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Veiklios mamos 
energijos užtaisas – 
dukrelių šypsenos



Papasakokite savo 
šeimos istoriją

Tapus tėvais laukia gyvenimo iš-
šūkiai, kuriems nugalėti, vedini 
besąlygiškos meilės, atrandame 
savyje beribių rezervų. Galbūt no-
rėtumėte papasakoti kitiems apie 
šio nuostabaus meto atradimus, 
savo istoriją – nėštumo, gimdymo, 
vaiko auginimo, auklėjimo ar bet 
kokią kitą. Parašykite mums.

Galbūt galynėjatės su ligomis ir jūsų pa-
tirtis praverstų kitoms panašaus likimo šei-
moms? O gal jau įveikėte problemas, o jūsų 
sėkmės istorija galėtų paskatinti ir palaikyti 
kitus tėčius ir mamas?

Jūsų istorijas su nuotraukomis paskelb-
sime portale mamairvaikas.lt  arba žurna-
le – dalinkimės mintimis, patirtimi, naudinga 
informacija ir džiaugsmais. Jūsų laiškų lau-
kiame el. paštu info@mamairvaikas.lt.

Geriausi mamos ir visos šeimos 
draugai – žurnalas „Mama ir vai-
kas“ ir portalas mamairvaikas.lt

Viršelio nuotraukoje 
Guoda Pareščienė su dukrelėmis

Fotografė Oksana Bražiūnienė, www.matine.lt
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Buvo labai smagu ne tik dėl to, kad pavyko ras-
ti daug rėmėjų, kurie skyrė savo produkcijos. Į 
kiekvieną įstaigą dar vežėme po linksmą kalėdi-
nį pasirodymą vaikams – su dainomis ir muzika. 
Buvo gera matyti žybsinčias vaikų akytes. Ir da-
bar, kai tik galiu, stengiuosi atsiliepti į vieną ar 
kitą pagalbos šauksmą.

Gimus antrajai dukrytei, 
dirbti pradėjote jau 
po kelių mėnesių. 
Kaip suderinote mamos 
pareigas ir darbą? 

Gimus Deimantei, išties 
buvo sunku, kankino pilvo 
diegliukai ir ji labai blogai mie-
godavo. Aš apie miegą bu-
vau pamiršusi iki kokių 7 jos 
mėnesių. Kad negyvenčiau 
vien mintimis apie namus, 
sauskelnes ir kitus vaikiškus 
dalykus, pasinėriau į darbus. 
Niekada negalėjau būti vien 
mama: nors motinystė teikia 
daug džiaugsmo, bet rūpi už-
siimti ir mėgstama veikla. Ka-
dangi esu labai organizuota 
ir negaliu sėdėti be veiklos, 
įsigudrinau puikiai suderinti 
visus darbus. Kartais energija išsenka, bet labai 
greitai pasikraunu ir vėl einu pirmyn. Augti vi-
sose srityse mane skatina dukrytės, kurios yra 
šypsenų ir geros nuotaikos įsikūnijimas. 

Kai Deimantė paaugo iki trijų mėnesių, pra-
dėjau dirbti nepriklausoma personalo atrankų 
partnere. Ši veikla man labai patinka, tad išmo-
kau laviruoti tarp savo mamos pareigų ir darbo. 
Dirbdavau anksti rytais, miegelių metu, vaka-
rais, kartais kviesdavomės 
pagelbėti ateinančią auklytę. 
Energijos man užtekdavo vis-
kam – dieną dirbti ir prižiūrėti 
Deimantę, vakarais skirti dė-
mesio grįžusiai iš darželio Ga-
brielei, pažaisti su ja. Užsiim-
davome su dukrelėmis kartu 
su vyru: vienas žaisdavome 
ir mokydavomės su viena du-
kra, kitas – su kita. 

Kas paskatino, užuot 
ieškojus samdomo darbo, 
kurti savo verslą? 
Personalo srityje dirbu fak-
tiškai nuo pat savo karjeros 
pradžios, kai baigiau viešojo 
administravimo magistro 
studijas universitete. Tad jau 
gerokai per dešimtmetį mano 
veiklos sritis yra žmogiškieji 

ištekliai. Teko dirbti tiek mažose organizacijose, 
tiek labai stambioje, todėl patirtis daugialypė. 
Kadangi pastaruoju metu intensyviai dirbau 
kaip nepriklausoma atrankų partnerė, nuspren-
džiau įkurti savo personalo atrankų agentūrą 

„Gera augti“. Augimas man 
svarbus visada ir visur, no-
riu augti ne tik kaip mama – 
kartu su savo nuostabiom 
dukrytėm, bet ir kaip specia-
listė, taip pat – prisidėti prie 
kitų įmonių augimo. Nestingu 
energijos, atkaklumo ir orga-
nizuotumo, taigi nuosavas 
verslas – kaip tik man.

Džiaugiatės 
draugiškomis, gero būdo 
dukrytėmis. Kaip jas 
auklėjate, kad pasiekiate 
tokios tobulybės? 
Kaip išvengiate vaikiškų 
ožiukų?

Ožiukai tikrai mūsų neap-
lenkė, bet į juos žiūrime kaip 
į raidos etapą. Kartais pasi-
pykstame, kartais nekreipia-

me dėmesio – būna visaip, bet gyvename labai 
draugiškai ir linksmai. 

Gabrielė tvirto liūtiško charakterio (ji liūtas 
pagal horoskopą) – visur nori būti pirma ir ge-
riausia, tačiau mums kažkaip pavyko išvengti 
konkurencijos tarp mergaičių. Nebuvo nė karto, 
kad viena kitą tyčia nuskriaustų, supyktų ar pa-
vydėtų. Šia prasme jos idealūs vaikai – be galo 
myli viena kitą ir kasdien tai sako daugybę kar-

tų, o pirmiausias žodis atsi-
kėlus būna – sesė. Jos abi yra 
ramios ir sukalbamos mergy-
tės. Mažąją Deimantę darže-
lyje vadina žiburėliu, nes ji vi-
sada šypsosi iki ausų – net ir 
neišsimiegojusi ar pavargusi.

Mes su vyru stengiamės 
kuo daugiau užsiimti su du-
krelėmis: daryti įvairius dar-
belius, kartu žaisti, dėlioti 
loginio mąstymo dėliones  – 
kiek įmanoma ugdyti tiek 
motorinius, tiek intelektinius 
gebėjimus. Esame gana 
griežti tėvai, nes mūsų vaikai 
turi tam tikras taisykles, kurių 
laikosi, tačiau būname ir labai 
lankstūs  – pasiduodame du-
krelių šypsenoms. 

Veiklios mamos energijos 
užtaisas – dukrelių šypsenos
Dviejų dukrelių mama Guoda Pareščienė, būdama motinystės atostogose, 
gyveno ne tik šeimos rūpesčiais. Ji susigalvodavo įvairiausių veiklų, viena 
iš kurių buvo seminarai nėščiosioms. Moteris tiesiog negalėjo nustygti be 
mėgstamo darbo ir nusprendusi, kad nuosavas verslas suteiks daugiau erd-
vės augimui ir tobulėjimui, įkūrė personalo atrankų agentūrą, kurią taip ir 
pavadino – „Gera augti“. Veiklumu nuo mamos neatsilieka ketverių Gabrie-
lė – mažoji modeliukė noriai pozuoja įvairių studijų ir žurnalų fotografams. 
Vis dažniau prie sesutės prisijungia ir dvejų Deimantė.

Motinystės atostogų metu dalijotės 
informacija su kitomis mamomis 
organizuodama paskaitas. Kaip 
suderinote gausius darbus?

Tuo metu auginau pirmąją dukrytę, su kuria 
darėme viską kartu: abi važiuodavom į parodas, 
renginius ir t.t. Esu labai organizuota ir opera-
tyvi, tad man trūko veiklos, todėl buvo vienas 
malonumas kažkuo užsiimti. Nors gyvename di-
deliame name, kurį reikia prižiūrėti, visada ras-
davau laiko žaisti ir kitaip užsiimti su Gabriele, o 
jos pietų miegelio metu ar vakarais organizuoti 

mokymus. Gabrielė buvo labai ramus ir ge-
ras kūdikis.

Augindama pirmagimę 
organizavote net labdaros akciją 
vaikų namuose, papasakokite 
apie tai plačiau. Kas paskatino 
imtis tokios iniciatyvos? 

Nuo mažens man buvo diegia-
ma, kad tai, ko nebenaudosi, reikia 
atiduoti kitiems. Organizavau šias 
akcijas Vilniaus, Kauno ir Alytaus su-
trikusio vystymosi kūdikių namuose. 
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Minėjote apie šeimos tradicijas ir 
taisykles, kurių laikotės, kokios jos?

Pirmiausia, prie dukrelių priežiūros ir auklėji-
mo labai daug prisideda tėtis – kai tik turi lais-
vo laiko. Kasdien, jeigu nebūna išvykęs į verslo 
komandiruotes, veža mergaites į darželį, pina 
kasas, nepraleidžia žaidimų, kartu dainuoja. Kū-
rybingai ir smagiai tėtis padeda kurti įvairius dar-
belius, kuriuos reikia nešti į darželį. Jis neskirs-
to darbų į mamos ar tėčio – mes viską darom 
bendrai.

Nuo pat pirmų dienų, kai gimė Gabrielė, o 
vėliau ir Deimantė, stengiamės kai kuriuos dar-
bus daryti visada tik kartu, pavyzdžiui, nuprausti 
mergaites. Maudynės vonioje – taip pat bendras 
ritualas: kol mergaitės pliuškenasi, tėveliai būna 
kartu. Paskui paguldome, pabučiuojame abu 
kiekvieną dukrelę. Kartu einame į vaikiškus ren-
ginius ir daug kitų dalykų, kai tik galime, darome 
kartu. Mūsų taisyklė, kad kiekvieno indėlis turi 
būti vienodas ir vaikai turi jaustis mylimi. 

Ketverių Gabrielė – tikra mažoji 
modeliukė. Ar domitės šia sritimi, kažkaip 
ruošiate mergaitę tokiam užsiėmimui?

Gabrielė ne tik modeliukė, ji mokosi šokti, pui-
kiai sekasi ir dainuoti, tad laviname balsą. Nuo 
šių metų ji pradėjo lankyti anglų kalbos užsiė-
mimus ir turbūt mielai lankytų dar daug būrelių. 
Mes mergaičių neverčiame – leidžiame rinktis pa-
čioms ir daryti tai, ką jos nori. Gabrielė nuo ma-
žens dainuoja ir šoka prie televizoriaus, dainuoja 

automobilyje, deklamuoja eilėraščius darželyje 
per šventes ir t.t. Mergaitė yra aktyvi ir turi daug 
gebėjimų, o mes tik padedame atrasti tai, kas 
jai patinka. 

Gabrielė nelanko jokios modelių mokyklos 
ir specialiai tikrai jos tam neruošiu. Jos didelės 
akys ir ilgi plaukai nuo pat mažų dienų labai pa-
tinka fotografams, todėl jau beveik trejus metus 
Gabrielė kviečiama dalyvauti fotosesijose, atsto-
vaujant Lietuvos gamintojų prekių ženklus, mer-
gaitė dalyvauja įvairiuose žurnalų projektuose ir 
t.t. Gabrielei tai yra dar vienas smagus užsiėmi-
mas, o kai prisijungia ir mažoji sesutė su savo 
užburiančia šypsena, abiem modeliukėms kar-
tu – dar smagiau.

Kalbėjosi Neringa Grabauskienė
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Gripu vaikai serga dažniau ir sunkiau negu 
suaugusieji ir mažiesiems ši liga pavojin-
gesnė, nes neretai prisijungia komplikaci-
jos. Todėl gripo negalima palikti savieigai, 
laukti, kol praeis savaime arba gydyti pa-
tiems, pavyzdžiui, liaudiškomis priemonė-
mis. Tėveliai turėtų žinoti gripo simpto-
mus, o įtarę ligą būtinai kviesti gydytoją. 

Kodėl vaikai dažnai užsikrečia gripu?
Gripu vaikas suserga ne tik todėl, kad išbėgo į 

lauką be kepurės arba sušlapo kojas. Peršalimas 
nesukelia ligos, o tik padidina tikimybę susirgti 
nusilpus imuninei sistemai. Nukritus temperatū-
rai, spazmuoja kraujagyslės, todėl į plaučius pa-
tenka mažiau deguonies, susilpnėja organizmo 
apsauga.

Gripas yra virusinė liga ir šis virusas plinta la-
bai greitai, be to, jis nuolat kinta. Gripo virusas 
keičiasi beveik kiekvienais metais, ir nesvarbu, 
kad praėjusį sezoną sirgote – šįmet liga gali vėl 
užpulti, nes susidursite su kita viruso atmaina. 
Todėl nuo gripo skiepijamasi kasmet.

Užsikrėsti gripo virusu labai paprasta. Daž-
niausiai per orą jį perduoda kitas žmogus – už-
tenka kam nors nusičiaudėti šalia jūsų vaiko. Šis 
virusas gali patekti ir nuo sergančiojo rankų ar 
daiktų, durų rankenų. Atsidūręs ant sveiko žmo-
gaus rankų gripo virusas lengvai patenka į nosies, 
burnos, akių gleivinę. 

Pagrindinė gripo profilaktikos priemonė – ran-
kų higiena. Plaunant rankas su muilu pašalinama 
beveik 95 proc. pavojingų mikroorganizmų. Deja, 
vaikai pamiršta praustis, mėgsta keistis žaislais ir 
kitais daiktais, gerti iš to paties puodelio. Todėl gri-
po virusas greitai plinta darželiuose ir mokyklose.

Gripo požymiai
Užsikrėtęs vaikas gali jaustis gerai iki 2–3 die-

nų, tačiau virusas plinta organizme ir būklė kai-
pmat pablogėja. Paprastai gripo pradžia yra ūmi: 
temperatūra staiga pakyla iki 39 laipsnių ir net 40 
(tai ypač būdinga vaikams). Ima krėsti šaltis, skau-
da raumenis, laužo sąnarius, atsiranda galvos ir 
akių skausmas, kamuoja bendras silpnumas, gali 
prisijungti ir sausas kosulys, sloga, gerklės perš-
tėjimas. Dėl gripo viruso išskiriamų toksinų vaikai 
vemia, sumažėja apetitas, sunkesniais atvejais 
pažeidžiama nervų sistema ir atsiranda kliedesys, 
traukuliai, haliucinacijos.

Sergančio vaiko gydymas
Vaistus bet kuriuo atveju skiria gydytojas. Pra-

dėti gydytis būtina nedelsiant, nes su gripu ko-
vojantys antivirusiniai vaistai veiksmingiausi pir-
mosiomis ligos dienomis. Antibiotikai skiriami tik 

tada, kai išsivysto bakterinė komplikacija, gripo 
viruso jie neveikia. Gydytojas gali skirti ir kitų ligos 
simptomus lengvinančių vaistų, pvz., nuo slogos. 

Karščiuojančiam vaikui svarbu numušti aukštą 
temperatūrą. Nors ir pakilusi temperatūra reiš-
kia, kad organizmas kovoja su infekcija, pernelyg 
didelis karštis pavojingas. Jis nualina visą orga-
nizmą: didelį krūvį patiria širdis, gausiai prakaituo-
jant prarandama daug skysčių. Pakilus tempera-
tūrai per 38,5 laipsnio, duokite vaikui, pavyzdžiui, 
ibuprofeno. Tokių vaistų, tinkamų jūsų amžiaus 
vaikui, reikia visada turėti namų vaistinėlėje. Karš-
čiuojantį vaiką atidžiai stebėkite, nes temperatū-
ra gali šoktelti staiga.

Netinkamai gydant vaiką, gresia pavojingos 
komplikacijos: pneumonija, meningitas ir encefali-
tas. Sergančiam gripu vaikui gali prasidėti raume-
nų uždegimas miozitas, otitas (ausų uždegimas), 
sinusitas (prienosinių ančių uždegimas), bronchi-
tas.

 Gripu susirgusio vaiko būklė paprastai page-
rėja per 3–4 dienas, bet kosulys ir gerklės perštė-
jimas gali išlikti dar ilgai.

Greičiau pasveikti ligoniukui padeda tinkama 
dienotvarkė ir mityba. Vaikas turi gulėti lovoje ne 
šaltame, bet gerai vėdinamame kambaryje, val-
gyti lengvai virškinamą maistą. Apetito netekusio 
ligoniuko nedera maitinti per prievartą. 

Ligoniuko maiste turi užtekti baltymų, geriausi 
šilti, bet ne karšti patiekalai. Karštas maistas ar 
gėrimas nudegins uždegimo pažeistas gleivines 
ir apsunkins jų atsikūrimą. Geriausias meniu gripu 
sergančiam vaikui – sriubos, tyrės ir košės. Ser-
gant virusine liga labai svarbūs skysčiai. Duokite 
vaikui šiltos arbatos, natūralių sulčių, kompoto 
arba paprasto vandens.

Kaip apsaugoti vaiką nuo gripo?
Išvengti susidūrimo su gripo virusu vargu ar 

pavyks, nes vaiko neįmanoma visiškai izoliuoti. Te-
galima sumažinti tikimybę susirgti ir labai svarbu 
stiprinti imunitetą. Sustiprėti organizmo gynybi-
nėms galioms padės sveika mityba, grynas oras 
ir judėjimas. Maistą gaminkite iš natūralių, neper-
dirbtų produktų, į patiekalus įtraukite daugiau dar-
žovių. Vaikas užtektinai laiko turėtų praleisti gry-
name ore, žaisti judrius žaidimus, sportuoti. Virusų 
koncentraciją ore sumažinsite dažnai vėdindami 
kambarius. Įpratinkite vaiką plauti rankas grįžus iš 
lauko ir prieš valgį.

Medikai pataria skiepytis nuo gripo. Pasaulio 
sveikatos organizacijos (PSO) specialistai pri-
pažįsta, kad skiepai yra veiksmingiausi nuo šios 
ligos ir jos komplikacijų. Vakcina sustiprina imu-
ninę sistemą, padeda atpažinti šį virusą ir su juo 
kovoti.

Parengė Undinė Gilė

Gripas: svarbu nedelsiant pradėti gydymą
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 Mažylis pasidaro vangus, praranda apetitą, 
jo nedžiugina net mėgstami žaidimai ir kiti už-
siėmimai. 

gali komplikuotis į sunkias ligas
Netinkamai gydomas sinusitas gali tapti lė-

tinis, kurio gydymas itin sudėtingas, sunkiais 
atvejais prireikia net operacijos. Lėtiniu sinusitu 
sergantis vaikas dažnai skundžiasi ausų, akių ir 
dantų skausmu, nuolat kvėpuoja per burną, iš 
kurios sklinda nemalonus kvapas. Vyresnis vai-
kas skundžiasi galvos ir veido skausmu.

Gydyti sinusitą reikia iš karto  – pastebėjus 
pirmuosius ligos požymius. Pavėlavus, gali at-
sirasti sunkių komplikacijų, daug pavojingesnių 
už patį sinusitą. Kaktinių prienosinių ančių kai-
mynystė gali būti pavojinga smegenims, pleiš-
takaulio antis yra netoli regos nervo. Todėl si-
nusitas gali komplikuotis į sunkias ligas: galvos 
smegenų dangalo uždegimą meningitą, smege-
nų pūlinį (abscesą), meningoencefalitą, gali su-
trikti regėjimas.

sinusito gydymas
Vaikui susirgus sinusitu, būtinai reikia kreiptis 

į gydytoją.

Gydymas turi būti kruopštus, pagal 
ligą sukėlusią priežastį gali būti 
skiriami šie preparatai:

Jeigu gydytojas skyrė antibiotikų, jų kurso ne-
galima nutraukti, vaikui pasijutus geriau, nes ne 
visiškai išgijus sinusitas gali pasikartoti, didesnė 
komplikacijų tikimybė. Gydant lėtinį prienosinių 
ančių uždegimą, gali prireikti pašalinti jį sukėlusią 
priežastį, pavyzdžiui, adenoidus arba polipus.

Sergančio vaiko kambaryje svarbu palaiky-
ti optimalią temperatūrą bei drėgmę. Padeda 
kvėpavimas vandens garais, nosies plovimas 
specialiu preparatu. Be to, ligoniukui reikia gerti 
užtektinai skysčių, nes jie suskystina sekretą, 
kuris lengviau pasišalina. 

Parengė sveikos gyvensenos edukologė 
Ieva Grabauskienė

 Mažylis pasidaro vangus, praranda apetitą, 
jo nedžiugina net mėgstami žaidimai ir kiti už-
siėmimai. 

gali komplikuotis į sunkias ligas
Netinkamai gydomas sinusitas gali tapti lė-

tinis, kurio gydymas itin sudėtingas, sunkiais 
atvejais prireikia net operacijos. Lėtiniu sinusitu 
sergantis vaikas dažnai skundžiasi ausų, akių ir 
dantų skausmu, nuolat kvėpuoja per burną, iš 
kurios sklinda nemalonus kvapas. Vyresnis vai-
kas skundžiasi galvos ir veido skausmu.

Gydyti sinusitą reikia iš karto  – pastebėjus 
pirmuosius ligos požymius. Pavėlavus, gali at-
sirasti sunkių komplikacijų, daug pavojingesnių 
už patį sinusitą. Kaktinių prienosinių ančių kai-
mynystė gali būti pavojinga smegenims, pleiš-
takaulio antis yra netoli regos nervo. Todėl si-
nusitas gali komplikuotis į sunkias ligas: galvos 
smegenų dangalo uždegimą meningitą, smege-
nų pūlinį (abscesą), meningoencefalitą, gali su-
trikti regėjimas.

sinusito gydymas
Vaikui susirgus sinusitu, būtinai reikia kreiptis 

į gydytoją.

gydymas turi būti kruopštus, pagal 
ligą sukėlusią priežastį gali būti 
skiriami šie preparatai:

w gleivinę sutraukiantys preparatai, mažinan-
tys jos paburkimą;

w naudingi preparatai, skystinantys gleives 
prienosiniuose ančiuose, lengvinantys gleivių 
pasišalinimą;

w uždegimą mažinantys vaistai;

w jeigu uždegimas bakterinis, skiriami antibiotikai;

w esant aukštai temperatūrai vaikui duodama 
karščiavimą mažinančių vaistų;

w jeigu sinusito priežastis  – alergija, svarbūs 
antihistamininiai vaistai.

Jeigu gydytojas skyrė antibiotikų, jų kurso ne-
galima nutraukti, vaikui pasijutus geriau, nes ne-
visiškai išgijus sinusitas gali pasikartoti, didesnė 
komplikacijų tikimybė. Gydant lėtinį prienosinių 
ančių uždegimą, gali prireikti pašalinti jį sukėlusią 
priežastį, pavyzdžiui, adenoidus arba polipus.

Sergančio vaiko kambaryje svarbu palaiky-
ti optimalią temperatūrą bei drėgmę. Padeda 
kvėpavimas vandens garais, nosies plovimas 
specialiu preparatu. Be to, ligoniukui reikia gerti 
užtektinai skysčių, nes jie suskystina sekretą, 
kuris lengviau pasišalina. 

Parengė sveikos gyvensenos edukologė 
Ieva Grabauskienė

Kaskart vaikui persišaldžius atsiranda 
sloga, o tai nutinka taip dažnai, kad tė-
vams šis įprastinis negalavimas neke-
lia nerimo. Neretai jie net nesikreipia 
į gydytoją ir vaiką gydo savarankiškai: 
nusiperka nosies lašų, prisimena liau-
diškas priemones. Bet kartais nutinka 
taip, kad toks gydymas visiškai nepa-
deda, nes bėganti nosis gali būti rim-
tesnės ligos – prienosinių ančių gleivi-
nės uždegimo – sinusito pradžia.

kaip atsiranda sinusitas?
Sinusai – tai ertmės kaukolės kauluose, išsi-

dėsčiusios aplink nosies ertmę, pripildytos oro ir 
išklotos gleivinės. Normaliomis sąlygomis tarp 
nosies ir šalia esančių ančių ertmių cirkuliuoja 
oras. Sinusų gaminamas sekretas, kai žmogus 
sveikas, juose neužsilaiko ir išteka į nosies er-
tmę. Kitaip yra esant uždegimui. Jeigu į prienosi-
nius ančius patenka virusų ar mikrobų, o silpnas 
imunitetas negali su jais susidoroti, prienosinių 
ančių gleivinė paburksta ir sekretas nebegali iš 
jų ištekėti į nosies ertmę. 

Prienosinių ančių ertmės susisiekia su nosies 
ertme, taigi infekcijai iš nosies nesunku ten pa-
tekti. Vaiko organizmas yra daug silpnesnis už 
suaugusiojo, todėl mažyliai imlesni infekcijai. 
Imunitetas nepajėgia jai atsispirti, užkratas gali 
lengvai įsitvirtinti prienosinių ančių gleivinėje ir 
prasideda uždegimas.

Yra 4 rūšių prienosiniai ančiai: žandinis, akyt-
kaulio, kaktinis ir pleištakaulio. Uždegimas gali 
pažeisti vieną arba kelis prienosinius ančius. 
Vyresniems vaikams, kurių sinusai galutinai iš-
sivystę, uždegimas dažnai apima iš karto kelis.

Mažam vaikui pavojingiausios – 
bakterijos
Pagrindinė ligos priežastis mažam vaikui yra 

bakterinė infekcija, rečiau – virusai, pavyzdžiui, 
rinovirusai, gripo, paragripo virusai. Sinusitas 
paprastai prasideda sloga sergančiam vaikui, 
ypač jeigu ji užsitęsia arba netinkamai gydoma.

Prienosinių ančių uždegimas gali atsirasti ser-
gant gripu, viršutinių kvėpavimo takų infekcija. 
Vaikui peršalus, susirgus sloga, paburksta nosies 
gleivinė, todėl užsidaro prienosinių ančių angos ir 
sutrinka ventiliacija, kaupiasi sekretas. Tokia ter-
pė yra palanki bakterijoms daugintis. Prienosinių 
ančių uždegimą gali išprovokuoti ir alergija. Sinu-
sitas atsiranda dažniau sergantiems virusinėmis 
kvėpavimo takų ligomis vaikams.

Viena iš sinusito priežasčių gali būti anato-
minės ypatybės: išvešėję adenoidai, kreivos 
nosies pertvaros, nosies polipai, blokuojantys 
natūralias sinusų angas. Dėl to negali ištekėti 
sekretas ir susidaro jo sąstovis, išsivysto užde-
gimas.

kokie požymiai įspėja, kad 
vaikui gali būti sinusitas?
Ūminį sinusitą ne visada lengva atpažin-

ti, nes ligos požymiai panašūs į peršalimo bei 
kitų kvėpavimo takų infekcijų. Dar sunkiau, kai 
vaikas mažas ir negali tiksliai paaiškinti, kur jam 
skauda. Ligą galima įtarti, jeigu mažylis sloguoja 
ilgiau negu 10 dienų, ypač kai sloga pūlinė.

vaiką gali kamuoti šie negalavimai:

w ilgai užgulta nosis;

w senokai bėgančios nosies išskyros ar pūlin-
gas sekretas;

w nemalonūs, kartais skausmingi pojūčiai vei-
do ir galvos srityje, ypač ją palenkus;

w gali pakilti temperatūra;

w mažam vaikui atsiranda paburkimų veide, 
aplink akis;

w iš burnos gali sklisti nemalonus kvapas;

w vaiką ima kamuoti sausas kosulys, nuo kurio 
negelbsti įprastiniai vaistai, nes ryklę nuolat 
dirgina užpakaline jos sienele tekantis sekre-
tas.

Kodėl svarbu atpažinti sinusitą?
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Negydomas peršalimas gali būti pavojingas
Vaiko peršalimas  – įprastas reiškinys, 
prie kurio tėvai įpratę. Juk peršalimo 
ligomis vaikai pradeda sirgti nuo anks-
tyvo amžiaus. Ikimokyklinio amžiaus 
mažyliai persišaldo maždaug 6 kartus 
per metus, o moksleiviai – apie tris. Lai-
koma, kad tiek sirgti yra normalu, bet 
derėtų sunerimti, jei liga užklumpa dau-
giau kaip kartą per mėnesį, taip pat, jei 
ji užsitęsia (trunka ilgiau kaip 10 dienų).

Tuomet net paprastas peršalimo kosulys ar 
sloga gali būti rimtų komplikacijų priežastis. Kad jų 
išvengtumėte ir vaikas greičiau pasveiktų, nedels-
dami apsilankykite pas gydytoją ir pagal jo nurody-
mus gydykite vaiką namuose. Vienas itin efektyvių 
pagalbos peršalusiam vaikui būdų – inhaliacijos.

sloga leidžia išplisti infekcijai 
Paprasto peršalimo požymiai visiems gerai pa-

žįstami. Vaikas tampa vangus, kaprizingas, prade-
da kosėti, ima perštėti gerklę, užgula nosį, pakyla 
temperatūra (maždaug iki 37–37,5 laipsnių).

Staiga užklupusi sloga yra susijusi su daugeliu 
virusinių kvėpavimo takų infekcijų, nes nosiaryklė, 
kurios gleivinė pirmiausia reaguoja į virusų puolimą, 
yra vartai patekti jiems į organizmą. Laikoma, kad 
sloga praeina per 7–10 dienų, bet tai nereiškia, kad 
reikia paprasčiausiai palaukti jos negydant. 

Negydoma sloga sukelia ne tik nuolatinį dis-
komfortą (nosies užgulimas, bėgančios išskyros), 
bet gali komplikuotis sunkesnėmis ligomis – lėtiniu 
rinitu, sinusitu (prienosinių ančių – sinusų – užde-
gimu), otitu (vidurinės ausies uždegimu), konjunk-
tyvitu (akių junginės uždegimu). Nosis – geriausias 
organizmo filtras, nepraleidžiantis įvairių teršalų, 
taip pat ir bakterijų bei virusų. Jeigu neįmanoma 
kvėpuoti nosimi, infekcija gali patekti ir į apatinius 
kvėpavimo takus.

Pirmoji pagalba sloguojančiam vaikui – išvalyti 
užsikimšusią nosytę. Ją galima plauti, pavyzdžiui, 
su jūros vandeniu, pagamintais preparatais. Greitai 
palengvinti kvėpavimą sloguojančiam vaikui pade-
da inhaliacijos. Nosies gleivinė iš karto sudrėkina-
ma, atsikemša nosis ir lengviau pasišalina gleivės. 
Drauge su jomis išstumiami ir gleivinėje susikaupę 
virusai. Todėl ligoniukui greitai pasidaro lengviau. 
Ši procedūra nepakeičiama sloguojančiam kūdikiui, 
kuris nemoka pats išsipūsti nosytės.

užsitęsęs kosulys gali 
komplikuotis bronchitu
Kosulys – vienas iš pagrindinių peršalimo požy-

mių. Jis gali būti sausas ir drėgnas – produktyvus 
kosulys. Į kosulio pobūdį atsižvelgiama parenkant 
vaistus: esant sausam kosuliui reikia paspartinti 

jo perėjimą į drėgną, jeigu kosulys produktyvus, 
svarbu palengvinti skreplių išsiskyrimą. Vaikams 
kosulys praeina maždaug per 10 dienų, per kurias 
turėtumėte atidžiai stebėti mažylio būklę.

Tinkamai gydant, po kelių dienų sausas kosulys 
tampa drėgnu ir padaugėja skreplių.

Jeigu kosulys nesiliauja daugiau kaip 2 savai-
tes, kyla didelė grėsmė atsirasti dažnai peršalimo 
komplikacijai  – bronchitui. Kai drauge su kosuliu 
tebesilaiko 37,1–37,5 laipsnių temperatūra, skau-
da krūtinę, girdimas švokštimas, vaiką būtinai turi 
apžiūrėti gydytojas, nes šie požymiai būdingi bron-
chitui.

Kosėjančiam vaikui greitai palengvėja po inha-
liacijos. Esant sausam kosuliui, į smulkias daleles 
suskaidyti vaistai greitai sudrėkina bronchų gleivi-
nę, skystina skreplius ir padeda jiems greičiau pa-
sišalinti. Inhaliacijomis patariama gydyti ir drėgną 
kosulį, įkvepiant gydytojo skirtus atsikosėjimą ska-
tinančius vaistus. 

Kalbėdami apie inhaliacijas neturime omenyje 
praeityje populiaraus garuojančio vandens puodo, 
kuris nėra saugus – ypač vaikui. Saugios ir veiks-
mingos procedūros atliekamos elektriniu prietai-
su – inhaliatoriumi.

inhaliacijos – greita ir sveikatą 
tausojanti pagalba peršalusiam vaikui
Kad paprastas peršalimas neužsitęstų ir ne-

virstų rimtesne liga, jo gydymas turėtų prasidėti 
pirmosiomis dienomis, vos pajutus ligos požy-
mius. Inhaliacijos specialiu prietaisu laikomos vie-
nu iš efektyviausių vaikų ir suaugusiųjų peršalimo 
ligų gydymo būdų, nes tiesiogiai veikiamos virusų 
susikaupimo vietos – nosies ertmė, gerklės gleivi-
nė, bronchai. 

Kompresoriniu inhaliatoriumi išpurkšti vaistai 
pasklinda visame kvėpavimo takų gleivinės pavir-
šiuje, todėl veikia iš karto. Toks inhaliatorius sukuria 
aerozolinį debesį, sudarytą iš vaisto mikrodalelių, 
galinčių pasiekti net smulkiausias bronchų atšakas. 
Inhaliuojami vaistai veikia tik kvėpavimo takus ir 
beveik nesukelia šalutinių poveikių, skirtingai negu 
geriamieji preparatai, kurie suvirškinti skrandyje pa-
tenka į kraują ir pasiekia kitus organus. 

Be to, inhaliatorius padeda greičiau pašalinti 
mikrobus ir virusus – drauge su gleivėmis ir skre-
pliais, todėl pagreitina gijimą. Inhaliacijos rekomen-
duojamos gydant faringitą, laringitą, sinusitą, ton-
zilitą, taip pat ir bronchitą, plaučių uždegimą. Šis 
gydymo būdas padeda ne tik sergant ūmia, bet ir 
lėtine kvėpavimo takų liga.

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

Parengė Dalia Petrutytė
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Kad vaiko neapipultų šeimos narių į na-
mus parsinešti virusai ir bakterijos, išplaukite 
kambarius, į vandenį įlašinusios keletą lašų 
praskiesto antibakterinio eterinio aliejaus. Ki-
tas būdas sunaikinti virusus namuose – tokių 
aliejų purškiklis, kuriuo išdezinfekuosite namų 
orą. Purškiklį naudokite, jeigu serga kuris iš 
namiškių. Jam tinka arbatmedžių, eukaliptų, 
citrinų eteriniai aliejai.

Masažai su eteriniais aliejais
Kūdikiams ypač gerai padeda masažai su 

eteriniais aliejais. 5–10 lašų eterinio aliejaus 
praskiedžiama 30 ml bazinio aliejaus, pavyz-
džiui, alyvuogių, avokadų, sezamų, saldžiųjų 
migdolų. Šlakelis šio mišinio sušildomas tarp 
delnų ir oda tepama švelniais sukamaisiais 
judesiais. Patogu masažams įsigyti eterinių 
aliejų turintį kremą. 

Kremuose bus optimalus eterinių aliejų 
kiekis ir mamai nereikės galvoti, kaip juos 
atskiesti. Juk masažui naudoti grynų eterinių 
aliejų negalima. Mamos atliekamas masa-
žas kūdikiui teikia didelį džiaugsmą, švelnūs 
mamos rankų prisilietimai nuramina, padeda 
atsipalaiduoti. Kremu įtrinkite kūdikio nugary-
tę, krūtinę, pėdutes. Masažuokite kūdikį švel-
niais judesiais, lyg glostydama. Darykite tai 
šiltame kambaryje, kad mažyliui būtų malonu 
ir komfortiška.

Masažai kūdikiui labai naudingi  – stipri-
na raumenis, taip pat  – gerina virškinimą ir 
kvėpavimą, mažina pilvuko dieglius. Masažas 
su eteriniais aliejais turi trejopą poveikį. Pats 
masažas padeda gydyti daugelį ligų ir yra 
puiki profilaktikos priemonė. Jį atliekant su 
eteriniu aliejumi, aktyviosios medžiagos per 
odą įsiskverbia į organizmą ir gerina kraujota-
ką, didina organizmo atsparumą, palengvina 
sergančio mažylio būklę. Tuo metu įkvepiami 
aromatai ramina nervų sistemą, mažina įtam-
pą, dirglumą ir nerimą.

Eteriniai aliejai  – natūrali priemonė, pa-
dedanti kovoti su sloga, kosuliu ir kitais per-
šalimo negalavimais. Tačiau reikia pasirinkti 
tinkamą aliejų mišinį arba kremą. Geriausia 
naudoti paruoštus preparatus, skirtus vai-
kams, nes juose yra specialiai kūdikiams pa-
rinktų eterinių aliejų ir saugi jų koncentracija. 
Netinkamai naudojami eteriniai aliejai gali 
sudirginti mažylio odą arba gleivinę. Visada 
laikykitės gamintojo pateiktų naudojimo ir 
saugojimo rekomendacijų, atkreipkite dėme-
sį, kokio amžiaus vaikui tinka priemonė, kurią 
ketinate įsigyti.

Parengė sveikos gyvensenos edukologė 
Ieva Grabauskienė

Suaugusiam žmogui peršalimas ir 
bėganti nosis nėra didelė problema, 
o mažam vaikui, ypač kūdikiui, už-
kimšta nosis trukdo net valgyti. 
Todėl tėvai ieško efektyvių pagal-
bos priemonių ir, žinoma, nesino-
rėtų iš karto griebtis cheminių 
vaistų. Nestiprų negalavimą 
galima įveikti, pavyzdžiui, 
vaistažolių arbatomis, su 
medumi ir citrina, kitomis 
natūraliomis liaudiškomis 
priemonėmis. Viena iš na-
tūralių augalinių priemonių 
peršalimo simptomams ma-
žinti – eteriniai aliejai. 

eteriniai aliejai – užkimštai 
nosytei ir kosuliui palengvinti
Mažylio peršalimas kelia nerimą ir vaikui, ir 

tėvams. Užgulta nosis trukdo kvėpuoti, kosulys 
drasko krūtinę, peršti gerklę ir mažylis tampa 
irzlus bei dirglus.

Kaip gali padėti eteriniai aliejai?

w Eteriniai aliejai naikina pavojingus mikroor-
ganizmus, esančius ant odos ir gleivinėse, 
padeda sumažinti uždegimą.

w Neleidžia daugintis įvairioms bakterijoms.

w Padeda pasišalinti kvėpavimo takuose su-
sikaupusioms gleivėms, palengvina atsiko-
sėjimą.

w Mažina nosies gleivinės paburkimą, todėl 
oras gali lengviau cirkuliuoti ir palengvėja 
kvėpavimas.

w Eteriniai aliejai ramina, dėl to padeda ligo-
niukui užmigti.

w Šie aliejai ne tik palengvina peršalimo simp-
tomus, bet ir padeda nesusirgti  – stimu-
liuoja apsaugines organizmo funkcijas.

Sloguojančiam vaikui labiausiai tinka euka-
liptų, pušų, rozmarinų, levandų, kedrų, mėtų, 
mandarinų eteriniai aliejai. Vienas populiariau-
sių – levandų eterinis aliejus, kurį galima naudo-
ti net naujagimiams. Jis veiksmingai kovoja su 
bakterijomis, grybeliais ir virusais, lengvina kvė-
pavimą, padeda atsipalaiduoti, mažina įtampą.

Gerai žinomas augalas, padedantis nuo 
kosulio ir bronchito – čiobrelis, kurio arbatą 
geriame peršalę. Nuo šių negalavimų tinka 

ir čiobrelių eterinis aliejus. Jį reikėtų maišy-
ti su kitais aliejais, pavyzdžiui, eukaliptų 

ir arbatmedžių. Stiprus antiseptikas, 
gelbstintis sergant kvėpavimo takų 

infekcijomis, yra pušų eterinis aliejus.
Apsisaugoti nuo peršalimo ne-

galavimų ir gripo padės citrinos, 
eukalipto, levandos, arbatme-
džio, kedro, rozmarino eteriniai 
aliejai.

kaip naudoti eterinius 
aliejus kūdikiams?

Patiems mažiausiems eteri-
nius aliejus naudokite itin atsargiai. 

Tai labai koncentruotos biologiškai 
aktyvios, lakios ir skvarbios medžiagos. 

Naujagimiams saugūs ramunėlių ir levandų alie-
jai. Levandų aliejus yra universalus  – jis tinka 
karščiuojančiam mažyliui, nuramina sudirgusį 
ligoniuką, padeda užmigti. Nuo 2 mėnesių tinka 
eukaliptų, mandarinų aliejai, nuo 6 mėn. galima 
naudoti greipfrutų, medetkų aliejus.

Eteriniuose aliejuose esančios medžiagos į 
organizmą patenka per odą ir gleivines. Naudoti 
šiuos aliejus nuo slogos ir kitų peršalimo negala-
vimų galima keliais būdais. Paprasčiausias – už-
lašinti keletą lašų ant vaiko patalynės. 

Geras būdas padėti sergančiam vaikui (jeigu 
jis nekarščiuoja) – šilta vonia su keliais eterinio 
aliejaus lašais. Šilti vandens garai ir, pavyz-
džiui, levandų, aromatas gerina atsikosėjimą ir 
lengvina kvėpavimą. Eteriniai aliejai vandenyje 
netirpsta, todėl gryno aliejaus į vonią nelašinki-
te. Praskieskite jį puse stiklinės pieno, šaukštu 
augalinio aliejaus arba užlašinkite ant druskos, 
kurią subersite į vonią.

 Eterinį aliejų galite garinti kambaryje aroma-
tine lempa. Jos apačioje yra žvakutė, o viršuje – 
platus indas, į kurį pilama vandens ir lašinami 
keli lašai eterinio aliejaus ar jų mišinio. Kaitina-
mo eterinio aliejaus aromatas pasklinda viso-
je patalpoje. Aromaterapiją galima atlikti ir su 
elektriniu garintuvu. Eterinis aliejus išvalo orą, 
pašalina bakterijas ir virusus.

Ūmia kvėpavimo takų liga susirgusiam vaikui 
patariama aromaterapija su levandų arba euka-
liptų eteriniais aliejais. Peršalimo ligų sezoną tai 
pravartu daryti ir profilaktiškai.

Eterinio aliejaus aromatai – 
natūrali pagalba peršalusiam vaikui
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Eterinių aliejų kremas 
kūdikiams ir vaikams

Be parabenų, dažiklių, silikono priedų. 

Tinka kūdikiams nuo 0 mėn.

Aroma
balm

•  Levanda

•  Čiobreliai

•  Pušis

www.aromabalm.ltIeškokite vaistinėse



Saugi vaiko daiktų dezinfekcija – 
nuo pavojingų bakterijų
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Kai kurie tėveliai mano, kad dezinfekci-
ja reikalinga tik viešose vietose, kuriose 
dažniausiai sutinkama pavojingų mikrobų: 
prekybos centruose, medicinos įstaigose, 
mokyklose, darželiuose. Mamos reguliariai 
valo dulkes, plauna grindis, indus ir atro-
do, kad namai saugūs. Bet jeigu namuose 
yra mažų vaikų, kurie itin imlūs įvairioms 
ligoms, ypatingai svarbu sunaikinti čia pa-
tekusius pavojingus mikrobus.

Reguliariai dezinfekuoti vaiko kambarį pravartu, 
esant naminiams gyvūnėliams. Dezinfekcija taip pat 
padės apsisaugoti nuo infekcinių ligų sveikiesiems, 
jeigu susirgo kuris iš šeimos narių. Rūpintis namų hi-
giena derėtų ypač kruopščiai, kai aplinkui pagausėja 
sergančiųjų – peršalimo ligomis, žarnyno infekcijomis.

Auginant kūdikį ar mažą vaiką, jokiu būdu netinka 
agresyvių cheminių medžiagų turinčios dezinfekavi-
mo priemonės, kurios gali pakenkti sveikatai. Antra 
vertus, jos turi būti ne tik saugios, bet ir efektyvios.

Dezinfekcija vaiko kambaryje
Išplovusios grindis, išsiurbusios ar išvaliusios 

kilimus, išvėdinusios namus visų mikrobų nesunai-
kinsime. Pagrindinė dezinfekcijos namuose priemo-
nė – įvairūs dezinfekuojamieji skysčiai ir drėgnosios 
servetėlės. 

Tai nereiškia, kad reikia kelis kartus per dieną 
plauti grindis su dezinfekuojamuoju skysčiu. Sterilios 
aplinkos vaikui kurti nereikia, juk jo imunitetas for-
muojasi pirmiausia kontaktuojant su tėvų ir aplinkos, 
t.y. namų, mikroflora. Bet yra situacijų, kai dezinfek-
cija būtina, o ir kai kurie daiktai turi būti itin švarūs. 

Didžiausio mikrobų kaupimosi vieta vaiko kamba-
ryje yra žaislai, kurie paimami į lauką ir dažnai atsidu-
ria burnytėje, su jais gali pažaisti naminis gyvūnas. 
Purvinus žaisliukus pirmiausia išplauname, o tik tada 
dezinfekuojame, nes bakterijos gali slėptis purve. 

Daug mikrobų gali tūnoti ant kompiuterio klavia-
tūros, pelės, televizoriaus pultelių, ant baldų – tose 
vietose, kurios dažniausiai liečiamos rankomis, pa-
vyzdžiui, spintelių rankenėlių, sofos ar fotelio poran-
kių. Ypatingai užteršta lauko durų rankena. Apdoroti 
dezinfekavimo priemone derėtų visus paviršius, ku-
riuos liečia mažylis. Taip pat tuos, kurie gali būti oro 
taršos šaltinis.

Dezinfekuoti buteliukus, žindukus ir 
vaiko indus reikia ne tik namuose
Mažylio gyvenimo pradžioje kai kurie jo daiktai turi 

būti sterilūs. Buteliukus, žindukus ir čiulptukus mamos 
virina arba sterilizuoja specialiame prietaise. Bet daž-
nai nukrentančio čiulptuko kaskart nevirinsi, o nuva-
liusi jį savo burnoje mama gali perduoti vaikui ir savų 

karieso bakterijų. Saugiausia čiulptuką nuvalyti spe-
cialiai kūdikiams skirtu skysčiu ar drėgnąja servetėle. 

Virtuvėje ruošiate maistą ne tik sau, bet ir vaikui, to-
dėl higiena čia turi būti nepriekaištinga. Drėgnosios ser-
vetėlės ir dezinfekuojamasis skystis yra naudingi valant 
paviršius, ant kurių pjaustoma žalia mėsa, taip pat – 
nuolat mažojo valgytojo teršiamą maitinimo kėdutę.

Palaikyti švarą savo namuose nėra sudėtinga, ki-
taip – vaikų žaidimo aikštelėje, parke, kitoje viešoje 
vietoje. Esant toli nuo namų, paviršius ir daiktus, ku-
riuos liečia vaikas, taip pat – nukritusį žaislą, galima 
lengvai nuvalyti specialia servetėle. Kelionėje dezinfe-
kavimo priemonė būtina kūdikio buteliukų ir kitų indų 
švarai. Svečiuojantis pas gimines ar draugus, patogu 
turėti antiseptinių servetėlių, kuriomis nuvalysite kū-
dikio čiulptuką. Mieste ar parke ne visada galėsite nu-
plauti vaikui rankas, tada taip pat pravers drėgnosios 
antiseptinės servetėlės. 

Kokia dezinfekavimo priemonė 
vaikui saugi?
Prekybos centruose ir vaistinėse gausu ploviklių 

ir valiklių, turinčių antibakterinį poveikį, tačiau ne visi 
jie tinka, kai namuose atsiranda vaikas. Daugelyje 
dezinfekavimo priemonių yra vaikui pakenkti galinčių 
cheminių medžiagų, tokių kaip spiritas arba fenolis, 
chloras ir kt. Šios medžiagos yra stiprus alergenas ir 
gali sudirginti gležną mažylio odą, kai kurios sukelia 
net odos uždegimą – egzemą. 

Vaikai liečia visus paviršius namuose, paskui pirš-
tukus kiša į burnytę. Todėl, pirkdami antibakterinę 
priemonę, atkreipkite dėmesį, ar ji yra saugi mažyliui. 
Ieškokite tokios, kuri greitai išsivėdina, suyra, o ge-
riausia – visiškai nekenksminga, iš natūralių medžiagų. 

Viena iš nekenkiančių dezinfekuojančių medžiagų 
yra hipochlorito rūgštis. Tai natūrali antibakterinė 
medžiaga, kurią organizmas gamina kovai su bakte-
rijomis. Pridedant vandens, su hipochlorito rūgštimi 
pagamintas dezinfekuojamasis skystis nesukels aler-
gijos, nepakenks net ir jo prarijus, ši priemonė tinka 
ir naujagimiams, ir nėščiosioms. Ja galima saugiai 
dezinfekuoti visus paviršius namuose, vaiko žaislus, 
čiulptukus, indus, rankas.

Kita, saugi nuo pat gimimo, natūrali higienos prie-
monė – ekologiškos drėgnosios servetėlės, pagamin-
tos iš suyrančio celiuliozės pluošto. Jų pagrindas – 
išgrynintas vanduo, o sudėtyje nėra nei alkoholio, nei 
aromatizuojančių medžiagų.

Dezinfekuojamasis skystis su hipochlorito rūgšti-
mi ir ekologiškos drėgnosios servetėlės tinka ir vaiko 
odai dezinfekuoti bei valyti, taip pat – įsibrėžus, nu-
sibrozdinus, atsiradus žaizdelei, išbertai kūdikio odai. 
Šios saugios priemonės veiksmingai slopina mikroor-
ganizmų dauginimąsi ir apsaugo nuo infekcijos.

Parengė Undinė Gilė

100 % NATŪRALUS

DEZINFEKUOJANTIS 

SKYSTIS
Kas yra „Aquaint”?

Kuo išsiskiria „Aquaint“?
ü Sudėtyje nėra alkoholio, kvapiųjų medžiagų,

 konservantų ir kenksmingų cheminių medžiagų.

ü	Nepalieka jokių cheminių liekanų, todėl nereikia nuskalauti.

ü	Nesausina ir nedirgina odos.

ü	Švelnus, stiprus ir ypač saugus.

ü	Nekenkia prarijus, yra toks pats saugus, kaip ir geriamasis vanduo.

ü	Tinka ilgalaikiam naudojimui.

ü	Galima naudoti nėštumo metu ir naujagimių odai.

Kur galima naudoti „Aquaint“?
• Tinka rankoms ir odai dezinfekuoti (nuo gimimo), 
 taip pat burnai.

• Tinka naudoti paviršiams, net ir ant maisto. 

• Ideali priemonė išvykus iš namų.

NEALERGIZUOJANTIS 

www.facebook.com/Aquaint
https://www.facebook.com/vaistas.lt
www.vaistas.lt 

„Aquaint” yra unikalus, modernus, universalus ir 100 % natūralus
dezinfekuojantis skystis, panaikinantis net 99,9 % bakterijų 
per kelias sekundes. Vandens pagrindo priemonė puikiai valo, o jos 
sudėtyje yra vienintelė medžiaga. Tai antibakterinė medžiaga – NATŪRALI 
RŪGŠTIS (hipochlorito rūgštis), kurią gamina žmogaus organizmas kovai 
su bakterijomis ir mikroorganizmais. Jungtinės Karalystės organizacija
„Allergy UK“ pripažino „Aquaint“ nealergizuojančiu produktu. Jis sėkmingai 
išlaikė griežčiausius geriamojo vandens bandymus, kurie patvirtino, 
kad produktas yra saugiausia dezinfekavimo priemonė rinkoje.

AQUAINT
„HAPPY PLANET“
drėgnosios servetėlės

ü  100 proc. biologiškai suyrančios. 
ü   Tinkamos jautriai odai.
ü   Tinka nuo pat gimimo.

 „HAPPY PLANET“ – Išbandykite naujieną!



Kalbėdami apie alergiją paprastai turi-
me galvoje maisto produktus, vaistus, 
dulkes, augalų žiedadulkes. Paradok-
salu, bet buitinės chemijos priemonės, 
kuriomis stengiamės palaikyti švarą na-
muose, taip pat yra alergenų šaltiniai. 
Įvairiausi sintetiniai plovikliai ir skal-
bikliai, buitinės technikos ir baldų vali-
kliai, dezinfekavimo, balinimo, dėmių 
šalinimo priemonės, oro gaivikliai – t.y. 
praktiškai viskas, ką kasdien naudojame 
namuose, gali sukelti alergiją. Valymo ir 
plovimo priemonių rūšių nuolat daugė-
ja. Dėl to dažniau kenčiame nuo buiti-
nės chemijos alergenų  – nenatūralių ir 
kartais pasitaikančių ne visiškai ištirtų 
medžiagų. 

Pavojingi cheminiai alergenai
Buitinės chemijos priemonėse yra daug kom-

ponentų ir praktiškai kiekvienas iš jų gali sukelti 
alergiją.

Dažniausiai alergijas sukelia šios 
cheminės medžiagos:

w Aktyviosios anijoninės medžiagos (naudoja-
mos plovikliuose ir skalbimo milteliuose bei 
geliuose).

w	Fosfatai, kurių taip pat yra skalbimo miltelių 
ir ploviklių sudėtyje. Jie minkština vandenį ir 
pagerina skalbimą. 

w	Chloras (naudojamas audinių balikliuose).

w	Amoniakas ir amonio hidroksidas, įeinantys į 
langų, veidrodžių, stiklinių paviršių valiklių su-
dėtį.

w	Formaldehidas, kuris naudojamas kovai su 
grybeliais ir pelėsiais vonios kambariuose.

w	Nitrobenzenas (įeina į grindų ir baldų blizgi-
klius).

w	Naftos produktai, dažnai esantys valymo 
priemonėse.

w	Fenoliai ir krezoliai, naudojami dezinfekcijai.

Alergiją gali sukelti ne tik buitinės chemijos 
priemonėse esančios aktyviosios cheminės me-
džiagos, bet ir sintetiniai kvapai bei dažikliai. Šie 

Chemikalai buityje –
kaip išvengti alergijos?

priedai panaikina nemalonų kvapą ir suteikia pa-
trauklią spalvą, pavyzdžiui, rankų prausikliui ar 
audinių minkštikliui. Tokie komponentai ypač nepa-
geidautini į alergijas linkusiems žmonėms.

Buitinės chemijos priemonės gali pasunkinti 
alerginėmis ligomis sergančių žmonių būklę. Che-
miniai alergenai, dažniausiai sukeliantys odos ar 
kvėpavimo takų alergiją, gali būti tokių ligų kaip 
kontaktinis dermatitas, egzema ar dilgėlinė prie-
žastis. Buitinės chemijos priemonėse esančios 
medžiagos į organizmą patenka dviem būdais.

Cheminės medžiagos į 
organizmą patenka per 
kvėpavimo takus
Valydami kambarius su buitine chemija, įkvepia-

me medžiagų dalelių, kurios gali sudirginti nosies, 
akių ir gerklų gleivinę. Ant buitinės chemijos valikliu 
apdorotų paviršių lieka plona plėvelė, kurioje yra 
biologiškai aktyvių medžiagų. Pamažu garuoda-
mos jos prisotina kambarių orą alergenų.

Naudojant skalbimo ar valymo miltelius, ma-
žiausios jų dalelės pakyla į orą ir įkvėpus patenka 
į organizmą. Skalbiant rankomis karštame vande-
nyje, šis procesas virsta inhaliacija ir įkvepiama 
dar daugiau alergenų. Alergiją provokuojančios 
medžiagos greičiau patenka į kvėpavimo takus 
naudojant purškiamuosius oro gaiviklius, kurių su-
dėtyje yra lakiosios medžiagos propano, taip pat 
sintetinių kvapų. Išpurkštas smulkias gaiviklio da-
leles lengvai įkvepiame į plaučius.

Purškiamieji valikliai taip pat yra cheminių me-
džiagų inhaliatoriai. 

alergenai prasiskverbia 
per odą
Jeigu valydamos namus su buitine chemija 

nemūvite pirštinių ar neapsaugote rankų kremu, 
alergenai greitai parsiskverbia per odą. Cheminės 
medžiagos ant odos patenka ir prastai išskalavus 
skalbinius. Juose likusios medžiagos gali sudirgin-
ti ne tik odą, bet ir gleivines, pasiekti kvėpavimo 
takus. Alergenai paveikia visą organizmą. Pavyz-
džiui, chloras, dirgina ne tik odą: garuodamas jis 
patenka į plaučius ir gali sukelti bronchinę astmą.

ką jaučia vienai ar kitai cheminei 
medžiagai alergiškas žmogus?
Jeigu skalbiklio, baliklio, dėmių valiklio ar kitos 

priemonės patenka ant odos, gali atsirasti parau-
dimų, bėrimų, oda ima niežėti. Kasantis oda įtrūks-
ta ir į žaizdą lengvai patenka infekcija.

Įkvėpus alergenų, užgula nosį, gali atsirasti 

čiaudulys, sloga, ašaroti ir parausti akys, perštėti 
gerklę. Rimtesniais atvejais pasunkėja kvėpavimas 
ir kamuoja sausas kosulys.

ką daryti pajutus alergijos 
požymius?
Jeigu įtariate alergiją, būtinai apsilankykite 

pas gydytoją. Specialistas pirmiausia patars at-
sikratyti alergiją sukeliančių priemonių. Sumažin-
ti namų apyvokos chemijos alerginį poveikį ga-
lite laikydamiesi paprastų atsargumo taisyklių.

w	Naudokite priemones, kuriose nėra chloro, 
amoniako, acetono, fenolio ir kitų pavojingų 
cheminių medžiagų, taip pat – dažiklių ir kva-
piklių.

w	Valydamos namus, buitinę chemiją naudokite 
ne didžiausiais kiekiais ir tik tada, kai būtina.

w	Pirkite valiklius, ploviklius su užrašais: hipoa-
lerginis, jautriai odai, vaikų daiktams plauti ir 
pan. Tada, nors ir neišvengtumėte alergijos, 
ją pajusite silpnai. 

w	Patariama rinktis chemines priemones, ku-
riose paviršiaus aktyviųjų medžiagų kiekis ne 
didesnis kaip 5 proc. 

w	Skalbdamos ar valydamos mūvėkite piršti-
nes arba patepkite rankas apsauginiu kremu.

w	Baigusios darbus, būtinai išvėdinkite patal-
pas, kruopščiai nusiprauskite rankas ir veidą.

w	Skalbdama rankomis nenaudokite miltelių – 
rinkitės skystą skalbiklį arba muilą, gerai iš-
skalaukite. Skalbdamos mašina, nustatykite 
papildomo skalavimo režimą. 

w	Vietoj miltelių ir purškiklių naudokite gelius. 
Tada alergenai į kvėpavimo takus nepateks 
su aerozolio dalelėmis.

w	Dažniau vėdinkite namus  – neleiskite ore 
kauptis buityje naudojamų cheminių medžia-
gų garams.
 
Be ploviklių ir skalbiklių buityje vargu ar išsiver-

sime – jie palengvina kasdienius darbus, bet gali-
me pasirinkti švelnesnius. Taigi, jeigu pastebėjote, 
kad kuri nors buitinės chemijos priemonė sukelia 
alergiją, pakeiskite ją kita, geriausia  – patikrinta 
dermatologų, be alergizuojančių medžiagų. Alergi-
jos nesukelianti kokybiška buitinė chemija skirta ne 
tik alergiškiems žmonėms, bet ir visiems, besirū-
pinantiems sveikata. Pavojingi cheminiai junginiai 
kaupiasi kepenyse, odoje, kvėpavimo takų gleivi-
nėje ir gali sukelti įvairias ligas.

Parengė sveikos gyvensenos edukologė
 Ieva Grabauskienė
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Dauguma anksti baigusių žindyti 
mamų nurodo, kad priežastis yra „pie-
no trūkumas“. Motinos pieno gamy-
bos tikslas ir prasmė – augantį kūdikį 
aprūpinti geriausiu, pačios gamtos su-
kurtu maistu. Todėl svarbiau žinoti ne 
tai, kiek pieno gali pasigaminti mamos 
krūtyse, o kiek pieno iš jų gauna vai-
kas. Tikras pieno trūkumas būna tada, 
kai jo nepakanka normaliam kūdikio 
augimui ir vystymuisi. Kaip sužinoti, ar 
pieno užtenka?

Klaidingas įspūdis
Pasitaiko „patyrusių patarėjų“, kurie žindan-

čioms mamoms pasiūlo pasitikrinti savo pieno 
kiekį ištraukiant jį rankomis ar pientraukiu. Žino-
kite – tokie žmonės tikrai mažai išmano. Moters 
pieno liauka nėra nei maišas, nei butelis, į kurį 
įpilama ir išpilama. Neįgudusiai mamytei gal-
būt pavyks išspausti tai, kas yra susirinkę 
už spenelio esančiose latakų praplatėji-
muose – talpyklėlėse, vadinamose pieno 
ančiais. Tačiau ten sutelpa toli gražu ne 
visas pienas, kurį kūdikis gauna pats žįs-
damas krūtį. Gal trečdalis – ketvirtadalis 
ar net dar mažiau. Tai vienas iš daugy-
bės skirtumų tarp moters krūtų ir pieni-
ninkystei išvestų karvių veislių tešmenų. 
Karvių pieno ančiai išties yra virtę pieno 
cisternomis ir prieš melžimą jose jau su-
sikaupia beveik visas tešmenyje esantis 
pienas. Kažin ar tai būtų patogu ir gražu 
moteriai?

Pieno gamybos 
reguliuotojai
 Gamta sutvarkė taip, jog kai pieno 

ančiai jau užsipildo, diduma motinos 
pieno dar laukia savo eilės – tolygiai 
paskirstyto tarp jungiamojo ir riebalinio 
audinio išsidėsčiusiuose latakėliuose ir 
liaukų alveolėse – ten, kur pienas atsiranda. Kū-
dikiui išžindus pieną iš ančių, šie vėl užsipildo 
nauju, iš krūties gelmės atbėgančiu pienu, 
kurį atstumia pieno tekėjimo refleksas. 
Kaip jis veikia? 

Žindymo metu, kūdikiui burna dirgi-
nant krūties spenelio nervinius recepto-

Ar kūdikiui užtenka
mamos pieno?

rius, mamos hipofizyje gaminami ir į kraują iš-
skiriami hormonai oksitocinas ir prolaktinas. 

Oksitocinas, kraujo nuneštas į krūtis, čia 
stimuliuoja pieną iš alveolių išstumiančių 
ir toliau latakėliais varančių raumeninių 
skaidulėlių susitraukimus. Be to, kol 

kūdikis žindomas, mamos krūtys nie-
kada visiškai neištuštėja. Antrasis 
hormonas  – prolaktinas krūtyse 
skatina naujo pieno gamybą. Taigi 
kūdikis ilgai žįsdamas „prisišaukia“ 
ir tą pieną, kuris krūtyje atsiranda 
bežindant. Štai kodėl ir santykinai 
mažas krūtis turinčios moterys 
gali jų nepertempdamos sėkmin-
gai žindyti savo vaikus. Pagaliau, 
jei kūdikis nekantrauja, maitinimą 
tęsti galima jam pasiūlius antrąją 

krūtį.

Kontroliavimas svėrimais
Objektyvesnis būdas sužinoti, kiek vaikas 

suvalgo, galbūt galėtų būti kūdikio kontroliniai 
svėrimai. Tuomet žindant kūdikio gauto pieno 
kiekis apskaičiuojamas pagal svorių prieš ir po 
žindymo skirtumą. Anksčiau, kai naujagimiai 
buvo laikomi atskirai nuo mamų ir maitinami pa-
gal tvarkaraštį, tai buvo įprasta kasdienė prakti-
ka gimdymo ligoninėse. Kontroliniais svėrimais 
būdavo patikrinama, ar žįsdamas kūdikis ne-
gauna per daug arba per mažai motinos pieno. 
Pagal tai buvo nustatoma, kiek jam duoti papil-
domai donorinio (kitos moters) pieno ar karvės 
pieno mišinio, jei atrasdavo, kad svorio padidėjo 
per mažai, arba kiek minučių sutrumpinti žindy-
mo laiką, jei svorių skirtumas viršydavo normą. 
Tarsi kas nors galėtų tiksliai žinoti, kiek gramų 
motinos pieno tam tikram vaikui reikia gauti 
kiekvieno atskiro maitinimo metu. 

Krūtų dydis – ne svarbiausia
Moterų krūtų dydį labiau nulemia ne liaukinio 

audinio kiekis, tai yra, pieną gaminančių ląstelių 
skaičius, o riebalinio ir jungiamojo audinio gausa. 
Neretai ir didelės, ir mažos krūties liaukinio au-
dinio išsivystymas, taigi ir jų pajėgumas gaminti 
pieną, būna labai panašus. Nėštumo metu, vei-
kiant hormonams, krūtyse vyksta dideli pasikei-
timai, ruošiantis būsimai pieno gamybai: jose 
beveik du kartus padidėja kraujotaka ir sparčiai 
vystosi liaukinis audinys bei latakėliai.

Normaliai išsivysčiusios vidutinio dydžio krū-
tys kūdikio žindymui tikriausiai būtų idealus va-
riantas. Tačiau, jeigu Jūsų krūtys vis dar atrodo 
nedidelės, labai nesisielokite. Ir mažos krūtys 
gali išmaitinti kūdikėlį, net jeigu jose ir liaukinių – 
pieną gaminančių – ląstelių yra mažiau. 

Taigi, vienos moters krūtys, turinčios 
daugiau liaukinių ląstelių, pajėgtų paga-

minti ir sukaupti žymiai daugiau pieno 
vienam kartui ir kūdikį žindyti pakaktų 
rečiau, kitos, mažesnes pieno liaukas 
turinčios moters, vaikas augtų taip 
pat sėkmingai paprasčiausiai žįsda-
mas dažniau. Arba... ilgiau.
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Poreikiai skirtingi
Kiekvieno kūdikio energetiniai poreikiai pri-

klauso nuo jo individualios medžiagų apykaitos 
intensyvumo, kūno sudėjimo, augimo greičio, 
lyties, amžiaus. Jie gali labai skirtis nuo apskai-
čiuotų vidutinių dydžių. Be to, krūties pienas, 
kitaip nei mišinys butelyje, savo sudėtimi nėra 
vienodas: jis ne tik kiekvienos motinos skirtin-
gas, bet gerokai skiriasi savo riebalų koncentra-
cija žindymo pradžioje ir pabaigoje. Galinio pieno 
porcijoje kalorijų gerokai daugiau, negu tokiame 
pat pradinio pieno kiekyje. 

Kiekvieno žindymo metu vaikas suvalgo skir-
tingą pieno kiekį priklausomai ne tik nuo jo ape-
tito tuo metu, bet ir nuo motinos nuotaikos bei 
daugelio kitų aplinkybių. Mokslininkai yra apskai-
čiavę, jog, pavyzdžiui, vieno mėnesio kūdikiui, 
vidutiniškai per parą reikia pieno kiekio, apytiks-
liai lygaus penktadaliui vaikelio kūno svorio tuo 
metu. Dabar rekomenduojama kūdikius maitinti 
laisvai, pagal jų norą. Yra kūdikių, kurie žinda po 
dvidešimt kartų… Taigi, ar vargsite dieną ir nak-
tį kontroliuodama savo kūdikį, sverdama jį prieš 
ir po kiekvieno pažindymo, kad sužinotumėte 
visų maitinimų metu vaiko iš krūties gauto pieno 
kiekių sumą? Tikrai neverta!

Geresnis būdas
 Tomis dienomis, kai nerimaujate, ar vaikeliui 

užteko pieno, galite skaičiuoti šlapius vystyklus 
arba kelnytes (sauskelnės šiuo atveju blogiau 
atspindės tikrovę). Ne mažiau kaip šeši pasiš-
lapinimai per parą – garantija, kad kūdikis per tą 
laiką pieno gavo pakankamai. Aišku, jei vaikelis 
yra tik žindomas ir negauna jokių kitų skysčių. 
Kita vertus, galima apsieiti ir be skaičiavimų. 
Jei gaunamo su motinos pienu vandens, taigi ir 
paties pieno (nes jo sudėtis visada beveik pa-
stovi – apie 90 proc. sudaro vanduo) kūdikio or-
ganizmo poreikiams ima trūkti, kūdikio šlapimas 
labiau koncentruojasi: darosi tamsesnis negu 
įprastai ir aštriau kvepia.

Jei dar abejojate
Nenusiminkite, jeigu jūsų vaikelis per pirmąjį 

ar trečiąjį mėnesį priaugo septynis šimtus gra-
mų, o jūsų draugės kūdikėlis – visą kilogramą. 
Kiekvienas žmogutis turi savus genus, kurie gali 
lemti ir augimo tempus. Jei tik vaikas žvalus ir 
sveikas, pirmąjį pusmetį jam net 500 gramų per 
mėnesį gali užtekti, o antrąjį pusmetį  – ir ma-
žiau. Tačiau ir nerizikuokite spėliodama: jeigu 
abejojate, ar viskas gerai – tegu vaiko sveikatą 
ir vystymąsi įvertina gydytojas. Neabejoju, jog ir 
tuo atveju, jeigu būtų nustatytas kūdikio gauna-
mo maisto nepriteklius, jūs neskubėsite kūdikio 
girdyti mišinuku, bet kartu ieškosite ir surasite 
vaiko neprivalgymo priežastį. Tuomet pasi-
stengsite ją pašalinti ir visais įmanomais būdais 
sieksite, kad pagausėtų paties geriausio pieno – 
to, kurį kūdikis išžinda iš savo motinos krūtų. 

Pagal Kazimiero Vitkausko knygą 
„Kūdikio žindymas“

Ši knyga būtų puiki dovana kiekvienai vaikelio gi-
mimo laukiančiai mamai ir šeimai. Joje rasite naujau-
sių mokslo žinių apie naujagimio ir kūdikio maitinimą 
bei daug naudingų patarimų mamai ir šeimai. Verčiau 
mokėti, negu spėlioti. Juk žindyti pradedama vos pa-
gimdžius!

Daugiau apie knygą ir autorių 
www.zindyk.lt
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Mėsa – pagrindinis baltymų ir daugelio 
kitų mažylio augimui būtinų medžiagų 
šaltinis. Tai nepakeičiamas maisto pro-
duktas kūdikiams ir vaikams. Kada gi 
mėsą galima įtraukti į kūdikio meniu ir 
nuo kokios rūšies pradėti?

išskirtinis maisto produktas, 
suteikiantis geležies
Mėsoje esantys baltymai – ląstelių ir audinių sta-

tybinė medžiaga, jų reikia fermentų ir hormonų sin-
tezei. Mėsos baltymuose yra beveik visos nepakei-
čiamosios amino rūgštys, kurios skatina medžiagų 
apykaitą, stimuliuoja imuninės sistemos darbą. Iš 
mėsos gauname B grupės vitaminų, ypatingai svar-
bus iš jų B12, reikalingas deguonį pernešantiems 
eritrocitams susidaryti, joje yra kraujui būtinos folio 
rūgšties. Šis maisto produktas turi daug geležies, 
kuri kur kas geriau pasisavinama negu iš daržovių 
ir vaisių. Mėsa yra svarbiausias maisto produktas, 
padedantis išvengti geležies stokos anemijos. To-
dėl jos būtina vaikui pradėti duoti laiku. Šis maisto 
produktas turi kalio, fosforo, vario, magnio, cinko. 

Be pagrindinių maisto medžiagų, mėsoje yra 
ekstrakcinių medžiagų (kreatino, karnozino ir kt.). 
Verdant šios medžiagos pereina į sultinį ir sutei-
kia jam specifinį skonį. Ekstrakcinės medžiagos 
gerina virškinimą, skatindamos skrandžio sulčių 
išsiskyrimą.

Tiesa, mėsoje daugiausia sočiųjų riebalų, kuriuos 
turėtume riboti. Iš visų gyvulinių riebalų vertingiau-
si yra kiaulienos riebalai, nes šios rūšies mėsa turi 
daugiau polinesočiųjų riebalų rūgščių.

kokia mėsa kūdikiui geriausia?
Kiaulienoje gausu riebaluose tirpių vitaminų A, 

E, D, joje yra daugiausia geležies. Ši mėsa turi ma-
žiau jungiamojo audinio, todėl yra minkštesnė. Be 
to, ji mažiau alergizuoja už jautieną. Deja, kiaulienos 
riebalus organizmas gerai pasisavina, todėl rinktis 
derėtų liesesnę mėsą ir nevalgyti jos kasdien.

Jautiena yra liesesnė, bet kietesnė. Ši mėsa ver-
tinama dėl mineralinių medžiagų – tokių kaip cinkas 
ir geležis. Joje užtenka B grupės vitaminų, akims 
reikalingo A, taip pat – PP ir kt. Jautiena yra vienas 
geriausių kraujodarai būtinų medžiagų  – vitamino 
B12 ir geležies – šaltinių. Šie mikroelementai svar-
būs raudonųjų kraujo kūnelių gamybai.

Veršiena minkšta, neriebi ir lengvai virškinama. 
Joje yra daug baltymų, vitaminų bei mineralinių me-
džiagų, ši mėsa yra geras geležies šaltinis. Aviena 
priklauso retai alergijas sukeliantiems produktams, 
turi daug fluoro, apsaugančio dantis nuo ėduonies. 
Bet vaikams avienos pradedama duoti vėliau, nes ji 
gana sunkiai virškinama.

Ypač naudinga sveikatai mėsa laikoma triušiena, 
ji išsiskiria dideliu kiekiu baltymų, geležies, B grupės 
vitaminų, kalio, fosforo, magnio ir kitų mineralinių 
medžiagų. Cholesterolio joje mažiau net negu viš-
tienoje. Ši mėsa lengvai virškinama, švelnaus sko-
nio ir puikiai tinka alergiškiems vaikams.

Vertingas dietinis maisto produktas  – nutrijų 
mėsa, joje yra nemažai visaverčių baltymų, nedaug 
riebalų, palankus riebalų rūgščių santykis.

Vištiena ir kalakutiena turi gerai pasisavinamų 
baltymų, kuriuose yra optimalus amino rūgščių kie-
kis bei būtinų mineralinių medžiagų ir vitaminų. Šio-
je mėsoje yra mažiau jungiamojo audinio, palyginti 
su gyvulių mėsa, todėl ji yra minkštesnė, joje daug 
ekstrakcinių medžiagų, suteikiančių malonų skonį 
ir kvapą. Kalakutiena laikoma viena vertingiausių 
paukštienos rūšių, joje daug baltymų ir ji mažiausiai 
alergizuoja. Netinka kūdikiams riebi ančių ir žąsų 
mėsa.

kiek mėsos ir kada duoti?
Pratinti kūdikį prie mėsos pradedama nuo 6–7 

mėnesių. Pirmiesiems mėsos patiekalams tinka 
triušiena, veršiena, neriebi kiauliena. Geriausia, kad 
vaikas gautų pakaitomis ir gyvulių mėsos, ir paukš-
tienos. Kalakutieną, triušieną, nutrijieną gali valgyti 
alergiški karvės pienui mažyliai. Iš subproduktų kū-
dikiams nuo 7 mėnesių retsykiais galima duoti su-
trintų virtų kepenų.

Iš pradžių pasiūlykite mažyliui vieną arbatinį 
šaukštelį skystos mėsos tyrės, kurios įmaišykite 
į įprastinį vaiko patiekalą  – daržovių arba kruopų 
košę. Kas kelias dienas šį kiekį didinkite iki 30–40 
gramų mėsos, vyresni vaikai gali suvalgyti iki 100 g. 
Įpratusiam prie vienos rūšies mėsos kūdikiui po sa-
vaitės galima pasiūlyti kitokios. 

Mėsa duodama per pietus, kūdikiui jos užtenka 
vieną kartą per dieną, geriausia šio produkto ma-
žyliui siūlyti su daržovėmis. Tokio derinio maistinė 
vertė didesnė, nes maisto produktai vienas kitą 
papildo.

Augant mažyliui mėsos tyrė gaminama tirštes-
nė. Nuo 8 mėnesių galima ruošti stambiau sutrin-
tą mėsą, maždaug 10–11 mėn. ją galima keisti į 
mėsos kukulius, vėliau – į garinius kotletus. Kūdikiui 
ir mažam vaikui mėsa verdama ant silpnos ugnies, 
derėtų gaminti šviežią mėsą ir tiek, kiek jos reikia 
vienam valgymui.

Pramoniniai vaikiški patiekalai su mėsa gamina-
mi kūdikio amžių atitinkančios energetinės vertės. 
Patiems mažiausiems skirtas maistelis yra homo-
genizuotas, t.y. vientisos, skystos konsistencijos, 
paūgėjusiems – su smulkiais gabalėliais. Kai kurie 
patiekalai turi papildomų ingredientų: sviesto, au-
galinio aliejaus. Gaminami kelių sudėtinių produktų 
valgiai: mėsos, daržovių ir kruopų.

Parengė Undinė Gilė

Pirmasis mėsos patiekalas kūdikiui
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Kartais aplinkybės susiklosto taip, kad pa-
ties geriausio maisto kūdikiui  – mamos 
pieno neužtenka ir mažylį tenka primaitinti 
mišiniais, arba mama negali žindyti ir pieną 
nutraukia. Tuomet prireikia pirmojo vaiko 
gyvenime maitinimo reikmens  – buteliuko. 
Parduotuvių lentynose jų yra įvairiausių ir 
tėveliams kyla daug klausimų, kaip išsirinkti 
geriausią, kokiomis savybėmis vadovautis? 
Pataria prekinio ženklo Dr. Brown’s  produk-
to vadovė Ona Jaruševičienė.

Mamos bijo, kad, pradėjus maitinti iš 
buteliuko, pilvo diegliukai kamuos kūdikį 
dar dažniau. Ar yra buteliukų, galinčių 
padėti jų išvengti?

Kūdikio virškinimo sistema nėra visiškai išsi-
vysčiusi  – žarnynas dar tik pamažu mokosi dirbti, 
jame kol kas neužtenka virškinti maistą padedančių 
gerųjų bakterijų. Jei kūdikis kartu su pienu nuryja 
daug oro, virškinimas darosi dar sunkesnis, kamuoja 
skrandžio ir žarnyno spazmai – vadinamieji pilvuko 
diegliai. Valgant į virškinimo sistemą patekęs oras 
sukelia pilvuko skausmus, vaikas gali dažniau atpyli-
nėti, blogiau įsisavinamos maisto medžiagos. 

Godžiai ir skubėdamas pienuką geria išalkęs kū-
dikis. Todėl neleiskite mažyliui peralkti ir jis mažiau 
nuris pilvuko problemas sukeliančio oro. 

Kad į skranduką nepatektų oro, rinkitės buteliuką 
Dr. Brown’s  su užpatentuota vidine oro cirkuliaci-
jos sistema. Buteliuko viduje yra oro cirkuliacijos 
vamzdelis, kuris, pakreipus buteliuką, orą iš žinduko 
nustumia į viršų, ir vaikas jo nepraryja kartu su pie-
nuku. Maitinant kūdikį be burbuliukų, mažiau vargina 
pilvo diegliai, dujų kaupimasis, kūdikis mažiau atpila, 
greičiau atsirūgsta. Toks buteliukas puikiai padeda 
ir vaikams, kuriuos kamuoja gastroezofaginis ref-
liuksas. Tuomet rūgštus skrandžio turinys patenka į 
stemplę, o kartais ir į burną, kūdikis dažnai ir gausiai 
atpila, atsiranda skausmo priepuoliai. 

Tokie buteliukai rekomenduojami ir vaikams, ku-
rie nesiskundžia žarnyno negalavimais – prevencijai, 
norint išvengti problemų.

Ar yra buteliukų per anksti gimusiems 
kūdikiams?

Ankstukų virškinimo sistema ypač silpna, jie 
dažniau atpila, šiuos mažylius labai vargina pilvuko 
pūtimas ir diegliai. Tokių naujagimių savijauta ypač 
suprastėja, jei kartu su pienuku jie nuryja ir oro. Šios 
problemos galima išvengti, parinkus tinkamą bute-
liuką ir būtinai reikia turėti specialų žinduką, skirtą 
neišnešiotukui. Šių žindukų skylutė labai mažytė ir 

pienukas bėga labai lėtai, kad vaikas nespringtų. 
Tokius specialius buteliukus bei žindukus neišnešio-
tiems kūdikiams siūlo ir prekės ženklas Dr. Brown’s.

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

Buteliukai Dr. Brown’s  skiriasi kakliuko anga, jie 
yra dvejopi – su siauru ir plačiu kakliuku. Natūraliai 
maitinamiems kūdikiams, kurių mamoms tik kartais 
prireikia buteliuko, rekomenduojami turintys platų 
kaklelį. Kai mamai tenka palikti mažylį ir jo priežiūrą 
patikėti auklei ar artimiesiems, iš tokio buteliuko vai-
kui bus patogu gerti nutrauktą mamos pieną. Platus 
žindukas primena mamos krūties anatomiją, pienas 
tekės panašiai kaip iš krūties, todėl iš tokio buteliu-
ko maitinamas kūdikis neatpras žįsti krūties. 

Platesnis buteliukas patogesnis ir per mažai svo-
rio priaugančiam kūdikiui, kuriam vien mamos pieno 
neužtenka. Tada, pamaitinusi krūtimi, mama gali pa-
siūlyti pieno mišinio būtent iš tokio buteliuko.

Tik pieno mišiniais ir nutrauktu mamos pienu 
nenatūraliai maitinamam ir visiškai nežindomam 
kūdikiui rekomenduojamas buteliukas su siauru ka-
kliuku ir tokiu pat žinduku. Prie mamos krūties neį-
pratusiam kūdikiui lengviau iš jo valgyti ir jis greičiau 
pasisotins. 

Ar skirtingo amžiaus mažyliams reikia 
vis kitokių buteliukų?

Buteliukus Dr. Brown’s  galima naudoti kūdi-
kiams nuo gimimo ir visą laiką, kol jų reikės. Kai vai-
kelis paauga ir nebevargina pilvuko diegliai, oro cir-
kuliacijos sistemą, esančią buteliukuose OPTIONS, 
galima išimti ir juos naudoti toliau. Buteliukai paga-
minti iš vaikui saugių medžiagų. Jų yra įvairių dydžių. 
Tėveliai neturėtų pamiršti, kad žindukai susidėvi ir 
juos reikia keisti. 

Žindukas parenkamas ir pagal vaiko amžių, kuris 
visada nurodomas ant pakuotės ir skaičiuojamas 
mėnesiais. Pienas neturi piltis didele čiurkšle, nes 
mažylis gali užspringti. Kuo didesnis vaikelis, tuo turi 
būti didesnė žinduko skylutė. Vietoj žinduko vyres-
niems vaikams galima naudoti silikoninius snapelius, 
iš jų skystis bėga greičiau. Kai ateina laikas pradėti 
mokytis gerti iš puodelio, buteliukas su silikoniniu 
snapeliu padeda kūdikiui lengviau pereiti prie puo-
delio ar gertuvės.

Kaip prižiūrėti buteliukus?
Visas buteliukų dalis patogu bei paprasta išrinkti. 

Kiekvienoje pakuotėje yra šepetėlis, kuriuo gerai iš-
plausite oro cirkuliacijos sistemą. Visas dalis galima 
sterilizuoti elektriniuose bei mikrobangų krosnelių 
sterilizatoriuose arba tiesiog gerai išplauti ir apipilti 
verdančiu vandeniu.

Pučia pilvuką, kamuoja diegliai: 
kaip padėti kūdikiui?K
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Besilaukiant vaikelio, nešioti vis didėjantį pil-
vuką nėra lengva. Būsimos mamytės priaug-
ti kilogramai ypač slegia kaulus, sąnarius ir 
raumenis. Tai didelis krūvis organizmui – ima 
kamuoti nugaros, kojų skausmai, tempia pil-
vą. Nėščia moteris prastai jaučiasi, greitai pa-
vargsta. Padėti šiuo sunkiu laikotarpiu gali pa-
prastos, tačiau gana veiksmingos priemonės.

stipriname raumenis, prilaikome 
pilvuką ir padedame nugarai
Nėštumo metu stuburo apkrova didėja ne tik dėl 

augančių kilogramų, bet ir dėl pakitusio svorio centro, 
kuris pasislenka į priekį. Todėl keičiasi moters laikyse-
na – norėdama išlaikyti pusiausvyrą, ji atsilošia. Juos-
mens raumenys yra nuolat įtempti, stuburas juosmens 
srityje išlinksta į priekį. Vis didėjančio svorio slegiami 
nugaros ir pilvo raumenys spaudžia stuburo slankste-
lius ir sąnarius, dirgina tarpslankstelinius diskus. 

Nėštumo metu būsimos mamos organizme vyks-
ta hormoniniai pokyčiai, dėl kurių suminkštėja dubens 
kaulų jungtys ir atsipalaiduoja raiščiai, nes gimdant 
šios kūno srities kaulai turi išsiplėsti ir praleisti vaisių. 
Todėl nugaros juosmens dalies sąnariai ir raiščiai leng-
vai pažeidžiami. 

Dėl raiščių silpnumo sąnariai tampa nestabilūs, o 
pertemptiems ir nusilpusiems raumenims vis sunkiau 
palaikyti juosmenį. Dėl šių priežasčių pradeda skau-
dėti nugarą ir dubenį. Vaikščioti ir stovėti darosi ne-
patogu ir sunku, norisi dažniau pagulėti, bet tai ne 
visada įmanoma, nes nugaros skausmai dažniausiai 
prasideda 5–7 mėnesį, kai moteris dar dirba, kitoms – 
kur kas anksčiau.

Prilaikyti pilvo sienos raumenis ir palengvinti svo-
rio krūvį jo apačiai ir nugarai gali pilvuką prilaikantys 
elastiniai diržai. Nėščiųjų diržai, korsetai, kelnaitės 
padeda pilvo sienelės raumenims išlaikyti padidėjusį 
svorį, tolygiai paskirsto nugaros ir juosmens krūvį, to-
dėl sumažėja skausmas. Jie taip pat padės būsimai 
mamytei išsaugoti tinkamą laikyseną ir išlikti aktyviai 
iki pat gimdymo.

 Segint tokį diržą mažiau išsitampys pilvo oda 
ir galima išvengti tokios nemalonios nėščiųjų pro-
blemos kaip strijos.  Dar vienas svarbus tokių diržų 
privalumas, kad jie sumažina pilvo ertmės organų 
spaudimą ir sukuria geras sąlygas vaisiui. Mažiau 
spaudžiama ir šlapimo pūslė, todėl rečiau reikės bė-
gioti į tualetą.

Pagimdžiusioms moterims skirtas diržas ar kor-
setas padės greičiau atkurti pilvo raumenų tonusą, 
greičiau sugis pilvo sienelė (pavyzdžiui, po cezario pjū-
vio), sumažės nugaros apkrova, keliant ar nešiojant 
kūdikį. Po gimdymo raumenys dar nusilpę, o kilnoti 
kūdikį mama turi ištisą dieną. Šiuo laikotarpiu nugaros 
skausmą lemia ir hormonai, ir pasikeitusi laikysena. 

Stuburo ir juosmens skausmams išvengti su-
daromos specialios nėščiųjų mankštų programos, 
kurias parengia specialistai. Galima atlikti pratimus 
treniruoklių salėje, mankštintis baseine, lankyti nėš-
čiųjų aerobiką. Pagrindinis mankštų tikslas – stiprinti 
nugaros raumenis. Tai daryti reikia pačioje nėštumo 
pradžioje, o geriausia – dar jam besiruošiant.

atgaiva ištinusioms 
ir skaudančioms kojoms
Daugeliui nėščiųjų apsunksta ir patinsta blauzdos, 

kulkšnys ir pėdos. Šie simptomai įspėja apie išsiplė-
tusias kojų venas. Nėštumo laikotarpiu tokiu negala-
vimu skundžiamasi neretai. Augantis svoris, didesnis 
kraujo tūris bei hormonų pokyčiai, dėl kurių sumažėja 
kojų venų sienelių elastingumas, o vožtuvai pasidaro 
mažiau sandarūs, palankios sąlygos venų varikozei. 
Ligai išsivystyti turi įtakos ir paveldimumas.

Gimdoje augančio vaisiaus svoris spaudžia du-
bens venas, dėl to kraujui pasidaro sunku tekėti, 
padidėja veninis spaudimas. Kraujas kaupiasi kojų 
venose, kurios neatlaikiusios spaudimo išsiplečia ir 
tampa gerai matomos po oda.

Sulėtėjus kraujotakai kojų venose, greitai gali su-
sidaryti krešuliai. Tokia situacija palanki ir vystytis, ir 
paūmėti venų varikozei, jeigu šia liga nėščioji sirgo iki 
pastodama. Paūmėjusi liga ypač pavojinga, nes gali 
komplikuotis giliųjų venų tromboze.

Atsiradus šiems venų kraujotakos pokyčiams 
nėštumo metu, išryškėja lėtiniam venų nepakanka-
mumui būdingi požymiai: kojų patinimas, niežėjimas, 
nuovargis, sunkumas ir skausmas, kojų raumenų 
spazmai. Matomos išsiplėtusios venos, paviršinių 
kraujagyslių raizginiai. 

Šiuos negalavimus patiriančioms nėščiosioms, 
taip pat ir norinčioms jų išvengti, patariama mūvė-
ti kompresines kojines ar pėdkelnes. Tokie gaminiai 
sumažina kojų skausmą, nuovargį bei patinimą. Jie 
gerina kraujotaką ir sulėtina venų varikozės vystymą-
si. Kompresines kojines patariama mūvėti ir po gim-
dymo, nes tuomet esantys kraujo krešėjimo pokyčiai 
greičiau sukelia giliųjų venų trombozę. 

Kompresinės kojinės skiriasi suspaudimo stipru-
mu, kuris parenkamas pagal venų nepakankamumo 
laipsnį. Mažiau apspaudžiančias kojines galima mū-
vėti prevencijai. 

Jeigu tinsta kojos, nepatariama ilgai stovėti ar 
sėdėti. Tinimas nuslūgsta pakėlus kojas, todėl reikė-
tų ilgiau palaikyti jas horizontaliai, naudingas ėjimas, 
specialūs pratimai. Vienas paprasčiausių – pajudinti 
pėdas aukštyn ir žemyn. Blauzdas galima pamasa-
žuoti vėsiu vandeniu – nuo apačios į viršų. Nėščio-
sioms patariama daugiau vaikščioti ir avėti patogią 
avalynę.

Parengė Dalia Petrutytė

Nėščiųjų ortopedija – lengvesniam
būsimų mamyčių gyvenimuiM
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Saldus ir gardus medus – augalinės kil-
mės vitaminų ir mineralų šaltinis. Nuo 
seniausių laikų jis vartojamas liaudies 
medicinoje. Medumi gelbėjamasi nuo 
peršalimo ligų, jis pasitelkiamas orga-
nizmui stiprinti ir imunitetui gerinti. 
Vietoj cukraus medaus dedama į įvai-
rius konditerijos gaminius ir gėrimus. 
Vaikui medus gali būti ir sveikas saldu-
mynas, suteikiantis naudingų medžia-
gų, ir pirmoji pagalba sunegalavus.

kokio amžiaus vaikui galima 
duoti medaus?
Medus patariamas ne anksčiau kaip nuo vie-

nerių metų. Paragauti jo mažam vaikui duokite 
atsargiai, po labai nedaug. Nepamirškite, kad 
žiedadulkėms alergiškiems vaikams medus taip 
pat gali sukelti alergiją.

Medaus galite įmaišyti į atvėsusią košę, ne-
karštą pieną, jogurtą, varškę, juo paskaninsite 
vaisius ir daržoves. Tik nekaitinkite, nes jis pra-
ras daug gerųjų savybių. Duoti jo vaikams rei-
kia su saiku, kaip ir kitų, nors ir sveikų, saldžių 
produktų.

vertinga medaus sudėtis
Medus – biologiškai aktyvus produktas, į kurį 

bitės perdirba augalų nektarą. Šio produkto su-
dėtyje gausu organizmui naudingų medžiagų. 
Viena iš jų – energijai reikalingi angliavandeniai. 
Medaus fruktozė ir gliukozė lengvai pasisavina-
mos, todėl daug naudingesnės už cukruje esan-
čias šias medžiagas. Jos yra geras energijos 
šaltinis. Gliukozė gerina širdies veiklą, skatina 
medžiagų apykaitą ir padeda atsikratyti nuodin-
gų medžiagų. 

Meduje esantis proteinas (arba baltymai), 
kurį sudaro amino rūgštys, reikalingas raume-
nims vystytis, kitų organų funkcijoms ir augimui. 
Medus turi geležies, nuo kurios priklauso krau-
jodaros sistema, kaulams ir dantims būtino fos-
foro bei kalcio, daugeliui organizme vykstančių 
procesų reikalingo magnio, taip pat – cinko ir ka-
lio. Meduje yra karotino, B grupės, C, E, K vitami-
nų. Iš viso jame – maždaug 60 mikroelementų. 

Medaus sudėtyje esantys flavonoidai yra 
antioksidantai, padedantys išvengti įvairių ligų. 
Taip pat jame yra virškinimui reikalingų fermen-
tų, antibiotinių medžiagų. Meduje esančios an-
tibakterinės medžiagos veikia daugelį ligų su-

kėlėjų. Todėl persišaldžius, kosėjant ligoniukui 
padeda puodelis pieno su šaukšteliu medaus. 
Tas pats gėrimas tinka ir dirgliems, ilgai negalin-
tiems užmigti vaikams. Šis gėrimas atpalaiduoja 
ir nuramina. Karščiuojant numušti temperatūrą 
padės medus su liepžiedžių arba aviečių arbata.

Skirtingų rūšių medaus sudėtis nevienoda. Jo 
savybės priklauso nuo augalų, iš kurių surinktas 
nektaras. Pavyzdžiui, grikių meduje, kurį atpažįs-
tame iš tamsios spalvos, yra daugiau baltymų 
ir mineralinių medžiagų negu šviesiame meduje.

 Pagal kilmę medus skirstomas tik sąlyginai. 
Aplink avilius yra skirtingų augalų ir bitės nieka-
da nesuneša medaus tik iš vienos rūšies augalų, 
todėl gali skirtis tos pačios rūšies, bet skirtingų 
vietovių, medaus skonis, spalva bei kvapas. 

renkantis medų, svarbu 
neapsirikti
Naudingas tik tikras  – natūralus medus, o 

kad neabejotumėte vartojantys gerą produktą, 
neieškokite jo pas neaiškius prekeivius. Kokybiš-
kas medus labai kvapnus – specifinio aromato, 
kurį suteikia jame esantys eteriniai aliejai. Taip 
pat susikristalizavęs kokybiškas medus turi 
turėti baltų dėmių, labai primenančių šerkšną, 
kurios matomos stiklainio šonuose. Natūralus 
medus skystas būna vasarą, o per 2–3 savaites 
pradeda tirštėti  – tai geros kokybės požymis. 
Pirkite medų iš gerai žinomo ir lengvai randamo 
bitininko, kurio produktai tiriami laboratorijoje ir 
turi sertifikatą. 

Medus su kitų bičių 
produktų priedais
Naudingųjų medaus savybių padaugėja pri-

dedant kitų bičių produktų. Galima rasti medaus 
su bičių pikiu (propoliu), kuris sustiprina šio pro-
dukto antibakterines ir antivirusines savybes, 
naudingas imuninei sistemai. Tokio medaus 
verta turėti sezoninių ligų periodu. Propolis turi 
geležies, kalcio, vario, cinko, mangano, B grupės 
vitaminų, taip pat – C, E, A, amino rūgščių. 

Medus – vasaros šiluma, 
stiprybė ir energija
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Sertifikuoti išskirtinės kokybės бičių produktai
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Vertingas gamtos sukurtas produktas – žie-
dadulkės, kurias bitės suneša į avilį iš žydinčių 
augalų. Žiedadulkės yra išskirtinės mineralinių 
medžiagų ir vitaminų gausa – jos puikus mikro-
elementų šaltinis, be to, turi biologiškai vertingų 
baltymų, angliavandenių, nukleino rūgščių. 

Bičių duonelės vitaminų sudėtis panaši kaip 
žiedadulkių, tačiau joje daugiau vitamino K, taip 
pat – angliavandenių. Bičių duonelėje yra orga-
nizmo gyvybiniams procesams svarbių medžia-
gų, komponentų, pasižyminčių antibiotinėmis 
savybėmis. 

Medus su žiedadulkėmis ir bičių duonele gali 
gausiai papildyti maistą baltymais, aminorūgšti-
mis, vitaminais ir mineralais. Tai ypač naudinga 
žiemą, kai vaisiuose ir daržovėse šių medžiagų 
yra mažiau. Be to, žiedadulkių ir bičių duonos 
visos gerosios savybės užkonservuojamos me-
duje, todėl jos išlieka gerokai ilgiau nei grynoje 
bičių duonoje ar žiedadulkėse. Bitininkai siūlo jau 
paruoštus tokius medaus ir šių bičių produktų 
mišinius.

Pagardintas uogomis, 
žolelėmis ir vaisiais 
Galima nusipirkti įvairių medaus mišinių su 

uogų bei kitų augalų priedais, kurie suteikia iš-
skirtinį skonį ir papildo šį produktą dar didesne 
organizmą stiprinančių medžiagų įvairove.

Užpuolus kosuliui, pravartu turėti medaus 
su čiobreliais. Šis prieskoninis augalas seniai 
naudojamas liaudies medicinoje nuo bronchito, 
laringito ar kitos viršutinių kvėpavimo takų ligos. 
Čiobreliai naudojami vaistų gamyboje, nes juose 
esančios veikliosios medžiagos lengvina atsiko-
sėjimą ir padeda sumažinti uždegimą. 

Iš vaikystės prisimename aviečių arbatą su 
medumi, kuria mama ar močiutė girdydavo per-
šalus. Karščiuojančiam vaikui šis derinys paska-
tins prakaitavimą ir leis lengviau atsikvėpti. Pa-
našiomis savybėmis pasižymi ir imbieras, kuris 
drauge su medumi padės numalšinti ir gerklės 
skausmą. Sergant bronchitu ar laringitu savijau-
tą pagerins medus su juodaisiais serbentais, ku-
riame gausu ir vitamino C.

Spanguolėmis jau mūsų promočiutės gel-
bėdavosi nuo peršalimo ligų ir dezinfekuodavo 
žaizdas. Šiose uogose gausu vitaminų, frukto-
zės, gliukozės ir pektinų. Be to, spanguolės turi 
apetitą ir virškinimą gerinančių medžiagų.

Vaistinio bei prieskoninio augalo pipirmėtės 
sudėtyje gausu eterinio aliejaus, o pusę jo suda-
ro mentolis. Augalas turi veikliųjų medžiagų, ku-
rios padeda gerinti virškinimą, mažina skausmą, 
ramina, neleidžia daugintis bakterijoms. Dauge-
lio pamėgtas prieskonis cinamonas ne tik pagar-
dins medų, šis prieskonis ypatingai vertinamas 
kaip antioksidantas.

Vitaminų turtingos šaltalankio uogos gelbsti 
nuo avitaminozės, o jose esantis gausus vitami-

no C kiekis pasitarnauja imunitetui. Ar ragavote 
medaus su svarainių sultyse išmirkytais moliūgo 
gabalėliais? Toks išskirtinio skonio mišinys – vi-
tamino C, karotino ir geležies šaltinis. Mėlynėse 
gausu geležies, padedančios apsisaugoti nuo 
mažakraujystės. Šiose uogose yra ypatingų, 
akims būtinų antioksidantų: karotenoidų – tokių 
kaip liuteinas, flavanoidų, vitaminų A, C ir E, se-
leno, cinko ir fosforo.

Riešutai, su kuriais taip pat gaminami me-
daus mišiniai, šaltuoju metų periodu pravers or-
ganizmui stiprinti – padės apsirūpinti įvairiomis 
maistinėmis medžiagomis. Tai puikus užkandis.

 

 Šaltuoju metų laikotarpiu medus  – pagei-
dautinas produktas kiekvienuose namuose. 
Pravartu turėti keleto rūšių medaus, kuris 
sušildys saldžiais vasaros aromatais, o jame 
sutelkti žydinčių augalų nektarai suteiks sti-
prybės ir energijos. Staiga užklupus kosuliui, 
gerklės skausmui ar kitam peršalimo nega-
lavimui, padės medus su vaistažolių arbata 
arba pienu. Jeigu ieškote dovanos, neapsirik-
site pasirinkdami medų. Tai naudinga dova-
na, kuri tikrai pravers kiekvienam.

Parengė Dalia Petrutytė

Pirmieji kūdikio 
desertai – 
vaisiai ir uogos
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Vaisiai ne mažiau svarbus kūdikio primaiti-
nimo produktas, nes jie turi daug skaidulų, 
kurios padeda virškinimui. Vaisiuose daug pir-
maisiais gyvenimo metais būtinų vitaminų ir 
mineralų. Juose yra karotino (vitamino A), B 
grupės, E vitaminų, askorbo rūgšties (vitami-
no C), antioksidantų, mineralų: kalio, kalcio, 
magnio, mangano, jodo. Be to, vaisiai saldūs 
ir skanūs, todėl retas mažylis atsisakys kva-
pnios obuolių, persikų tyrelės arba sulčių. 

 kada galima duoti vaisių?
Kai kūdikiui sukanka pusšešto mėnesio, jau po 

pažinties su daržovėmis, galima duoti vaisių ar uogų 
sulčių. Pirmosioms sultims tinka obuoliai, vyšnios, 
juodieji serbentai. Morkų sulčių kūdikiui nedera duoti 
daugiau kaip 50 g per parą. Kitokių sulčių mažylis per 
dieną gali išgerti maždaug 120–160 ml. Jų siūlykite 
tik po valgio – desertui, kitaip mažasis smaližius gali 
atsisakyti skoniu tikrai nenukonkuruosiančių daržovių. 
Būtent dėl skonio vaisių tyre dažnai pagardinami kiti 
mažylio patiekalai: košė, jogurtas, varškė. Sulčių duo-
dama po valgio dar ir todėl, kad jose esantis vitami-
nas C padeda pasisavinti geležį iš augalinės kilmės 
produktų. 

Nuo kokių vaisių pradėti?
Patys vaisiai vertingesni už iš jų išspaustas sultis. 

Tiesa, šviežių vaisių ir uogų sultyse išlieka visos nau-
dingosios medžiagos, bet nebėra augalinių skaidulų. 
Geriausia pradėti nuo tradicinio mūsuose vaisiaus – 
obuolio. Jį perpjaukite per pusę ir plastmasiniu šaukš-
teliu pagramdykite minkštimo. Galite duoti sutrinto 
banano, abrikosų tyrės. Iš pradžių tegu vaikas suval-
go po pusę šaukštelio vaisiaus minkštimo kartą per 
dieną, paskui 2–3 kartus – vietoj sulčių deserto.

Grandytas obuolys labai naudingas kūdikiui. Jame 
esanti citrinų rūgštis gerina medžiagų apykaitą, pek-
tinai tonizuoja žarnyną, absorbuoja dujas. Kūdikiams 
geriausiai duoti saldžiarūgščius obuolius.

Pradedame nuo vienos rūšies produkto
Iš pradžių vaikas supažindinamas su vienu vaisiu-

mi, o po keleto dienų prie jo pridedama ir kitokio. Taip 
galėsite stebėti mažylio savijautą, paragavus vieno ar 
kito produkto. Jeigu virškinimo sistema dirba sklan-
džiai, odelės neišberia, mažylis geros nuotaikos, duo-
date paragauti kitokio vaisiaus ir vėl stebite.

Kažkuris vaisius kūdikiui gali nepatikti. Kurį laiką 
jo nebesiūlykite – bandykite kitą. Kartais naują pro-
duktą kūdikiui prireikia pasiūlyti 8–15 kartų, kol prie 
jo pripranta.



Mažylio gėrimų asortimentas neapsi-
riboja sultimis ir vandeniu. Duodame 
kompotų, užplikome ir arbatų. Šilta 
arbatėlė  – malonus gėrimas žvarbią 
žiemą, ja girdome sunegalavusį mažylį. 
Bet kūdikiams dauguma arbatžolių ne-
tinka, nes jose yra taninų, trukdančių 
pasisavinti geležį ir kitas mineralines 
medžiagas. Kūdikio organizmas jau-
tresnis vaistažolėse esančioms chemi-
nėms medžiagoms, todėl vaistažolių 
arbatos jiems duodamos, jeigu pataria 
gydytojas.

Patiems mažiausiems geriausia duoti specialiai 
jiems pagamintų arbatų. Vaikiškų arbatų žaliavos yra 
kokybiškos ir parinktos mažyliui saugios žo-
lelės, nepridėta jokių saldiklių ir cukrų.

arbatėlės kūdikiams
Žindomiems kūdikiams 

iki 6 mėnesių neduodama 
jokių papildomų gėrimų, 
nes reikiamą skysčių kiekį 
jie gauna iš mamos pie-
no. Tokiam kūdikiui gali-
ma sugirdyti nebent kelis 
arbatinius šaukštelius pilvo 
pūtimą ar dieglius mažinančios 
arbatos. 

Dirbtinai maitinamam mažyliui ga-
lima duoti specialių vaikiškų arbatų, kurių sudėtyje 
nėra apetitą mažinančio kofeino ar taninų. Tokios 
arbatos yra visiškai saugios vaikui, malonaus sko-
nio ir turi įvairių naudingų savybių: ramina, padeda 
virškinimui ir pan. 

Nuo 6 mėnesių kūdikiui galima drąsiai duoti jo 
amžiui tinkamų vaikiškų arbatų, kurios yra daug 
silpnesnės ir švelnesnės negu suaugusiųjų. Tokių 
specialiai kūdikiams ir mažiems vaikams pagamintų 
arbatų galite įsigyti prekybos centruose ir vaistinė-
se. Ant pakuotės rasite informaciją, kurio amžiaus 
mažyliams arbata tinka.

Mažiems vaikams netinka suaugusiesiems skir-
ti žolelių mišiniai. Vaikams gaminamos natūralios, 
skanios arbatėlės, parenkami mažylių organizmui 
tinkamiausių žolelių deriniai. Bet jeigu jūsų vaikas 
alergiškas bent vienai iš sudėtinių dalių, tokio gėri-
mo jam neduokite.

 Ant pakuotės nurodyta, kaip ruošti ir vartoti 
arbatėlę. Mažyliui kiekvieną kartą ruošiama šviežia 
arbatėlė, ji geriama šilta – kūno temperatūros. Ar-
batėlių duodama mažiausiai likus valandai iki miego.

vaistažolių arbatos 
sunegalavusiam mažyliui
Vaikiškos vaistažolių arbatos bus ne tik gardus 

gėrimas mažyliui, bet ir padės įveikti kai kuriuos 
negalavimus: pilvuko pūtimą, vidurių užkietėjimą, 
kosulį, numalšins gerklės skausmą, taip pat padės 
sumažinti nerimą, dirglumą, nurimti neužmiegan-
čiam vaikui. 

Peršalimo ligų sezoną namuose pravartu turėti 
įvairius negalavimus palengvinančių vaistažolių ar-
batų. Mažiausiesiems tinka ramunėlių žiedai, kurių 
arbata padeda sergant peršalimo ligomis, maži-
na uždegimą ir karščiavimą, skatina prakaitavimą, 
naikina bakterijas. Liepų žiedai taip pat pasižymi 
prakaitavimą skatinančiu, karščiavimą mažinančiu, 
atsikosėjimą lengvinančiu, antibakteriniu ir ramina-
muoju poveikiu. Be to, liepų žiedai turi imunitetą 
stiprinančių medžiagų. 

Siauralapiai gysločiai, įeinantys į arbatėlių pa-
tiems mažiausiems sudėtį, turi bakterijų dau-

ginimąsi slopinančių medžiagų. Šio augalo 
sudėtyje esančios medžiagos švelniai ra-

mina uždegimo pažeistą gleivinę, padeda 
mažinti gerklę draskančio sauso kosulio 
priepuolius. 

Tūbių žiedai lengvina atsikosėjimą 
sergant viršutinių kvėpavimo takų glei-
vinės uždegimu, persišaldžius. Susirgus 
peršalimo liga padeda ir šeivamedžių žie-

dai, kurie skatina prakaitavimą ir mažina 
karščiavimą.
Melisų lapų ir mėtų arbatėlė nuramins 

įsiaudrinusį mažylį ir padės užmigti. Kmynuo-
se esančios medžiagos gerina apetitą, virškinimą, 
mažina pilvuko pūtimą. Vidurių pūtimą gali padėti 
sumažinti ir pipirmėčių lapai. Užkietėjus viduriams 
mažyliui tinka, pavyzdžiui, balkšvųjų gysločių sėklų 
luobelės, linų sėmenys, įeinantys į šiai problemai 
skirtų arbatų sudėtį.

kada galima duoti suaugusiųjų 
arbatos?
Juodosios, žaliosios ar kitos arbatos, kurias ge-

ria tėveliai, vaikui galima duoti ne anksčiau kaip nuo 
2 metų ir tik praskiestos vandeniu. Tokioje arbato-
je, net ir silpnoje, yra nervų sistemą stimuliuojančio 
kofeino, todėl nedera jos gerti prieš miegą. Jeigu 
mažylis išgers jos vakare, gali kamuoti nemiga ir 
nervingumas. Vakare geriau duoti, pavyzdžiui, erš-
kėtrožių ar ramunėlių, arbatos. Juodosios ir žalio-
sios arbatos mažam vaikui nereikėtų gerti daugiau 
kaip vieną kartą per dieną, geriausiai – ryte. Pažintį 
su suaugusiųjų arbatomis patariama pradėti nuo 
juodosios be jokių priedų. Arbatėlė turi būti silpna 
ir be cukraus. 

Parengė Dalia Petrutytė

Kokios arbatos paruošti mažam vaikui?
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