ISGYDYS ner
pipziausia SINUSITA

Gripas: svarbu
nedelsiant,
pradetl gydyma

Gydytojas
. Vitkauskas
Ar kadikiui
enka mamos

/-/ eBionorica' piEI'IO?
Sinupret®
- lmnmu
\ : Nésciyjy
ortopedija
| . VEIKLIOS MAMOS \f
: : 5 N Medus - vasaros
ot I ENERGIJOS UZTAISAS -,.ﬂ‘ Siluma, stiprybé

i Gariserie} a0 . 0 = . ° oe
1003 e DUKRELIU SYPSENOS paerata



Veiklios mamos energijos uZztaisas -
dukreliy Sypsenos

Gripas: svarbu nedelsiant pradéti gydyma
Kodél svarbu atpazinti sinusitg? 1
Negydomas persalimas gali bati pavojingas 1
Eterinio aliejaus aromatai - natarali 1
pagalba persalusiam vaikui

BUKIME SVEIKUCIAI

energija
Pirmieji kadikio desertai - vaisiai ir uogos 3
Kokios arbatos paruosti mazam vaikui? 3

MAMU ISTORIJOS

Saugi vaiko daikty dezinfekcija - nuo 16
pavojingy bakterijy

Chemikalai buityje - kaip iSvengti alergijos? 18

Ar kadikiui uztenka mamos pieno? 20

Pirmasis mésos patiekalas kadikiui 24

Pucia pilvuka, kamuoja diegliai: kaip padéti 26
kadikiui?

MAMYTE

Neésciyjy ortopedija - lengvesniam basimy 28
mamyciy gyvenimui

Medus - vasaros Siluma, stiprybe ir 30

3
4

2018 m. Nr. 4 (37)
Nemokamas sveikatos Zurnalas

Leidéjas MB ,Mama ir vaikas”
info@mamairvaikas.lt

Leidinj parengé Dalia Petrutyte,
leva Grabauskieneé, Undiné Gilé

Maketavo Laima Petkeviciené

Reklamos skyriaus vadove
leva Tuménaite, tel. 8 659 59596
El. pastas ieva@mamairvaikas.lt

Projektas Mama ir vaikas

vadove Neringa Grabauskiene,

tel. 8 659 58686

El. pastas neringa@mamairvaikas.t

Nuotraukos i5 www.pexels.com,
www.freepik.com, www.pixabay.com,
www.freeimages.com, www.unsplach.com,
ISSN 2538-7510

NENUTOLK, MAITINK PATI

Zisclamas kot mazylis ne tik pavalgn, Taip is ufmezga svarty emocin] rys| su mama
Artumas maitinimo metu raminamal veikia kidikj, © mamai padada gerau suprasti jo
poraikius. Tik kol nauja mama ismaoksta taisyklingal maitinti, kenéia jos spenefial

.l QQFIMASTAH'

Virselio nuotraukoje
Guoda Paresciene su dukrelemis
Fotografe Oksana Brazianiené, www.matine.lt

Todél pried it po maltinimo rekomenduojame naudoti tepaliuks Garmastan”. e L -

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

Papasakokite savo
Seimos IStoRE

Tapus tevais laukia gyvenimo is-

sukiai, kuriems nugaléti, vedini
besalygiSkos meilés, atrandame
savyje beribiy rezervy. Galbdt no-
rétumeéte papasakoti kitiems apie
Sio nuostabaus meto atradimus,
savo istorija — néstumo, gimdymo,
vaiko auginimo, aukléjimo 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 jasy
sekmes istorija galéty paskatinti ir palaikyti
kitus tecius ir mamas?

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

Geriausi mamos ir visos seimos
draugai - Zurnalas ,,Mama ir vai-
kas” ir portalas mamairvaikas.It
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Veiklios mamos energijos
uZtaisas - dukreliy Sypsenos

Dviejy dukreliy mama Guoda Paresciené, bidama motinystés atostogose,
gyveno ne tik Seimos rapesciais. Ji susigalvodavo jvairiausiy veikly, viena
i kuriy buvo seminarai nésciosioms. Moteris tiesiog negaléjo nustygti be
megstamo darbo ir nusprendusi, kad nuosavas verslas suteiks daugiau erd-
veés augimui ir tobuléjimui, jkaré personalo atranky agentara, kuria taip ir
pavadino - ,Gera augti”. Veiklumu nuo mamos neatsilieka ketveriy Gabrie-
lé - maZoji modeliuké noriai pozuoja jvairiy studijy ir Zurnaly fotografams.
Vis daZniau prie sesutes prisijungia ir dvejy Deimante.

MAMU ISTORIJOS
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Motinystés atostogy metu dalijotés
informacija su kitomis mamomis
organizuodama paskaitas. Kaip
suderinote gausius darbus?

Tuo metu auginau pirmajg dukryte, su kuria
daréme viska kartu: abi vaziuodavom j parodas,
renginius ir t.t. Esu labai organizuota ir opera-
tyvi, tad man troko veiklos, todel buvo vienas
malonumas kazkuo uZsiimti. Nors gyvename di-
deliame name, kurj reikia prizidréti, visada ras-
davau laiko Zaisti ir kitaip uZsiimti su Gabriele, o
jos piety miegelio metu ar vakarais organizuoti
mokymus. Gabriele buvo labai ramus ir ge-
ras kadikis.

Augindama pirmagime
organizavote net labdaros akcijg
vaiky namuose, papasakokite
apie tai placiau. Kas paskatino
imtis tokios iniciatyvos?

Nuo maZens man buvo diegia-
ma, kad tai, ko nebenaudosi, reikia
atiduoti kitiems. Organizavau sias
akcijas Vilniaus, Kauno ir Alytaus su-
‘trikusio vystymosi kadikiy namuose.

Buvo labai smagu ne tik del to, kad pavyko ras-
ti daug reméjy, kurie skyre savo produkcijos. |
kiekvieng jstaiga dar vezeme po linksma kaledi-
nj pasirodyma vaikams - su dainomis ir muzika.
Buvo gera matyti Zybsincias vaiky akytes. Ir da-
bar, kai tik galiu, stengiuosi atsiliepti j vieng ar
kita pagalbos Sauksma.

Gimus antrajai dukrytei,
dirbti pradéjote jau

po keliy ménesiy.

Kaip suderinote mamos
pareigas ir darbg?

Gimus Deimantei, isties
buvo sunku, kankino pilvo
diegliukai ir ji labai blogai mie-
godavo. AS apie miega bu-
vau pamirsusi iki kokiy 7 jos
menesiy. Kad negyvenciau
vien mintimis apie namus,
sauskelnes ir kitus vaikiSkus
dalykus, pasineriau j darbus.
Niekada negalejau bdti vien
mama: nors motinyste teikia
daug dziaugsmo, bet rapi uz-
siimti ir megstama veikla. Ka-
dangi esu labai organizuota
ir negaliu sedeti be veiklos,
jsigudrinau puikiai suderinti
visus darbus. Kartais energija issenka, bet labai
greitai pasikraunu ir vél einu pirmyn. Augti vi-
sose srityse mane skatina dukryteés, kurios yra
Sypseny ir geros nuotaikos jsikanijimas.

Kai Deimanté paaugo iki trijy menesiy, pra-
déjau dirbti nepriklausoma personalo atranky
partnere. Si veikla man labai patinka, tad i$mo-
kau laviruoti tarp savo mamos pareigy ir darbo.
Dirbdavau anksti rytais, miegeliy metu, vaka-
rais, kartais kviesdavomeés
pagelbéti ateinancia auklyte.
Energijos man uZtekdavo vis-
kam - diena dirbti ir prizidreti
Deimante, vakarais skirti de-
mesio grizusiai is darZelio Ga-
brielei, paZaisti su ja. UZsiim-
davome su dukrelemis kartu
Su vyru: vienas Zaisdavome
ir mokydavomeés su viena du-
kra, kitas - su kita.

Kas paskatino, uZuot
ieskojus samdomo darbo,
kurti savo verslg?

Personalo srityje dirbu fak-
tiskai nuo pat savo karjeros
pradzios, kai baigiau viesojo
administravimo magistro
studijas universitete. Tad jau
gerokai per desimtmetj mano
veiklos sritis yra Zmogiskieji &

iStekliai. Teko dirbti tiek maZose organizacijose,
tiek labai stambioje, todeél patirtis daugialype.
Kadangi pastaruoju metu intensyviai dirbau
kaip nepriklausoma atranky partnere, nuspren-
dZiau jkurti savo personalo atranky agentdra
,Gera augti’. Augimas man
svarbus visada ir visur, no-
riu augti ne tik kaip mama -
kartu su savo nuostabiom
dukrytem, bet ir kaip specia-
liste, taip pat — prisideti prie
kity jmoniy augimo. Nestingu
energijos, atkaklumo ir orga-
nizuotumo, taigi nuosavas
verslas — kaip tik man.
DzZiaugiatés
draugiskomis, gero bado
dukrytémis. Kaip jas
aukléjate, kad pasiekiate
tokios tobulybés?

Kaip isvengiate vaikisky
oZiuky?

OZiukai tikrai mdsy neap-
lenke, bet j juos Zidrime kaip
j raidos etapa. Kartais pasi-
pykstame, kartais nekreipia-
me demesio - badna visaip, bet gyvename labai
draugiskai ir linksmai.

Gabriele tvirto ligtiSko charakterio (ji lidtas
pagal horoskopg) - visur nori bati pirma ir ge-
riausia, taciau mums kazkaip pavyko isvengti
konkurencijos tarp mergaiciy. Nebuvo né karto,
kad viena kita tycia nuskriausty, supykty ar pa-
vydety. Sia prasme jos idealds vaikai — be galo
myli viena kita ir kasdien tai sako daugybe kar-
ty, o pirmiausias Zodis atsi-
kélus bana - sesé. Jos abi yra
ramios ir sukalbamos mergy-
tés. MaZaja Deimante darze-
lyje vadina Zibureéliu, nes ji vi-
sada Sypsosi iki ausy - net ir
neissimiegojusi ar pavargusi.

Mes su vyru stengiames
kuo daugiau uZsiimti su du-
krelemis: daryti jvairius dar-
belius, kartu Zaisti, délioti
loginio mastymo deliones -
kiek jmanoma ugdyti tiek
motorinius, tiek intelektinius
gebéjimus. Esame gana
grieZti tevai, nes madsy vaikai
turi tam tikras taisykles, kuriy
laikosi, taciau baname ir labai
lankstis — pasiduodame du-
kreliy Sypsenoms.
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Minégjote apie Seimos tradicijas ir
taisykles, kuriy laikotés, kokios jos?

Pirmiausia, prie dukreliy prieZidros ir aukléji-
mo labai daug prisideda tétis - kai tik turi lais-
vo laiko. Kasdien, jeigu nebdna isvykes j verslo
komandiruotes, veZa mergaites j darZelj pina
kasas, nepraleidzia Zaidimy, kartu dainuoja. Ka-
rybingai ir smagiai tétis padeda kurti jvairius dar-
belius, kuriuos reikia nesti j darZelj. Jis neskirs-
to darby j mamos ar técio — mes viskg darom
bendrai.

Nuo pat pirmy dieny, kai gime Gabrielé, o
véliau ir Deimanté, stengiameés kai kuriuos dar-
bus daryti visada tik kartu, pavyzdZiui, nuprausti
mergaites. Maudynés vonioje - taip pat bendras
ritualas: kol mergaités pliuskenasi, téveliai bina
kartu. Paskui paguldome, pabuciuojame abu
kiekviena dukrele. Kartu einame j vaikiSkus ren-
ginius ir daug kity dalyky, kai tik galime, darome
kartu. Masy taisykle, kad kiekvieno indélis turi
bati vienodas ir vaikai turi jaustis mylimi.

Ketveriy Gabrielé - tikra maZoji
modeliuké. Ar domiteés sia sritimi, kaZkaip
ruosiate mergaite tokiam uzsiémimui?
Gabriele ne tik modeliukeé, ji mokosi Sokti, pui-
kiai sekasi ir dainuoti, tad laviname balsa. Nuo
Siy mety ji pradéjo lankyti angly kalbos uZsie-
mimus ir turbat mielai lankyty dar daug bareliy.
Mes mergaiciy neverciame - leidZiame rinktis pa-
cioms ir daryti tai, ka jos nori. Gabrielé nuo ma-
Zens dainuoja ir Soka prie televizoriaus, dainuoja

automobilyje, deklamuoja eilérascius darzelyje
per Sventes ir t.t. Mergaité yra aktyvi ir turi daug
gebéjimy, o mes tik padedame atrasti tai, kas
jai patinka.

Gabrielée nelanko jokios modeliy mokyklos
ir specialiai tikrai jos tam neruosiu. Jos didelés
akys ir ilgi plaukai nuo pat mazy dieny labai pa-
tinka fotografams, todel jau beveik trejus metus
Gabriele kvieciama dalyvauti fotosesijose, atsto-
vaujant Lietuvos gamintojy prekiy Zenklus, mer-
gaite dalyvauja jvairiuose Zurnaly projektuose ir
t.t. Gabrielei tai yra dar vienas smagus uZsiemi-
mas, o kai prisijungia ir maZoji sesuté su savo
uZburiancia Sypsena, abiem modeliukems kar-
tu - dar smagiau.

Kalbéjosi Neringa Grabauskiene

Daugiau laiko su mazyliu

PERKAN'T
INTERNETU!
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DOVANOJAME 10 € NUOLAIDA
SU KODU SAULELE VAIKU PREKEMS!

*Nuolaidos kodu galima padengti iki 15% pirkiniy krep3elio verteés.
Kodas galioja registruotiems vartotojams iki 2019 03 01.
Kodu galima pasinaudoti 1 kartg. Nuolaida negalioja pradinio maitinimo misiniams,
dovany kuponams, kompiuteriniams Zaidimams, Zaidimy konsoléms.
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Gripu vaikai serga dazniau ir sunkiau negu
suaugusieji ir maziesiems Si liga pavojin-
gesné, nes neretai prisijungia komplikaci-
jos. Todel gripo negalima palikti savieigai,
laukti, kol praeis savaime arba gydyti pa-
tiems, pavyzdziui, liaudiSkomis priemoné-
mis. Téveliai turéty Zinoti gripo simpto-
mus, o jtare liga bdtinai kviesti gydytoja.

Kodél vaikai daznai uZsikrecia gripu?

Gripu vaikas suserga ne tik todel, kad isbego j
lauka be kepurés arba suslapo kojas. Persalimas
nesukelia ligos, o tik padidina tikimybe susirgti
nusilpus imuninei sistemai. Nukritus temperatd-

i, spazmuoja kraujagysles, todeél j plaucius pa-
tenka maziau deguonies, susilpnéja organizmo
apsauga.

Gripas yra virusiné liga ir Sis virusas plinta la-
bai greitai, be to, jis nuolat kinta. Gripo virusas
keiCiasi beveik kiekvienais metais, ir nesvarbuy,
kad praéjusj sezona sirgote - §jmet liga gali vél
uzpulti, nes susidursite su kita viruso atmaina.
Todél nuo gripo skiepijamasi kasmet.

UzZsikresti gripo virusu labai paprasta. Daz-
niausiai per org ji perduoda kitas zmogus - uz-
tenka kam nors nusitiaudéti Salia jasy vaiko. Sis
virusas gali patekti ir nuo serganciojo ranky ar
daikty, dury rankeny. Atsiddres ant sveiko Zmo-
gaus ranky gripo virusas lengvai patenka j nosies,
burnos, akiy gleivine.

Pagrindiné gripo profilaktikos priemoné - ran-
ky higiena. Plaunant rankas su muilu pasalinama
beveik 95 proc. pavojingy mikroorganizmy. Deja,
vaikai pamirsta praustis, megsta keistis Zaislais ir
kitais daiktais, gerti i to paties puodelio. Todél gri-
po virusas greitai plinta darzeliuose ir mokyklose.

Gripo poZymiai

UZsikrétes vaikas gali jaustis gerai iki 2-3 die-
ny, taciau virusas plinta organizme ir baklé kai-
pmat pablogéja. Paprastai gripo pradzia yra 0mi:
temperatdra staiga pakyla iki 39 laipsniy ir net 40
(tai ypac budinga vaikams). Ima kresti Saltis, skau-
da raumenis, lauzo sanarius, atsiranda galvos ir
akiy skausmas, kamuoja bendras silpnumas, gali
prisijungti ir sausas kosulys, sloga, gerkles pers-
téjimas. Dél gripo viruso iSskiriamy toksiny vaikai
vemia, sumaZzeéja apetitas, sunkesniais atvejais
pazeidziama nervy sistema ir atsiranda kliedesys,
traukuliai, haliucinacijos.

Sergancio vaiko gydymas

Vaistus bet kuriuo atveju skiria gydytojas. Pra-
deti gydytis batina nedelsiant, nes su gripu ko-
vojantys antivirusiniai vaistai veiksmingiausi pir-
mosiomis ligos dienomis. Antibiotikai skiriami tik

tada, kai issivysto bakteriné komplikacija, gripo
viruso jie neveikia. Gydytojas gali skirti ir kity ligos
simptomus lengvinanciy vaisty, pvz., nuo slogos.

Karsciuojanciam vaikui svarbu numusti auksta
temperatdra. Nors ir pakilusi temperatdra reis-
kia, kad organizmas kovoja su infekcija, pernelyg
didelis karstis pavojingas. Jis nualina visa orga-
nizma: didelj krOvj patiria Sirdis, gausiai prakaituo-
jant prarandama daug skysciy. Pakilus tempera-
tarai per 38,5 laipsnio, duokite vaikui, pavyzdziui,
ibuprofeno. Tokiy vaisty, tinkamy jdsy amziaus
vaikui, reikia visada turéti namy vaistinéléje. Kars-
Ciuojantj vaika atidziai stebékite, nes temperati-
ra gali Soktelti staiga.

Netinkamai gydant vaika, gresia pavojingos
komplikacijos: pneumonija, meningitas ir encefali-
tas. Serganc¢iam gripu vaikui gali prasidéti raume-
ny uzdegimas miozitas, otitas (ausy uzdegimas),
sinusitas (prienosiniy anciy uzdegimas), bronchi-
tas.

Gripu susirgusio vaiko bukle paprastai page-
réja per 3-4 dienas, bet kosulys ir gerklés perste-
jimas gali islikti dar ilgai.

Greiciau pasveikti ligoniukui padeda tinkama
dienotvarkeé ir mityba. Vaikas turi guléti lovoje ne
Saltame, bet gerai vedinamame kambaryje, val-
gyti lengvai virSkinama maistga. Apetito netekusio
ligoniuko nedera maitinti per prievarta.

Ligoniuko maiste turi uztekti baltymy, geriausi
Silti, bet ne karsti patiekalai. KarStas maistas ar
gérimas nudegins uzdegimo pazeistas gleivines
ir apsunkins jy atsikdrima. Geriausias meniu gripu
serganciam vaikui — sriubos, tyres ir kosés. Ser-
gant virusine liga labai svarbs skysciai. Duokite
vaikui Siltos arbatos, natoraliy sulciy, kompoto
arba paprasto vandens.

Kaip apsaugoti vaika nuo gripo?

ISvengti susidUrimo su gripo virusu vargu ar
pavyks, nes vaiko nejmanoma visiskai izoliuoti. Te-
galima sumazinti tikimybe susirgti ir labai svarbu
stiprinti imuniteta. Sustipréti organizmo gynybi-
néms galioms padés sveika mityba, grynas oras
ir judéjimas. Maista gaminkite i§ natdraliy, neper-
dirbty produkty, j patiekalus jtraukite daugiau dar-
zoviy. Vaikas uztektinai laiko turéty praleisti gry-
name ore, zaisti judrius Zaidimus, sportuoti. Virusy
koncentracija ore sumazinsite daznai vedindami
kambarius. Jpratinkite vaika plauti rankas grjzus is
lauko ir pries valg;.

Medikai pataria skiepytis nuo gripo. Pasaulio
sveikatos organizacijos (PSO) specialistai pri-
pazjsta, kad skiepai yra veiksmingiausi nuo Sios
ligos ir jos komplikacijy. Vakcina sustiprina imu-
nine sistema, padeda atpaZinti §j virusa ir su juo
kovoti.

Parenge Undiné Gilé

Malsina skausma
ir karscCiavima

Specialiai sukurtas
vyresnio amziaus
vaikams
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Kodél svarbu atpazinti sinusita?

Kaip atsiranda sinusitas?

Sinusai - tai ertmeés kaukolés kauluose, iSsi-
désciusios aplink nosies ertme, pripildytos oro ir
isklotos gleivinés. Normaliomis salygomis tarp
nosies ir Salia esanciy anciy ertmiy cirkuliuoja
oras. Sinusy gaminamas sekretas, kai Zmogus
sveikas, juose neuzsilaiko ir iSteka j nosies er-
tme. Kitaip yra esant uzdegimui. Jeigu j prienosi-
nius ancius patenka virusy ar mikroby, o silpnas
imunitetas negali su jais susidoroti, prienosiniy
anciy gleivine paburksta ir sekretas nebegali i5
jy isteketi j nosies ertme.

Prienosiniy anciy ertmes susisiekia su nosies
ertme, taigi infekcijai i nosies nesunku ten pa-
tekti. Vaiko organizmas yra daug silpnesnis uz
suaugusiojo, todel mazyliai imlesni infekcijai.
Imunitetas nepajegia jai atsispirti, uzkratas gali
lengvai jsitvirtinti prienosiniy anciy gleivingje ir
prasideda uzdegimas.

Yra 4 rGSiy prienosiniai anciai: zandinis, akyt-
kaulio, kaktinis ir pleistakaulio. UZdegimas gali
paZeisti vieng arba kelis prienosinius ancius.
Vyresniems vaikams, kuriy sinusai galutinai is-
sivyste, uzdegimas daznai apima i$ karto kelis.

Mazam vaikui pavojingiausios -

bakterijos

Pagrindine ligos priezastis mazam vaikui yra
bakterineé infekcija, reciau - virusai, pavyzdziui,
rinovirusai, gripo, paragripo virusai. Sinusitas
paprastai prasideda sloga serganciam vaikui,
ypac jeigu ji uzsitesia arba netinkamai gydoma.

Prienosiniy anciy uzdegimas gali atsirasti ser-
gant gripu, virSutiniy kvepavimo taky infekcija.
Vaikui persalus, susirgus sloga, paburksta nosies
gleiving, todél uZsidaro prienosiniy anciy angos ir
sutrinka ventiliacija, kaupiasi sekretas. Tokia ter-
pé yra palanki bakterijoms daugintis. Prienosiniy
anciy uzdegima gali iSprovokuoti ir alergija. Sinu-
sitas atsiranda daZniau sergantiems virusinemis
kvépavimo taky ligomis vaikams.

Viena iS sinusito priezasciy gali blti anato-
mines ypatybes: iSveSeje adenoidai, kreivos
nosies pertvaros, nosies polipai, blokuojantys
natdralias sinusy angas. Del to negali iSteketi
sekretas ir susidaro jo sastovis, iSsivysto uzde-
gimas.

Kokie poZymiai jspéja, kad

vaikui gali biti sinusitas?

Uminj sinusita ne visada lengva atpaZin-
ti, nes ligos pozymiai panasus j persalimo bei
kity kvépavimo taky infekcijy. Dar sunkiau, kai
vaikas mazas ir negali tiksliai paaiskinti, kur jam
skauda. Liga galima jtarti, jeigu mazylis sloguoja
ilgiau negu 10 dieny, ypac kai sloga padliné.

¢+ ilgai uzgulta nosis;
¢ senokai begancios nosies isskyros ar palin-
gas sekretas;

+ nemalonds, kartais skausmingi pojaciai vei-
do ir galvos srityje, ypac ja palenkus;

¢ gali pakilti temperatdra;

¢+ mazam vaikui atsiranda paburkimy veide,
aplink akis;

¢ iS burnos gali sklisti nemalonus kvapas;

+ vaika ima kamuoti sausas kosulys, nuo kurio
negelbsti jprastiniai vaistai, nes rykle nuolat
dirgina uzpakaline jos sienele tekantis sekre-
tas.

Mazylis pasidaro vangus, praranda apetits,
jo nedziugina net megstami Zaidimai ir kiti uz-
siemimai.

Gali komplikuotis j sunkias ligas

Netinkamai gydomas sinusitas gali tapti le-
tinis, kurio gydymas itin sudetingas, sunkiais
atvejais prireikia net operacijos. Letiniu sinusitu
sergantis vaikas daznai skundziasi ausy, akiy ir
danty skausmu, nuolat kvepuoja per burng, iS
kurios sklinda nemalonus kvapas. Vyresnis vai-
kas skundziasi galvos ir veido skausmu.

Gydyti sinusita reikia iS5 karto — pastebejus
pirmuosius ligos pozymius. Pavelavus, gali at-
sirasti sunkiy komplikacijy, daug pavojingesniy
Uz patj sinusita. Kaktiniy prienosiniy anciy kai-
mynysté gali bdti pavojinga smegenims, pleis-
takaulio antis yra netoli regos nervo. Todel si-
nusitas gali komplikuotis j sunkias ligas: galvos
smegeny dangalo uzdegima meningita, smege-
ny palinj (abscesg), meningoencefality, gali su-
trikti regejimas.

Sinusito gydymas

Vaikui susirgus sinusitu, batinai reikia kreiptis

i gydytoja.

¢ gleivine sutraukiantys preparatai, mazinan-
tys jos paburkima;

¢ naudingi preparatai, skystinantys gleives
prienosiniuose anciuose, lengvinantys gleiviy
pasisalinimg;

¢ uzdegima mazinantys vaistai;

¢ jeigu uzdegimas bakterinis, skiriami antibiotikai;

¢ esant aukstai temperatdrai vaikui duodama
karsciavima mazinanciy vaisty;

¢ jeigu sinusito priezastis - alergija, svarbls
antihistamininiai vaistai.

Jeigu gydytojas skyre antibiotiky, jy kurso ne-
galima nutraukti, vaikui pasijutus geriau, nes ne-
visiskai iSgijus sinusitas gali pasikartoti, didesne
komplikacijy tikimybe. Gydant letinj prienosiniy
anciy uzdegima, gali prireikti pasalinti ji sukélusia
priezastj, pavyzdziui, adenoidus arba polipus.

Sergancio vaiko kambaryje svarbu palaiky-
ti optimalig temperatira bei dregme. Padeda
kvepavimas vandens garais, nosies plovimas
specialiu preparatu. Be to, ligoniukui reikia gerti
uztektinai skysciy, nes jie suskystina sekretga,
kuris lengviau pasisalina.

Parenge sveikos gyvensenos edukologe
leva Grabauskiené
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Negydomas persalimas gali bati pavojingas

Vaiko persalimas - jprastas reiskinys,
prie kurio tévai jprate. Juk persalimo
ligomis vaikai pradeda sirgti nuo anks-
tyvo amziaus. lkimokyklinio amziaus
mazyliai persiSaldo mazdaug 6 kartus
per metus, o moksleiviai — apie tris. Lai-
koma, kad tiek sirgti yra normalu, bet
deréty sunerimti, jei liga uzklumpa dau-
giau kaip karta per ménesj, taip pat, jei
ji uZsitesia (trunka ilgiau kaip 10 dieny).

Tuomet net paprastas persalimo kosulys ar
sloga gali boti rimty komplikacijy priezastis. Kad ju
iSvengtumete ir vaikas greiciau pasveikty, nedels-
dami apsilankykite pas gydytoja ir pagal jo nurody-
mus gydykite vaika namuose. Vienas itin efektyviy
pagalbos persalusiam vaikui body - inhaliacijos.

Sloga leidzia isplisti infekcijai

Paprasto persalimo pozymiai visiems gerai pa-
Zjstami. Vaikas tampa vangus, kaprizingas, prade-
da koseti, ima persteti gerkle, uzgula nosj, pakyla
temperatdra (mazdaug iki 37-37,5 laipsniy).

Staiga uzklupusi sloga yra susijusi su daugeliu
virusiniy kvepavimo taky infekcijy, nes nosiarykle,
kurios gleivine pirmiausia reaguoja j virusy puolima,
yra vartai patekti jiems j organizma. Laikoma, kad
sloga praeina per 7-10 dieny, bet tai nereiskia, kad
reikia paprasciausiai palaukti jos negydant.

Negydoma sloga sukelia ne tik nuolatinj dis-
komforta (nosies uzgulimas, béegancios isskyros),
bet gali komplikuotis sunkesnemis ligomis - letiniu
rinitu, sinusitu (prienosiniy anciy - sinusy - uzde-
gimu), otitu (vidurinés ausies uzdegimu), konjunk-
tyvitu (akiy junginés uzdegimu). Nosis — geriausias
organizmo filtras, nepraleidZiantis jvairiy tersaly,
taip pat ir bakterijy bei virusy. Jeigu nejmanoma
kvepuoti nosimi, infekcija gali patekti ir j apatinius
kvépavimo takus.

Pirmoji pagalba sloguojanciam vaikui - iSvalyti
uzsikimsusia nosyte. Ja galima plauti, pavyzdziui,
su jaros vandeniu, pagamintais preparatais. Greitai
palengvinti kvepavima sloguojanc¢iam vaikui pade-
da inhaliacijos. Nosies gleivine i5 karto sudrekina-
ma, atsikemsa nosis ir lengviau pasisalina gleives.
Drauge su jomis iSstumiami ir gleivingje susikaupe
virusai. Todel ligoniukui greitai pasidaro lengviau.
Si procedara nepakei¢iama sloguojanciam kadikiui,
kuris nemoka pats iSsipdsti nosytes.

UZsiteses kosulys gali

komplikuotis bronchitu

Kosulys - vienas i$ pagrindiniy persalimo pozy-
miy. Jis gali bdti sausas ir drégnas - produktyvus
kosulys. | kosulio pobadj atsizvelgiama parenkant
vaistus: esant sausam kosuliui reikia paspartinti

jo peréjima j drégna, jeigu kosulys produktyvus,
svarbu palengvinti skrepliy iSsiskyrima. Vaikams
kosulys praeina mazdaug per 10 dieny, per kurias
turétumete atidziai stebeti mazylio bdkle.

Tinkamai gydant, po keliy dieny sausas kosulys
tampa dregnu ir padaugéja skrepliy.

Jeigu kosulys nesiliauja daugiau kaip 2 savai-
tes, kyla didele gresme atsirasti daznai persalimo
komplikacijai - bronchitui. Kai drauge su kosuliu
tebesilaiko 37,1-37,5 laipsniy temperatira, skau-
da krotine, girdimas Svokstimas, vaika bUtinai turi
apzidréti gydytojas, nes Sie pozymiai badingi bron-
chitui.

Koséjanciam vaikui greitai palengvéja po inha-
liacijos. Esant sausam kosuliui, j smulkias daleles
suskaidyti vaistai greitai sudrékina bronchy gleivi-
ne, skystina skreplius ir padeda jiems greiciau pa-
sisalinti. Inhaliacijomis patariama gydyti ir dregna
kosulj, jkvepiant gydytojo skirtus atsikoséjima ska-
tinandius vaistus.

Kalbédami apie inhaliacijas neturime omenyje
praeityje populiaraus garuojancio vandens puodo,
kuris néra saugus - ypac vaikui. Saugios ir veiks-
mingos procedudros atliekamos elektriniu prietai-
su — inhaliatoriumi.

Inhaliacijos - greita ir sveikata
tausojanti pagalba persalusiam vaikui

Kad paprastas persalimas neuzsitesty ir ne-
virsty rimtesne liga, jo gydymas turety prasideti
pirmosiomis dienomis, vos pajutus ligos pozy-
mius. Inhaliacijos specialiu prietaisu laikomos vie-
nu is efektyviausiy vaiky ir suaugusiyjy persalimo
ligy gydymo bidy, nes tiesiogiai veikiamos virusy
susikaupimo vietos - nosies ertme, gerklés gleivi-
né, bronchai.

Kompresoriniu inhaliatoriumi iSpurksti vaistai
pasklinda visame kvépavimo taky gleivinés pavir-
Siuje, todel veikia i$ karto. Toks inhaliatorius sukuria
aerozolinj debesj, sudaryta i$ vaisto mikrodaleliy,
galinciy pasiekti net smulkiausias bronchy atSakas.
Inhaliuojami vaistai veikia tik kvéepavimo takus ir
beveik nesukelia Salutiniy poveikiy, skirtingai negu
geriamieji preparatai, kurie suvirskinti skrandyje pa-
tenka j krauja ir pasiekia kitus organus.

Be to, inhaliatorius padeda greiciau pasalinti
mikrobus ir virusus — drauge su gleivemis ir skre-
pliais, todel pagreitina gijima. Inhaliacijos rekomen-
duojamos gydant faringita, laringita, sinusita, ton-
zilita, taip pat ir bronchita, plauciy uzdegima. Sis
gydymo bidas padeda ne tik sergant Gmia, bet ir
letine kvépavimo taky liga.

Kompresorinj inhaliatoriy galima naudoti bet
kurio amziaus vaikams, net naujagimiams, tinka
visi gydytojo paskirti vaistai. Kol sulauksite gydy-
tojo, inhaliacijas galima atlikti su negazuotu mine-
raliniu vandeniu.

Parenge Dalia Petrutyté

A3 COMPLETE

Viskas sveikatos prieziurai

www.ringitas.|t
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KAI PROFESIONALUMAS LEIDZIA TOBULETI
UNIKALUS 3-IN-1 INHALIATORIUS

PASIEKIA GILIAI PLAUCIUS, SUTEIKDAMAS
PALENGVEJIMA VIRSUTINIAMS KVEPAVIMO TAKAMS
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Eterinio aliejaus aromatai -
naturali pagalba persalusiam vaikui

Suaugusiam Zmogui per3alimas ir
béganti nosis néra didelé problema,
o mazam vaikui, ypa¢ kadikiui, uz-
kimsta nosis trukdo net valgyti.
Todeél tévai ieSko efektyviy pagal-

bos priemoniy ir, Zinoma, nesino-
rety iS5 karto griebtis cheminiy

vaisty. Nestipry negalavima
galima jveikti, pavyzdziui,
vaistazoliy arbatomis, su
medumi ir citrina, kitomis

natdraliomis liaudiskomis

priemonémis. Viena iS na-

tdraliy augaliniy priemoniy

persalimo simptomams ma-
Zinti — eteriniai aliejai.

Eteriniai aliejai = uzkimstai

nosytei ir kosuliui palengvinti

Mazylio persalimas kelia nerima ir vaikui, ir
tévams. UZgulta nosis trukdo kvepuoti, kosulys
drasko krotine, persti gerkle ir mazylis tampa
irzlus bei dirglus.

Kaip gali padéti eteriniai aliejai?

+ Eteriniai aliejai naikina pavojingus mikroor-
ganizmus, esancius ant odos ir gleivinése,
padeda sumazinti uzdegima.

+ NeleidZia daugintis jvairioms bakterijoms.

+ Padeda pasisalinti kvépavimo takuose su-
sikaupusioms gleivems, palengvina atsiko-
Sejima.

+ Mazina nosies gleivinés paburkimg, todél
oras gali lengviau cirkuliuoti ir palengveja
kvépavimas.

+ Eteriniai aliejai ramina, dél to padeda ligo-
niukui uzmigti.

+ Sje aliejai ne tik palengvina per&alimo simp-
tomus, bet ir padeda nesusirgti - stimu-
liuoja apsaugines organizmo funkcijas.

Sloguojanciam vaikui labiausiai tinka euka-
lipty, pusy, rozmariny, levandy, kedry, mety,
mandariny eteriniai aliejai. Vienas populiariau-
siy — levandy eterinis aliejus, kurj galima naudo-
ti net naujagimiams. Jis veiksmingai kovoja su
bakterijomis, grybeliais ir virusais, lengvina kve-
pavimga, padeda atsipalaiduoti, mazina jtampa.

Gerai zinomas augalas, padedantis nuo
kosulio ir bronchito - ciobrelis, kurio arbata
geriame persale. Nuo Siy negalavimy tinka
ir Ciobreliy eterinis aliejus. Jj reikety maisy-

ti su kitais aliejais, pavyzdziui, eukalipty
ir arbatmedziy. Stiprus antiseptikas,
gelbstintis sergant kvepavimo taky
infekcijomis, yra pusy eterinis aliejus.

Apsisaugoti nuo persalimo ne-

galavimy ir gripo padeés citrinos,
eukalipto, levandos, arbatme-
dZio, kedro, rozmarino eteriniai
aliejai.

Kaip naudoti eterinius
aliejus kadikiams?

Patiems maZiausiems eteri-
nius aliejus naudokite itin atsargiai.
Tai labai koncentruotos biologiSkai

aktyvios, lakios ir skvarbios medZiagos.
Naujagimiams saugis ramuneliy ir levandy alie-
jai. Levandy aliejus yra universalus - jis tinka
karsciuojanCiam mazylivi, nuramina sudirgusj
ligoniuka, padeda uzmigti. Nuo 2 menesiy tinka
eukalipty, mandariny aliejai, nuo 6 men. galima
naudoti greipfruty, medetky aliejus.

Eteriniuose aliejuose esancios medZiagos |
organizma patenka per oda ir gleivines. Naudoti
Siuos aliejus nuo slogos ir kity persalimo negala-
vimy galima keliais bddais. Paprasciausias - uz-
lasinti keleta lasy ant vaiko patalynés.

Geras bddas padéti serganciam vaikui (jeigu
jis nekarsciuoja) — Silta vonia su keliais eterinio
aliejaus lasais. Silti vandens garai ir, pavyz-
dZiui, levandy, aromatas gerina atsikoséjima ir
lengvina kvépavima. Eteriniai aliejai vandenyje
netirpsta, todeél gryno aliejaus j vonia nelasinki-
te. Praskieskite jj puse stiklinés pieno, Saukstu
augalinio aliejaus arba uZlasinkite ant druskos,
kurig subersite j vonia.

Eterinj aliejy galite garinti kambaryje aroma-
tine lempa. Jos apacioje yra Zvakuté, o virsSuje -
platus indas, | kurj pilama vandens ir lasinami
keli lasai eterinio aliejaus ar jy misinio. Kaitina-
mo eterinio aliejaus aromatas pasklinda viso-
je patalpoje. Aromaterapijg galima atlikti ir su
elektriniu garintuvu. Eterinis aliejus iSvalo org,
pasalina bakterijas ir virusus.

Umia kvépavimo taky liga susirgusiam vaikui
patariama aromaterapija su levandy arba euka-
lipty eteriniais aliejais. Persalimo ligy sezona tai
pravartu daryti ir profilaktiskai.

Kad vaiko neapipulty Seimos nariy j na-
mus parsinesti virusai ir bakterijos, iSplaukite
kambarius, j vanden] jlasinusios keleta lasy
praskiesto antibakterinio eterinio aliejaus. Ki-
tas budas sunaikinti virusus namuose - tokiy
aliejy purskiklis, kuriuo isdezinfekuosite namy
ora. Purskiklj naudokite, jeigu serga kuris i§
namiskiy. Jam tinka arbatmedziy, eukalipty,
citriny eteriniai aliejai.

Masazai su eteriniais aliejais

Kadikiams ypac gerai padeda masazai su
eteriniais aliejais. 5-10 lasy eterinio aliejaus
praskiedziama 30 ml bazinio aliejaus, pavyz-
dziui, alyvuogiy, avokady, sezamy, saldZiyjy
migdoly. Slakelis &io miinio sugildomas tarp
delny ir oda tepama Svelniais sukamaisiais
judesiais. Patogu masazams jsigyti eteriniy
aliejy turintj krema.

Kremuose bus optimalus eteriniy aliejy
kiekis ir mamai nereikés galvoti, kaip juos
atskiesti. Juk masazui naudoti gryny eteriniy
aliejy negalima. Mamos atliekamas masa-
7as kaodikiui teikia didelj dziaugsma, Svelnds
mamos ranky prisilietimai nuramina, padeda
atsipalaiduoti. Kremu jtrinkite kadikio nugary-
te, kratine, pedutes. Masazuokite kadikj Svel-
niais judesiais, lyg glostydama. Darykite tai
Siltame kambaryje, kad mazyliui bity malonu
ir komfortiska.

Masazai kadikiui labai naudingi - stipri-
na raumenis, taip pat - gerina virskinima ir
kvépavima, mazina pilvuko dieglius. MasaZas
su eteriniais aliejais turi trejopa poveikj. Pats
masazas padeda gydyti daugelj ligy ir yra
puiki profilaktikos priemone. Jj atliekant su
eteriniu aliejumi, aktyviosios medziagos per
oda jsiskverbia j organizma ir gerina kraujota-
k3, didina organizmo atsparumag, palengvina
sergancio mazylio bdkle. Tuo metu jkvepiami
aromatai ramina nervy sistema, mazina jtam-
p3, dirgluma ir nerima.

Eteriniai aliejai — natdrali priemone, pa-
dedanti kovoti su sloga, kosuliu ir kitais per-
Salimo negalavimais. Taciau reikia pasirinkti
tinkama aliejy misinj arba krema. Geriausia
naudoti paruostus preparatus, skirtus vai-
kams, nes juose yra specialiai kidikiams pa-
rinkty eteriniy aliejy ir saugi jy koncentracija.
Netinkamai naudojami eteriniai aliejai gali
sudirginti mazylio oda arba gleivine. Visada
laikykités gamintojo pateikty naudojimo ir
saugojimo rekomendacijy, atkreipkite deme-
sj, kokio amziaus vaikui tinka priemone, kurig
ketinate jsigyti.

Parenge sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené

Eteriniy aliejy kremas
kodikiams ir vaikams

Be parabeny, dazikliy, silikono priedy.
Tinka kudikiams nuo O men.
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Saugi vaiko daikty dezinfekcija -
nuo pavojingy bakterijy

Kai kurie téveliai mano, kad dezinfekci-
ja reikalinga tik vieSose vietose, kuriose
dazniausiai sutinkama pavojingy mikroby:
prekybos centruose, medicinos jstaigose,
mokyklose, darzeliuose. Mamos reguliariai
valo dulkes, plauna grindis, indus ir atro-
do, kad namai saugis. Bet jeigu namuose
yra mazy vaiky, kurie itin imlds jvairioms
ligoms, ypatingai svarbu sunaikinti ¢ia pa-
tekusius pavojingus mikrobus.

Reguliariai dezinfekuoti vaiko kambarj pravarty,
esant naminiams gyvanéliams. Dezinfekcija taip pat
padés apsisaugoti nuo infekciniy ligy sveikiesiems,
jeigu susirgo kuris i$ Seimos nariy. RUpintis namy hi-
giena derety ypac kruopsciai, kai aplinkui pagauseja
serganciyjy - persalimo ligomis, Zarnyno infekcijomis.

Auginant kadikj ar maza vaika, jokiu bddu netinka
agresyviy cheminiy medziagy turin¢ios dezinfekavi-
mo priemones, kurios gali pakenkti sveikatai. Antra
vertus, jos turi bati ne tik saugios, bet ir efektyvios.

Dezinfekcija vaiko kambaryje

ISplovusios grindis, iSsiurbusios ar iSvaliusios
kilimus, iSvedinusios namus visy mikroby nesunai-
kinsime. Pagrindiné dezinfekcijos namuose priemo-
né - jvairts dezinfekuojamieji skysciai ir dregnosios
servetélés.

Tai nereiskia, kad reikia kelis kartus per dieng
plauti grindis su dezinfekuojamuoju skysciu. Sterilios
aplinkos vaikui kurti nereikia, juk jo imunitetas for-
muojasi pirmiausia kontaktuojant su tevy ir aplinkos,
t.y. namy, mikroflora. Bet yra situacijy, kai dezinfek-
cija bating, o ir kai kurie daiktai turi bdti itin Svards.

DidZiausio mikroby kaupimosi vieta vaiko kamba-
ryje yra Zaislai, kurie paimami j lauka ir daznai atsidu-
ria burnytéje, su jais gali pazaisti naminis gyvadnas.
Purvinus Zaisliukus pirmiausia isSplauname, o tik tada
dezinfekuojame, nes bakterijos gali sléptis purve.

Daug mikroby gali tdnoti ant kompiuterio klavia-
taros, pelés, televizoriaus pulteliy, ant baldy - tose
vietose, kurios daZniausiai lie¢iamos rankomis, pa-
vyzdziui, spinteliy rankeneliy, sofos ar fotelio poran-
kiy. Ypatingai uztersta lauko dury rankena. Apdoroti
dezinfekavimo priemone deréty visus pavirsius, ku-
riuos lie¢ia mazylis. Taip pat tuos, kurie gali bati oro
tarsos saltinis.

Dezinfekuoti buteliukus, Zindukus ir

vaiko indus reikia ne tik namuose

Mazylio gyvenimo pradZzioje kai kurie jo daiktai turi
b0ti sterilds. Buteliukus, Zindukus ir ¢iulptukus mamos
virina arba sterilizuoja specialiame prietaise. Bet daz-
nai nukrentancio ciulptuko kaskart nevirinsi, 0 nuva-
liusi jj savo burnoje mama gali perduoti vaikui ir savy

karieso bakterijy. Saugiausia Ciulptuka nuvalyti spe-
cialiai kidikiams skirtu skysciu ar dregnaja servetele.

Virtuvéje ruosiate maista ne tik sau, bet ir vaikui, to-
del higiena ia turi bdti nepriekaistinga. Drégnosios ser-
vetélés ir dezinfekuojamasis skystis yra naudingi valant
pavirsius, ant kuriy pjaustoma Zalia mésa, taip pat -
nuolat mazojo valgytojo terSiamg maitinimo kédute.

Palaikyti Svara savo namuose néra sudétinga, ki-
taip - vaiky Zaidimo aiksteléje, parke, kitoje vieSoje
vietoje. Esant toli nuo namy, pavirsius ir daiktus, ku-
rivos liecia vaikas, taip pat - nukritusj Zaisla, galima
lengvai nuvalyti specialia servetéle. Kelionéje dezinfe-
kavimo priemoneé batina kadikio buteliuky ir kity indy
Svarai. Sveciuojantis pas gimines ar draugus, patogu
tureti antiseptiniy servetéliy, kuriomis nuvalysite ka-
dikio ¢iulptuka. Mieste ar parke ne visada galésite nu-
plauti vaikui rankas, tada taip pat pravers drégnosios
antiseptinés servetéles.

Kokia dezinfekavimo priemoné

vaikui saugi?

Prekybos centruose ir vaistinese gausu plovikliy
ir valikliy, turin¢iy antibakterinj poveikj, taciau ne visi
jie tinka, kai namuose atsiranda vaikas. Daugelyje
dezinfekavimo priemoniy yra vaikui pakenkti galinciy
cheminiy medziagy, tokiy kaip spiritas arba fenolis,
chloras ir kt. Sios medZiagos yra stiprus alergenas ir
gali sudirginti glezna mazylio oda, kai kurios sukelia
net odos uzdegima - egzema.

Vaikai lie€ia visus pavirsius namuose, paskui pirs-
tukus kisa j burnyte. Todel, pirkdami antibakterine
priemone, atkreipkite demesj, ar ji yra saugi mazyliui.
leSkokite tokios, kuri greitai iSsivéding, suyra, o ge-
riausia - visiskai nekenksmingga, i$ natdraliy medziagy.

Viena i§ nekenkianciy dezinfekuojanciy medziagy
yra hipochlorito rogstis. Tai natdrali antibakterine
medZiaga, kurig organizmas gamina kovai su bakte-
rijomis. Pridedant vandens, su hipochlorito rigstimi
pagamintas dezinfekuojamasis skystis nesukels aler-
gijos, nepakenks net ir jo prarijus, Si priemoné tinka
ir naujagimiams, ir nésciosioms. Ja galima saugiai
dezinfekuoti visus pavirSius namuose, vaiko Zaislus,
Ciulptukus, indus, rankas.

Kita, saugi nuo pat gimimo, natarali higienos prie-
mone - ekologiskos drégnosios servetéles, pagamin-
tos i$ suyrancio celiuliozes pluosto. Jy pagrindas -
iSgrynintas vanduo, o sudétyje néra nei alkoholio, nei
aromatizuojanciy medziagy.

Dezinfekuojamasis skystis su hipochlorito ragsti-
mi ir ekologiskos drégnosios servetélés tinka ir vaiko
odai dezinfekuoti bei valyti, taip pat - jsibréZus, nu-
sibrozdinus, atsiradus Zaizdelei, iSbertai kidikio odai.
Sios saugios priemones veiksmingai slopina mikroor-
ganizmy dauginimasi ir apsaugo nuo infekcijos.

Parenge Undine Gile

® Tinka naudoti pavirSiams, net ir ant maisto.
®  |deali priemoné idvykus i$ namy. AR

.

Isbandykite naujieng!

.KA]Jergy

NEALERGIZUOJANTIS

100 % NATURALUS
DEZINFEKUOJANTIS
SKYSTIS

AQUAINT

Kas yra ,Aquaint”?

+Aquaint” yra unikalus, modernus, universalus ir 100 % naturalus
dezinfekuojantis skystis, panaikinantis net 99,9 % bakterijy

per kelias sekundes. Vandens pagrindo priemoné puikiai valo, o jos
sudétyje yra vienintelé medziaga. Tai antibakteriné medziaga — NATURALI
RUGSTIS (hipochlorito riigstis), kuria gamina Zmogaus organizmas kovai

su bakterijomis ir mikroorganizmais. Jungtinés Karalystés organizacija
,Allergy UK” pripazino ,Aquaint” nealergizuojanciu produktu. Jis sékmingai
islaiké griezciausius geriamojo vandens bandymus, kurie patvirtino,

kad produktas yra saugiausia dezinfekavimo priemoné rinkoje.

Kuo issiskiria, Aquaint”?
v/ Sudétyje néra alkoholio, kvapiujy medziagu,

konservanty ir kenksmingy cheminiy medziagy. , *@Jcn*y
v" Nepalieka jokiy cheminiy liekany, todél nereikia nuskalauti. it wz O
v" Nesausina ir nedirgina odos.
v’ Svelnus, stiprus ir ypa¢ saugus. i

v" Nekenkia prarijus, yra toks pats saugus, kaip ir geriamasis vanduo.
v/ Tinka ilgalaikiam naudojimui.
v" Galima naudoti néStumo metu ir naujagimiy odai.

AQUAINT

Kur galima naudoti, Aquaint”? : A
Tinka rankoms ir odai dezinfekuoti (nuo gimimo), E s WATTE " AQUAIN
taip pat burnai. %

l'étz(a

MILLS 99 82 o gag; rmnruszuafws‘ 3 % ‘!.’. 2

fl-?l-l\JI:\lw-ll;LANET” Va | sta S«ﬂ

drégnOSios SerVetéIéS tavo elektroniné valstme
v" 100 proc. biologiskai suyrancios.
v’ Tinkamos jautriai odai.
v/ Tinka nuo pat gimimo.

E7 www.facebook.com/Aquaint

www.vaistas.It

https://www.facebook.com/vaistas.It
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Chemikalai buityje -

kaip i§vengti alergijos? &=

Kalbédami apie alergija paprastai turi-
me galvoje maisto produktus, vaistus,
dulkes, augaly Ziedadulkes. Paradok-
salu, bet buitinés chemijos priemonés,
kuriomis stengiamés palaikyti Svara na-
muose, taip pat yra alergeny Saltiniai.
Jvairiausi sintetiniai plovikliai ir skal-
bikliai, buitinés technikos ir baldy vali-
kliai, dezinfekavimo, balinimo, démiy
Salinimo priemonés, oro gaivikliai - t.y.
praktiskai viskas, ka kasdien naudojame
namuose, gali sukelti alergija. Valymo ir
plovimo priemoniy rdsiy nuolat dauge-
ja. Dél to dazniau kenéiame nuo buiti-
nés chemijos alergeny - nenatdraliy ir
kartais pasitaikanciy ne visiskai istirty
medziagy.

Pavojingi cheminiai alergenai

Buitines chemijos priemoneése yra daug kom-
ponenty ir praktiskai kiekvienas i5 jy gali sukelti
alergija.

Dazniausiai alergijas sukelia Sios
cheminés medZiagos:

+ Aktyviosios anijoninés medZiagos (naudoja-
mos plovikliuose ir skalbimo milteliuose bei
geliuose).

+ Fosfatai, kuriy taip pat yra skalbimo milteliy
ir plovikliy sudétyje. Jie minkstina vandenj ir
pagerina skalbima.

+ Chloras (naudojamas audiniy balikliuose).

+ Amoniakas ir amonio hidroksidas, jeinantys j
langy, veidrodziy, stikliniy pavirsiy valikliy su-
det;.

+ Formaldehidas, kuris naudojamas kovai su
grybeliais ir pelésiais vonios kambariuose.

+ Nitrobenzenas (jeina | grindy ir baldy blizgi-
klius).

+ Naftos produktai, daznai esantys valymo
priemonese.

+ Fenoliai ir krezoliai, naudojami dezinfekcijai.

Alergija gali sukelti ne tik buitinés chemijos
priemonése esancios aktyviosios cheminés me-
dziagos, bet ir sintetiniai kvapai bei dazikliai. Sie

priedai panaikina nemalony kvapa ir suteikia pa-
trauklia spalva, pavyzdziui, ranky prausiklivi ar
audiniy minkstikliui. Tokie komponentai ypac nepa-
geidautini j alergijas linkusiems Zmonéms.
Buitinés chemijos priemonés gali pasunkinti
alerginemis ligomis serganciy zmoniy bakle. Che-
miniai alergenai, dazniausiai sukeliantys odos ar
kvepavimo taky alergijg, gali bati tokiy ligy kaip
kontaktinis dermatitas, egzema ar dilgéeliné prie-
7astis. Buitinés chemijos priemonése esancios
medziagos j organizma patenka dviem badais.

Cheminés medzZiagos j
organizma patenka per
kvépavimo takus

Valydami kambarius su buitine chemija, jkvepia-
me medziagy daleliy, kurios gali sudirginti nosies,
akiy ir gerkly gleiving. Ant buitinés chemijos valikliu
apdoroty pavirsiy lieka plona plévele, kurioje yra
biologiskai aktyviy medziagy. Pamazu garuoda-
mos jos prisotina kambariy ora alergeny.

Naudojant skalbimo ar valymo miltelius, ma-
Ziausios jy dalelés pakyla j ora ir jkvépus patenka
j organizma. Skalbiant rankomis karStame vande-
nyje, Sis procesas virsta inhaliacija ir jkvepiama
dar daugiau alergeny. Alergija provokuojancios
medziagos greitiau patenka j kvépavimo takus
naudojant purskiamuosius oro gaiviklius, kuriy su-
detyje yra lakiosios medZziagos propano, taip pat
sintetiniy kvapy. ISpurkstas smulkias gaiviklio da-
leles lengvai jkvepiame j plaucius.

Purskiamieji valikliai taip pat yra cheminiy me-
dziagy inhaliatoriai.

Alergenai prasiskverbia
per oda

Jeigu valydamos namus su buitine chemija
nemavite pirstiniy ar neapsaugote ranky kremu,
alergenai greitai parsiskverbia per odg. Cheminés
medziagos ant odos patenka ir prastai isskalavus
skalbinius. Juose likusios medziagos gali sudirgin-
ti ne tik oda, bet ir gleivines, pasiekti kvepavimo
takus. Alergenai paveikia visa organizma. Pavyz-
dziui, chloras, dirgina ne tik oda: garuodamas jis
patenka j plaucius ir gali sukelti bronchine astma.

Ka jaucia vienai ar kitai cheminei

medZiagai alergiskas Zmogus?

Jeigu skalbiklio, baliklio, demiy valiklio ar kitos
priemones patenka ant odos, gali atsirasti parau-
dimy, bérimy, oda ima niezeti. Kasantis oda jtraks-
ta ir j Zaizda lengvai patenka infekcija.

lkvépus alergeny, uzgula nosj, gali atsirasti

Ciaudulys, sloga, asaroti ir parausti akys, perstéti
gerkle. Rimtesniais atvejais pasunkéja kvepavimas
ir kamuoja sausas kosulys.

Ka daryti pajutus alergijos

poZymius?

Jeigu jtariate alergija, batinai apsilankykite
pas gydytoja. Specialistas pirmiausia patars at-
sikratyti alergija sukelianciy priemoniy. Sumazin-
ti namy apyvokos chemijos alerginj poveikj ga-
lite laikydamiesi paprasty atsargumo taisykliy.

+ Naudokite priemones, kuriose néra chloro,
amoniako, acetono, fenolio ir kity pavojingy
cheminiy medziagy, taip pat - dazikliy ir kva-
pikliy.

+ Valydamos namus, buitine chemija naudokite
ne didZiausiais kiekiais ir tik tada, kai bdtina.

+ Pirkite valiklius, ploviklius su uZrasais: hipoa-
lerginis, jautriai odai, vaiky daiktams plauti ir
pan. Tada, nors ir neiSvengtumete alergijos,
ja pajusite silpnai.

+ Patariama rinktis chemines priemones, ku-
riose pavirsiaus aktyviyjy medziagy kiekis ne
didesnis kaip 5 proc.

+ Skalbdamos ar valydamos muavékite pirsti-
nes arba patepkite rankas apsauginiu kremu.

+ Baigusios darbus, batinai iSvédinkite patal-
pas, kruopsciai nusiprauskite rankas ir veida.

+ Skalbdama rankomis nenaudokite milteliy -
rinkites skysta skalbiklj arba muilg, gerai is-
skalaukite. Skalbdamos masina, nustatykite
papildomo skalavimo rezima.

+ Vietoj milteliy ir purskikliy naudokite gelius.
Tada alergenai j kvépavimo takus nepateks
su aerozolio dalelémis.

+ Dazniau vedinkite namus - neleiskite ore
kauptis buityje naudojamy cheminiy medzia-
gy garams.

Be plovikliy ir skalbikliy buityje vargu ar iSsiver-
sime - jie palengvina kasdienius darbus, bet gali-
me pasirinkti Svelnesnius. Taigi, jeigu pastebéjote,
kad kuri nors buitines chemijos priemoné sukelia
alergija, pakeiskite ja kita, geriausia - patikrinta
dermatology, be alergizuojanciy medziagy. Alergi-
jos nesukelianti kokybiska buitiné chemija skirta ne
tik alergiSkiems Zmonéms, bet ir visiems, besird-
pinantiems sveikata. Pavojingi cheminiai junginiai
kaupiasi kepenyse, odoje, kvépavimo taky gleivi-
néje ir gali sukelti jvairias ligas.

Parengeé sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené

ero,

ta jautrios odos imonéms

gijomis bei dermatologinémis ligomis
monéms - dermatology patikrinta.

0%

kvapiyjy mediiagy,
datzikliy,
papildomy konservanty
ar hipoalerginiy
mediiagy.
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Ar kadikiui uztenka
mamos pieno?

Dauguma anksti baigusiy Zindyti
mamy nurodo, kad priezastis yra , pie-
no trokumas”. Motinos pieno gamy-
bos tikslas ir prasmé - augantj kadikj 1
aprapinti geriausiu, pacios gamtos su-
kurtu maistu. Todeél svarbiau Zinoti ne
tai, kiek pieno gali pasigaminti mamos
krdtyse, o kiek pieno i$ jy gauna vai-
kas. Tikras pieno trikumas bdna tada,
kai jo nepakanka normaliam kddikio
augimui ir vystymuisi. Kaip suzinoti, ar
pieno uzZtenka?

Klaidingas jspadis

Pasitaiko ,patyrusiy pataréjy”, kurie Zinda
¢ioms mamoms pasidlo pasitikrinti savo pien
kiekj istraukiant jj rankomis ar pientraukiu. Zin
kite - tokie Zmonés tikrai mazai iSmano. Moter:
pieno liauka néra nei maisas, nei butelis, | kur]
ipilama ir iSpilama. Nejgudusiai mamytei gal-
bdt pavyks iSspausti tai, kas yra susirinke
uz spenelio esanciose lataky praplatéji-
muose - talpyklélése, vadinamose pieno
anciais. Taciau ten sutelpa toli grazu ne
visas pienas, kurj kadikis gauna pats Zjs-
damas kratj. Gal trecdalis - ketvirtadalis
ar net dar maziau. Tai vienas i daugy-
bés skirtumy tarp moters kroty ir pieni-
ninkystei iSvesty karviy veisliy teSmeny.
Karviy pieno anciai isties yra virte pieno
cisternomis ir pries melzima jose jau su-
sikaupia beveik visas teSmenyje esantis
pienas. Kazin ar tai bOty patogu ir grazu
moteriai?

Pieno gamybos

reguliuotojai

Gamta sutvarke taip, jog kai pieno
anciai jau uzsipildo, diduma motinos
pieno dar laukia savo eilés - tolygiai
paskirstyto tarp jungiamojo ir riebalinio
audinio issidesciusiuose latakeliuose ir
liauky alveolése - ten, kur pienas atsiranda. K-
dikiui isZindus piena i$ anciy, Sie vel uzsipildo
nauju, is krities gelmeés atbeganciu pienu,
kurj atstumia pieno tekéjimo refleksas.
Kaip jis veikia?

Zindymo metu, kadikiui burna dirgi-
nant krdties spenelio nervinius recepto-

rius, mamos hipofizyje gaminami ir j krauja is-
skiriami hormonai oksitocinas ir prolaktinas.
Oksitocinas, kraujo nunestas | kratis, cia
stimuliuoja pieng i$ alveoliy iSstumianciy
ir toliau latakeliais varanciy raumeniniy
skaiduleliy susitraukimus. Be to, kol
kadikis Zindomas, mamos kratys nie-
kada visiskai neistusteja. Antrasis
hormonas - prolaktinas kratyse
skatina naujo pieno gamyba. Taigi
kadikis ilgai Zjsdamas ,prisisaukia”
ir ta pieng, kuris krdtyje atsiranda
beZindant. Stai kodél ir santykinai
mazas krdtis turin¢ios moterys
gali jy nepertempdamos sekmin-
gai zindyti savo vaikus. Pagaliau,
jei kadikis nekantrauja, maitinima
testi galima jam pasitlius antraja
kratj.

Kontroliavimas svérimais

Objektyvesnis bodas suzinoti, kiek vaikas
suvalgo, galblt galety boti kadikio kontroliniai
sverimai. Tuomet Zindant kddikio gauto pieno
kiekis apskaiciuojamas pagal svoriy pries ir po
zindymo skirtuma. Anksciau, kai naujagimiai
buvo laikomi atskirai nuo mamy ir maitinami pa-
gal tvarkarastj, tai buvo jprasta kasdiené prakti-
ka gimdymo ligoninése. Kontroliniais sverimais
bddavo patikrinama, ar zjsdamas kadikis ne-
gauna per daug arba per mazai motinos pieno.
Pagal tai buvo nustatoma, kiek jam duoti papil-
domai donorinio (kitos moters) pieno ar karves
pieno misinio, jei atrasdavo, kad svorio padidejo
per mazai, arba kiek minuciy sutrumpinti zindy-
mo laika, jei svoriy skirtumas virSydavo norma.
Tarsi kas nors galety tiksliai Zinoti, kiek gramy
motinos pieno tam tikram vaikui reikia gauti
kiekvieno atskiro maitinimo metu.

Kroty dydis - ne svarbiausia

Motery kraty dydj labiau nulemia ne liaukinio
audinio kiekis, tai yra, piena gaminanciy lasteliy
skaicius, o riebalinio ir jungiamojo audinio gausa.
Neretai ir didelés, ir mazos kraties liaukinio au-
dinio iSsivystymas, taigi ir ju pajegumas gaminti
pieng, bdna labai panasus. Néstumo metu, vei-
kiant hormonams, kratyse vyksta dideli pasikei-
timai, ruosiantis bdsimai pieno gamybai: jose
beveik du kartus padideja kraujotaka ir sparciai
vystosi liaukinis audinys bei latakéliai.

Normaliai iSsivysciusios vidutinio dydzio krd-
tys kodikio zindymui tikriausiai boty idealus va-
riantas. Taciau, jeigu JOsy kratys vis dar atrodo
nedideles, labai nesisielokite. Ir mazos krdtys
gali iSmaitinti kddikelj, net jeigu jose ir liaukiniy -
pieng gaminanciy - lasteliy yra maziau.

Taigi, vienos moters krdtys, turincios
daugiau liaukiniy lasteliy, pajégty paga-
minti ir sukaupti Zymiai daugiau pieno
vienam kartui ir kddikj zindyti pakakty
reciau, kitos, mazesnes pieno liaukas
turin¢ios moters, vaikas augty taip
# pat sekmingai paprasciausiai zjsda-
mas dazniau. Arba... ilgiau.
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Poreikiai skirtingi

Kiekvieno kddikio energetiniai poreikiai pri-
klauso nuo jo individualios medziagy apykaitos
intensyvumo, kdno sudeéjimo, augimo greicio,
lyties, amZiaus. Jie gali labai skirtis nuo apskai-
Ciuoty vidutiniy dydziy. Be to, krGties pienas,
kitaip nei misinys butelyje, savo sudétimi néra
vienodas: jis ne tik kiekvienos motinos skirtin-
gas, bet gerokai skiriasi savo riebaly koncentra-
cija Zindymo pradzioje ir pabaigoje. Galinio pieno
porcijoje kalorijy gerokai daugiau, negu tokiame
pat pradinio pieno kiekyje.

Kiekvieno zindymo metu vaikas suvalgo skir-
tinga pieno kiekj priklausomai ne tik nuo jo ape-
tito tuo metu, bet ir nuo motinos nuotaikos bei
daugelio kity aplinkybiy. Mokslininkai yra apskai-
Ciave, jog, pavyzdziui, vieno menesio kaddikiui,
vidutiniskai per para reikia pieno kiekio, apytiks-
liai lygaus penktadaliui vaikelio kiino svorio tuo
metu. Dabar rekomenduojama kadikius maitinti
laisvai, pagal ju nora. Yra kddikiy, kurie zinda po
dvidesimt karty... Taigi, ar vargsite dieng ir nak-
tj kontrolivodama savo kadikj, sverdama jj pries
ir po kiekvieno pazindymo, kad suzinotumete
visy maitinimy metu vaiko i$ krdties gauto pieno
kiekiy suma? Tikrai neverta!

Geresnis badas

Tomis dienomis, kai nerimaujate, ar vaikeliui
uzteko pieno, galite skaiciuoti slapius vystyklus
arba kelnytes (sauskelnés Siuo atveju blogiau
atspindes tikrove). Ne maziau kaip Sesi pasis-
lapinimai per para — garantija, kad kadikis per ta
laika pieno gavo pakankamai. Aisku, jei vaikelis
yra tik Zindomas ir negauna jokiy kity skysciy.
Kita vertus, galima apsieiti ir be skaiciavimy.
Jei gaunamo su motinos pienu vandens, taigi ir
paties pieno (nes jo sudétis visada beveik pa-
stovi - apie 90 proc. sudaro vanduo) kadikio or-
ganizmo poreikiams ima trokti, kddikio slapimas
labiau koncentruojasi: darosi tamsesnis negu
jprastai ir astriau kvepia.

Jei dar abejojate

Nenusiminkite, jeigu josy vaikelis per pirmaji
ar trecigjj menesj priaugo septynis Simtus gra-
my, 0 josy draugés kaodikelis - visg kilograma.
Kiekvienas Zmogutis turi savus genus, kurie gali
lemti ir augimo tempus. Jei tik vaikas Zvalus ir
sveikas, pirmajj pusmetj jam net 500 gramy per
meénesj gali uztekti, o antrajj pusmetj — ir ma-
Ziau. Taciau ir nerizikuokite speliodama: jeigu
abejojate, ar viskas gerai - tegu vaiko sveikata
ir vystymasi jvertina gydytojas. Neabejoju, jog ir
tuo atveju, jeigu boty nustatytas kudikio gauna-
mo maisto nepriteklius, jis neskubesite kadikio
girdyti miSinuku, bet kartu ieSkosite ir surasite
vaiko neprivalgymo priezastj. Tuomet pasi-
stengsite jg pasalinti ir visais jmanomais budais
sieksite, kad pagauséty paties geriausio pieno -
to, kurj ktdikis i5Zinda i5 savo motinos kraty.

Pagal Kazimiero Vitkausko knyga
,Kadikio Zindymas”

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

Daugiau apie knyga ir autoriy
www.zindyk.It
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Jisy laimingam

" Ugteléje madyliai yra judresni, tad jiems skirtos sauskelnés yra

anatominés formos ir turi elastinius elementus juosmens dalyje,
kurie uztikrina judejimo laisve.

V' Sios sauskelnés mink&tos ir plonos, greitai ir daug sugeria
paskirsto ir ufrakina drégme
Qdour Stop sistema uzrakina kvapus.

Visas HAPPY sauskelnés yra laidZios orul,
balintos be chloro, sudétyje néra latekso.

DIDESNIESIEMS 3 - 6 DYDZIAI
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Pirmasis mésos patiekalas kadikiui

Meésa - pagrindinis baltymuy ir daugelio
kity mazylio augimui batiny medziagy
Saltinis. Tai nepakei¢iamas maisto pro-
duktas kadikiams ir vaikams. Kada gi
meésa galima jtraukti j kidikio meniu ir
nuo kokios rasies pradeti?

ISskirtinis maisto produktas,

suteikiantis geleZies

Meésoje esantys baltymai - lasteliy ir audiniy sta-
tybiné medZziags, jy reikia fermenty ir hormony sin-
tezei. Mésos baltymuose yra beveik visos nepakei-
¢iamosios amino rdgstys, kurios skatina medziagy
apykaitg, stimuliuoja imuninés sistemos darba. IS
meésos gauname B grupes vitaminy, ypatingai svar-
bus is jy B12, reikalingas deguonj pernesantiems
eritrocitams susidaryti, joje yra kraujui batinos folio

Ypac naudinga sveikatai mésa laikoma triusiena,
ji issiskiria dideliu kiekiu baltymy, gelezies, B grupes
vitaminy, kalio, fosforo, magnio ir kity mineraliniy
medziagy. Cholesterolio joje maziau net negu vis-
tienoje. S5i mésa lengvai virskinama, $velnaus sko-
nio ir puikiai tinka alergiskiems vaikams.

Vertingas dietinis maisto produktas - nutrijy
mesa, joje yra nemazai visaverciy baltymy, nedaug
riebaly, palankus riebaly rogsciy santykis.

Vistiena ir kalakutiena turi gerai pasisavinamy
baltymuy, kuriuose yra optimalus amino ragsciy kie-
kis bei batiny mineraliniy medziagy ir vitaminy. Sio-
je mésoje yra maziau jungiamojo audinio, palyginti
su gyvuliy mesa, todel ji yra minkstesné, joje daug
ekstrakciniy medziagy, suteikianciy malony skonj
ir kvapa. Kalakutiena laikoma viena vertingiausiy
paukstienos rasiy, joje daug baltymy ir ji maZziausiai
alergizuoja. Netinka kadikiams riebi anciy ir zasy
mesa.

Skanios Rosés pusryiams
Nereikia virti. Tiesiog
Baby -~ 7 1
e of-.

ugpilame vandeniu
e o
?@ = _2 4.
e \_-i"!/'ii. \

SaldZiam miegui — pienas

Savo sudétimi labai artimas

rugéties. Sis maisto produktas turi daug geleZies,
kuri kur kas geriau pasisavinama negu i$ darzoviy
ir vaisiy. Mésa yra svarbiausias maisto produktas,
padedantis iSvengti geleZies stokos anemijos. To-
del jos batina vaikui pradeti duoti laiku. Sis maisto
produktas turi kalio, fosforo, vario, magnio, cinko.
Be pagrindiniy maisto medZiagy, mésoje yra
ekstrakciniy medziagy (kreatino, karnozino ir kt.).
Verdant Sios medziagos pereina j sultinj ir sutei-

Kiek mésos ir kada duoti?

Pratinti kadikj prie mésos pradedama nuo 6-7
menesiy. Pirmiesiems meésos patiekalams tinka
triudiena, versiena, neriebi kiauliena. Geriausia, kad
vaikas gauty pakaitomis ir gyvuliy mesos, ir pauks-
tienos. Kalakutieng, triusieng, nutrijiena gali valgyti
alergiski karvés pienui mazyliai. 15 subprodukty ka-

motinos pienui

kia jam specifinj skonj. Ekstrakcines medZiagos S:ﬁ??;;gieég;?esu retsykiais galima duoti su Vaisiai
gerina virskinimg, skatindamos skrandZio sulciy I& pradziy pasidlykite mazyliui viena arbatinj Dabar gridy patogioje
iSsiskyrima. I i Zaukstelj skystos mesos tyres, kurios jmaidykite kosés ir ..
Tiesa, mesoje daugiausia sociyjy riebaly, kuriuos inractini vaiko patiekala — darzoviy arba kruopy ) pakuotéje
tl-JI'EtUﬂ?e r!bOtI. |S Visy -gyVUIIFlI‘lJ I'IE[_)?[Q ver"clng|au-_ kose. Kas kelias dienas & kiekj didinkite iki 30-40 ‘spau&'mmose Nuimkite dangtelf
si yra kiaulienos riebalai, nes Sios rusies mesa turi  gramy mesos, vyresni vaikai gali suvalgyti iki 100 g. akyoté ir mazylis
daugiau polinesociyjy riebaly rugsciy. |pratusiam prie vienos rasies mésos kadikiui po sa- paryotese galés skanauti
P A N . . E g vaites galima pasidlyti kitokios. ; savarankishai
Kokia mésa kadikiui geriausia? Mésga duodama per pietus, kadikiui jos uZztenka af:;%:ms 5k
Kiaulienoje gausu riebaluose tirpiy vitaminy A,  Viena kartg per dieng, geriausia Sio produkto ma- P o
E, D, joje yra daugiausia geleZies. Si mésa turi ma-  2yliui sidlyti su darzovémis. Tokio derinio maistiné vakgrienei

Ziau jungiamojo audinio, todel yra minkStesne. Be
to, ji maziau alergizuoja uZ jautiena. Dejg, kiaulienos
riebalus organizmas gerai pasisavina, todél rinktis
deréty liesesne meésa ir nevalgyti jos kasdien.
Jautiena yra liesesné, bet kietesné. Si mesa ver-

verte didesne, nes maisto produktai vienas kita
papildo.

Augant mazyliui mesos tyre gaminama tirstes-
ne. Nuo 8 menesiy galima ruosti stambiau sutrin-
ta mésa, mazdaug 10-11 meén. ja galima keisti |

ir vaikas

N ‘ mama

tinama del mineraliniy medziagy - tokiy kaip cinkas mesos kukulius, véliau - j garinius kotletus. Kadikiui ) ; .

i o S B i ir mazam vaikui mésa verdama ant silpnos ugnies § o y L S ¢ Ko@q

ir geleZis. Joje uztenka B grupés vitaminy, akims L gy, M Rl e AN e Semper — Svedijos Rompanija, gaminanti é AN\ AN @

reikalingo A, taip pat - PP ir kt. Jautiena yra vienas deréty gaminti Sviezia mésa ir tiek, kiek jos reikia . p . ki - E\ 81 o van PN pakuotg
Skl - g = el vienam valgymui. auk$ciausios Rokybés maistq RidiRiams % PRESALLN H

geriausiy kraujodarai btiny medziagy - vitamino L . - ; . . L . ; b g .@a@ _ L

B12 ir geleZies - Zaltiniy. Sie mikroelementai svar- Pramoniniai vaikiski patiekalai su mésa gamina- daugiau nei 70 mety ir atitinkanti < @e 2% ] Jits pasirinksite

bs raudonujy kraujo kaneliy gamybai. mi kddikio amziy atitinkancios energetines vertes. grieZciausius vartotoy reikalavimus. Visi : ¥ pletums?

Patiems maziausiems skirtas maistelis yra homo-
genizuotas, t.y. vientisos, skystos konsistencijos,
padgejusiems - su smulkiais gabaleéliais. Kai kurie
patiekalai turi papildomy ingredienty: sviesto, au-
galinio aliejaus. Gaminami keliy sudétiniy produkty
valgiai: mésos, darzoviy ir kruopy.

Parenge Undine Gile

VerSiena minksta, neriebi ir lengvai virskinama. gaminiai pagaminti iSimtinai i$ Zaliavy ir
Joje yra daug baltymy, vitaminy bei mineraliniy me-
dziagy, i mesa yra geras gelezies Saltinis. Aviena
priklauso retai alergijas sukeliantiems produktams,
turi daug fluoro, apsaugancio dantis nuo eduonies.
Bet vaikams avienos pradedama duoti véliau, nes ji

gana sunkiai virskinama.

ingredienty, Rurie buvo nuodugniai
patikyinti Semper laboratorijose.

Kompanijos produkty Rrepselyje yra

daugiau nei 90 fvairiausiy produkty,

Mazyliams be pridéto cukraus

skirty vaikams nuo gimimo.
Puikus pasirinkimas RieRyienai dienai!
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Pucia pilvuka, kamuoja diegliai:
kaip padéti kiadikiui?

Kartais aplinkybés susiklosto taip, kad pa-
ties geriausio maisto kadikiui - mamos
pieno neuztenka ir mazylj tenka primaitinti
misSiniais, arba mama negali Zindyti ir piena
nutraukia. Tuomet prireikia pirmojo vaiko
gyvenime maitinimo reikmens - buteliuko.
Parduotuviy lentynose jy yra jvairiausiy ir
téveliams kyla daug klausimy, kaip iSsirinkti
geriausia, kokiomis savybémis vadovautis?
Pataria prekinio Zenklo Dr. Brown’s produk-
to vadové Ona Jaruseviciené.

Mamos bijo, kad, pradéjus maitinti is
buteliuko, pilvo diegliukai kamuos kadikj
dar dazniau. Ar yra buteliuky, galinciy
padeéti jy isvengti?

Kddikio virskinimo sistema nera visiSkai issi-
vysciusi - zarnynas dar tik pamazu mokosi dirbti,
jame kol kas neuztenka virskinti maista padedanciy
geryjy bakterijy. Jei kadikis kartu su pienu nuryja
daug oro, virskinimas darosi dar sunkesnis, kamuoja
skrandzio ir Zarnyno spazmai - vadinamieji pilvuko
diegliai. Valgant j virskinimo sistema patekes oras
sukelia pilvuko skausmus, vaikas gali dazniau atpyli-
neéti, blogiau jsisavinamos maisto medZiagos.

Godziai ir skubedamas pienuka geria iSalkes ka-
dikis. Todél neleiskite mazyliui peralkti ir jis maziau
nuris pilvuko problemas sukeliancio oro.

Kad j skranduka nepatekty oro, rinkites buteliuka
Dr. Brown’s su uZpatentuota vidine oro cirkuliaci-
jos sistema. Buteliuko viduje yra oro cirkuliacijos
vamzdelis, kuris, pakreipus buteliuka, ora i$ Zinduko
nustumia j virsy, ir vaikas jo nepraryja kartu su pie-
nuku. Maitinant kodikj be burbuliuky, maziau vargina
pilvo diegliai, dujy kaupimasis, kadikis maziau atpila,
greiciau atsirGgsta. Toks buteliukas puikiai padeda
ir vaikams, kuriuos kamuoja gastroezofaginis ref-
liuksas. Tuomet ragstus skrandzio turinys patenka j
stemple, o kartais ir j burng, ktdikis daznai ir gausiai
atpila, atsiranda skausmo priepuoliai.

Tokie buteliukai rekomenduojami ir vaikams, ku-
rie nesiskundZia Zarnyno negalavimais - prevencijai,
norint iSvengti problemy.

Ar yra buteliuky per anksti gimusiems
kadikiams?

Ankstuky virskinimo sistema ypac silpna, jie
dazniau atpila, Siuos mazylius labai vargina pilvuko
pUtimas ir diegliai. Tokiy naujagimiy savijauta ypac
suprasteéja, jei kartu su pienuku jie nuryja ir oro. Sios
problemos galima iSvengti, parinkus tinkama bute-
liuka ir batinai reikia turéti specialy zinduka, skirta
neidnesiotukui. Siy Zinduky skylute labai mazyte ir

pienukas bega labai letai, kad vaikas nespringty.
Tokius specialius buteliukus bei zindukus neiSneSio-
tiems kadikiams sidlo ir prekés Zzenklas Dr. Brown's.

Vieni buteliukai platesni, kiti — siauresni,
kuo jie skiriasi?

Buteliukai Dr. Brown’s skiriasi kakliuko angsa, jie
yra dvejopi - su siauru ir placiu kakliuku. Nataraliai
maitinamiems kddikiams, kuriy mamoms tik kartais
prireikia buteliuko, rekomenduojami turintys platy
kaklelj. Kai mamai tenka palikti mazylj ir jo priezidrg
patikéti auklei ar artimiesiems, i$ tokio buteliuko vai-
kui bus patogu gerti nutraukta mamos piena. Platus
zindukas primena mamos krdties anatomijg, pienas
tekés panasiai kaip is kroties, todel is tokio buteliu-
ko maitinamas kddikis neatpras Zjsti kraties.

Platesnis buteliukas patogesnis ir per mazai svo-
rio priauganciam kadikiui, kuriam vien mamaos pieno
neuztenka. Tada, pamaitinusi krotimi, mama gali pa-
sidlyti pieno misinio bdtent iS tokio buteliuko.

Tik pieno miSiniais ir nutrauktu mamos pienu
nenatdraliai maitinamam ir visiskai nezindomam
kadikiui rekomenduojamas buteliukas su siauru ka-
kliuku ir tokiu pat zinduku. Prie mamos kraties nej-
pratusiam kadikiui lengviau i$ jo valgyti ir jis greiciau
pasisotins.

Ar skirtingo amzZiaus mazZyliams reikia
vis kitokiy buteliuky?

Buteliukus Dr. Brown’s galima naudoti kadi-
kiams nuo gimimo ir visa laika, kol jy reikes. Kai vai-
kelis paauga ir nebevargina pilvuko diegliai, oro cir-
kuliacijos sistemg, esancia buteliukuose OPTIONS,
galima iSimti ir juos naudoti toliau. Buteliukai paga-
minti i$ vaikui saugiy medziagy. Jy yra jvairiy dydziy.
Teéveliai neturéty pamirsti, kad zindukai susidévi ir
juos reikia keisti.

Zindukas parenkamas ir pagal vaiko amziy, kuris
visada nurodomas ant pakuotés ir skaiciuojamas
meénesiais. Pienas neturi piltis didele Ciurksle, nes
mazylis gali uzspringti. Kuo didesnis vaikelis, tuo turi
badti didesné zinduko skyluté. Vietoj Zinduko vyres-
niems vaikams galima naudoti silikoninius snapelius,
iS jy skystis béga grei¢iau. Kai ateina laikas pradéti
mokytis gerti i5 puodelio, buteliukas su silikoniniu
snapeliu padeda kadikiui lengviau pereiti prie puo-
delio ar gertuveés.

Kaip priziaréti buteliukus?

Visas buteliuky dalis patogu bei paprasta isrinkti.
Kiekvienoje pakuotéje yra Sepetelis, kuriuo gerai is-
plausite oro cirkuliacijos sistema. Visas dalis galima
sterilizuoti elektriniuose bei mikrobangy krosneliy
sterilizatoriuose arba tiesiog gerai iSplauti ir apipilti
verdanciu vandeniu.

#1 Pediatrai
rekomenduoja

natura| ﬂOW' utel JAVir UK

Tevai bei gydytojai ivertino

Dr. Brown's yra bene geriausias buteliukas.

Klinikiniais tyrimais irodyta, kad ji naudojant, sumazéja
pilvelio patimas, geriau iSsaugomos gerosios mamos pieno
savybés bei vitaminai.

Visame pasaulyje naudojami ligoninese.

Gydytojai juos rekomenduoja, o tévai vertina.

ir vaikisku prekiu parduotuvese.
stitucijos pr.f
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Nésciyjy ortopedija - lengvesniam
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bisimy mamyciy gyvenimui

Besilaukiant vaikelio, neSioti vis didéjantj pil-
vuka néra lengva. Bldsimos mamytés priaug-
ti kilogramai ypac slegia kaulus, sanarius ir
raumenis. Tai didelis krdvis organizmui - ima
kamuoti nugaros, kojy skausmai, tempia pil-
va. Néscia moteris prastai jauciasi, greitai pa-
vargsta. Padéti Siuo sunkiu laikotarpiu gali pa-
prastos, taciau gana veiksmingos priemonés.

Stipriname raumenis, prilaikome
pilvuka ir padedame nugarai

Néstumo metu stuburo apkrova didéja ne tik del
augandiy kilogramy, bet ir del pakitusio svorio centro,
kuris pasislenka j priekj. Todél keiciasi moters laikyse-
na - noredama islaikyti pusiausvyrg, ji atsilosia. Juos-
mens raumenys yra nuolat jtempti, stuburas juosmens
srityje islinksta j priekj. Vis didéjancio svorio slegiami
nugaros ir pilvo raumenys spaudzia stuburo slankste-
lius ir sgnarius, dirgina tarpslankstelinius diskus.

Néstumo metu bdsimos mamos organizme vyks-
ta hormoniniai poky¢iai, dél kuriy suminkstéja dubens
kauly jungtys ir atsipalaiduoja rais¢iai, nes gimdant
Sios kano srities kaulai turi issiplesti ir praleisti vaisiy.
Todel nugaros juosmens dalies sanariai ir raisCiai leng-
vai pazeidZiami.

Del raisciy silpnumo sanariai tampa nestabilds, o
pertemptiems ir nusilpusiems raumenims vis sunkiau
palaikyti juosmen;. Dél iy priezas¢iy pradeda skau-
déti nugara ir dubenj. Vaikscioti ir stoveti darosi ne-
patogu ir sunku, norisi dazniau paguléti, bet tai ne
visada jmanoma, nes nugaros skausmai dazniausiai
prasideda 5-7 ménesj, kai moteris dar dirba, kitoms -
kur kas anksciau.

Prilaikyti pilvo sienos raumenis ir palengvinti svo-
rio krivj jo apaciai ir nugarai gali pilvuka prilaikantys
elastiniai dirzai. Nesciyjy dirzai, korsetai, kelnaités
padeda pilvo sienelés raumenims islaikyti padidéjusj
svorj, tolygiai paskirsto nugaros ir juosmens krovj, to-
dél sumazeja skausmas. Jie taip pat pades bdsimai
mamytei iSsaugoti tinkama laikysena ir islikti aktyviai
iki pat gimdymo.

Segint tokj dirza maziau iSsitampys pilvo oda
ir galima iSvengti tokios nemalonios nésciyjy pro-
blemos kaip strijos. Dar vienas svarbus tokiy dirzy
privalumas, kad jie sumazina pilvo ertmes organy
spaudima ir sukuria geras salygas vaisiui. MaZiau
spaudziama ir Slapimo pasle, todeél reciau reikes bé-
gioti j tualeta.

Pagimdziusioms moterims skirtas dirzas ar kor-
setas pades greic¢iau atkurti pilvo raumeny tonusa,
greitiau sugis pilvo sienelé (pavyzdZiui, po cezario pjo-
vio), sumazés nugaros apkrova, keliant ar nesiojant
kadikj. Po gimdymo raumenys dar nusilpe, o kilnoti
kodikj mama turi istisa dieng. Siuo laikotarpiu nugaros
skausma lemia ir hormonai, ir pasikeitusi laikysena.

Stuburo ir juosmens skausmams iSvengti su-
daromos specialios nésciyjy manksty programos,
kurias parengia specialistai. Galima atlikti pratimus
treniruokliy saléje, mankstintis baseine, lankyti nés-
¢iyjy aerobika. Pagrindinis manksty tikslas - stiprinti
nugaros raumenis. Tai daryti reikia pacioje néstumo
pradzioje, o geriausia - dar jam besiruosiant.

Atgaiva istinusioms
ir skaudancioms kojoms

Daugeliui nésciyjy apsunksta ir patinsta blauzdos,
kulk&nys ir pedos. Sie simptomai jspéja apie igsiple-
tusias kojy venas. Nestumo laikotarpiu tokiu negala-
vimu skundziamasi neretai. Augantis svoris, didesnis
kraujo taris bei hormony pokyciai, dél kuriy sumazéja
kojy veny sieneliy elastingumas, o voztuvai pasidaro
maziau sandards, palankios salygos veny varikozei.
Ligai iSsivystyti turi jtakos ir paveldimumas.

Gimdoje augancio vaisiaus svoris spaudzia du-
bens venas, del to kraujui pasidaro sunku teketi,
padidéja veninis spaudimas. Kraujas kaupiasi kojy
venose, kurios neatlaikiusios spaudimo issiplecia ir
tampa gerai matomos po oda.

Suletejus kraujotakai kojy venose, greitai gali su-
sidaryti kreSuliai. Tokia situacija palanki ir vystytis, ir
padmeti veny varikozei, jeigu Sia liga néscioji sirgo iki
pastodama. Paoméjusi liga ypac pavojinga, nes gali
komplikuotis giliyjy veny tromboze.

Atsiradus Siems veny kraujotakos pokyciams
nestumo mety, isryskéja létiniam veny nepakanka-
mumui bodingi pozymiai: kojy patinimas, niezéjimas,
nuovargis, sunkumas ir skausmas, kojy raumeny
spazmai. Matomos iSsipletusios venos, pavirsiniy
kraujagysliy raizginiai.

Siuos negalavimus patiriancioms neésciosioms,
taip pat ir norin¢ioms jy iSvengti, patariama mave-
ti kompresines kojines ar pedkelnes. Tokie gaminiai
sumazina kojy skausma, nuovargj bei patinima. Jie
gerina kraujotaka ir sulétina veny varikozés vystyma-
si. Kompresines kojines patariama mavéti ir po gim-
dymo, nes tuomet esantys kraujo kre$éjimo pokyciai
greiciau sukelia giliyjy veny tromboze.

Kompresinés kojinés skiriasi suspaudimo stipru-
mu, kuris parenkamas pagal veny nepakankamumo
laipsnj. Maziau apspaudziancias kojines galima ma-
veti prevencijai.

Jeigu tinsta kojos, nepatariama ilgai stoveti ar
sedeti. Tinimas nusldgsta pakelus kojas, todel reike-
ty ilgiau palaikyti jas horizontaliai, naudingas &jimas,
specialls pratimai. Vienas paprasciausiy - pajudinti
pédas aukstyn ir Zemyn. Blauzdas galima pamasa-
Zuoti vésiu vandeniu - nuo apacios j virsy. Nescio-
sioms patariama daugiau vaikscioti ir avéti patogia
avalyne.

Parenge Dalia Petrutyté

Laumaf)
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APATINIAI DRABUZIAI IR ELASTINIAI DIRZAI MOTERIMS NESTUMO PERIODU IR PO GIMDYMO

Atsizvelgdami j ekologisky medziagy bei tobuly konstrukcijy svarba, ,,Lauma Medical” specialistai sukire
nemazai gaminiy nésciosioms ir Zindancioms moterims.
Tokie gaminiai padés patogiai jaustis Siuo nuostabiu gyvenimo periodu.

Deél orui laidzios medzZiagos iSvengiama odos isSutimo ir sudirginimo.

Elastinio dirzo apspaudimo stiprumg galima regulivoti papildomai.

Ekologiskos medziagos sukuria optimalig Silumg.

Maloni audinio tekstura suteikia komforta, gaminj patogu naudoti.

Dirzas, skirtas priekines pilvo sienelés sutvirtinimui pogimdyminiu periodu, apspaudzia nevienodai —
gaminys prisitaiko prie kino formy.

Patogis naudoti lipukai ,Velcro”.

A XA

KOMPRESINIAI GAMINIAI
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Veny issipletimo ir trombozes rizikos prevencijai, kojy patinimui sumaZinti neStumo periodu.
Gerina kraujotakg, tai yra veiksminga priemone, padedanti iSvengti patinimy, mazina kojy skausmg ir nuovargj.

Uztikrina laipsniskg kompresijg visg diena.

Sivolaikiskos isvaizdos — kompresines kojinés panasios j jprastines.

Sudetuje yra antibakteriniy savybiy turinciy sidabro jony ,Sanitized Silver”.

Del tankesnio audinio kulno ir pirsty srityse labai atsparios nusidevejimui.

Elastiné guminé juostelé iSmegzta kartu su visu gaminiu, todél Svelniai jj prilaiko ant kino.
Didelis asortimentas ir juairios kompresijos klases.

A U N N N U N

www.laumamedical.com
A.2apalskio I} "Azas" Tiekimo g. 2A, LT-35100 Panevezys, el. pastas: info@azas.lt
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Medus - vasaros Siluma,
stiprybé ir energija |

Saldus ir gardus medus - augalinés kil-
meés vitaminy ir mineraly Saltinis. Nuo
seniausiy laiky jis vartojamas liaudies
medicinoje. Medumi gelbéjamasi nuo
persalimo ligy, jis pasitelkiamas orga-
nizmui stiprinti ir imunitetui gerinti.
Vietoj cukraus medaus dedama | jvai-
rius konditerijos gaminius ir gérimus.
Vaikui medus gali bati ir sveikas saldu-
mynas, suteikiantis naudingy medzia-
gy, ir pirmoji pagalba sunegalavus.

Kokio amziaus vaikui galima
duoti medaus?

Medus patariamas ne anksciau kaip nuo vie-
neriy mety. Paragauti jo mazam vaikui duokite
atsargiai, po labai nedaug. Nepamirskite, kad
ziedadulkems alergiSkiems vaikams medus taip
pat gali sukelti alergija.

Medaus galite jmaiSyti j atvésusia kose, ne-
karsta pieng, jogurta, varske, juo paskaninsite
vaisius ir darzoves. Tik nekaitinkite, nes jis pra-
ras daug geryjy savybiy. Duoti jo vaikams rei-
kia su saiku, kaip ir kity, nors ir sveiky, saldziy
produkty.

Vertinga medaus sudétis

Medus - biologiskai aktyvus produktas, j kurj
bités perdirba augaly nektara. Sio produkto su-
detyje gausu organizmui naudingy medZiagy.
Viena iS jy - energijai reikalingi angliavandeniai.
Medaus fruktoze ir gliukozeé lengvai pasisavina-
mos, todél daug naudingesnés uz cukruje esan-
Cias Sias medziagas. Jos yra geras energijos
Saltinis. Gliukozé gerina Sirdies veiklg, skatina
medziagy apykaita ir padeda atsikratyti nuodin-
gy medziagy.

Meduje esantis proteinas (arba baltymai),
kurj sudaro amino rogstys, reikalingas raume-
nims vystytis, kity organy funkcijoms ir augimui.
Medus turi gelezies, nuo kurios priklauso krau-
jodaros sistema, kaulams ir dantims bdtino fos-
foro bei kalcio, daugeliui organizme vykstanciy
procesy reikalingo magnio, taip pat - cinko ir ka-
lio. Meduje yra karotino, B grupes, C, E, K vitami-
ny. IS viso jame - mazdaug 60 mikroelementy.

Medaus sudeétyje esantys flavonoidai yra
antioksidantai, padedantys iSvengti jvairiy ligy.
Taip pat jame yra virskinimui reikalingy fermen-
ty, antibiotiniy medZziagy. Meduje esancios an-
tibakterines medziagos veikia daugelj ligy su-

kelejy. Todel persisaldzius, koséjant ligoniukui
padeda puodelis pieno su Sauksteliu medaus.
Tas pats gérimas tinka ir dirgliems, ilgai negalin-
tiems uZmigti vaikams. Sis gerimas atpalaiduoja
ir nuramina. Karsciuojant numusti temperatidra
padés medus su liepZiedziy arba avieciy arbata.
Skirtingy rdsiy medaus sudeétis nevienoda. Jo
savybeés priklauso nuo augaly, iS kuriy surinktas
nektaras. Pavyzdziui, grikiy meduje, kurj atpazjs-
tame iS tamsios spalvos, yra daugiau baltymuy
ir mineraliniy medziagy negu Sviesiame meduje.
Pagal kilme medus skirstomas tik salyginai.
Aplink avilius yra skirtingy augaly ir bités nieka-
da nesunesa medaus tik i$ vienos rasies augaly,
todél gali skirtis tos pacios rdsies, bet skirtingy
vietoviy, medaus skonis, spalva bei kvapas.

Renkantis medy, svarbu

neapsirikti

Naudingas tik tikras - natlralus medus, o
kad neabejotuméte vartojantys gera produkta,
neieskokite jo pas neaiskius prekeivius. Kokybis-
kas medus labai kvapnus - specifinio aromato,
kurj suteikia jame esantys eteriniai aliejai. Taip
pat susikristalizaves kokybiskas medus turi
turéti balty demiy, labai primenanciy Serksna,
kurios matomos stiklainio Sonuose. Natdralus
medus skystas bdna vasarg, o per 2-3 savaites
pradeda tirstéti - tai geros kokybés pozymis.
Pirkite medy i$ gerai zinomo ir lengvai randamo
bitininko, kurio produktai tiriami l[aboratorijoje ir
turi sertifikata.

Medus su kity biciy

produkty priedais

Naudingyjy medaus savybiy padaugeja pri-
dedant kity bi¢iy produkty. Galima rasti medaus
su biciy pikiu (propoliu), kuris sustiprina Sio pro-
dukto antibakterines ir antivirusines savybes,
naudingas imuninei sistemai. Tokio medaus
verta tureti sezoniniy ligy periodu. Propolis turi
gelezies, kalcio, vario, cinko, mangano, B grupés
vitaminy, taip pat - C, E, A, amino rigsciy.
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www.serksnomedus.lt
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Vertingas gamtos sukurtas produktas -
dadulkeés, kurias bités sunesa j avilj i5 zydi

augaly. Ziedadulkés yra igskirtines mineraliniy
medziagy ir vitaminy gausa - jos puikus mikro-
elementy Saltinis, be to, turi biologiskai vertingg-:_

nizmo gyvybiniams procesams svarbiy medzia-
gy, komponenty, pasizyminciy antibiotinemis

baltymy, angliavandeniy, nukleino rigsciy.
Biciy duonelés vitaminy sudétis panasi kaip

ziedadulkiy, taciau joje daugiau vitamino K, taip

pat - angliavandeniy. Bi¢iy duoneléje yra orga-

savybemis.

Medus su Ziedadulkemis ir biciy duonele galljq

gausiai papildyti maista baltymais, aminoragsti-
mis, vitaminais ir mineralais. Tai ypac¢ naudinga
ziema, kai vaisiuose ir darzovese Siy medziagy
yra maziau. Be to, Ziedadulkiy ir bi¢iy duonos
Visos gerosios savybés uzkonservuojamos me-
duje, todel jos iSlieka gerokai ilgiau nei grynoje
biciy duonoje ar Ziedadulkese. Bitininkai sidlo jau

paruostus tokius medaus ir Siy biciy produkty

misinius.

Pagardintas uogomis,

Zolelémis ir vaisiais

Galima nusipirkti jvairiy medaus misiniy su
uogy bei kity augaly priedais, kurie suteikia i5-
skirtinj skonj ir papildo $j produkta dar didesne
organizma stiprinanciy medziagy jvairove.

Uzpuolus kosuliui, pravartu turéti medaus
su ¢iobreliais. Sis prieskoninis augalas seniai
naudojamas liaudies medicinoje nuo bronchito,
laringito ar kitos virsutiniy kvepavimo taky ligos.
Ciobreliai naudojami vaisty gamyboje, nes juose
esancios veikliosios medziagos lengvina atsiko-
seéjima ir padeda sumazinti uzdegima.

IS vaikystés prisimename avieciy arbata su
medumi, kuria mama ar mociute girdydavo per-
Salus. Karsciuojanciam vaikui Sis derinys paska-
tins prakaitavima ir leis lengviau atsikvepti. Pa-
nasiomis savybémis pasizymi ir imbieras, kuris
drauge su medumi pades numalsinti ir gerklées
skausma. Sergant bronchitu ar laringitu savijau-
ta pagerins medus su juodaisiais serbentais, ku-
riame gausu ir vitamino C.

Spanguolemis jau madsy promociutes gel-
bédavosi nuo persalimo ligy ir dezinfekuodavo
7aizdas. Siose uogose gausu vitaminy, frukto-
zes, gliukozes ir pektiny. Be to, spanguolés turi
apetita ir virskinima gerinanciy medziagy.

Vaistinio bei prieskoninio augalo pipirmétés
sudetyje gausu eterinio aliejaus, o puse jo suda-
ro mentolis. Augalas turi veikliyjy medziagy, ku-
rios padeda gerinti virskinima, mazina skausma,
ramina, neleidzia daugintis bakterijoms. Dauge-
lio pamegtas prieskonis cinamonas ne tik pagar-
dins medy, Sis prieskonis ypatingai vertinamas
kaip antioksidantas.

Vitaminy turtingos Saltalankio uogos gelbsti
NnuOo avitaminozes, o jose esantis gausus vitami-

no C kiekis pasitarnauja imunitetui. Ar ragavote
medaus su svarainiy sultyse iSmirkytais molidgo
gabaléliais? Toks isskirtinio skonio misinys - vi-
tamino C, karotino ir gelezies Saltinis. Mélynése
gausu gelezies, padedancios apsisaugoti nuo
mazZakraujystés. Siose uogose yra ypatingy,
akims batiny antioksidanty: karotenoidy - tokiy
kaip liuteinas, flavanoidy, vitaminy A, Cir E, se-
leno, cinko ir fosforo.

RieSutai, su kuriais taip pat gaminami me-
daus miSiniai, $altuoju mety periodu pravers or-
ganizmui stiprinti — padés apsirdpinti jvairiomis
maistinemis medziagomis. Tai puikus uzkandis.

Saltuoju mety laikotarpiu medus - pagei-
dautinas produktas kiekvienuose namuose.
Pravartu turéti keleto rdsiy medaus, kuris
susildys saldZiais vasaros aromatais, o jame
sutelkti Zydinciy augaly nektarai suteiks sti-
prybés ir energijos. Staiga uzklupus kosuliui,
gerklés skausmui ar kitam persalimo nega-
lavimui, padés medus su vaistaZoliy arbata
arba pienu. Jeigu ieskote dovanos, neapsirik-
site pasirinkdami medy. Tai naudinga dova-
na, kuri tikrai pravers kiekvienam.

Parenge Dalia Petrutyté

Pirmieji kadikio ¢
desertai -
vaisiai ir uogos

Vaisiai ne maziau svarbus kadikio primaiti-
nimo produktas, nes jie turi daug skaiduly,
kurios padeda virskinimui. Vaisiuose daug pir-
maisiais gyvenimo metais batiny vitaminy ir
mineraly. Juose yra karotino (vitamino A), B
grupés, E vitaminy, askorbo ragsties (vitami-
no C), antioksidanty, mineraly: kalio, kalcio,
magnio, mangano, jodo. Be to, vaisiai saldds
ir skands, todél retas mazylis atsisakys kva-
pnios obuoliy, persiky tyrelés arba suléiy.

Kada galima duoti vaisiy?

Kai kodikiui sukanka pussesto menesio, jau po
pazinties su darzovémis, galima duoti vaisiy ar uogy
sul¢iy. Pirmosioms sultims tinka obuoliai, vysnios,
juodieji serbentai. Morky sul¢iy kadikiui nedera duoti
daugiau kaip 50 g per para. Kitokiy sulciy mazylis per
diena gali iSgerti mazdaug 120-160 ml. Jy sidlykite
tik po valgio - desertui, kitaip mazasis smalizius gali
atsisakyti skoniu tikrai nenukonkuruosianciy darzoviy.
Batent del skonio vaisiy tyre daznai pagardinami kiti
mazylio patiekalai: koseé, jogurtas, varske. Sulciy duo-
dama po valgio dar ir todel, kad jose esantis vitami-
nas C padeda pasisavinti geleZj iS augalinés kilmes
produkty.

Nuo kokiy vaisiy pradeéti?

Patys vaisiai vertingesni uz i$ jy iSspaustas sultis.
Tiesa, Svieziy vaisiy ir uogy sultyse islieka visos nau-
dingosios medziagos, bet nebéra augaliniy skaiduly.
Geriausia pradéti nuo tradicinio mdsuose vaisiaus -
obuolio. Jj perpjaukite per puse ir plastmasiniu $auks-
teliu pagramdykite minkstimo. Galite duoti sutrinto
banano, abrikosy tyres. IS pradziy tegu vaikas suval-
go po puse Saukstelio vaisiaus minkstimo kartg per
dieng, paskui 2-3 kartus - vietoj sulciy deserto.

Grandytas obuolys labai naudingas kadikiui. Jame
esanti citriny rdgstis gerina medziagy apykaitg, pek-
tinai tonizuoja Zarnyng, absorbuoja dujas. Kadikiams
geriausiai duoti saldziardgscius obuolius.

Nauji Organix Just produktai,
pagaminti i natdraliy ekologisky
medziagy.

Pradedame nuo vienos risies produkto

IS pradziy vaikas supazindinamas su vienu vaisiu-
mi, o po keleto dieny prie jo pridedama ir kitokio. Taip
galesite stebéti mazylio savijautg, paragavus vieno ar
kito produkto. Jeigu virskinimo sistema dirba sklan-
dZiai, odelés neiSberia, mazylis geros nuotaikos, duo-
date paragauti kitokio vaisiaus ir vél stebite.

Kazkuris vaisius kddikiui gali nepatikti. Kurj laika
jo nebesitlykite - bandykite kita. Kartais nauja pro-
dukta kadikiui prireikia pasidlyti 8-15 karty, kol prie
jo pripranta.

Platus skirtingy skoniy ir jy deriniy
pasirinkimas i$ vaisiy,
grudy bei darzoviy.

Always organic
Nothing unnecessary
Setting standards
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Mazylio gérimy asortimentas neapsi-
riboja sultimis ir vandeniu. Duodame
kompoty, uZplikome ir arbaty. Silta
arbatélé - malonus gérimas Zvarbia
Ziemg, ja girdome sunegalavusj mazylj.
Bet kadikiams dauguma arbatZoliy ne-
tinka, nes jose yra taniny, trukdanciy
pasisavinti gelezj ir kitas mineralines
medziagas. Kiadikio organizmas jau-
tresnis vaistaZolése esan¢ioms chemi-
néms medziagoms, todel vaistazoliy
arbatos jiems duodamos, jeigu pataria
gydytojas.

Patiems maziausiems geriausia duoti specialiai
jiems pagaminty arbaty. Vaikisky arbaty Zaliavos yra
kokybiskos ir parinktos mazyliui saugios Zo-
leles, nepridéta jokiy saldikliy ir cukry.

Arbatélés kidikiams

Zindomiems  kudikiams
iki 6 ménesiy neduodama
jokiy papildomy gérimy,
nes reikiama skysciy kiekj
jie gauna iS5 mamos pie-
no. Tokiam kddikiui gali-
ma sugirdyti nebent kelis
arbatinius Saukstelius pilvo
pUtima ar dieglius mazinancios
arbatos.

Dirbtinai maitinamam mazyliui ga-
lima duoti specialiy vaikisky arbaty, kuriy sudétyje
nera apetita mazinancio kofeino ar taniny. Tokios
arbatos yra visiskai saugios vaikui, malonaus sko-
nio ir turi jvairiy naudingy savybiy: ramina, padeda
virskinimui ir pan.

Nuo 6 meénesiy kadikiui galima drasiai duoti jo
amziui tinkamy vaikisky arbaty, kurios yra daug
silpnesnes ir Svelnesnés negu suaugusiyjy. Tokiy
specialiai kddikiams ir maziems vaikams pagaminty
arbaty galite jsigyti prekybos centruose ir vaistine-
se. Ant pakuotes rasite informacijg, kurio amziaus
mazyliams arbata tinka.

Maziems vaikams netinka suaugusiesiems skir-
ti Zoleliy misiniai. Vaikams gaminamos natdralios,
skanios arbatelés, parenkami mazyliy organizmui
tinkamiausiy zoleliy deriniai. Bet jeigu jaosy vaikas
alergiskas bent vienai i$ sudetiniy daliy, tokio geri-
mo jam neduokite.

Ant pakuoteés nurodyta, kaip ruosti ir vartoti
arbatéle. Mazyliui kiekviena karta ruoSiama SvieZia
arbatele, ji geriama Silta - kino temperatdros. Ar-
batéliy duodama maziausiai likus valandai iki miego.

Vaistazoliy arbatos
sunegalavusiam mazyliui

Vaikiskos vaistaZzoliy arbatos bus ne tik gardus
gérimas mazyliui, bet ir padés jveikti kai kuriuos
negalavimus: pilvuko patima, viduriy uzkietéjima,
kosulj, numalSins gerklés skausma, taip pat padés
sumazinti nerima, dirgluma, nurimti neuzmiegan-
¢iam vaikui.

Persalimo ligy sezona namuose pravartu turéti
ivairius negalavimus palengvinanciy vaistazoliy ar-
baty. Maziausiesiems tinka ramuneliy Ziedai, kuriy
arbata padeda sergant perSalimo ligomis, mazi-
na uzdegima ir karsciavima, skatina prakaitavima,
naikina bakterijas. Liepy Ziedai taip pat pasizymi
prakaitavima skatinanciu, kars¢iavima mazinandiy,
atsikoséjima lengvinanciu, antibakteriniu ir ramina-
muoju poveikiu. Be to, liepy Ziedai turi imuniteta
stiprinanciy medziagy.

Siauralapiai gyslociai, jeinantys j arbatéliy pa-

tiems maziausiems sudetj, turi bakterijy dau-

ginimasi slopinanciy medZiagy. Sio augalo
sudétyje esancios medziagos Svelniai ra-
mina uzdegimo paZeista gleiving, padeda
mazinti gerkle draskancio sauso kosulio
priepuolius.

Tobiy Ziedai lengvina atsikoséjima
sergant virsutiniy kvépavimo taky glei-
vinés uzdegimu, persisaldzius. Susirgus
persalimo liga padeda ir Seivamedziy Zie-

dai, kurie skatina prakaitavima ir mazina
karsciavima.
Melisy lapy ir méty arbatélé nuramins
jsiaudrinusj mazylj ir padés uzmigti. Kmynuo-
se esancios medziagos gerina apetitg, virskinima,
mazina pilvuko pOtima. Viduriy pdtima gali padéti
sumazinti ir pipirmeciy lapai. Uzkietéjus viduriams
mazyliui tinka, pavyzdziui, balksvyjy gyslociy sékly
luobelés, liny semenys, jeinantys | Siai problemai
skirty arbaty sudét;.

Kada galima duoti suaugusiyjy
arbatos?

Juodosios, zaliosios ar kitos arbatos, kurias ge-
ria téveliai, vaikui galima duoti ne anksciau kaip nuo
2 mety ir tik praskiestos vandeniu. Tokioje arbato-
je, net ir silpnoje, yra nervy sistema stimuliuojancio
kofeino, todeél nedera jos gerti pries miega. Jeigu
mazylis isgers jos vakare, gali kamuoti nemiga ir
nervingumas. Vakare geriau duoti, pavyzdziui, ers-
kétroziy ar ramunéliy, arbatos. Juodosios ir Zalio-
sios arbatos mazam vaikui nereikéty gerti daugiau
kaip vieng karta per dieng, geriausiai - ryte. Pazintj
Su suaugusiyjy arbatomis patariama pradéti nuo
juodosios be jokiy priedy. Arbatelé turi bati silpna
ir be cukraus.

Parengé Dalia Petrutyte

Zoleliy arbatos gurksneliai -
nuo pirmyjy zingsneliy
leskokite vaistinése ir prekybos centruose.

www.acorus.lt



