mazinantys vaistai suveikia
greiCiau negu Zvakuté, be to, vos tik jkiSus j iSange
zvakute, kidikis gali pasitustinti ir vaistai nebus pa-
sisavinti.

Nepamirskite, kad vaikams negalima duoti as-
pirino ir analgino. Aspirinas gali pazeisti kepenis ir
smegenis, analginas slopina kraujodara ir gali sukel-
ti alergine reakcija.

Karsciuojancio mazylio priezidra

Kovojancio su infekcija organizmo sugebéjimas
skaidyti maisto medZiagas mazeja. Todel ligoniuka
reikia maitinti lengvai virskinamu maistu, papildo-
mai duodama Svieziy vaisiy ir uogy tyreliy, sulCiy,
nes jose esantis vitaminas C sutelkia organizmo
sistemas. Ligoniukui naudingos darzoviy tyres,
skystos kruopy koses, kuriose yra imuniteta stipri-
nanciy B grupeés vitaminy.

Prakaituodamas mazylis netenka daug skysciy,
todél labai svarbu, kad jis uztektinai gerty. Duokite
vaiko mégstamy gérimy, natdralaus negazuoto mi-
neralinio vandens.

Parenge Undiné Gilé

000 O 0000 O

Nr.1 skausmg malsinantis ir karsCiavimag
nmazinantis vaistas vaikams Lietuvoje*

Karsciavimg mazinantis poveikis pasireiskia per 15 min.
Veikia iki 8 valandy

Pagamintas Jungtineje Karalysteje

2 skoniy (apelsiny ir zemuogiy)

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

Su patogiu dozatoriumi

Sudétyje néra parabeny ir dazikliy, kurie gali sukelti alergine reakcijq
Be cukraus

Sudeétyje néra natrio benzoato

*vaikams nuo skausmo i karsciavimo, QuintilesIMS Lithuania Sell-in Retail Audit, gruod.2015 — lapkr. 2016, ATC kodas: MOTAT, NO2BO. Farmaciné forma: suspensijos. ISdavimo tvarka: OTC

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

Nereceptiniai visiia

partal. 1 ml gefamosossspenssyia 40mg upiofen Terapes
liau:svriantems daugiau nei S kg (3-5 men. kudikiams ge
29k 6-9mety vams o il 3farus per iy

1601100 s, gl i s Dz o ot st kit e i
(6- 17men) kadikiams — po 1,25 ml 3~4 kartus per parg, 10- 15 kg (1 -3 mety) vikams — o 2,5 I 3 kartus pe par, 16 - 19K (4- S mety) vakams —po 375 ml 3
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Pirmoji pagalba
vaikui susirgus
otitu

Kaip atpazinti ausies

uzdegima?

Si uzduotis sunkiausia kadikiy tévams - pa-
tys maziausi nepaaiskins, kad jiems skauda ir
ka skauda. Bet stebédama vaika mama nesun-
kiai supras, ar jo nerimo priezastis yra skaudan-
ti ausis.

+ Néra aiskios priezasties, kodél vaikas ne-
rimsta ir verkia, nejmanoma jo nuraminti.

+ Zindomo kadikio negalite pamaitinti arba
jis valgo tik i5 vienos krities, kai skaudanti
ausyte prispausta prie pagalvés.

* Ausy skausmo kamuojamas kddikis nuo-
lat griebiasi uz ausyciy, neramiai miega,
naktj staiga nubunda verkdamas.

¢ Mazylis nuolat guli ant vieno Sono, pri-
glaudes sunegalavusia ausyte prie Siltos
ir minkstos pagalvés.

+ Pablogeéjo vaiko klausa: jis praso pagarsin-
ti televizoriy, nenugirsta tévy zodziy.

+ Vaika gali kamuoti bet kokiam uzdegimui
bddingi pozymiai: aukSta temperatdra,
silpnumas, suprastejes apetitas, vemi-
mas, viduriavimas.

Suzinoti, ar mazam vaikui skauda ausyte,
galima pirstu spusteléjus ausies kauselio isky-
Sulelj, is priekio pridengiantj iSorine klausomaja
landa. Toks prisilietimas ausies uzdegimu ser-
ganciam mazyliui itin skausmingas.

Kodél mazi vaikai daznai

serga otitu?

Viena i$ pagrindiniy priezasciy, kodel mazi
vaikai itin imlds ausy uzdegimams, yra virsu-
tine bugnelio ertme su nosiarykle jungiancio
Eustachijaus (klausomojo) vamzdZio dydis.
Mazyliy Sis vamzdelis yra daug trumpesnis ir
platesnis, jo funkcijos silpnai iSsivysciusios, to-
del infekcija i$ virsutiniy kvéepavimo taky leng-
vai patenka j ausj. Vaiko Eustachijaus vamz-
dis iSburksta del menkiausio uzdegimo ir del
to sutrinka vidurinés ausies ventiliacija. Tada
vamzdelyje ima kauptis skystis, kuris yra puiki
aplinka bakterijoms daugintis. Tai paspartina
uzdegimo vystymasi.

Vidurinés ausies uzdegimas dazniausiai pra-
sideda sergant virSutiniy kvépavimo taky ligo-
mis. Tuomet persalima ar kita liga sukeliantys
virusai arba bakterijos per Eustachijaus vamzdj
patenka j vidurine ausj. Dél silpnos mazy vaiky
gynybinés apsaugos - nesubrendusio imunite-
to jie serga daznai. Dél tos pacios priezasties,
patekus j ausj infekcijai, ima vystytis uzdegi-
mas.

Otita iSprovokuoja sloga, kai mikroorga-
nizmai per klausomajj vamzdj iS5 nosiarykles
patenka j ausj. Tuomet iSburksta Eustachijaus
vamzdZio gleiviné ir atrodo, kad ausis uzgulta.
Ausy uzdegima gali paspartinti ir stiprus no-
sies pdtimas. Sloga susirges mazas vaikas dar
nemoka tinkamai iSpUsti nosies ir su stipria oro
srove infekcija i$ nosiaryklés tiesiog nustumia-
ma | §j vamzd;.

Infekcijos Saltinis gali buti adenoidai, todel
besikartojant otitams verta pasikonsultuoti su
gydytoju otorinolaringologu.

Netinkamai maitinant kddikj, otitas gali atsi-
rasti del j ausj patekusio pieno ar misinio.

Varome liga nuo pat pradzZios

ISskiriami trys vidurinés ausies uzdegimo
etapai. Pirmajame ausies bdgnelis dar nepa-
Zeistas (jeigu vaikas nepatyre traumos), bet vi-
durinés ausies gleivine iSburkusi, vystosi uzde-

gimas ir kaupiasi skystos isskyros. Del skysciy
spaudimo j bagnelj ir bdgnines ertmes gleivine
atsiranda stiprus ausies skausmas. Ausyje gali
jaustis pulsavimas, tempimas, laikinai susilpné-
ja vaiko klausa. Antrajame etape susikaupe pa-
liai taip spaudzia ausies bugnelj, kad jis troks-
ta, ir iSskyros teka isorén. Tuo metu skausmas
sumazeja, o isskyrose gali atsirasti kraujo
priemaisy. Treciajame etape palingy iSskyry vis
mazeéja, uzdegimas silpneja ir bognelio jtrokio
vietoje susiformuoja randas.

Mazyliui atsirades otitas nebdtinai pereis |
visus ligos etapus, o kad taip neatsitikty, rei-
kia pasirGpinti patiems teveliams. Liga gali ir
turety bdti sustabdyta pacioje vystymosi pra-
dzioje. Visy pirma, deréty stengtis, kad otitas
neatsirasty, t. y., jei jmanoma, neleisti infekcijai
prasiskverbti j vidurinés ausies ertme. Batina
prevencine priemone - laiku iSgydyti virsutiniy
kvepavimo taky liga, nes netinkamai gydoma,
pavyzdziui, sloga, gerklés uzdegimas ar gripas,
gali komplikuotis j ausy uzdegima. Apsaugai
nuo otito ypac svarbus vaiko imunitetas, nej-
sileidziantis Sios ligos sukelejy gilyn j organiz-
ma. Imuniteto stiprinimu téveliai turi uzsiimti
nuolat.

Naujagimiams ir kddikiams bei maziems vai-
kams ausies uzdegimas yra ypac pavojingas
del gresmingy komplikacijy: meningito, smege-
ny absceso (palinio), sepsio, mastoidito (smil-
kinkaulio speninés ataugos uzdegimo), taip
pat - kurtumo.

Pirmiausia malSiname ausy

skausma

Atpazinus otita, reikia skubiai imtis prie-
moniy vaiko baklei palengvinti. Pirmosios pa-
galbos priemone nuo ausy skausmo mazus
vaikus auginantiems tévams verta turéeti namy
vaistineléje. Juo labiau kad itin daznai ausj ima
skaudeti naktj. Paprastai vaikai serga GOminiu
otitu - jis kyla labai greitai.

Pagrindinis otito pozymis yra vaika kamuo-
jantis didelis ausy skausmas ir del to itin su-
prastéjusi savijauta. Skausmas sergant otitu
laikomas vienu iS paciy stipriausiy skausmy,
kuriuos patiriame. Todeél vienas pagrindiniy gy-
dymo tiksly - skausmo malSinimas, tai daryti
reikia nedelsiant. Pirmomis dienomis, jei vaikas
neblogai jauciasi, nevargina auksSta temperatad-
ra, dazniausiai uztenka stebeti jo bukle ir gydy-
ti vaistais nuo skausmo.

Viena is skubiy priemoniy vaikui nuo ausy-
Ciy skausmo - ausy lasai Otipax, kuriy sude-
tyje yra lidokaino. Sie laai ne tik numalsins
skausma, bet ir sumazins uzdegima, nes juose
esanti medziaga fenazonas pasizymi antisepti-
niu ir uzdegima slopinanciu poveikiu. Siy dviejy

aktyviy sudedamuyjy daliy derinys pagreitina
nuskausminima ir pailgina preparato veikimo
trukme.

Skaudancia ausj galite Siltai apristi arba uz-
deti sildomajj kompresa aplink kauselj. Nuolat
iSvalykite sloguojancio vaiko nosyte, o jei ji
uzgulta - jlasinkite atkemsanciy vaisty. Mazylj
migdykite ant aukStesnés pagalves, kad glei-
vés su infekcija nenutekety j aus;.

Ausy uzdegimas iS pradziy nera pdlinis, to-
del antibiotikai neskiriami.

Kad vaikas isvengty rimty komplikacijy, jta-
rus ausies uzdegima, reikéty nuvesti ji pas gy-
dytojg, kuris, esant virusinei infekcijai, paskirs
vaisty nuo skausmo ir uzdegimo, o paaiskejus,
kad prisijunge ir bakterine infekcija, gali prireikti
antibiotiky.

Parenge sveikos gyvensenos edukologe
leva Grabauskiene
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Kuo ypatinga mazo vaiko temperatiara?

Vienos mamos suskuba matuoti vaikui
temperatira, kai tik parausta skruostukai
ar ima blizgeéti akytés, kitos nusiramina pa-
lietusios lGpomis mazylio kakta. Kokia tu-
réty bati normali vaiko temperatira? Kada
ji pakyla ne dél ligos? Apie ka pamirsta té-
veliai matuodami temperatira?

Skirtingose kano vietose
kitokia temperatira

Normali sveiko vaiko temperatdra svyruoja nuo
36 iki 37,5 laipsniy. Ji Siek tiek skiriasi jvairiose kiino
vietose. Norédami suzinoti, ar vaiko temperatdra
i$ tikryjy pakilusi, turime atsizvelgti j jos ypatumus
toje kdno vietoje, kurioje matuojame. Temperatdra
vertinama lyginant su esancia pazastyse. Burnos
ertméje ji bona 0,3-0,4 laipsnio aukStesne negu
pazastyse, o tiesiojoje Zarnoje pakyla dar dau-
giau - 0,5-0,7 laipsnio.

Nuo ko priklauso jvairaus
amzZiaus vaiky temperatara?

Pirmaisiais gyvenimo metais kino temperatdros
reguliavimas dar néra tobulas. Ar sukaites greitai
atvés energingas ir nenustygstantis vienoje vieto-
je vaikas, priklauso nuo aplinkos ir jo kino tempe-
ratdry skirtumo. Jeigu kambaryje 24-25 laipsniai
Silumos, o vaikas aprengtas Siltu kombinezony, jis
nesugebes atsikratyti Silumos pertekliaus. Mazylio
temperatara gali bati keliomis laipsnio dalimis auks-
tesné negu 37 °C, nors jis ir neserga. Bet sukaites
vaikas gali greitai persiSaldyti.

Jeigu kiddikis ar mazas vaikas zvalus, gerai jau-
Ciasi, nekoseja, nesloguoja, bet termometras rodo
gerokai per 37 laipsnius, galbit jis per Siltai apreng-
tas. Nurengus pora sluoksniy drabuZziy temperatQ-
ra nukrito iki 37 °C ir maziau? Vadinasi, didesnius
termometro skaicius lémé ne liga, o per Silta apran-
ga ir per didelé siluma kambaryje.

Aplinkos temperatara turi didelés jtakos neis-
nesSioty vaiky temperatdrai. Taip yra todel, kad Siy
vaiky letesné medziagy apykaita, plonesnis riebali-
nis odos sluoksnis, itin silpnas kino temperatdros
reguliavimo mechanizmas.

Mazy vaiky temperatdra yra vidutiniskai 0,3-0,4
laipsnio aukStesné ir labiau svyruoja negu suaugu-
siyjy. Ji priklauso nuo paros laiko: Zemiausia 4-5 val.
ryte, o auksciausia 16-17 val. Paros kdno tempera-
tOra gali svyruoti 0,8-1 laipsniu. Kai vaiko aktyvumas
intensyvus, pavyzdZiui, jis ZaidZia judrius Zaidimus,
sportuoja, net kai ilgai verkia, kino temperatara gali
Soktelti iki 38 °C. Judraus maZzylio temperatdra visa-
da keliomis deSimtosiomis laipsnio aukStesnée negu
meégstancio ramius uzsiemimus - knygy skaityma,
piesima ir kt. Vaiko temperatdra pakyla po valgio -
labiausiai ja padidina mésos produktai.

Kada pamatuoti temperatira

bdtina?

Teveliai turéty zinoti, kokia kiino temperatd-
ra vaikui yra normali. Siek tiek pakilusi ji gali boti
jprastiné, bet tevams deréty jsitikinti, kad dél jos
néra kaltas letinis uzdegimas. Jeigu vaiko tempe-
ratra aukstesne kaip 38 laipsniai, tai jau ligos
pozymis — nesvarbu, k3 jis veiké tuo metu.

Svarbi prieZzastis pamatuoti temperatdra -
pablogéjusi vaiko savijauta. Negaluojancio vaiko
elgesys keiciasi: jis pasidaro neramus, dirglus,
irzlus, sutrinka miegas. Liga téveliai gali jtarti i5
vaiko iSvaizdos: veidukas parausta, akytes blizga,
oda palietus karsta. Gali bati ir atvirksciai: sune-
galaves mazylis vangus, mieguistas, oda iSbalusi
ir pasiurpusi, kojos vesios, kakta iSpilta prakaito,
krecia Saltis.

Svarbu matuoti tinkamu laiku

Vaiko kino temperatlra patariama matuoti
tarp valgiy, praéjus daugiau nei valandai po fizinio
aktyvumo, ir palaukti, jeigu vaikas prieSinasi verk-
damas arba rekdamas.

Serganciam vaikui temperatdra paprastai ma-
tuojama du kartus - ryte ir vakare. Umiu ligos
periodu, kai temperatdra gali labai pakilti, ji ma-
tuojama kas 3-4 valandas.

Prie§ matuojant, pavyzdZiui, elektroniniu ter-
mometru, kad vaikas nesusierzinty, Salta termo-
metra mama ar tetis susildo delne. Dar prieS ma-
tavima pazastj ar kirksnj reikia sausai issluostyti.
Matuojant elektroniniu termometru, rezultatai
paaiskeja per vieng minute.

Téveliy patogumui -
bekontaktis termometras

Pamatuoti temperatira mazam vaikui néra
paprasta - téveliai daznai sulaukia pasipriesini-
mo. Mazylis nuolat juda, nulaikyti jj taip, kad ter-
mometras neiskristy ir gerai laikytysi pazastyje
arba kirkSnyje, sunku. Tenka griebtis visokiausiy
gudrybiy ir gali prireikti daugiau laiko.

Paprastai, mazyliui né nepajutus, pamatuosite
temperatlra bekontak¢iu infraraudonyjy spindu-
liy termometru. Tai padaryti lengva net itin kapri-
zingam vaikui - nereikés jokio pasiruogimo. Sis
prietaisas veikia né nepalietus mazylio ir pama-
tuoja temperatlra greiciausiai - per vieng sekun-
de, tereikia jj nukreipti j vaiko kakta. Bekontaktis
termometras higieniskas, juo nereikia liestis prie
kano ir po to dezinfekuoti.

Toks termometras turi dar ir papildomy funk-
cijy: juo mazylio mama pamatuos pieno buteliuko
ar kambario temperatara.

Parenge sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené

OMRON

Patogu ir greitai

”Bekontaktis
termometras

Svieciantis
ekranas

Greitas matavimas
per 1s

3 funkcijos
1 termometre

GENTLE TEMP 720

SKAITMENINIS KAKTOS TERMOMETRAS

Viskas sveikatos priezitrai

www.ringitas.lt
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Mazyliui dygsta dantukai - kaip padeéti?

Danty dygimas - svarbus vaiko vystymo-
si momentas ir nelengvas periodas téve-
liams. Mama ir tétis nekantraudami lau-
kia, kada gi pasirodys pirmieji dantukai, o
kai jie pradeda dygti ir mazylis sunegaluo-
ja, svarbiausia problema tampa, kaip pa-
lengvinti nemalonius pojacius.

Kada laukti pirmojo dantuko?

Pirmojo dantuko pasirodymui mazylio burny-
téje jo organizmas pradeda ruostis gana anks-
ti - dantukai ima formuotis dar esant mamos
pilvelyje — antra nestumo menesj. Kai kurie nau-
jagimiai jau gimsta su vienu ar keliais dantukais
arba jie iSdygsta greitai po gimimo. Dazniausiai
tai blna apatinio Zandikaulio centriniai kandziai.
Sie dantukai mazu¢iai, silpni ir Zindyti mamai ne-
trukdo.

Paprastai kadikiui dantys pradeda dygti 6-8
menesj - pirmiausia apatiniame, paskui virsu-
tiniame zandikaulyje iSdygsta po du centrinius
kandzius. Veliau abiejuose zandikauliuose pra-
sikala Soniniai kandziai. Antryjy gyvenimo mety
pradzioje vaikai paprastai turi 8 dantis. 12-16
menesj pasirodo pirmieji krdminiai dantys, 16-20
dygsta iltiniai, dar véliau — antrieji pieniniai krdmi-
niai dantys. Trejy mety vaikas jau turi 20 dantu-
ky - daugiau kaip trecdaliu maziau negu suaugu-
sysis (suauges zmogus turi 32 dantis). Taigi dalis
nuolatiniy danty neturi savo pirmtaky.

Pieniniai dantukai nebdtinai laikosi dygimo
grafiko, pavyzdziui, pirmiausia gali isdygti pieni-
niai virsutiniai kandziai, bet tai néra blogai. Kai
kuriems vaikams dantukai iSdygsta véliau, pavyz-
dZiui, sergantiems rachitu, tmiomis infekcinemis
ligomis, esant medZiagy apykaitos, virskinimo
sutrikimams. Dantukai gali pasirodyti veliau neis-
nesiotiems kadikiams ar gimusiems mazo svorio.

Danty dygimo bédos

Danty dygima vaikai pergyvena nevienodai.
Kai kuriems taip pasiseka, kad apie pirmajj dan-
tuka teveliai suzino iS Saukstelio stukteléjimo
burnyteje. Mama greiciausiai pastebéjo, kad
pastaruosius 1-2 menesius seilyciy tekéjo dau-
giau, kad vis daZniau burnytéje atsidurdavo pirs-
tukai ir jvairs daiktai. Bet visa tai yra natdralus
kadikio elgesys, ir jeigu mazylis gerai miegs,
valgo ir linksmai ciauskia, mama né nejtars apie
augantj dantuka.

Deja, taip sekasi nedaugelivi. Kddikis ne tik
pradeda labiau seilétis, kisa viska j burnyte, bet ir
pasidaro neramus ir irzlus, nes jam skauda dante-
nas. Nuo seiliy parausta kddikio smakriukas. Tada
seiles reikia valyti gerai sugeriancia drégme serve-
téle ir tepti smakriuko odele specialiu kremu.

Dygstant dantukams kilsteli temperattra -
mazdaug iki 37-37,3 laipsniy, sutrinka miegas,
sumazeja apetitas. Bet jeigu temperatidra paky-
la iki 38 ir daugiau laipsniy, vaikas vemia ar vi-
duriuoja, kalti ne dantukai. Tokj kddikj nuvezkite
pas gydytoja, nes tai yra infekcijos pozymiai, 0
bet kuria liga butina laiku pradeti gydyti.

Kaip nuraminti skaudancias dantenas?

Pradéjus dygti dantukams, i5 pradziy pasiro-
do kietoki iskilimai, kuriy dydis ir forma atitinka
basimy pieniniy danty vainikus. Kalantis dantu-
kams, pazeidziamos dantenos, todél jos patins-
ta, parausta ir skauda. Nuo nemaloniy pojaciy
mazylis stengiasi gelbetis pats - kramto Zais-
liukus, trina dantenas pirstukais ir kumstukais.
Mamai tereikia jam padéti.

Skaudancias dantenas nuramina Saltis, dan-
teny masazas ir skausma malSinantys tepaliu-
kai. Dygstanciy dantuky skausmui mazinti tinka
kramtukai, yra tokiy, kurie duodami mazyliui at-
Saldyti. Kai kurie mazyliai mielai dantenas patrina
atSaldytu Sauksteliu. Pamasazuoti dantenas gali-
ma silikoniniu antpirsciu, skirtu valyti pirmiesiems
dantukams. Tiks ir nedidelis audinio gabalelis, su-
vilgytas ramunéliy, mety arba medetky nuoviru.

Vaistinése galima jsigyti jvairiy tepaly ar ge-
liy, kurie nuramina sudirgusias dantenas. Tin-
kamiausi mazyliams tepalai, kurie pagaminti is
natlraliy komponenty, be cukraus. Tepaliukai
nuo danteny skausmo veikia vietiskai ir nereikia
vaikui duoti geriamyjy vaisty. Siomis priemone-
mis dantenos tepamos po valgio ir pries mie-
ga - tuomet ilgiau malsinamas skausmas.

Kad dantukai augty sveiki

Ka tik isdygusj dantuka jau reikia pradeti va-
lyti. IS pradziy tai darykite marlés ar medvilninio
audinio gabaléliu po pusryciy ir pries miega.

ISdygus pirmiesiems dantukams, neduokite
vaikui saldintos arbatos, atsisakykite naktinio
zindymo, jeigu kadikis normaliai priauga svorio.
UzZuot ZindZiusi, naktj kadikiui pasidlykite iS puo-
delio atsigerti vandens, nes naktinis valgymas,
paskui neisvalius danty, skatina éduonj.

Pirmyjy kadikio dantuky emaliui ypac ken-
kia vaisiai ir jy sultys. Mazas vaikas nemoka
iSskalauti burnos, o saldZioje aplinkoje sparciai
dauginasi dantis ardancios bakterijos. Seiles
neutralizuoja | burng patekusias sultis gana
ilgai - beveik valanda. Todél kudikiams ir ma-
ziems vaikams patariama duoti suléiy per Siau-
delj arba vandens. Po rogsciy sulciy mazyliui
taip pat duokite atsigerti vandens, o jeigu atsi-
sako, pieno ar misinio.

Parenge Dalia Petrutyté

Anaftin Baby

Natdralios sudétyje esancios medziagos pazeistose danteny

vietose padeda malSinti skausma ir paraudima.

Sudétyje néra vietiskai veikianciy anestetiky, vaisty, alkoholio

ar cukraus.

Nesukelia deginimo pojucio ir yra malonaus banany skonio.

Ant pazeistos vietos uztepkite pakankamai gelio ir
aplikatoriumi Svelniai masazuokite dantenas.
Vartokite taip daznai, kiek reikia.

Anaftin'Baby
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Kadikio odelés priezidros taisyklés

Svelni ir glezna kadikio odelé skiriasi nuo su-
augusiyjy odos ir specifinés fiziologinés savy-
bés lemia tai, kad ji itin pazeidziama. Kadikio
oda dar galutinai nesusiformavusi, bet turi
atlikti daug svarbiy funkcijy, pavyzdziui, ap-
saugine, taip pat - reguliuoti kiino tempera-
tldra, gaminti itin svarby mazyliams vitamina
D. Jveikti Sias uzduotis gali tik sveika oda, o
kad ji tokia islikty, turéty pasirdpinti téveliai.

Plonytei odelei - tik Svelnds prisilietimai

Kaodikio oda, kaip ir suaugusiyjy, susideda is keliy
sluoksniy, bet jie daug plonesni ir tokia odelé gerokai
jautresné. Ja greitai pazeidzia net silpna trintis. Todél
mazylio drabuZzéliai turi bati i$ ypatingai kokybisky
natdraliy audiniy, su nespaudzian¢iomis sidlemis.
Pasirinkite tinkamo dydzio sauskelnes - pernelyg
apspaustos trina ir dirgina odele. Maudynems ne-
patariama naudoti kempiniy, broZinti slapos odeles
ranksluosciu - ji atsargiai nusausinama. Kddikio hi-
giena besirGpinantys suaugusieji turéty kruopsciai
prizidreti savo nagus.

Nerengiame per Siltai

Plona odelé nesugeba reguliuoti kiino temperata-
ros taip gerai kaip suaugusiyjy. Keiciantis aplinkos sa-
lygoms, naujagimiai labai greitai perkaista ar atvésta.
Dauguma teveliy labiausiai bijo, kad mazylis nesusal-
ty, todel pernelyg Siltai aprengia ir apkloja. Sukaitusio
kodikio odele greitai iSberia, nes joje yra mazai pra-
kaito liauky. Tevai turéty kruopsciai stebeéti mazylio
temperatdra, parinkti drabuzius pagal oro salygas.

Kovojame su iSsauséjimu

Kaodikio odoje Zymiai daugiau vandens negu suau-
gusiojo, bet ji yra daug plonesné, todél greitai neten-
ka drégmeés. ISsauseéjusi oda pasidaro ypatingai jautri
iSores poveikiui: dulkéms, Sal¢iui ir kars€iui, ant jos
patenkanc¢ioms cheminéms medziagoms, taip pat
ivairiems pazeidimams.

Pirmuosius du gyvenimo menesius odelés dregme
palaiko mamos hormonai, regulivojantys odos riebaly
kiekj. Véliau hormonai nebeveikia ir bdtent tuo mety,
praéjus dviem meénesiams, gali prasidéti problemos.

Odelé netenka drégmeés dél jvairiy priezasciy:

*

skysciy stoka organizme (kadikis nedaug valgo,
viduriuoja arba karsciuoja);

auksta aplinkos temperatdra arba mazylis per-
nelyg Siltai aprengtas;

per Salta (Zemoje temperatdroje sutrinka odos
kraujotaka);

sausas oras, kurio santykinis drégnis mazesnis
negu 40 proc,;

mazylio odelei nepritaikytos higienos priemo-
neés: muilas, Sampanas, losjonas ir kt.

*

*

*

*

Ka daryti, kad odele neissausety? Pirmiausia, na-
muose reikia palaikyti optimalia temperatdrg - nuo
18 iki 22 laipsniy, palankus santykinis oro dregnis -
40-70 proc. Tokj mikroklimata sukursite reguliuoda-
mi Sildyma ir drekindami kambariy ora. Nepamirskite,
kad kadikis turi gauti uztektinai skysciy. Nuolat sid-
lykite atsigerti kars¢iuojanciam, vemianciam ar vidu-
riuojanc¢iam mazyliui, kuris netenka daug vandens.

Puiki ne tik higienos, bet ir drekinamoji procedira
odai - maudynes. Vaika maudykite ne karStame, o
Siltame vandenyje. Kaskart nenaudokite muilo, Sam-
puno ar kity prausikliy, nes jie sausina oda. 15 karto
po maudyniy dar Siek tiek dréegna odele patepkite
drékinamuoju kremu ar losjonu - tuomet Sios prie-
mones bus efektyvesnes.

Saugomeés saulés

Vaiky oda labai jautri ultravioletiniams spindu-
liams. Mamai ir teciui saugus saules spinduliy kiekis
gali labai pakenkti kddikio odai. Ir ne tik todel, kad
plonyte odelé lengvai praranda dregme. Pagrindinés
problemos susijusios su melaninu. Melaninas - pi-
gmentas, kuris suteikia odai patrauklia jdegio spalva,
sugeria ultravioletinius spindulius bei apsaugo oda
nuo pazeidimy. Bet §j pigmenta gaminancios laste-
lés vaiky odoje dar nesubrende, todél melanino joje
maZzai. Vienintelé iSeitis - apsaugoti kidikio odg, kad
jos nenualinty saule.

Gelbéjamés nuo uZpakaliuko bédy

Sauskelniy trinama kadikio odele gali islikti sveika,
jeigu ji nuolat bus sausa ir Svari. Oda itin dirgina 5la-
pimas ir iSmaty fermentai, todel bdtina kuo dazniau
keisti sauskelnes ir kiekviena karta apiplauti uzpaka-
liuka. Muila naudokite tik tuomet, kai vaikas pasitus-
tina. Svaria oda patepkite specialiu tepalu ar kremu,
turin¢iu raminamagjj poveikj. Kiekvieng kartg keisdami
sauskelnes trumpam palikite kidikj nuogg, kad odele
pailséty nuo jy ir prasivedinty.

Pirmaisiais gyvenimo meénesiais kadikio oda isski-
ria mazai riebaly ir prakaito, kurie bdtini hidrolipidinei
pévelei formuotis, todél odelé menkai apsaugota.
DazZnos pirmyjy gyvenimo mety problemos - béri-
mai, isutimai ar paraudimai. ISvengti Siy odelés pa-
Zeidimy padeda kruopsti higiena ir tinkamos prieZid-
ros priemones.

Kadikiui reikia saugiy ir veiksmingy gydomujy ir
kosmetiniy priemoniy, kurios drékina oda ir neleidzia
jai issauseti. Tokie yra, pavyzdziui, kremai, turintys
provitamino B5 (dekspantenolio). Si medziaga pade-
da sulaikyti dregme, minksting, skatina odos atsinau-
jinima. Tepalas ar kremas su provitaminu B5 padeés
atsigauti paraudusiai ar iSbertai odelei.

Rinkites iS natdraliy komponenty pagamintas
kadikiy odos prieziGros priemones, kuriose néra kon-
servanty, kvapikliy ir dazikliy, nes jas naudojant itin
maza tikimybé, kad jautri odelé sudirgs.

Parenge Undine Gile

Bepanthen

Ir kudikiui,
ir mamai!

e Paraudimuy, sauskelniy
bérimo, kudikiy odos
sudirgimo mazinimui
ir gijimo gerinimui

e Zindan¢iy mamy
sudirgusiy speneliy
priezidrai ir gijimo
gerinimui

n& 50 mg/8 siedefsalv

- 1o adefealitepald
50 mg/g Hedels

Bepanthen 50 mg/g tepalas, 30 g. Nereceptinis vaistinis preparatas. Veikliosios medziagos, stiprumas: 1 g tepalo yra
50 mg dekspantenolio. Indikacijos: pavirsiniy odos Zaizdy (nedideliy nudegimy, nubrozdinimy) gijimo gerinimas. Vartojimo
bidas ir dozavimas: nuvalyta Zaizda ar pazeistg oda tepti tepalu vieng ar daugiau karty per dieng, reikalui esant. Gydymo
trukmé priklauso nuo susirgimo pobadzio ir eigos. Kontraindikacijos: alergija veikliajai arba bet kuriai pagalbinei vaisto me-
dziagai. Specialiis jspéjimai ir atsargumo priemonés: jei sergate kita liga, esate alergidkas arba vartojate kitus vaistus, pasi-
tarkite su gydytoju ar vaistininku. Naudojant Bepanthen tepalg reikia vengti kontakto su akimis. Reklamos teksto parengimo
data: 2018 m. rugséjo mén.

Informacija sutrumpinta! PraSome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaistg vartoti kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas
vaistas gali pakenkti Jisy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo
batina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeigu jtariate, kad Jums pasireiské $alutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydy-
tojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tarnybai prie Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. pastu
NepageidaujamaR@uvvkt.It arba kitais biidais, kaip nurodyta jos interneto svetainéje www.vvkt.It.
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Néstumo metu iSsauséjo makstis?
Batinai imkités priemoniy!

Néstumo metu, kai organizmas prisitai-
ko sunkiam darbui - iSnesioti bei pagim-
dyti vaikelj, keiciasi moters savijauta ir
kdnas. Dideli poky¢iai badingi lytiniams
organams, pakinta ir nésciosios makstis.
Néstumo metu daugybé priezasciy lemia
maksties sausuma, dél kurio komplikuojasi
lytiniai santykiai ir gali uzklupti ligos.

Maksties pokyciai néStumo metu

Sis lytinis organas yra &viesios rausvos spal-
vos, labai elastingas, i5 vidaus jj iSkloja gleivine, vir-
Sutiné maksties dalis jungiasi su gimdos kakleliu.
Pastojus, j makstj priplusta daugiau kraujo, pakin-
ta maksties sieneliy audiniai: gleiviné paburksta,
maksties raumenys tampa elastingesni - ruosia-
masi gimdymui, kai per makstj turés praslysti nau-
jagimio galva.

Sveikai maksciai ypac svarbi rogsciy ir sarmy
pusiausvyra, kurig apibddina pH. Normalus mi-
krofloros rogstingumas yra apie 4,0 pH. Tuomet
maksties ertméje vyrauja naudingos bakterijos ir
yra nedaug salyginai patogeniniy bakterijy, kurios
rogstingumui sumaZzéjus ima daugintis ir iSstumia
naudingus mikroorganizmus. Naudingos bakterijos
skatina pieno rigsties susidaryma ir palaiko ragsti-
ne maksties aplinka. Tokia terpé neleidzia daugintis
kenksmingiems mikroorganizmams ir saugo moterj
nuo infekcijy. Jei maksties rogstingumas sumazéjg,
susilpnéja ir natdralus apsauginis mechanizmas.

Kitos maksties iSsauséjimo prieZastys

Sveikos moters gimdos kaklelis ir maksties sie-
neliy liaukos isskiria natdraly sekreta, kuris neleidzia
maksciai isdzitti. Normalios iSskyros yra bespalvés
arba balksvos, bekvapés ir nesukelia nemaloniy
pojdciy. Jos padeda islaikyti natdralia maksties mi-
kroflorg, kuri yra palanki moters sveikatai.

Maksties dregmei labai svarbds moteriski hor-
monai estrogenai. Paprastai Siy hormony nés-
tumo metu padaugéja. Bet estrogeny néstumo
metu gali ir sumazéti, pavyzdziui, nésciajai, kuri
tebeZindo pirmagimj. Sio hormono sumazéja ro-
kantioms nés¢iosioms, vartojan¢ioms vaistus,
kurie sumazina drégme organizme - taip pat ir
makstyje.

Maksties sausumo priezastis gali bati netinka-
ma higiena arba kosmetika, sintetiniai apatiniai.
Makstj iSsausina ir pernelyg uoli higiena, pavyz-
dZiui, jos plovimas. Tuomet iSplaunamos ir didZigja
dalj gerosios mikrofloros sudarancios laktobakte-
rijos, o naujos jy kolonijos nespéja susiformuoti.

Makstis gali iSsauseti del psichologiniy priezas-
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Ciy ir stresy. Kartais nemalonds pojdciai ir maks-
ties sausumas nésciajai atsiranda pries lytinius
santykius — moteris nesamoningai saugo savo
bdsima vaikelj.

Maksties sausumo pasekmés -
infekcijos

Maksties sausumas vargina moterj. Intymios
srities vieta tampa itin jautri. Makstyje daznai jau-
tiamas tempimo, deginimo jausmas, o lytiniai san-
tykiai sukelia diskomfortg ir skausma. Trikstant
dregmes, galima pazeisti maksties sieneliy gleivi-
ne ir kitus intymiy viety audinius, todél po lytiniy
santykiy daznai atsiranda kraujingy isskyry. Nuolat
traumuojama makstis pasidaro imli jvairiems uzde-
gimams, kurie linke kartotis. DaZniausiai nésciasias
puolancios ligos bakteriné vaginoze ir kandidoze.

Lytiniy organy infekcijas lemia pasikeitusi hor-

mony pusiausvyra, maksties mikroflora, susilpné-
jes imunitetas ir daznesnis Slapinimasis néstumo
metu. Neretai nesciosioms nustatoma pienligé
(maksties kandidozeé). Liga sukelia baltasis balsva-
grybis (Candida albicans). Sveikoje makstyje Sis
grybelis nesidaugina ir nesukelia nemaloniy po-
Zymiy. Taciau susilpnejus imunitetui ir makstyje
sutrikus natdraliai bakterijy pusiausvyrai, infekcija
gali netrukdoma vystytis. Pienlige néra pavojinga
jprastinémis salygomis, bet nés¢iosioms ji gali su-
kelti prieslaikinj gimdyma.

Kita daznoka nésciyjy infekcija, kuria sukelia
maksties mikrofloros pusiausvyros sutrikimas,
bakterine vaginoze. Si liga siejama su persileidimy
ir prieslaikiniy gimdymy grésmeémis.

Laukti, kol maksties dregmé atsikurs savaime,
negalima, nes dél Sio negalavimo gresia paZeidi-
mai ir infekcijos. Be to, iSsauséjus maksties gleivi-
nei, gali iSsivystyti tokie sveikatos sutrikimai kaip
dirgli Slapimo paslé, itin suplonéti maksties siene-
les ir vulvos oda.

Kaip kovoti su maksties sausumu?

Daugelio dél maksties sausumo atsirandanciy
pazeidimy ir ligy galima iSvengti - atkarus dréegme
ir natoralia maksties mikroflora.

Labai svarbu tinkama lytiniy viety higiena, jokiu
bddu negalima plauti pacios maksties, jei to daryti
nepatare gydytojas. Apsiprausimui reikia naudoti

specialiai intymiai sriciai skirtas priemones, kuriy
pH tinka Sios srities mikroflorai ir padeda islaikyti
natdralia rogstine apsauga. Nesciosios sveikatai
turi reikSmeés gyvenimo baddas: racionali mityba,
judéjimas, deréty vengti nerimo ir streso.

Nestumo metu makSties drégmei palaikyti
patariama naudoti Siuolaikines drékinamasias
priemones, kuriy sudétyje yra veiksmingy drégme
atkurianciy medziagy. Viena is tokiy medziagy yra
hialurono ragstis, kuri del gebéjimo pritraukti ir su-
laikyti vandenj gerai sudrékina maksties gleivine.
Hialurono ragstis gali prisijungti 200 karty daugiau
vandens, nei pati sveria. Be to, tai yra natdraliai
organizme esanti medziaga, nuo kurios priklauso
dregme.

Kita svarbi maksties dregme palaikanti medzia-
ga polikarbofilas. Jis gali sugerti 10 karty daugiau
vandens uz savo svorj, todél drékinimas trunka il-
gai. Be to, polikarbofilas turi savybe islaikyti kitas
veikligsias medziagas gleivines pavirsiuje iki trijy
pary, todel ir jo turintis preparatas veikia ilgiau.
Svarbus drékinamosios priemonés komponentas
pieno ragstis, kuri drauge su polikarbofilu palaiko
normalia maksties mikroflora.

Sios medZiagos efektyviai drékina makstj, ap-
Saugo nuo iSsausejimo ir padeda islaikyti audiniy
elastinguma.

Parenge sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené

LOta m | Ie@;ialuronic

ESANT MAKSTIES SAUSUMUI

Vienoje ovuléje
yranet 10 mg
hialurono riigsties

* Drekina makstj

* MaZina skausma lytiniy santykiy metu
* Mazina niezulj, deginimo pojit]

* Palaiko natiiralig maksties terpe

www.lotamile.[t
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Visaip atsitinka: gal Seima stokoja pi-
nigéliy, o mamai pasidlo tarnyba, apie
kuria svajoja, gera alga... ar rasis ir kada
kita tokia proga? Taciau ji taip pat gerai
Zino, jog savo kadikiui yra reikalinga ne
maZiau, negu tas geras darbas jai. Ir ma-
mos pienas - vaikelio gyvybés Saltinis:
geriausias maistas, apsauga nuo ligy
dabar ir sveikatos pamatas visam gyve-
nimui. Ka daryti?

Galimybes

Pasitaiko darby, kuriuos galima atlikti ne-
iSeinant iS5 namy ir kddikj turint Salia saves.
Deja, daugumai tenka dirbti ,pilnu etatu”, vai-
kelius trumpiau ar ilgiau paliekant kity Zmoniy
prieziGroje. Yra keli budai, kaip zindymas gale-
ty bdti tesiamas mamai pradejus dirbti. IS jy
geriausias bOty grjzti pazindyti kddikj namie
arba atnesti kddikj pamaitinti mamai per darbo
pertrauka. Dar galima kadikj aprdpinti i$ krdties
rankomis ar pientraukiu nutrauktu motinos pie-
nu. Pagaliau trecioji, kompromising, iseitis - kai
JUs namie - Zindykite, o kai dirbsite, kadikis bus
maitinamas misiniu. Tai — miSrus maitinimas,
kuris kadikiui vis deélto yra daug geriau, negu
visiSkai netekti mamos pieno.

Jstatymai

1919 m. Tarptautiné Darbo Organizacija
priemé Motinystes Apsaugos Konvencijg dir-
bancioms moterims. Pagal ja Zindan¢ioms mo-
tinoms pripazjstama teise j dvi puses valandos
pertraukas per dieng be darbo uzmokescio pra-
radimo. Dabar $i nuostata turi jstatymo galia
daugelyje valstybiy. Ji yra ir Lietuvos Respub-
likos Darbo Kodekse (278 straipsnio 8 dalis):
,Kratimi maitinanciai moteriai, be bendros per-
traukos pailséti ir pavalgyti, ne rec¢iau kaip kas
tris valandas suteikiamos ne trumpesnés kaip
puseés valandos pertraukos kadikiui maitinti.
Moteriai pageidaujant pertraukas kadikiui mai-
tinti galima sujungti ir pridéti prie pertraukos
pailséeti ir pavalgyti arba perkelti j darbo die-
nos pabaiga, atitinkamai sutrumpinant darbo
diena. Pertraukos kadikiui maitinti apmokamos
pagal darbuotojos vidutinj darbo uZmokestj”.

Kai darbas toli...

Jeigu mama nespety sugrjzti namo pati pa-
maitinti savo kadikj, o atvezti jj j darboviete irgi
néra galimybiy? Tuomet darbo pertraukas gali-
ma panaudoti pieno istraukimui is kroty dirbti-
niu badu - rankomis arba pientraukiu. Tai daryti
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naudinga keliais poZidriais: (1) padeda islaikyti
laktacija - tolesng pieno gamyba krityse, (2)
kddikis gaus iSsaugota motinos pieng, kuris
daug geriau negu misiniai, (3) tai ir motinoms
apsauga nuo pieno sastovio problemy, (4) su-
mazina savaiminj pieno tekéjima is pritvinku-
sios kraties, (5) apsaugo nuo pieno latakeliy
uzsikimsimo ir kroties infekcijy dél dideliy pieno
sankaupy.

Piena istraukti vertéty bent kas 3 valandas
(bGnant darbe 6 valandas, pakaks 1-2 karty).
Pieno nutraukimas paprastai uztrunka nuo 15
iki 30 min., nes tai néra paprastas mechaninis
krdties iStustinimas - turi suveikti pieno te-
kéjimo refleksas, iSstumiantis piena is liaukos
gelmiy link spenelio. Jj skatina ir mintys apie
kddikj, todel Salia verta turéti vaiko nuotrauka.
Ir ko nors atsigerti. Nenusiminkite, jeigu pirmie-
ji bandymai nebus labai sékmingi. Su praktika
ateis jgudimas. Todél jau kokia savaite pries
pradedant dirbti verta pasipraktikuoti, galbdt ir
kaupti Saldiklyje motinos pieno atsargas, kuriy
gali prireikti ateityje.

Pieno laikymas

Motinos pienas yra gyva substancija, stab-
danti bakterijy augima ar net galinti jas su-
naikinti. Sis gebejimas yra stipriausias kelias
pirmasias valandas po pieno istraukimo. Todel
net tropiky karstyje jis iSbina negesdamas 6
valandas, o mums jprastoje kambario tempe-
ratdroje (19-22 laipsniy) moters pieng galima
laikyti 10 valandy. Saldytuve - 5 dienas. llges-
niam saugojimui piena reikéty uz3aldyti. Saldy-
tuvo ,ledainéje” galima saugoti dvi savaites, o
jeigu jos durelés atskiros, nors ir daznokai dari-
néjamos — 3-4 meénesius. Atskirame Saldiklyje,
kuriame islaikoma nuolatiné minusiné tempera-
tdra, motinos pieng galima laikyti 6 ménesius
irilgiau.

Kiekvieng karta (skirtingu laiku) iStraukta

piena geriau supilti ir laikyti atskiruose indeliuo-
se. Ant jy reikia uzrasyti dieng, valandg, o jeigu
laikysite ilgiau - tai ir ménes;.

Atitirpinti reikia pamazu, jstacius indelj j Sil-
ta vanden;j ar laikant po srove. Nedarykite to
ant ugnies ar mikrobangingje krosnelgje - per
daug jkaitinus suardomas vitaminas C ir kiti la-
bai vertingi baltyminiai motinos pieno kompo-
nentai. Per laika pienas nusistovi, todél pries
vartojima buteliuka reikty pavartyti, kad susi-

maisyty pieno ir grietinés sluoksniai. Atitirpinta
piena Saldytuve galima laikyti 24 valandas.

Beje, nenoréciau bati suprastas, kaip agi-
tuojantis Jus paversti savo butg uzsaldyto pie-
no atsargy sandeliu. Tai tik truputis Ziniy apie
galimybes. Juk j darba iSvyksite ne ménesiams
ir ne savaitems. Pats vertingiausias yra Svie-
Zias motinos pienas.

Jei prireikty buteliuko

Kartais mamos, planuojancios grjzti j darbg,
kad kadikis priprasty, linkusios pradéti maitinti
ji iS buteliuko i$ anksto, jau pries kelias savai-
tes ar menesius. Neverta Sitaip skubeti. Vie-
na - jis abu su kddikiu netektumete to ypa-
tingai artimo bendravimo ir rySio valandéliy
zindant. Antra - pirmosiomis savaitémis, kol
mamos laktacija ir kadikio jgidziai dar nejsitvir-
tine, girdymas is buteliuko gali trikdyti Zindymo
mechanizmg ir pieno gamybg kratyse.

Zindimas is kraties reikalauja aktyvesnio pa-
ties kodikio dalyvavimo, negu valgymas is bu-
teliuko. Pirmomis savaitémis prie buteliuko pri-
pratintas kadikis ir krtj gali pradéti Ciulpti tarsi
Ciulptuka, apimdamas burna vien tik spenelj, o
tuomet gresia ir vaiko neprivalgymas bei pie-
no kratyse sumazejimas, ir spenelio jtrakimai.
Ciulptuko-tustuko poveikis panasus. Atmin-
kite, jeigu greitai ir nepripratintumete kadikio
prie buteliuko, pienas gali biti duodamas kitais
bddais: jpilant j burng iS5 puodelio, Sauksteliu,
pipete ar Svirkstu. Vyresniems kaip 4 savaiciy
kddikiams ciulptuko ir krdties painiojimo rizika
jau mazesné, o trijy menesiy kadikiams, girdo-
miems iS buteliuko tik karta-kita per dieng, jau
beveik nepasitaiko.

,Antroji mama”

Kol basite darbe, josy kadikj
prizidrés ir maitins kitas Zmo-
gus. Pati geriausia auklé, be
abejo, baty ,jis” - vaiko tévas.

Tuo atveju jvyksta maziausiai
pasikeitimy kadikio aplinko-
je, taigi ir stresy. Galbdt
imanoma suderinti abiejy
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darbus taip, jog vienam i$ jOsy iSéjus, kitas lik-
tumeéte namie su vaiku? Toliau kandidaty eilén
sidlyCiau statyti senelius, tetas, kitus Jums ir
kadikiui artimus giminaicius, o tik paskui — sve-
timus Zmones. Zinoma, bdna igim¢iy.

Samdoma aukle pasistenkite geriau pazin-
ti - juk ne tas pats kam paliksite savo mylima
kadikj. Stebekite, kaip ji bendrauja su vaiku ir
kaip vaikas jauciasi jos draugijoje. Vertety juos
supazindinti per kelis iSankstinius vizitus, kad
apsiprasty. Jeigu rinktumetes aukle, kuri vaika
zvilgiu labiau tikty gyvenanti arciau JOsy dar-
bovietes. Tuomet JUs galésite vaika lankyti (ir
pazindyti) darbo pertrauky metu, arba auklé
galés kadikj atnesti Jums pamaitinti. Bet gali
bati ir taip, jog savo vaiko nematysite visa dar-
bo diena.

Jsidemekite, tuo metu, kai dirbsite, Jisy ka-
dikis pasiliks su svetimu zmogumi. llgas valan-
dikiui gera ir maloni (o bdtent tokios ir reikia!),
ji gali tapti Jasy konkurente j JUsy vaiko Sirdj ir
jausmus, jo ,antrgja mama”“. Ypac didelé rizika
pirmagimiams. Tai dar viena i$ paciy rimc¢iausiy
priezasciy, kodel as patariu nenustoti zindyti.
Butent maitinimas kratimi bus Jasy ,koziris”
iSlaikant patj stipriausia rysj su vaiku!

Kuo daugiau bendraukite su vaiku. Fizinis ir
emocinis artumas zindant kompensuos issis-
kyrimy netektis. Pamaitinkite kadikj i5 krdties
pries iSeidama | darba. O sugrjzus, Zindymas
bus ir dziaugsmas abiem, ir poilsis Jums paciai:
patogiai atsiseskite, o gal ir prigulkite su vaike-
liu. Jeigu galop ir nusnusite valandéle, tai bus
~pokaitélis” po darbo dienos.

Zindymas namie po darbo ir poilsio dieno-
mis padeda islaikyti pakankama pieno gamyba.
Laktacijos - pieno susidarymo stabilumas yra
individualus dalykas. Yra motery, kurios gali
susidoroti su krastutiniais sunkumais ir islaiky-
ti gausia laktacija. Kitoms pieno gaminimasis
ir Zindymas yra labai subtilus ir jnoringas pro-
cesas. Pieno susidaryma ypac Zlugdo nuovar-
gis. Jis yra ir didZiausias gery santykiy seimoje
priesas. Labai gerai, jei namiskiai supranta, jog
svarbiausias Jisy ,etatas” namie - bati vaiko
mama, ir paliks Jums kuo maziau namy ruosos
problemy. Virti, skalbti, Sluoti grindis ir Sluosty-
ti dulkes sugebety kiekvienas, o Zindyti - tiktai
motina!

Naktinis zindymas ypac¢ skatina pieno ga-
myba krityse. Miegokite kartu su kadikiu, ar
bent pastatykite jo lovyte greta savosios. Kai
mama pradeda dirbti, keiciasi ir vaiko miego
pobldis. Nesistebekite, jeigu josy kadikis taps
.peléda” - daugiau miegos diena. Gali bati, jog

prie to pratina ir aukle, taip pasilengvindama
tarnyba. Ir gerai! ISties verta, kad kudikis dau-
giau miegoty tuo metu, kai JUs pati bUsite dar-
be. Tada jis ir valgyti prasys reciau, o Zvalesnis
bus vakare, mamai sugrjZzus - turésite daugiau
progy ir zindyti jj, taip pat ir bendrauti su vaiku
(prisimenate savo ,kozirj"?).

Nesizavekite ideja kudikj palikti lopselyje-
darzelyje. Vaikai iki 3 mety dar nesubrende gru-
pinéms situacijoms ir jiems reikia individualios
priezioros. Daznai bdna apgaulingas jspudis:
vaikas nuvestas j darzelj ,apsilti” bina smalsus
ir atrodo drasus, taciau taip yra tik tol, kol jis
nesupranta, jog yra paliktas. Be to, ligy ir in-
fekcijy pavojus kolektyve daug didesnis. Lop-
Selinukai dazniau ir sunkiau serga kvepavimo
taky ir ausy infekcijomis, juos keliskart dazniau,
negu savo paciy namuose prizidrimus vaikus,
kol motina dirba, tenka gydyti ligoninese. Tuo
jsitikinau ir per savo - vaiky gydytojo - dauge-
lio mety praktika.

Pagal Kazimiero Vitkausko knyga
,Kadikio Zindymas”

KAZIMIERAS VITKAUSKAS
RUDIKIO
ZINDYMAS
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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

Zagséjima sukelia staigis pasikartojantys diafra-
gmos susitraukimai, kai greitai jkvepiamas oras. Sie
judesiai sudirgina diafragmos nerva. Tai lyg kvépa-
vimo sutrikimas, kuris dazniausiai néra pavojingas.
Ypac daznai Zagsi naujagimiai, tai gali prasidéti net be
aiskios priezasties ir savaime liautis po keliy minuciy.
Kaip padéti mazyliui?

Zagséti kadikis gali
pradeti po valgio, kai persivalgo, nes mazyliy virski-
nimo sistema dar nesubrendusi. Be to, vaikas valgy-
damas daznai skuba ir kartu su pienuku j virskinimo
sistema patenka ir oro.

Jeigu taip nutinka bevalgant, padarykite pertrau-
kele ir palaikykite mazylj vertikaliai, kad atsirdgty, o
paskui vel pasidlykite krotj arba buteliuka. Pazidrekite,
ar kadikis gerai apzioja kratj - ne tik spenelj, bet ir rus-
vajj plotelj aplink jj. Jeigu maitinate misiniu, patikrinki-
te, ar pienas nebega per stipria srove. Galbdt uzteks

iSskirtinis dizainas
lengva prieziara
tinka nuo gimimo
sudétyje neturi BPA
atitinka EN71 saugumo stan

mazais gurksneliais iSgerti vandens, padgejusiam ma-
Zyliui - suvalgyti sausos duonos gabalél;.

Pradejo zagseéti oro
voniomis ir l[aisve nuo sauskelniy besidZiaugiantis ma-
zylis arba maudomas vesokame vandenyje? Gali bati,
kad mamyte persistenge - greiciau reikia baigti pramo-
gas ir apsirengti. Zagséjima gali sukelti temperatiry
pokyciai, ne tik Saltas, bet ir karStas oras ir gerimas.

Priglaustas glébyje mazylis greitai nurims. Galite
pamasazuoti Svelniai spausdama kaire pilvuko puse
po Sonkauliais, papleksnoti delnu per nugara. Svarbu
nuraminti vaika, kad jis dél Zagséjimo nesijaudinty.

Kaodikio nervy sistema dar
tik formuojasi ir jj gali sudirginti paprasciausi dalykai:
intensyvus Zaidimas, juokas, didelis Zmoniy bdrys.
Sukelti mazylivi diskomforta gali net triuksmas, pasi-
keitusi aplinka ar kitokia dienotvarké ir jis ims Zagseéti.
Nuramintas mamos, panesiotas ant ranky, pasipuo-
tas mazylis nebeZagseés.

Zagséjimas gali bati
itin daznas, trukdyti kadikiui valgyti ir miegoti, labai
pavojinga, jeigu tai apsunkina kvepavimg. Daznai ir
ilgai Zagsi nervy sistemos ligomis sergantys mazyliai,
turintys virskinimo sutrikimy. Visada, kai abejojate,
nueikite pas gydytoja.
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Fenazonas, lidokaino hidrochloridas

Abrakadabra,

ir ausy skausmo Km’p nebital

OTIPAX 40 mg/10 mg/1 g ausy lasai (tirpalas)
Nereceptinis vaistinis preparatas.

Sudétis. Veikliosios medziagos yra fenazonas ir lidokaino hidrochloridas. 1g ausy lasy yra 40 mq fenazono ir 10 mq lidokaino hidrochlorido. Farmaciné forma. Ausy lasai (tirpalas). Terapinés indikacijos.
QTIPAX yra ausy lasai, skirti vietiniam simptominiam gydymui ir pasizymintys skausma malsinanciu veikimu. Jie skirti: iminiam neperforuotam (kai ausies bignelis néra jtrikes) vidurinés ausies uzdegimo
qydymui; plslinio virusinio ausies uzdegimo gydymui; slégio pokyciy metu atsiradusios traumos sukelto ausies uzdegimo gydymui. Dozavimas ir vartojimo metodas. Visada vartokite j vaista tiksliai kaip
kaip nurodeé gydytojas arba vaistininkas. Jeigu abejojate, kreipkités j gydytoja arba vaistininka. Paprastai lasinama po 4 lasus 2 - 3 kartus per dieng ] iSoring ausies landa. Vartojimo instrukcija. Nusukite kamstj
nuo buteliuko; ant buteliuko uzsukite lasintuva; atsukite balta dangtel], esantj lasintuvo virSuje; buteliuka apverskite ir nestipriai spausdami viduriniaja lasintuvo dalj, jlasinkite 4 lasus; po vartojimo vel uzsukite
dangtelj ant lasintuvo. Kontraindikacijos. Jeigu yra ausies bignelio jtrakimas, atsirades dél traumos ar infekciniy susirgimuy; jeigu yra alergija fenazonui, lidokaino hidrochloridui arba bet kuriai pagalbinei Sio
vaisto medziagai. Specialls jspéjimai ir atsargumo priemonés. Pasitarkite su gydytoju arba vaistininku, pries pradédami vartoti OTIPAX. Prie$ vartojant OTIPAX ausy lasus Jusy gydytojas turi patikrinti, ar
néra pazeistas ausies bignelis. Jei jis yra pazeistas, lasy | ausis vartoti negalima dél galimo jy patekimo ] viduring ausj i galimos saveikos su vidurinés ausies struktaromis. fspéjimas. Sio vaisto negalima nuryti ar
Jkvepti. Saugokités, kad vaisto nepatekty j akis ar ant gleiviniy. Nuorodos. Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jasy sveikatai.
Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo bitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeigu jtariate, kad Jums pasireiske Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui,
vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tarnybai prie Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. pastu NepageidaujamaR@vvkt.It arba kitais budais, kaip nurodyta jos interneto svetainéje
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