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Priemonés nuo uody ir kity vabzdziy - mégaukis
laisvalaikiu gamtoje!

Labai daznai vaistiniy lankytojai teiraujasi vaistininko, kaip apsisaugoti nuo Siltuoju sezonu uZplastanciy uody,
erkiy, skruzdziy ir kity jkyriy vabzdziy? Bei kaip sumazinti nepageidaujama poveikj po jkandimo? Priemoniy yra,
taciau labai svarbu mokeéti jas atsirinkti, o dar geriau - pasikonsultuoti su vaistininku, kuris patars, kaip ir kada jas
naudoti. Be to, svarbu ir tai, jog visos apsauginés priemonés nuo uody turi savo galiojimo laika, todél, jei
ketinama naudoti praéjusiais metais pirktas priemones,
deréty patikrinti galiojimo trukme.
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,BRAND ITALIA“ RUTULINIAI PIESTUKAI
PO VABZDZIY JKANDIMO

100% natdralios sudéties rutuliniai piestukai po jkandimo
tinka ir patiems maziausiems. Idealiai tinka nuo: uody,
vory, musiy, gyliy, bi¢iy, vapsvy, skruzdziy, mediizy.
Sudétyje yra natiraliy géliy ir augaly ekstrakty, kurie
ramina, sumazina vabzdzio jgélimo sukelta niezéjima.
Tinka jautriai odai:

® be alkoholio,

® amoniako,

® he cheminiy kvapiujy medZiagy.

,»BRAND ITALIA® PURSKIKLIAI NUO uoby

Ekologiski ir natdralGs purkikliai - vertingiausiy
eteriniy aliejy ir ekologiskos kilmés sudedamuju daliy
misiniai. Sudétyje esancios medZiagos natiraliai
apsaugo nuo skraidanciy jkyriy vabzdziy. Svelniis
odai, idealiai tinka visai Seimai, saugls vaikams:

o naturali apsauga,

@ be parabeny,

® be alkoholio,

e dermatologiskai testuota.

»BRAND ITALIA“ UODUS IR VABZDZIUS ATBAIDANCIOS
APYRANKES

Pritaikytos tiek vaikams nuo 3 m., tiek suaugusiems. Tai
nattralis produktai  su citrinZoliy, nimbamedZiu,
levandy, snapuciy eteriniais aliejais. Dél kvapo, kuriame
yra eteriniy alieju, apsaugo nuo visy vabzdZiy. Idealiai
tinka visiems uZsiémimams gryname ore. Veikia ilgiau
kaip 240 valandy:

® atsparios vandeniui,

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

Papasakokite
savo Seimos
istorija

Tapus tévais laukia gyvenimo
iSsukiai, kuriems nugaléti, vedini
besalygiskos meilés, atrandame
savyje beribiy rezervy. Galbdt no-
retuméte papasakoti kitiems apie
§io 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 jdsy
sekmes istorija galety 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 dZziaugsmais. Jusy laisky lau-
kiame el. pastu info@mamairvaikas.lt.

»

Geriausi mamos lir visos Seimos
draugai - Zurnalas ,Mama ir vai-
kas” ir portalas mamairvaikas.lt

Tapo tikra mama globojamam vaikui

Dukra su vyru auginanti kaunieté JG-
raté Baseviciené savo Seimos Siluma
nusprendé pasidalinti su berniuku, ku-
riam troko meilés, rapescio ir saugu-
mo. Globojamas vaikas greitai tapo
savu, o bddamas darnioje aplinkoje

Jas sékmingai dirbanti moteris, turite
seimg, auginate dukrg, atrodyty,

nieko netraksta... Kodél gi panorote
globoti vaikg, kas paskatino priimti tokj
sprendimag?

Globoti vaika paskatino asmenineé patirtis.
Augau sudétingoje asocialioje Seimoje, kurioje
maZi vieni kitus auginome. Mokykloje mokytojai
tyciojosi is masy. Empatija buvo jiems svetima,
kaip ir supratimas ar jsigilinimas j vaiky emoci-
jas. Nepaisant tikrai sunkios vaikystes uZaugau
geru Zmogumi, sukdriau seimg, dirbu mylima
darba ir jis man puikiai sekasi. Visada kirbejo
mintis padeéti panasaus likimo vaikams ir jrody-

pasikeité - jis jau nebeéra likimo nu-
skriaustas vaikas, berniukas laimin-
gas ir Jarate vadina mama. Su Jarate
kalbamés apie globg, tai, kas suteikia
begalinj dZziaugsma, atperkantj visus
sunkumus ir rdpescius.

ti pasauliui dar karta, kad nesvarbu, kokiomis
sunkiomis salygomis prasideda Zmogaus gyve-
nimas, kiekvienas gali bati laimingas ir sékmin-
gas ateityje.

DzZiaugiuosi, kad yra galimybé padeéti proble-
minése Seimose augantiems vaikams ir parody-
ti kitokj gyvenima. Noriu tokiems vaikams pa-
deti, patarti, kaip nesuklysti ir nepasirinkti tokio
gyvenimo bado kaip biologiniy tévy. Pasikalbéti
apie pamokas, valia, motyvacijg ir svajones. Pa-
pasakoti savo sekmeés istorijg, kad viskas jma-
noma, kada tiki. Globoti pasirinkau ne dél to,
kad kazko trdko, — noréjau padeéti. Dabar misy
namuose gyvena berniukas, kuris gerai mokosi
ir dziugina.
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Ar lengva buvo apsispresti, nekamavo
dvejonés?

llgai nedvejojau. Esu toks Zmogus, kad jei
nusprendZiu, tai ilgai nebesvarstau. Gerokai
anksciau teko matyti kaimo Zmones, kurie va-
sara pasiimdavo globoti vaikus, bet jiems nerd-
pejo vaikuciy gerove - reikéjo pagalbininky Gkio
darbams. Jau tada sau pasakiau, kad atsiradus
galimybei globosiu vaika ir juo rdpinsiuosi kaip
savu.

Laikui begant dukryte augo ir maciau, kad jai
baty linksma turéeti sese ar brolj. Taip atsitiko,
kad likimas mums atsiunte berniuka. Labai gra-
Zyir net siek tiek panasy j mane. Esu laiminga ir
Siuo metu siekiame jo nuolatinés globos.

Kaip reagavo j jisy apsisprendimg dukra,
vyras?

Tai nebuvo mano vienos sprendimas. Svars-
téeme apie vaiko globa visa Seima, visi ir prie-
meme sj sprendima. Tokiu atveju bdtinas Sei-
mos palaikymas ir pritarimas. Svarbu visiems
to noréti, nes kitaip, susidirus su pirmaisiais
sunkumais, uZvaldys noras viska mesti. Reikia
suprasti, kad privaloma iSlaikyti santykiy har-
monijg seimoje. Turi bdti laimingas ne tik nau-
jasis seimos narys, bet ir senbuviai, - démesio
turi uZtekti visiems.

Kaip dukrelé priémé naujgjj Seimos narj?
Kaip sutaria, ar nepavydi jasy démesio,
kurj dabar dalinate per puse?

Su globotiniu gyvename pusantry mety, per
kuriuos buvo visko - kaip ir visose seimose.
PradZioje dukra pavydéjo demesio, pavydeéjo,
kad vadina mama, bet tai natdralu. Ir dabar
apsipyksta, bet netrdksta nuostabiy akimirky,
kada ZaidZia, apsikabina, dZiaugiasi. Kazko ne-
jprasto ar labai iSskirtinio néra - esame normali
seima. Visuomenéje gajus mitas, kad globo-
jamas vaikas apvercia visa Seimos gyvenima
aukstyn kojom. IS tiesy, globa nuo biologinio
vaiko atsiradimo beveik nesiskiria. Atsiranda
naujas seimos narys, prie kurio poreikiy reikia
priprasti visiems, bet ilgainiui net nejsivaizduoji,
kaip galéjai gyventi be jo.

Kaip jauteési berniukas jisy namuose is
pradZiy, ar jam nebuvo sunku prisitaikyti?
Su kokiomis problemomis susiddréte?

Jau pirmomis akimirkomis tarp madsy uZsi-
mezge ypatingas rysys. Jauciu, kad jam esu au-
toritetas, jis manes klauso ir gerbia. Pirmieji me-
nesiai berniukui buvo nelengvi. Jis turejo daug
baimiy, kurias laikui bégant nugaléjome. Zidriu
i ji dabar ir negaliu patiketi, koks jis buvo glo-
bos pradZioje. Dabar salia manes linksmas, kiek

padudkes, bet visada laimingas vaikas. Negaliu
patiketi, kad dar visai neseniai neuZmigdavo be
Sviesos ir prie atviro lango, kamavo vienatves
fobija, kad niekada neduodavo rankos, nes taip
ji tempé skriausti. Vaiko pokyciai - tai didZiausia
varomoji jéga ir atlygis.

Koks buvo aplinkiniy poZidris, suZinojus,
kad jdsy seimoje auga globojamas
vaikas?

Pacioje globos pradzZioje aplinkiniai, kaip ir
daZniausiai gyvenime bana, labiau bijojo uZ
mus pacius. Daugumai sunku jsivaizduoti, kaip
galima priimti svetima vaika j savo namus. Lie-
tuvoje Zmones dar jprate visiems kabinti etike-
tes - globojamas vaikas bana kitoks isSkart, net
jo nepazjstant. Labai nuvyle Svietimo jstaigy
darbuotojy pozidris. Cia globojamas vaikas vis
dar antrardsis. Kartais isgirstu net repliky, kad
rdpinuosi juo per daug, nes tai néra mano vai-
kas. Taip pat matau, kad jis stebimas per padi-
dinamajj stikla. PavyzdZiui, klaseje yra daugiau
taisyklems kartais nusiZengianciy vaiky, bet
mokytojai jiems atlaidesni nei madsy berniukui.

IS kitos pusés, matau, kad visuomené auga,
keiciasi ir dalies jos pozidris. Tikrai sutinkame
Zmoniy, kurie didZiuojasi mdsy Seima, negaili
gery ZodZiy ir net patys pradeda svarstyti apie
vaiko globa.

Kaip berniukas pasikeité gyvendamas
Jjasy seimaje?

Globojame berniuka jau pusantry mety. Per
visg ta laikotarpj biologiniai tevai nei karta ne-
panoro jo aplankyti. Labai del to gaila, nes vai-
ky geroves centro ,Pastogeé” darbuotojai deda

dideles pastangas islaikyti globojamo vaiko ir
jo biologinés seimos rysj. Sudarytos visos sa-
lygos, kad tevai iSspresty savo problemas ir
vaikas sugrjZty pas juos. Deja, atsitinka taip,
kad jie to nedaro. Taip yra ir mdsy atveju, todeél
siekiame nuolatines globos.

Dziaugiameés kiekvienu berniuko Zingsniu j
priekj. PradZioje vaikas Ziauriai skriausdavo gy-
vinus: noredavo juos sutrypti, smaugti, dusinti.
Po ilgy pokalbiy jo elgesys su uZ save silpnes-
niais pasikeité kardinaliai. Anksciau berniuko
patiriama agresija pasitrauke ir jis tapo Zymiai
svelnesnis. Dabar jis praso pavedZioti suniukus
kartu su mano dukra. Berniukas noriai padeda
namuose, mokosi skaiciuoti ir skaityti. Smagu,
kad globotinis po truputj atsikrato visy baimiy ir
pradeda gyventi normaly vaiko gyvenima.

Kokie nadienos stereotipai, kalbant apie
globg, labiausiai skaudina?

Labiausiai skaudina isankstinis nusistaty-
mas. Tarsi tas bejégis vaikas baty dél savo
problemy kaltas pats. Tarsi jis baty didZiausia
nelaimé. Stebina atsiribojimas ir nenoras pa-
deti. Pati i5 savo patirties galiu pasakyti, kad
vaikai yra vaikai. Jy visy elgesys priklauso nuo
aplinkos, kuri ji formuoja. Net ir pagal moksli-
ninky tyrimus, genetika cia vaidina itin menka
vaidmenj. Visi vaikai, nepriklausomai, ar jie auga
savo biologinése, ar globejy Seimose, yra tarsi
tusti indai ir viskas priklauso nuo to, kaip juos
uZpildome mes. Mes - tai ne tik tevai ar glo-
béjai, bet ir mokytojai, socialiniai darbuotojai,
bendraklasiai, jy tévai — visa aplinka.

Kalbejosi Neringa Grabauskiene
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Vaiko gimimas pakeicia jprastinj Seimos gy-
venima - tévams tenka atsisakyti kai kuriy
pomeégiy, o, artéjant atostogy sezonui, ra-
mybés neduoda dilema - vaZiuoti j kelione
su kadikiu, ar likti namuose. Bijantys leistis
i kelione su vaiku iki vieneriy mety abejoja
deél jo saugumo arba, kad tokios atostogos
bus malonios. Bet daugumai jauny Seimy
kadikis netrukdo geram ir jdomiam poil-
siui. Atostogos - puikus metas pabdti visai
Seimai drauge, atsipalaidavus nuo darby ir
namy rapesciy. Svarbiausia tévams pasi-
rengti bdsimai kelionei, atsizvelgiant | ma-
Zo0jo keliautojo poreikius.

Ar kelioné su kadikiu tokia jau

sudétinga?

Pradeti keliauti drauge su kadikiu drasiai gali-
ma, kai jam sukanka trys meénesiai. Per pirmuo-
sius keleta gyvenimo ménesiy mazylis prisitaike
prie aplinkos, geriau miega naktimis, jau nusi-
stoveéjusi tam tikra dienotvarke. Mama per §; lai-
ka spejo apsiprasti su naujais ropesciais.

Kadikiai lengvai pakelia netolimas keliones,
todel suaugusiesiems kelia daug maZiau proble-
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dikiu

my nei vyresni vaikai. Jeigu islieka jprastine die-
notvarké ir nepakinta maistas, kadikiui nesunku
prisitaikyti prie naujos vietos. Be to, jie daug lai-
ko miega, taigi, tévams lieka visiskai laisvy va-
landy savo pomegiams. Keliauti su paciais ma-
Ziausiais lengviau, nes jy neuzsupa transporto
priemonéje ir dél to keliongje jie nevemia. Be
to, zindomo kddikio maitinimo problema yra is-
spresta savaime.

Mamos pienas kelionéje ir maistas,

ir vaistas

Kadikio zindymas padés sumazinti stresa del
pokyciy. Be to, mamos piene yra daug antiviru-
siniy ir antibakteriniy komponenty, kurie apsau-
gos mazylj nuo daznai kelionéje pasitaikanciy
zarnyno infekdcijy.

Kad kadikiui nesutrikty virskinimas arba ne-
apnikty alergija, mamai deréty valgyti jprasti-
nius maisto produktus. Verciau atsisakyti spe-
cifiniy vietines virtuves patiekaly ir egzotiniy
vaisiy.

Kur geriausia vaZiuoti?

Laipiojima kalnais ar plaukiojima srauniomis
upemis su kadikiu ant ranky vargu ar rinksites.
Kelioneé neturety trukti ilgai - 2-3 valandas ki-
dikis tikrai nesunkiai iStvers. Patariama rinkti

.

u;;llvlll;qF

o m"‘

'~ T

UGTELEJUSIEMS MAZYLIAMS!

Elastinis juosmuo nevarzo judesiy
¥ Greitai ir daug sugeria
v ,Odour stop” sistema uZrakina kvapus
/ Svelnios ir plonos



SVEIKAS POILSIS

N

ir vaikas

—_
o

Salis, kuriy klimatas labai nesiskiria nuo jpras-
tinio. Svarbu, kad bty prieinama kvalifikuota
medicininé pagalba.

Jei pagrindinis kelionés tikslas yra ekskursi-
jos ir muziejy lankymas, pageidautina, kad visi
jdomas objektai nebdty labai toli nuo gyvena-
mosios vietos.

llsétis su kodikiu geriausia Siltuoju sezonu,
bet venkite didelés kaitros. Geriausia planuo-
ti kelione vasaros pradzioje ar ankstyva ruden;.

Kokiu transportu keliauti?

Patogiausia keliauti su kadikiu
traukiniu, asmeniniu automo-
biliu ar lektuvu. Autobuse te-
vams bus sunkiau pamaitinti
mazylj ar pakeisti sauskelnes.

Jei ketinate vaziuoti trau-
kiniu, verciau nusipirkite visa
kupé: kad svetimi Zzmonés ne-
trikdyty ar neisgasdinty mazy-
lio, 0 mama galéty saugiai ir ra-
miai maitinti kratimi. Traukinyje
bet kuriuo metu galima prigul-
ti, pavaikstineti su kadikiu. Va-
gonuose yra kadikiy vystymo
stalai.

Skrendant lektuvu, visa lai-
ka mama ar tetis turés laikyti
vaika ant ranky. Zinoma, gali-
ma jsitaisyti ir patogiau - nusi-
pirkti papildoma sédima vieta
ir j lektuvo salona pasiimti au-
tomobiline kédute. Lektuvo sa-
lono galinéje dalyje yra kddikiy vystymo stalas
(gerai baty jj uztiesti vienkartiniu vystyklu).

Pakilimo ir nusileidimo metu kadikis gali pra-
deti verkti del uZgulty ausy. Sia problema i&-
spresti paprasta: pakanka duoti jam krdtj, bu-
teliuka su ¢iulptuku arba Zinduka. Ciulpimas ir
rijimas padés pasalinti arba susilpninti nemalo-
ny jausma ausytese.

Labiausiai nepriklausoma kelioné privaciame
automaobilyje. ] salona galésite pasiimti visus
kadikiui reikalingus daiktus. Bet kuriuo metu su-
stosite jj pamaitinti ar perrengti. PasirGpinkite,
kad karsta vasaros dieng vaikas automobilyje
neperkaisty. Atsargiai naudokite kondicionieriy,
nes galima ir persalti. Kad automobilio salonas
nejkaisty ir saulé nespiginty mazyliui j akis, prie
langy pritvirtinkite apsaugas.

Kraunamés lagamina

Kodikio daiktus sudeékite | atskirg lagaming
ir greitai bei lengvai rasite prireikusj drabuzélj,
zaisliuka ar kitka.

Vaiko drabuzius parinkite pagal poilsio vie-
tos klimato salygas. Net jei keliaujate prie joros,
vaikiskiems daiktams skirtame lagaminélyje turi

bati Siltesniy drabuZiy, kuriuos vilkédamas kaddi-
kis patogiai jausis esant prastesniam orui.

Verta pasiimti nesiokle. Téveliams bus leng-
viau vaikscioti ir laukti eileje oro uoste, taip pat
patogu kurorte. Ramiau bus ir prie mamos ar té-
Cio prisiglaudusiam kadikiui. Sedin¢iam mazyliui
pravers sportinis vezimélis.

Kad lagaminas nebdty pernelyg sunkus, té-
vai turéty pasiimti tik batinus daiktus. Neverta
apsikrauti daugybe Zaisly, taip pat - sauskelniy,
kuriy galésite nusipirkti ir poilsio vietoje. Bet jei-

gu abejojate, kad ten bus tokiy, kurias
naudojate, teks pasiimti visam
poilsio laikui.

Primaitinamam ar maitina-
mam pieno misiniais mazyliui j
kelione verta pasiimti jo jpras-
tinio maisto, nes kitoje Saly-
je galite tokio nerasti. Jei ke-
tinate skristi léktuvu, kadikiy
maisto stiklainiukus reikia ge-

rai supakuoti, kad jie nesu-
duzty. Kiekvieng maisto inda
apvyniokite polietileno pléve-
le, tada jdékite | maisto kon-
teinerj ir likusias tuscias ert-
mes uzpildykite plévele su oro
burbuliukais arba vienkartine-
mis servetelemis. Konteinerj
su kadikiy maistu sandariai uz-
darykite dangteliu ir jdéje j laga-
ming iS visy pusiy apkamsykite
drabuziais.
| lektuvo salong pasiimkite keleta
vienkartiniy sauskelniy, vystykly, dregny ir sau-
sy serveteliy, pora megstamy kadikio Zaisly, pa-
pildomy drabuziy ne tik vaikui, bet ir sau, antklo-
dele, maisto, buteliuka vandens.

Pasiripiname saugumu

Pries kelione svarbu pasirGpinti ir vaistinéle.
Seimos atostogy rinkinyje turéty bati apsaugos
nuo saulés ir nudegimy priemoniy, dezinfekuo-
jamasis skystis, nuo vabzdziy jkandimo saugan-
tis preparatas, medvilnés tampony, tvarsciy ir
pleistry. Nepamirskite termometro ir vaisty nuo
temperatdros. Taip pat - vaisty, kuriy duodate
kadikiui nuo jvairiy negalavimy.

Kadikiui iki sesiy menesiy negalima bt tie-
sioginiuose saules spindulivose. Eidami j papl-
dimj pasiimkite saulés sketj arba jsikurkite pave-
syje. | papludimj kadikj geriausia vestis iki 11 ir
nuo 16 valandos, kai saulé maziau aktyvi. Ma-
zyli aprenkite lengvais Sviesiais drabuzéliais il-
gomis rankovemis, kepuré turéty nuo saulés
apsaugoti ir veiduka, todel rinkités su snapeliu
arba su placiais bryliais.

Parenge Undine Gile

Aklimatizacija vaikui sunkesné

Vaziuodami pailséti su vaikais j tolima
Salj neturétume pamirsti apie aklimati-
zacija. Tai yra natdralus, bet sudétingas
biologinis procesas, vykstantis organiz-
mui prisitaikant prie naujy salyguy: kli-
mato, laiko juostos, dienos rezimo pa-
sikeitimy, nejprasty maisto produkty.
Priverstam persiorientuoti organizmui
nelengva, todél iS pradziy galime jaustis
nepatogiai ir net liguistai.

Aklimatizacijos negalavimai

Aklimatizacijos negalavimus patiriancius su-
augusiuosius gali pykinti, kamuoti galvos svai-
gimas ir skausmas, kraujospddzio sutrikimai,
Saltkretis.

Vaikus aklimatizacija kamuoja labiau. Tai
gali boti pakilusi temperatara, sloga ir kosu-
lys, prastas apetitas, miego sutrikimai. Staiga
peréjus prie naujos mitybos gali atsirasti vidu-
riavimas ir pilvo skausmas. Vaikas tampa mie-
guistas, viskam abejingas, prastai jauciasi. Kiti
vaikai, priesingai - yra kaprizingi, dirglds, ver-
kia, negali uzmigti.

Suaugusieji su tokiais nemalonumais susi-
tvarko greitai - per pora dieny. Vaiko aklima-
tizacija gali trukti iki 10 dieny. Kuo toliau nusi-
vesite vaika nuo jprastinés vietos, tuo sunkiau
bus jo organizmui persiorientuoti.

Kaip elgtis pirmosiomis dienomis

Paprastai su aklimatizacijos bedomis orga-
nizmas susitvarko pats. Nuo kai kuriy negala-
vimy, pavyzdziui, virskinimo sutrikimy, galima
duoti vaisty.

Tik atvaZiave | kurorta, leiskite vaikui pail-
seti, geriausia jam bdty pamiegoti. Pirmosio-
mis dienomis apribokite vaiko buvima sauleje.
Apsaugokite jo oda - patepkite specialiu vai-
kisku kremu. Mazylio galva butinai apsaugoki-
te kepure.

Jeigu vaikas nenori valgyti, neverskite. Ne-
trukus jis pats paprasys, nes grynas oras skati-
na apetita. Kiek jmanoma, maitinkite jj maistu,
panasiu j ta, kurj valgo namuose.

Ar galime sumazinti aklimatizacijos
nemalonumus?

Vaikas lengviau prisitaikys, jeigu pasirinktos
poilsio vietos laiko skirtumas nebus didesnis
kaip trys valandos. ] tolimesne kelione su vai-
kais vaziuokite ne trumpiau kaip menesiui, kad
mazylis turety laiko priprasti prie naujo klima-

to. Jei poilsio vieta galite pasiekti traukiniu, au-
tobusu ar automaobiliu, verta rinktis i Siy va-
rianty. Laipsniskai keiCiantis klimatui kelyje,
vaikui lengviau prisitaikyti.

Pries menes;j iki kelionés pradekite duoti vai-
kui vitaminy, kad jis sustiprety. llgiau pasivaiks-
Ciokite su mazyliu gryname ore, sportuokite,
mankstinkites rytais.

Sveiky vaiky aklimatizacija lengvesné. Todél
stebekite mazylio sveikata, o kelias dienas iki
iSvykos neveskite jo j darzelj ar mokykla, ge-
riau jam maziau kontaktuoti su kitais vaikais,
kad nesusirgty.

ISvykoje negalima staiga pakeisti mazo vai-
ko mitybos. Pasiimkite jo mégstamy kosiy, ty-
reliy ir vandens. Vyresniems vaikams turekite
iprastiniy uzkandziy. Karsto klimato salygomis
vaika kuo dazniau girdykite.

Vaikas lengviau jpras prie naujy salygy, jeigu
jo dienos rezimas bus panasus j jprastinj - bent
per pirmasias poilsio dienas.

Po kelionés taip pat nelengva

Parvaziavus namo laukia grjzimas j buvusias
vézias - reaklimatizacija. Vaikas turi i5 naujo
apsiprasti su anksciau pazjstamomis salygo-
mis. Sis etapas gali bati taip pat sunkus, to-
del neskubékite vesti vaiko j mokykla, darzelj ar
sporto uzsiemimus. Mazylio organizmui vél ap-
siprasti namuose taip pat reikia laiko.

Parengé Dalia Petrutyte
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Atostogos Lietuvoje:

sveikatos ir pramogy darna

Vasara bene visy mégstamiausias mety laikas, kurio su nekantrumu laukia ne tik vaikai, bet ir
suaugusieji: geras oras, Siluma, nerlpestingi vakarai, ilgi pasivaiksciojimai ir uztarnautas poilsis -
atostogos. Norédami, kad jos blty nepamirStamos, reikia ne tik kruopsciai planuoti i anksto, bet ir
pasidométi pramogomis, ypatingais pasidlymais sveikatai gerinti, pavyzdziui, jei atvykstate su visa
Seima, ieSkote jdomesniy veikly, renginiy, lauko pramoguy. Pirmiausia, atostogos turéty bati orientuotos
i sveikata ir skirtos kokybiskam poilsiui bei sveikatos gerinimui. Juk sugrjzti prie darby daug lengviau,
kai atsigauna ir klnas, ir siela - sugrjzta gera savijauta ir uzplUsta energija.

Atostogos su Seima

Pastebima, kad Lietuvoje vis labiau populiaréja Druskininky ir BirStono kurortai bei auga tendencija
juose ilsétis drauge su visa Seima. ,,Eglés sanatorija“, jsiklrusi abejuose kurortuose, didelj démes;j skiria
ir sveikatos gerinimui, ir visos $eimos kokybiskam poilsiui. Cia gausu skirtingy gydomujy programy
bei programu, skirty vaiky sveikatinimui. Birzelio ménesj Cia skelbiamas Seimos atostogy laikas, todél
sanatorijoje gyvenantiems vaikams kasdien dovanojami nemokami apsilankymai baseiny ir pirciy
komplekse bei dovanojamos dvi gydomosios proceddros.

Be kita ko, Cia jrengtas vaiky kambarys, kuriame laukia jvairioms amziy grupéms skirti smagds
laika, bet ir aktyviai judéti. Vaiky kambarys veikia kasdien, tad téveliai gali pasilepinti sanatorijoje
teikiamomis procedlromis ar pasigrozéti atsiverianCiu krastovaizdziu, pasimégauti kava, desertu
,Eglés sanatorijoje” Birstone tik vasarg veikiancioje ,Saulés terasoje” ant stogo ir nesibaiminti dél savo

Savo dukros jspldziais apie vaiky kambarj dalinasi ir ,Eglés sanatorijos” sveciai - vilniec¢iai Zydrinas
ir Audroné Butkeviciai: ,Mlsy mergaitei, turbit kaip ir visiems vaikams, labiausiai patiko baseinai -
nenoréjo is jy islipti, taciau vaiky kambarys ir jame dirbancios auklés taip pat paliko labai didelj jspadj.”
Mergaité dziaugési jdomiais uzsiémimais, darbeliais, kuriuos gamino drauge su aukle: ,,Ji su mumis net
| kambarj nenorédavo grjzti, visa laikg noréjo leisti vaiky kambaryje”, - su Sypsena pasakoja Audroné.
Malonig nuostabg Seimynai sukélé ir sanatorijos maitinimas: ,,Dukra kelionése labai iSranki, atrodo,
valgo vien makaronus, o Cia, ,Eglés sanatorijoje”, ragavo viska!“ Téveliai ir patys

nestokojo puikiy atsiliepimy apie maitinima - gyré Sviezia, sveika, jvairy maista su didziuliu vaisiy ir
darzoviy pasirinkimu.

Puiki kokybé ir turiningas laisvalaikis

Vilnie€iy Seimyna teigé, kad pries atvykdami | sanatorijg buvo kiek kitokios nuomonés: ,Manéme,
kad c¢ia atvykstama tik gydytis. Tarsi, jei nesergi, néra ko ir vaziuoti, o tik pabuves supranti, kad
klydai - nebutinai turi kesti skausmus, pravartu atvaziuoti reguliariai ir pasirGpinti savo sveikata.”
Sutuoktinius zavéjo ir ,,Eglés sanatorijos” darbuotojy profesionalumas, puikus veiklos organizavimas:
»Bene labiausiai nustebino itin pozityviai nusiteike sanatorijos darbuotojai ir tai, kaip puikiai ¢ia viskas
organizuota. Matyti aplink tiek daug Sypsenu, optimizmo ir malonaus bendravimo - ne maziau svarbu
nei pacios procediros”, - tvirtino Butkeviciai.

Paprasyti i$skirti labiausiai jspldj palikusias procediras, Zydrinas teige, kad jam labiausiai patiko
elektrostimuliacija ,StimaWell“ aparatu, taip pat sutuoktiniai liko suzavéti purvo voniomis, sausos
angliartgstés ir perlinémis voniomis, Audroné i$ proceddry iSsiskyré sauso masazo vonia: ,Jdomus
jausmas - tikras atsipalaidavimas.” Vyriskj taip pat suzavéjo nauja ,,Eglés sanatorijoje” Druskininkuose
pristatyta gydomoji procedira - takas ,Sveikatos link“, Audroné liko patenkinta ,Ziemos sodo“
ramybe: ,,Mano vyras yra aktyvesnis, mégsta anksti keltis, rytais eina bégioti, todél jam labiau patinka
aktyvesni uzsiémimai, kuriy Cia yra tikrai daug. AS labiau mégstu ramesnj poilsj, tai man labai patiko
,Ziemos sodas”, kur ideali vieta tarp zalumos ir ziedy tyloje, tik ciurlenant fontanui, skaityti knyga®, -
saké Audroné.

,Eglés sanatorijoje” norima, kad atvykusiems sveciams praleistas laikas sietysi ne tik su sveikatinimusi,
bet ir turiningomis pramogomis, kurios padeda atsipalaiduoti ir dvasiskai, ir psichologiskai, formuoja
dziugius Seimos ir draugy laisvalaikio prisiminimus, ugdo jvairius gebéjimus ir skiepija sveikos

gyvensenos jprocius. Norintiems laisvalaikj praleisti aktyviai siGlomos

tiek vidaus, tiek lauko pramogos: skvosas, biliardas, krepsinis, tenisas,

SiaurietiSkas éjimas, treniruokliy salés ir kt.; organizuojamos jvairios
1 r paskaitos, meno parodos, koncertai, spektakliai, kino vakarai.

Butkeviciy paklausus, ar ,Eglés sanatorija“ tinkama vieta visai Seimai,
Audroné atsako: , Tikrai tai yra tinkama vieta atostogauti kartu su vaikais.
Mano nuomone, su jais atvykti Cia labai patogu - vaikai turi, kg veikti, o
tévai gali eiti ,savais keliais“ ir bati ramas dél savo vaiko. Ko gero, nelabai
net yra ko daugiau noréti ar pasialyti. Cia yra viskas, ko gali reikéti $eimai
su vaikais.” Druskininky ir BirStono kurortuose jsiktrusi ,, Eglés sanatorija“
tai vieta visai Seimai, kurioje derinamos jvairios sveikatinimui skirtos
proceduros ir aktyvios laisvalaikio pramogos.

Eglés sanatorija

sanatorija.lt
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Gamtoje mazylio tyko daugybé skaudziai
kandziojanciy ir gelianc¢iy vabzdZiy: uodai,
masalai, sirses, skruzdélés, bités, vapsvos,
erkés. Uodai ar masalai Lietuvoje dazniau-
siai didelés Zalos nepadaro ir su jkandimo
pasekmémis téveliams nesunkiai pavyks-
ta susidoroti patiems. Kur kas pavojin-
gesni nuodus iSskiriantys vabzdziai: bités,
vapsvos ir Sirsés - jy jgélimai gali sukelti
stiprias alergines reakcijas. Pavojingos yra
erkés, kurios gali pernesti sunkias ligas. si-
siurbus Siam gyviui, vaika visada reikia nu-
vezti pas gydytoja.

Ar Zinote, ka daryti kiekvienu atveju, ir kaip
apsiginti nuo kandziojanciy niekdariy, kad jiems
nepavykty prasibrauti iki mazylio?

Uodo jkandimo vietos svarbu

nenukasyti

Sie vabzdZiai siurb-
dami kraujg  iSskiria
kresejima stabdan- :
Cia medZiaga, o atsira-
de nedideli nieztintys
kaubureéliai yra alerginé
odos reakcija j ja. Uody,
jvairiy masaly sugelta
Svelni mazylio oda nu- ~
kencia labiau negu su- .
augusiyjy. Jkandimo vie- T
ta labai niezti ir vaikas
gali nusikasyti iki krau-
jo, o tada paprasta pa-
tekti infekcijai.

Sukandziota vieta nuplaukite su muilu ir nu-
sausinkite. Kad sumazéty patinimas, jkandimy
vieta atvésinkite uzdéje leduky, tada patepkite
dezinfekuojamuoju tirpalu. Kad vaikas nesikasy-
ty, naudokite uzdegima, niezulj ir tinima mazi-
nantj antihistamininj tepala.

Sumazinti erzinantj niezulj galite sodos tir-
palu (arbatinj Saukstelj sodos istirpine stiklingje
vandens), palaike ant paZeistos vietos medetky
nuoviru suvilgyta marlés tampona. Tokios pat
priemoneés tinka ir apkandziojus mazoms muse-
lems - masalams. Tada taip pat gali atsirasti ne-
menky patinimy.

Bités - ne tik saldaus medaus

neséjos

Sveikiems vaikams biciy, vapswvy ir Sirsiy jgeli-
mai néra pavojingi, jeigu jy nedaug. Bet kai jgéli-
mo vieta yra burna ar ryklé, patinimas gali uzver-
ti kvépavimo takus ir atsiranda dusulys. Todeél
tenka skubiai kviesti gydytoja.

Bité jgélusi pati z4va, palikdama vaiko kine
geluonj, kurj reikia nedelsiant atsargiai iStrauk-
ti. Tai daroma nesuspaudziant nuody maiselio.
Pincetu ar pirstais traukti nepatariama, nes su-
spaudus geluonj daug jame esanciy nuody pa-
teks j organizma. Geluonj galima istraukti plas-

tikines kortelés
kraStu ar neastriu
peiliu, Svelniai ir at-
sargiai  braukiant
palei oda. Sirdes ir
vapsvos geluonies
Zaizdeleje nepalie-

ka.
" lgelimo vieta rei-
P kia nuplauti, suvil-
“ gyti dezinfekuo-
jamuoju tirpalu.
: NumalSinti  skaus-
ma pades Saldo-
masis kompresas, kuriam tinka ir j ranksluostj
ivyniotas uzsaldyty darzoviy maiselis arba van-
deniu suvilgyta nosineé ar serveteélé. Tada sugel-
tg vieta patepkite antihistamininiu preparatu,
kuris sumazins niezéjima ir patinima. Jeigu tai
nepadeda, reikéety duoti vaisty nuo alergijos, ku-

rie parduodami be recepto.

Vis plintant patinimui ir blogéjant vaiko bdk-
lei, kvieskite greitgja medicinos pagalba arba
skubiai vaziuokite j gydymo jstaiga.

Kai biteés jgélimas pavojingas

Didele zala, kurig gali padaryti bites, vapsvos
ar sirses, stipri alerginé reakcija. Nedidelis pa-
raudimas ir patinimas greitai praeina. Bet aler-
giskiems jgélimams vaikams gali atsirasti daug
sunkesniy negalavimy - dilgélinis bérimas, sil-
pnumas, karsciavimas, kino dalies tinimas, du-
sulys.

Sunki jgélimo pasekme yra anafilaksinis So-
kas, kuris daZniausiai istinka i karto - jgelus
vabzdziui. Apninka dilgélinis bérimas, tinsta,
pavyzdziui, l0py, ausy, voky oda. Pazeidziama
kvépavimo sistema: pasunkeja kvépavimas, at-
siranda dusulys, kosulys, uzburksta nosis. Taip
pat pazeidZziama Sirdies ir kraujagysliy siste-
ma, todél pasidaro silpna, vaikas isblyksta, gali
apalpti, netekti sgmoneés. Sutrikus virskinimui
vaika pykina, skauda pilva, atsiranda viduriavi-
mas, vemimas.

Atsiradus stipriai alerginei reakcijai, pirmaoji
pagalba yra suleisti adrenalino. Jeigu vaikas yra
alergiskas vabzdziy isskiriamoms medziagoms,
visada su savimi j gamta pravartu pasiimti gy-
dytojo skirta adrenalino preparata, kurj susvirk-
Site j raumenis. Patogiausia naudoti automatinj
adrenalino svirksta.

Alergiskam vaikui vasaros vaistinéleje reikia
turéti gydytojo paskirta antihistamininj prepara-
ta. Be to, svarbu ne tik greitai palengvinti vaiko
bdkle, bet ir i§ anksto pasirdpinti, kaip iSvengti
vabzdziy jkandimy.

Skruzdés kanda skaudziai

Skruzdes jkandimo vieta skauda neilgai, bet
stipriai, atsiranda nedidele pislelé, paraudimas
ir niezulys. Nemalonius pojacius galite sumazin-
ti Saldydami ir dezinfekuodami sukandziota oda.

Paaiskinkite vaikui, kad skruzdeélyno negali-
ma liesti nei rankomis, nei pagaliuku. llsédamie-
si gamtoje, patikrinkite vieta, kurioje ketinate jsi-
kurti, ar néra Siy mazyjy gyviy.

Ka daryti jsisiurbus erkei?

Erkeés jkandimas gali baigtis liadnai - rizikuo-
jame uzsikresti erkiniu encefalitu arba Laimo
liga. Nuo erkinio encefalito geriausiai apsaugo
skiepai, 0 nuo Laimo ligos, deja, skiepy néra. |si-
tvirtinusi odoje, erké siurbia krauja ir iSskiria sei-
les, kuriose yra skausma malSinanciy medziagy,
todel jos jsisiurbimas nepajuntamas.

Pastebeje vaiko odoje jsisiurbusia erke, tuo-
jau pat kreipkités j gydytoja - jis isims vabzd; ir
nusiys j laboratorija tyrimui. Salinant erke svar-
bu jos nepazeisti, kad Zaizdoje nelikty Sio vabz-
dzio daliy. Taigi geriau jos netraukti patiems.

Erkés paprastai slepiasi Zoléje ir neaukstuo-
se kromuose. Todél vaikstingjant miske drabu-
Ziai turi uzdengti visa vaiko king, batina ir gerai
prigludusi kepureé. Grjzusj i5 misko mazylj atidziai
apzidrekite.

Kaip iSvengti jkyriy vabzdziy?

Geriausias blddas apsisaugoti nuo vabzdziy
ikandimy ilsintis gamtoje - atbaidyti juos repe-
lentais. Repelentai gaminami purskikliy arba kre-
my, tepaly, piestuky pavidalo.

Vaistinése galima jsigyti ir jautriai vaiky odai
tinkanciy Siy priemoniy, kurios pagamintos is na-
toraliy medziagy. Tokiais repelentais batinai pa-
tepkite ar apipurkskite atviras vaiko kdno vietas.

Jeigu pasirinkote purskiklj, svarbu jj naudo-
ti taip, kad jame esanciy medziagy nepatekty j
akis arba kvepavimo takus. Pries purkSdami, pa-
prasykite vaiko uzsimerkti ir uzciaupti burnyte.

Patiems maZiausiems galite iSbandyti kitokj
repelenta - rutulinj piestuka ar specialia vabz-
dzius atbaidancia apyranke, kuria apjuosite ma-
zylio rankyte.

\

@ Kelios gudrybés, padésiancios

iSvengti vabzdziy

+ Atostogaujant sodyboje nuo jvairiy skrai-
danciy vabzdziy apsaugos specialus ant
lango ir atviry dury pritvirtintas tinklelis.
Lovele arba vezimelj galite uzdengti mar-
le. Geriau neatidarykite langy vaziuodami
automobiliu.

*

Bites ir SirSes erzina mosikavimas ran-
komis, bandant jas nuvyti, todel joms
atskridus derety islikti ramiems.

*

ISkylaudami nelaikykite atidaryty gerimy
buteliy, kuriuose jkritusio vabzdzio galite
nepastebéti. Maista iSkylaudami gamto-
je taip pat laikykite sandariai. Vaikams
lauke geriau nevalgyti vaisiy, ledy, neger-
ti saldziy gerimy. Bites, vapsvas ir Sirses
traukia saldaus maisto bei gerimo kva-
pas, vabzdys gali pasikésinti, pavyzdziui,
i kompotag, esantj mazylio buteliuke.

*

Pavaojingos vietos lauke - zydinciy augaly
pievos. |spekite vaika, kad neliesty jokiy
vabzdziy, neskinty geliy, nes jose gali
bati biciy.

Miske ar pievoje vaika aprenkite Sviesiais
drabuziais, kad lengvai pastebétuméte
ant jy patekusius vabzdzius. Palaidines
ar dZzemperio rankoves turi bati ilgos ir
priglude prie riedy, ilgos kelnés - priglu-
dusiais galais. Venkite viety, kur daug
k kromy ir auksta zole. )

*

Parengé Undiné Gilé
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Viduriavimas - dazZna mazy vaiky béda,
kurios tikimybé vasara daug didesné, nes
karStyje suaktyvéja kenksmingi mikro-
organizmai, o maisto produktai greitai
genda. UZtenka vaikui iSkyloje pagriebti
neplautomis rankomis sumustinj arba su-
valgyti karStyje suspéjusj apgesti maisto
produkta.

Atostogaujant uzsienio kurorte gali netike-
tai uzklupti vadinamasis keliautojy viduriavimas.
Tai 0mi infekcija, kurios viena i5 priezasciy akli-
matizacijos periodu laikinai susilpnejes vaiko
imunitetas, o jam turi reikSmés dar ir stresas, ir
nuovargis. DidZiausig pavojy Zarnynui kelia ter-
miskai neapdoroti maisto produktai ir uzterstas
vanduo.

Téveliai turéty Zinoti, kaip apsaugoti vaika
nuo Siy bedy, o jeigu vis délto nepasiseké, svar-
bu bati pasirengusiems padeti mazyliui, kad ne-
malonds negalavimai grei¢iau baigtysi.

Virskinamojo trakto veiklg sutrikdo kitoks,
negu jprasta, maistas, nes pasikeitus mitybai

sutrinka Zarnyne esanciy bakterijy — naudingyjy
ir Zalingyjy - pusiausvyra. Virskinamajame trak-
te jsivyrauja svetimos, nejprastos bakterijos,
tarp kuriy daznai yra ir sukelianciy dmias Zarny-
no ligas.

Didzigja dalj keliautojy infekciniy viduriavi-
my sukelia E. coli genties bakterijos, isskirian-
&os enterotoksinus. Sios bakterijos j organizma
patenka per uzkréstus maisto produktus ir van-
denj. Suvalgius netinkamai pagaminty kiausiniy
arba paukstienos, jautienos, kiaulienos, iSgérus
uztersto pieno, j virskinamajj trakta gali patek-
ti salmonelioze sukeliancios bakterijos, o jos yra
plonosios Zarnos uzdegimo priezastis. Per ne-
Svarias rankas ir uzterstus maisto produktus
galima uzsikrésti dizenterija (Sigelioze), kurig su-
kelia Sigeliy genties bakterijos.

Reciau viduriavima kelionéje sukelia virusai -
norovirusai ir gerai téveliams pazjstami rotaviru-
sai. Virusai perduodami ir per ora - bendraujant
su uzsikretusiu Zzmogumi. Rotavirusu vaikas gali
uZsikresti per Zaislus, indus, drabuZius, maistg.
Sios infekcijos sukéléjai ilgai islieka aplinkoje, to-
del apsisaugoti nuo jy sunku.

Didziausias infekcijy pavojus kelionéje tyko
kadikiy ir mazy vaiky, kurie ir namuose pamirsta

higienos taisykles, be to, mégsta viska Ciupinéti
ir kisti pirstukus j burna. Vaikai daznai uzsikrecia
per nesvarias rankas, neplautus vaisius ir darzo-
ves, nedviezius arba menkai iSkeptus ar iSvirtus
meésos patiekalus. Zarnyno problemy jiems daz-
nai atsiranda po maudyniy upeje ar joroje, ne-
Svariam vandeniui patekus j vaiko burnyte.

Keliautojy viduriavimu susirges vaikas tus-
tinasi daugiau nei 3 kartus per para. Kadikiai
iprastai tustinasi dazniau ir jiems keliautojy vi-
duriavima galima jtarti, kai jie tai ima daryti gero-
kai dazniau negu paprastai. Toks nemalonumas
trunka mazdaug 3-4 dienas, nors gali testis il-
giau nei savaite.

Kartu su viduriavimu vaikui gali pakilti tem-
peratira, skaudeéti pilvuka, jis gali vemti, pasida-
ryti neramus arba atvirksciai - apatiskas. Vaiky
iSmatose kartais bona kraujo priemaisy. Vidu-
riavimas prasideda staiga ir nebltinai iSvykoje
| svecia Salj - infekcija gali uzpulti tik grjzus j
namus.

Didziausias viduriavimo pavojus mazam vai-
kui - dehidratacija, nes viduriuojant netenkama
daug vandens, o su juo ir organizmui itin svarbiy
mineraliniy medziagy. Kuo vaikas mazesnis, tuo
greiCiau netenka skysciy. Dehidratacijos kamuo-
jamas mazylis jaucia troskulj, o esant vidutinei
dehidratacijai, maziau Slapinasi, gali bti silpnas ir
vangus. Netekus gana daug skysciy sumazeja ar-
terinis kraujo spaudimas ir vaikas gali apalpti, gali
sutrikti kraujotaka inkstuose, galvos smegenyse.

Pagrindine uzduotis gydant viduriuojantj vai-
ka — atkurti skysciy kiekj, todel svarbu uztektinai
gerti — nedideliais kiekiais ir daznai. Galite duo-
ti ir arbatos arba kompoto. Jeigu mazylis visis-
kai atsisako gerti ir yra mieguistas, bdtinai kreip-
kités j gydytoja.

Kovoti su viduriavimu padeda enterosorben-
tai ir probiotikai. Enterosorbentai sugeria ir pa-
Salina i$ organizmo virusus, bakterijas, toksinus
ir Zarnyno dujas.

Esant ir bakteriniam, ir virusiniam viduriavi-
mui batina atkurti paZeista Zarnyno mikroflo-
ros pusiausvyra, todel patariama vartoti probio-
tikus. Probiotikai - geryjy bakterijy preparatai,
padedantys atkurti naudingy bakterijy kiekj Zar-
nyne. Sie preparatai palengvina vaiko bakle ir su-
trumpina viduriavimo trukme. Gerosios bakteri-
jos naudingos virskinimui ir mazina pilvo patima.

Mediky pagalba batina, kai vaiko baklé stip-
riai blogeja. Gydytojo reikia su krauju viduriuo-
janc¢iam, daznai vemianciam vaikui, jeigu pakilo
aukSta temperatlra, kai liga tesiasi ilgiau nei 3
paras. Taip pat nedelskite atsiradus stipriems
dehidratacijos pozymiams: sumazéjus Slapimo
kiekiui, dingus asaroms, issausejus lOpoms ir
burnos gleivinei, atsalus rankoms.

ISvengti daugelio Zarnyno infekcijy padeda
tinkama higiena. |pratinkite vaika plauti rankas
grjzus is lauko, pazaidus su naminiu gyvoneliy,
iSejus is tualeto.

llsedamiesi svetur atidZiai rinkites maista
vie$ojo maitinimo jstaigose. Vaisius ir darzoves
kruopsciai nuplaukite tekanciu vandeniu. Geriau
neduoti vaikui vaisiy, nuo kuriy negalite nulupti
odeles, taip pat - menkai apkeptos ar apvirtos
meésos. Pavojy gali kelti nepasterizuoto pieno
produktai: ledai, minkstieji striai (mocarela, feta,
ir kt), konditerijos gaminiai su kremu. Visada pasi-
tikslinkite produkty galiojimo laika ir laikykite juos
Saldytuve. ISkylaudami pasiimkite Saltkreps;.

Svecioje Salyje venkite gerimy su ledo kube-
liais - jie gali bdti susaldyti is nevirinto vandens.
Svetur nepatariama gerti vandens i$ ¢iaupo, nes
nesame tikri, kad jis néra chemiskai apdorotas
arba neuzterStas bakterijomis. Tinkamas van-
duo tik iS sandariai uzdaryto butelio.

Jeigu kelionés metu viduriavimo iSvengti ne-
pavyks, patirsite mazZesnj stresa, kai priemo-
nés nuo Sio negalavimo bus po ranka. Kelionés
vaistinéléje turékite koncentraty geriamiesiems
drusky tirpalams, taip pat absorbenty, pade-
danciy greiciau atsikratyti uzkrato, ir probiotiky
preparata.

Planuojant ilsétis svecioje Salyje patariama
zarnyng ruosti is anksto ir pries kelias savai-
tes iki iSvykos pastiprinti jo mikroflorg probioti-
kais. Kai organizme uzteks naudingyjy bakterijy,
jame negalés jsivyrauti zalingosios, kurios daz-
nai ir sukelia viduriavima.

Parengeé sveikos gyvensenos edukologe
leva Grabauskiené
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Dviraciai, paspirtukai, riedlentés, rie-
duciai vasara vilioja vaikus kone visg
dieng praleisti lauke. O téveliams ne-
ramu, nes daznai mazieji nenuoramos
nusibrozdina kelius ir alkines, gali pa-
sitempti raumenis ar susitrenkti galva.

,Siltuoju sezonu kur kas daZniau prireikia
pleistry, tvarsciy, antiseptiky, tepaly bei ge-
liy sumuSimams gydyti, taip pat vaisty nuo
skausmo. Svarbu zinoti, ka daryti vaikui paty-
rus vieng ar kita trauma. Net ir nesunkus su-
zalojimas, tinkamai nepadéjus, gali baigtis li0-
dniau: uzdegimu ar kraujo uzkretimu. Tinkamai
suteikus pirmaja pagalba suZeista vieta grei-
¢iau sugis”, - pasakoja BENU vaistininké Inga
Norkiene.

Vaistininké primena pirmosios pagalbos tai-
sykles, kurias Zinodami nepasimesite ir tinka-
mai padésite susizeidusiam vaikui.

Zaizdq pirmiausia dezinfekuojame

Daznai i$ lauko vaikas grjzta nubrozdinto-
mis ir zaizdotomis rankomis ar kojomis. Nu-
kritus nuo riedlentés ar dviracio gali atsiverti
kraujuojanti Zaizda.

,Kuo Zaizda gilesné, tuo pavojingiau, taciau
net ir j negilia Zaizda lengvai patenka infekcija.
Zaizda uZterdia nedvarumai nuo grindinio, to-
del pirmiausia jg reikia tinkamai iSvalyti ir ap-
saugoti nuo uzkretimo”, — sako I. Norkiene.

Pirmiausia Zaizda nuplaukite Siltu Svariu te-
kanciu vandeniu su muilu, lauke tiks ir vanduo

iS butelio. Tada nusausinkite, bet neskubékite
stabdyti nedidelio kraujavimo,- kraujas iSplaus
bakterijas.

,Svaria 7aizda dezinfekuokite antisepti-
ku, kuris sunaikins uzkrétima sukelianc¢ius mi-
kroorganizmus. Nepamirskite, kad vandeni-
lio peroksidas tinka tik labai negilioms, silpnai
kraujuojancioms Zaizdoms, nes jis isplauna ir
kraujavimg stabdancius kreSulius. Negalima
ant Zaizdos pilti jodo, spirito ar briliantinés Za-
lumos, valyti jos vata, nes gali likti plauseliy”, -
pataria vaistininke.

Dezinfekave Zaizda, ja apsaugome steriliu
tvarsciu. Negilioms Zaizdoms galima naudoti
purskiamus pleistrus, per kuriy plonyte pleve-
le paZeista oda laisvai kvepuoja.

Patempty ar sumusty raumeny
negalima i$ karto Sildyti

MazZieji nenuoramaos neisvengia ir raumeny
traumy ar sumusimy. Taip susiZalojus skauda,
sunku vaikscioti ir gali tekti atidéti pramogas
lauke. Patempti audiniai dél uzdegimo sutins-
ta, todel nedera laukti, kol suZeista vieta su-
gis savaime.

Anot vaistininkés, pasitempus raumenis
ar susimusus, skaudama vieta pirmiausia Sal-
doma. Saltis sumaZina skausma, tinima ir uz-
degima. Tinka ir maisto produktai is Saldiklio,
suvynioti j ranksluostj, Saltame vandenyje su-
drekintas ranksSluostis. Tokj kompresa laikykite
apie 15 min., darydami pusvalandzio pertrau-
kas, iki 6-8 karty per diena.

Sildoma patempta ar sumusta vieta gali la-
biau tinti ir skaudeti, todel sildomajj kompre-
sa vaistininké pataria deti ne anksciau kaip po
dviejy pary.

Skausmg numalSins ir uzdegimg suma-
Zins geriamieji vaistai, kuriy veiklioji medZzia-
ga, pavyzdziui, ibuprofenas. Greiciau nuslopin-
ti skausma ir uzdegima, atsikurti pazeistiems
audiniams padeda geliai ir tepalai. Tokiu prepa-
ratu patepta vieta pridenkite nuo saules, nes
ten oda jautresne. Jeigu skausmas nepraeina
per kelias dienas, patariama kreiptis j gydytoja.

Itin pavojingos - galvos traumos

Mélyné pargriuvus - nebaisi béda, kur kas
pavojingiau susimusti galva. Krentant i$ dides-
nio aukscio galima patirti sunkia galvos trau-
ma, pavyzdziui, smegeny sukréetima. Todél ne-
iSleiskite vaiko be Salmo vazinétis dviraciu,
paspirtuku ar rieduciais.

Nestipriai stuktelta galva gali uztekti pasaldy-
ti - nuslopinsite tinima. Taciau stipriai susitren-
kus galva reikety kuo skubiau kreiptis j medikus.

a Kada batina gydytojo pagalba?
+ Skauda galva.
¢ Sutriko regejimas.
+ Pablogéjo orientacija ir pusiausvyra.
+ SuSlubavo atmintis, demesio koncentracija.
+ Pykina, kamuoja vémimas.

+ Svaigsta galva.

Atsiradus nors vienam is Siy poZymiy,
kuo skubiau kvieskite medikus ir sutei-

kite pirmaja pagalba.
\_ J

Pagalba galvos trauma

patyrusiam Zmogui

Netekusj samones Zmogy reikia gaivinti.
Jeigu jis vemia, nepalikite guléti ant nugaros -
paverskite ant Sono. Esant atvirai kraujuojan-
Ciai zaizdai, kraujavima stabdykite spausdami
Zaizda Svariu audeklu. Jtare kaukoles |Gzj, Zaiz-
dos nelieskite ir laukite mediky”, - pasakoja I.
Norkiene.

Ji atkreipia demesj, kad patyrus galvos trau-
ma neretai pazeidziamas ir stuburas. Todél su-
Zeistojo nejudinkite ir laukite mediky, kurie imo-
bilizuos stubura ir apsaugos nuo dar didesnés
bédos.

Vaistininke pataria skubeti pas gydytoja net
tada, kai atrodo, kad galvos sumusimas nesti-
prus, bet galvos skausmas nepraeina arba at-
sinaujina.
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Persalimas
vasaros karstyje

Pasivazinéjote automobiliu atidare
langus ir vaika jau apipuolé sloga, pa-
kilo temperatdra? Nieko keisto: kad
vaikas persalty, nebdtinai lauke turi
bati Salta, jis gali susirgti ir karsta va-
saros diena. Perpucia mazylj ir nesti-
prus veéjelis, ypac jeigu jo visada uoliai
saugoteés. Itin apmaudu, kai vaiko li-
gos aptemdo atostogy dZiaugsma.

Jeigu vaikas suserga namuose, reikalingiau-
siy vaisty dazniausiai yra, jy nedera pamirsti ir
vaziuojant j sodyba arba atostogy kelione.

Kas susaldo vasarg?

Vasarg intensyviai Saldomeés patys ir atvesti
norime greitai. Bet spartis temperatdros suo-
liai — stresas organizmui, su kuriuo jis gali nesu-
sidoroti. Tai ir yra pagrindiné persalimo vasara
priezastis. Sunkiausia prisitaikyti prie tempera-
tdry svyravimy kddikiams ir maziems vaikams,
kuriy termoreguliaciné funkcija dar netobula.

Sukaite lauke, patalpoje gelbéjames kondi-
cionieriaus ar ventiliatoriaus skleidziama vesa.
O Sie prietaisai yra vieni i5 pagrindiniy persali-
mo kaltininky. Nuolat cirkuliuojantis oras dzio-
vina nosies gleivine, kuri yra apsauginis barje-
ras nuo infekcijos, ir virusai lengvai patenka

organizma arba ima sparciau daugintis bakte-
rijos. Susargdina ir namy vesinimas skersveju.
Kondicionuojamas oras yra ne tik sausas,
bet ir Saltas. Kad sau nepakenktume, kamba-
rio temperatlra neturéty bati Zemesne kaip 21
laipsnis. Idealu, kai vidaus ir lauko temperata-
ry skirtumas yra ne didesnis kaip 5-7 laipsniai.
Automobilyje kondicionieriaus temperatdra
nustatykite ne zemesne kaip 20 laipsniy Silu-
mos ir nenukreipkite oro sroveés j vaika. Taip pat
nepatariama sukelti skersvéjo automobilyje.
Vasara gaivindamiesi lediniais gérimais ir le-
dais negalvojame, kad jie gali atnesti daugiau
zalos negu naudos. Jausmas, kad Salti gérimai
su ledukais geriau numalsina troskulj, yra ap-
gaulingas. Jie atvésina tik trumpam, bet kanui
tai yra tikras Sokas. PerSaldyta gerkles gleivi-
né praranda gebéjima atsispirti virusams bei
bakterijoms ir tampa vartais jvairioms infekci-
joms. Neduokite vaikui Salty gérimy is Saldytu-
vo, o ledus geriausia valgyti aptirpusius ir ma-
Zais kasneliais, kad jie spety susilti dar burnoje.
Persisaldyti vasara galima per ilgai pasi-
maudzius, geriausia vaikui maudytis dazniau ir
trumpiau. DidZiule klaida - jkaitus sauléje pul-
ti atsivesinti j Salta vandenj. Papladimyje gali
suSaldyti slapias maudymosi kostiumeélis, todel
iSlipus is vandens reikia i5 karto nusisluostyti ir
persirengti.

Vasarinis persalimas gali uZsitesti

Vasarg uzklupusio persalimo, skirtingai
negu Saltuoju sezonu, dazniausiai nelaikome
rimta beda ir neskubame gydytis, todel negala-
vimai uzsitesia. Ne i$ karto persalimo liga ir jta-
riame - pablogejusia savijauta is pradziy nura-
Some nuovargiui ar saulei.

IS tikryjy ligos, kuri vadintysi persalimas,
néra. Tiesiog taip vadiname kvépavimo taky
susirgimus, o persisaldymas isprovokuoja in-
fekcijg, kuria jprastinémis salygomis vaiko imu-
nitetas sekmingai nugali.

Persalimag sukelia bakterijos arba virusai,
del kuriy ir i&sivysto uzdegimas. Siy ligy suke-
lejy aplinkoje yra istisus metus. Gerklés ir no-
siarykles gleivinese gyvena daugybe bakterijy
ir, kol imunitetas dirba gerai, savijauta normali.
Bet persisaldzius, atsiranda sloga, ima skaude-
ti gerkle, pakyla temperatora.

Padeékite vaikui nugaléti liga

Vaiko liga visada sukelia nerima mamai, bet
nepamirskite, kad tai normalu - visi vaikai ser-
ga, o persalimo sukelta liga treniruoja imuni-
teta. Kita karta susiddres su tais paciais ligy
sukéléjais organizmas iS karto prades gamin-
ti apsauginius antikdnus. Svarbiausia - leiskite
vaiko organizmui paciam nugaleti infekcija. Len-
gvas maistas, Silti gérimai, dregnas oras patal-
poje, nosytes plovimas fiziologiniu tirpalu -
daznai tik to uztenka vaikui greitai pasveikti.

NemazZiname temperatiros
be reikalo

Pakilusi temperatdra reiskia, kad organiz-
mas stojo j kova su infekcija. Jei vaiko apeti-
tas normalus, o jis, nepaisant temperatlros,
linksmas ir Zvalus, suteikite organizmui galimy-
be pakovoti paciam. Todél stengiamés numus-
ti tik aukstesne kaip 38,5 laipsnio temperata-
rg, o mazesne tik tada, kai vaikas itin blogai
jauciasi. Vasarg, keliaudami toliau, vaistineleje
visada turekite vaikisky paracetamolio ar ibu-
profeno vaisty.
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Neleidziame iSsauséti namy orui

Jeigu namuose veikia ora sausinantis kon-
dicionierius, patalpa reikia nuolat vedinti ir dre-
kinti. Normalus oro drégnis yra ne mazesnis
kaip 40 proc. Sausu oru nosiaryklés gleivinei
daug sunkiau kovoti su mikrobais ir uzdegimu,
nes nosies isskyros tirstéja ir sunkiau pasalina-
mos. Nusipirkite oro drékinimo prietaisa arba
pakabinkite drégny ranksluosciy.

Padedame vaikui kvépuoti nosimi

Jeigu vaikas kvépuoja per burng, kvepavi-
mo takai dar labiau iSsauseja, uzdegimas plin-
ta gilyn ir atsiranda kosulys. Lasinti vaikui krau-
jagysles siaurinancius vaistus j nosj néera gera
iSeitis, juos naudokite tik krastutiniu atveju ir
atsargiai — ne ilgiau kaip 2-3 dienas.

Gerai nosj iSplauna ir padeda sumazinti pa-
burkima fiziologiniai tirpalai, kuriy purskiklj gali-
ma nusipirkti vaistineéje ir jsimesti j keliones krep-
§j drauge su kitomis vaistinelés priemonéemis.

Palengviname kosulj

Persalus kosulj sukelia virsutiniy kvepavimo
taky uzdegimas, kuris negydomas gali pereiti j
bronchus ir plaucius. Kol vaiko kosulys sausas,
stengiames jj paversti drégnu, kad jis atkosety
skreplius, o su jais - ir uzkrata. Padés Silti geri-
mai, skreplius skystinantys ir atsikosejima len-
gvinantys preparatai.

Gradinameés

Kad vaika reciau perpdsty skersvéjai, ska-
tinkime jo organizma prisitaikyti prie aplinkos
pokyciy. Sveika begioti namuose basomis, taip
pat — per smelj ar Zole, zaisti lauke be megz-
tuko, kai oras jSiles iki 20 laipsniy. Nebijokite
vaikstinéjant pustelejusio lengvo vejelio, kam-
baryje neskubékite uzverti orlaidés. Bukite su
vaiku lauke kuo ilgiau ir iSeikite iS namy bet ko-
kiu oru. Gradinkite vaika nuo pat kadikystes —
lankykite baseing, mankstas, prausdamos ma-
zylj apipilkite jj kiek vesesniu vandeniu.

Parengeé Dalia Petrutyte
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Vasaros pramogas vaikams daznai suga-
dina angina. Gerkle surakinantis skaus-
mas ir pakilusi temperatira paguldo j
lova, dar liddniau, jeigu angina paliné. Jta-
re vaikui Sia liga, badtinai nueikite pas gy-
dytoja, nes gali prireikti antibiotiky, ku-
riuos skiria tik specialistas. Nors angina
néra pavojinga, bet negydoma ar netinka-
mai gydoma gali komplikuotis j kity orga-
ny ligas — pazeisti Sirdj, sanarius, inkstus.

Angina arba Uminis tonzilitas - tai gomurio
tonziliy uzdegimas. Sios tonzilés - svarbi imu-
ninés sistemos dalis, jos saugo kvépavimo ta-
kus ir neleidzia virusams ir bakterijoms patekti
i organizma pro burna bei nosj. Nusilpus imuni-
tetui tonzilés nebegali atsilaikyti pries nepagei-
daujamus jsibrovelius ir jose ima daugintis bak-
terijos ar virusai, kurie pazeidzia tonziliy audinj,
del to jos ir padidéja.

Susilpnéjus organizmo apsaugai, ima sparciai
daugintis ne tik i$ iSorés patekusios, bet ir burno-
je nuolat esancios bakterijos, kurioms ypatingai
palankios salygos gomurio tonzilése esanciose
raukslese. Angina galima uzsikresti: bakterijy j
vaiko organizma patenka per org — serganciam
zmogui kalbant, kosejant ar ciaudint.

Vaikams dazniausiai liga sukelia streptoko-
ko bakterijos, nors kalti dél ligos gali bati ir vi-
rusai. Labiausiai Gminiu tonzilitu serga 3-14
mety vaikai.

Skiriamos kelios Gminio tonzilito rasys. Pir-
moji — katarine angina, kai gomurio tonzilés pa-
burksta ir parausta. Esant folikulinei anginai,
ant patinusiy tonziliy susidaro balksvy ir gels-
vy iskiliy taskeliy. Susirgus lakinine anging,
ant padidejusiy tonziliy susidaro geltony pali-
niy apnasy.

Uminis tonzilitas prasideda staiga,

o atpaZinti liga galite is Siy poZymiuy.
Temperatdra dazniausiai pakyla iki
39-40 laipsniy, vaika ima krésti Saltis.
Labai skauda rykle, ypac ryjant, vaikui
sunku nuryti net seiles, todel jis negali
valgyti.

Ant lieZuvio atsiranda balty apnasy, is
burnos sklinda nemalonus kvapas.
Badingas ligos poZzymis - padidéje kaklo
limfmazgiai, esantys po apatiniu Zandi-
kauliu.

Vaikui skauda galvg, silpna, jis prastai
miega.

Kartais skauda pilva, kamuoja vémimas.

DidZiausias ominio tonzilito kaltininkas — nu-
silpes imunitetas, kuris netrukdo bakterijoms
sparciai daugintis, bet, atrodyty, vasara vaikas
kaip tik turéty bati stiprus. Juk uz lango Silta,
gausu jvairiausiy darzoviy, vaisiy ir uogy, kurie
turi daug vitaminy. Pasirodo, ir Siltuoju mety
periodu imuninei sistemai néra idealios saly-
gos. DidZiule gréesme jai kelia Saltis, kurio ies-
kome besigelbédami nuo kaitros, o dazniausiai
tai darome susile ir suprakaitave.

Staigds temperatdry Suoliai, kuriuos patiria-
me gerdami Saltus gérimus ir valgydami ledus,
susilpnina gerklés gleivines apsaugine funkcija.

Susirgti angina vaikas gali atsivésines pa-
talpoje, kurioje veikia oro kondicionierius, ypac
kai temperatira cia labai skiriasi nuo esancios
lauke.

Pernelyg ilgas buvimas sauléje ne tik gali
perkaitinti, suZaloti odg, bet ir susilpninti imuni-
teta. Imunitetas susilpnéja ilgoje kelionéje j po-
ilsio vieta, skirtingoje klimato zonoje.

Anginos priezastis gali bdti burnos ertmes
infekcija, kurig sukelia eduonis, stomatitas ir ki-
tos ligos.

Esant bakterinei infekcijai gydytojai daz-
niausiai skiria antibiotikus, kuriy kurso negali-
ma nutraukti net tada, kai temperatira pasi-
daro normali ir vaiko savijauta gera. Jei Gminis
tonzilitas gydomas per trumpai, liga vaikui gali
nuolat kartotis ir iSsivystys létine liga, del ku-
rios sutrinka tonziliy funkcija. Be to, netinkamai
gydant 0minj tonzilitg (ypac palingg) vaikas gali

susirgti miokarditu (Sirdies raumens uZdegi-
mu), otitu (vidurinés ausies uzdegimu), reuma-
toidiniu artritu, inksty uzdegimu ir kitomis ligo-
mis. Taip pat gali susidaryti abscesas (palinys),
o tada daznai prireikia operacijos.

Vaikui duodama gydytojo skirty vaisty auks-
tai temperatlrai sumazinti. Ligos pradzioje ant
kaklo galima uzdeti Silta sausa kompresa. Vy-
resniems vaikams gerkles skausmui numalSinti
ir uzdegimui mazinti tinka Ciulpiamosios pasti-
les arba purskiamieji preparatai.

Palgejes vaikas gali skalauti gerkle Siltu
valgomosios druskos tirpalu (puse arbatinio
Saukstelio druskos istirpinama Silto vandens
stiklineje). Skalavimui tinka ramuneliy ir Salavi-
jy nuovirai.

Susirges angina vaikas Umiu ligos periodu
turi guleti lovoje, o jprastine veikla gali uzsiim-
ti tik visiskai pasveikes. Ligoniukui duokite gerti
uztektinai skysciy, nes esant aukstai tempera-
tdrai jy daug netenkama. Tinka Siltos ramune-
liy, liepZiedziy arbatos. Ligoniukas maitinamas
lengvai virskinamu minkstu maistu, kuris ne-
turi boti nei karstas, nei Saltas. Sergantj vaika
atskirkite nuo kity Seimos nariy ir valgydinkite
iS atskiry indy, kuriuos po valgio gerai iSplauki-
te ir 10-15 min. pavirinkite.

Parengé sveikos gyvensenos edukologe
leva Grabauskiene
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Didelis karstos vasaros pavojus -

Kai oras jkaista tiek, kad, atrodo, néra kuo
kvépuoti, reikia bati itin atsargiems, nes
del didelio karscio vaikas gali perkaisti net
pavesyije. Jeigu patalpoje ar lauke tvanku,
o vaikas mazai geria skysc€iy ir daug juda,
organizmas nebesugeba atsivésinti prakai-
tuodamas ir galima ne tik perkaisti, bet ir
patirti Silumos smag;j.

Kodél vaikai greitai perkaista?

Vaiko organizmas dar negali taip gerai prisi-
taikyti prie temperatdros pokyciy kaip suaugu-
siojo, todeél greitai perkaista. Kuo mazesnis vai-
kas, tuo greiciau jis sukaista, o pasekmeés gali
bdti pavojingos gyvybei.

Iki 3 mety mazyliui nedera biti karstoje atvi-
roje sauléje nuo 10 iki 16 val., kai jos aktyvumas
didziausias. Kad saulé nudegins odele dar néra
didziausia béda - zalingi ultravioletiniai spindu-
liai gali paveikti sveikata. Greitai perkaista visas
vaiko organizmas, nes jo Silumos reguliavimo
mechanizmai dar silpni. Perkaisti labiausiai rizi-
kuoja naujagimiai ir kadikiai iki vieneriy mety.

Perkaitimo priezastys

Silumos smagis - bendro perkaitimo ilgai ba-
nant karstyje pasekmeé. Perkaistama ne tik ba-
nant sauléje, bet ir tvankioje, nevédinamoje pa-
talpoje. Pavyzdziui, vaikas daug grei¢iau perkais
uzdarame automobilyje be kondicionieriaus,
stovint spdstyje, negu gryname ore - eida-
mas gatve ar Zaisdamas kieme. Vaikas gali ge-
rai jaustis véjo prapuciamoje vietoje, aprengtas
lengvais medvilniniais marskinéliais ir trumpo-
mis kelnémis. Bet tas pats vaikas tomis pacio-
mis oro salygomis, bidamas uZdaroje patalpo-
je, apsirenges sintetinj megztinj gali perkaisti ir
patirti Silumos smag;.

Pirmieji perkaitimo poZymiai

Vaiko veidukas isblyksta, pradeda skaudéti
galvg, gali pykinti, apima silpnumas, temperatad-
ra pakyla iki 38 laipsniy.

Delsti negalima, nes vaiko bukle ims bloge-
tiir jj gali istikti Silumos smagis. Tuomet pasida-
ro silpna, vaikas mieguistas, skundZiasi galvos
skausmu ar svaigimu, padazneja Sirdies plaki-
mas, netekes daug skysciy mazylis nustoja Sla-
pintis. Silumos smagj patyrusiam vaikui badin-
gi pozymiai — ir pykinimas ar viduriavimas. Vaiko
temperatdra pakyla ir daugiau negu iki 40 laips-

niy, todel gali sutrikti mastymas, atsirasti trau-
kuliy, mazylis gali nualpti.

Ka daryti, jeigu vaikas perkaito?

(Pastebe'jg pirmuosius perkaitimo \
poZymius, skubiai kvieskite medikus ir
suteikite pirmaja pagalba.

+ Nuveskite mazylj j pavésj, vésia védinama
vietg, patalpos temperatdra turety boti ne
aukstesneé kaip 20 laipsniy.

+ Jeigu namuose neturite kondicionieriaus,
atidarykite langus, kad cirkuliuoty oras.

+ Apipurkskite vesiu vandeniu, iSmaudykite
vesioje vonioje ar po dusu.

+ Nurenkite visus drabuzius, taip pat ir sau-
skelnes.

¢ Kuo dazniau duokite mazyliui atsigerti
vandens.

+ KOna aptrinkite vandeniu suslapintu
ranksluosciu, ant kaktos, kaklo uzdekite
veésy kompresg, kuriam tinka ir tas pats
Slapias ranksluostis, galite uzkloti Slapia
paklode.

¢ Jeigu esate lauke ir neturite kity priemoniy,
k galite aplieti altu vandeniu. J

Kad isvengtuméte perkaitimo, karsta diena
neleiskite vaikui biti saulés atokaitoje, galva pri-
denkite kepure ir nuolat sidlykite vandens. Ren-
kite mazylj Sviesiais lengvais medvilniniais dra-
buzéliais, galva apsaugokite kepure.

Parenge Dalia Petrutyté

Mitybos specialisté sako grieZta
ne kramtomajai gumai

Duodate vaikui kramtomaja guma vie-
toj saldainio? Manote, kad ji sveikesné,
anot reklamos, becukris ir dar valantis
dantis produktas? Taciau sveikos mi-
tybos specialisté Raminta Bogusiené
ispéja, kad tai netiesa. Tuo galite jsiti-
kinti patys, pazvelge j kramtomosios
gumos sudet;j. IS tikryjy ji ne tik nieko
gero nesuteikia, bet ir gali pridary-

ti Zalos.

Kramtomoji guma -
Zalingy E priedy
klodai
Kramtomoji guma
yra nesveikas saldus
produktas. Smul-
kiausiu  sriftu  ant
pakuotés iSvardin-
tos jos sudetines
dalys slepia per 15
E Zenklu pazymety
priedy: saldikliy, da-
zikliy, tirstikliy ir tt.
Kad suvilioty vaikus,
gamintojai  sugalvojo
papildoma kramtomosios
gumos prieda - pramo-
ga. Kuriam mazyliui nesinorés
pasti burbulus! O is tikro, anot Ra-
mintos Bogusienes, kramtomoji guma
gadina danty emalj, gali sukelti galvos skaus-
mus, sutrikdyti virskinima.

rgtai kokie ingredientai sudaro viena is vaim
kams sidlomy kramtomuyjy gumy: saldikliai
E953, E420, E967, E951, E962, E950;
kvapiosios medziagos, glajiné medziaga
E170, uzpildas E341, dregme islaikanti
medziaga E422, tirstiklis E414, emulsiklis
sojy lecitinas, daziklis E171, rigstinguma
reguliuojanti medziaga E500, glajiné me-
dziaga E903, antioksidantas E320, dazik-

Qis E133. )

Saldikliai dar blogiau uz cukry

Produkto sudeétis visada pradedama vardin-
ti nuo didZiausia jo dalj sudarancio priedo. Sia-
me produkte daugiausia saldikliy - net 6 skir-
tingy rosiy. Cukry pakeitus saldikliu, kalorijy yra

maZiau, deja, dél to produktas néra sveikesnis.
Saldikliai yra 200 karty saldesnes uz cukry sin-
tetinés medZiagos. Dar blogiau - jie sukelia ne-
numaldoma troskulj, silpnina skonio receptorius.

Dideliy bedy gali pridaryti kramtomojoje gu-
moje esantis saldiklis aspartamas (E951). Nuo
jo gali svaigti ir skaudeti galva, sutrikti rege-
jimas ir klausa. Manoma, kad Sis saldiklis didi-
na vézio rizika. Europos Sajungoje aspartama
draudZiama déti j produktus iki 4 mety vaikams.

Manote, kad padeda
virskinimui?

Kramtant iSsiskiria
skrandZio sultys, nes tai
nulemta fiziologiskai —
organizmas  ruosia-

si virskinti j jj paten-

kantj maista. Guma
kramtant ilgai ir dar
nevalgius iSsiski-
ria itin daug skran-
dzZio sulciy, o del to
gali skaudéti skran-
dj. Veliau, pavalgius,
skrandZio sulciy susi-
darys per mazai, todel
sutriks virskinimas.

Labai kenkia dantims

Gamintojai Zada, kad kram-

tomoji guma pades iSvengti danty

eduonies, sidloma ja kramtyti po valgio.

Deja! Nors ji ir be cukraus, gali pakenkti dar la-

biau negu eduonis, nes rigstinguma regulivo-

janc¢ios medziagos ir konservantai tirpdo danty

emalj. Be to, nuolat kramtant guma pertem-

piami Zandikaulio raumenys, todél gali skaude-

ti dantis, ausis ir galva. Kramtomoji guma suke-
lia ir migreninius skausmus.

Keiskime j naudinga skanumyna

Mitybos specialisté Raminta BoguSiené ra-
gina atidziai perskaityti uzrasus ant kramtomo-
sios gumos pakuotes pries ketinant ja pirkti vai-
kui. Maisto produktas, kuriame yra daugiau nei
5, ypac - E raide pazyméti priedai, ne tik ne-
naudingas, bet ir zalingas. ,Palepinti vaika galite
juoduoju Sokoladu, sezoniniy uogy ir vaisiy py-
ragu”, - pataria mitybos specialiste.

Parengta pagal mitybos specialistés
Ramintos Bogusienés informacija

KA VALGOME?
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ZINDYMAS TANDEMU - taip vadina-
mas naujagimio ir vyresnélio vaiko mai-
tinimas i$ kraties vienu metu - prak-
tiskai beveik nejmanomas be pries tai
buvusio ZINDYMO PER NESTUMA,.

Kadikiui Zindant mamos speneliy dirginimas
nerviniu keliu stimulivoja hipofize isskirti hormo-
ng oksitocing, kuris krdty pieno liaukose skati-
na susitraukti aplink alveoles esancias raumeni-
nes lgsteles ir taip pienas pastumiamas tekeéti
iS kroty. 1S panasiy raumeniniy gsteliy sudary-
tas ir gimdos sienelés raumeninis sluoksnis. To-
dél oksitocinas taip pat yra svarbus gimdymo
metu. Apie tai girdejusios mamos nerimauja: ar
zindymo metu iSsiskiriantis oksitocinas neispro-
vokuos gimdos susitraukimy ir nesukels persilei-
dimo ar prieslaikinio gimdymo?

Laimei, per visg pirmaja nestumo puse, iki
mazdaug 24 savaiCiy, gimdos raumenys dar
bdna oksitocinui nejautrds. Paskui, kai gimda
savo raumeny pajeguma pradés palaipsniui di-
dinti ir treniruoti basimoms ,varzyboms” - gim-
dymui, labai pamazu dides ir ty raumeniniy [3s-
teliy jautrumas oksitocinui. Todel labai nestipras
gimdos sienelés raumeny susitraukingjimai, toli

grazu negalintys iSprovokuoti prieslaikinio gim-
dymo, antrajame ir ypac treciajame néstumo tri-
mestruose yra jprastas reiskinys. Tai daug karty
atsitinka ir meiles glamoniy bei lytiniy santykiy
ar net fizinés mankstos pratimy metu.

Iki pat natdralaus gimdymo pradzios Zindant
i5 hipofizés iSsiskiriantis nedidelis (vis mazéjan-
tis, nes retéja ir trumpeja Zindymai) oksitocino
kiekis ne tik pirmiausia bus panaudojamas bu-
tent pieno varymui i$ krdty, bet ir to kiekio ne-
uztekty per ta laika daugelj karty padidéjusios
gimdos stipriems susitraukimams sukelti. Ne-
didele jo poveikio tikimybe teoriskai galbot (bet
nebdtinai, nes jrodanciy fakty neéra) rastysi tik
del kity priezasciy gresiancio prieslaikinio gim-
dymo atveju. Mamai, anksciau turéjusiai kom-
plikuota nestuma, savo asmenine situacijg rei-
kéty aptarti su savo gydytoju ir, atsizvelgiant j
visas aplinkybes, nuspresti, kas geriausia: zindy-
ma drasiai testi, Zindyti reciau ir trumpiau, arba
kddikj nujunkyti.

Gimdoje augantis vaikas jo vystymosi pirmai-
siais ménesiais dar bdna santykinai labai mazas.
Taigi ir maisto medziagy jo energijos bei kino
augimo poreikiams patenkinti dar nereikes la-
bai daug. Aisku, jam augant, atitinkamai dides
ir ty medziagy poreikis. Taciau tuo pat metu ly-

giagreciai mazes motinos pieno poreikis zindo-
mam vaikui, nes jis gaus vis daugiau kitokio -
papildomo - maisto, kuris pradedamas valgyti
nuo mazdaug Sesiy ménesiy amziaus.

Kol pati mama su maistu gauna pakankamai
kalorijy ir visy reikalingy medziagy, kol jos pa-
Cios svoris didéja atitikdamas sveikus parame-
trus, nereikty abejoti, kad ji gerai aprupins save,
gimdos gyventojg ir zindoma vaika. NeScia mo-
teris prisitaiko prie padidejusiy mitybos poreikiy
valgydama daugiau ir vyresniojo vaiko zindymas
pastebimai nejtakoja jos dar negimusio kaddikio
augimo. Taigi leiskite JOsy apetitui diktuoti: val-
gykite gera ir jvairy maistg, kada esate alkana, ir
gerkite, kada esate iStroskusi.

Nestumo metu randasi jvairiy pokyciy, galin-
Ciy tureti jtakos ir Zindymo sekmei.

Pirmiausia pajautreja krity speneliai. Atsiran-
da nemaloniy, skausmingy dilgciojimy, ypac Zin-
dymo metu. Vienos mamos tai pajunta anksciau,
kitos veliau, kai kurios — jau pirmosiomis savai-
temis. Kantresniosios ilgainiui nustoja kreipti de-
mesj j Sia ,smulkmena”: jeigu vaikas zinda noriai,
patenkintas krotyje randamu pienu, reiskia - vis-
kas gerai. AtidZiai rdpinantis geru kadikio priglau-
dimu prie krities, kad jis apzioty kuo placiau ir
netraumuoty jautraus spenelio, galima palen-
gvinti 5] nepatoguma ir iSvengti stipriy skausmuy.
Daugumai mamy speneliy jautrumo padidéjimas
visiskai praeina po gimdymo. Taciau, jeigu zin-
dymas néstumo metu arba ir véliau, jau pagim-
dzius, mamai kelia per didele jtampa ir yra itin ne-
malonus, ji neturety jaustis privalanti vyresniojo
vaiko zindyma 70t blt atkakliai testi ir kesti.

Kartais mamas kamuoja nestumo toksikozé
ir dél jos esanti bloga savijauta, pykinimas bei
vemimas. Dazniau taip darosi rytais, bet buna,
jog uztrunka visa dieng, tesiasi savaitemis. Jeigu
toksikozes reiskiniai stipras ir uZsitesia, pasitai-
ko, jog ir zindomas kaodikis pasijunta nesveikas:
darosi liguistai neramus, arba, atvirksciai - ne-
jprastai vangus, praranda apetita, vemia. Taip
bdna retai, taciau jeigu atsitikty, kadikj irgi gali
tekti, bent jau laikinai, nujunkyti nuo kraties.

Kaip mums beatrodyty reikSmingas vyresné-
lio kadikio ar vaiko zindymas, vis delto svarbiau-
sia néstumo ,strategija” yra iSsaugoti ir uzau-
ginti motinos kdne nauja gyvybe bei pasiruosti
maitinimui po gimimo. O naujagimiui reikés ne
bet kokio maisto, bet labai ypatingo - priespie-
nio! Tas pasiruoSimas nejvyksta per dieng, jis
pradedamas jau gerokai is anksto.

Laipsniski pasikeitimai, subrendusj piena ga-
lop paversiantys prieSpieniu, prasideda viduti-
niskai mazdaug tarp ketvirto ir penkto ménesio.
Gali bati, jog kazkada JUsy vyresnélis pastebes
skirtuma, nes ims keistis pieno skonis, ir pieno
mamos krdtyse gaminsis maziau. Vieniems Zin-
domiems vaikams tas skonio pasikeitimas (pie-
nas pasidaro truputj sdresnis) nepatinka ir del to
gali patys nusijunkyti. Kiti, atrodo, to nepastebi
ir toliau zinda kaip jprate.

Keliomis pirmosiomis dienomis po gimdymo
prieSpienis yra gyvybiskai svarbus naujagimiui,
todel prioritetas teiktinas naujagimiui ir jis prie
kroties turéty bati glaudZiamas pirmas. Nebijo-
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kite, pieno tikrai uzteks, nes, kaip sakoma, ,kur
du stos, ten ir darbo bus padaryta dvigubai”.
Pieno gamyba motinos krityse vyksta pagal
.paklausos ir pasitlos desnj”. Taigi, kodel nepa-
lepinus ir vyresnelio? Gal net ir vienu metu - juk
krotys yra dvi. Jaudintis, kad pieno sudétis yra
bdtent tokia, kokios reikia naujagimiui, o ne pa-
augusiam vaikui, neverta. Jeigu vyresnélis yra
gerokai perkopes mety amziy, jo poreikis moti-
nos pienui jau bona minimalus. Daugelis vyres-
niy vaiky jaucia ypatinga rysj su kadikiu, nes jie
abu dalinasi kazkuo labai ypatingu. Tai padeda
iSvengti vyresnelio pavydo ir jsizeidimo protrd-
kiy, galinciy kilti, jeigu vaikas tarsi atstumiamas,
paliekamas nuosalyje.

Aisku, motinos pienas yra saldus ir skanus,
bet daugumai antrameciy dominuojanti paska-
ta glaustis prie mamos yra betarpiskas artumas
ir nusiraminimas. Todel ilgiausiai ir islieka Zindy-
mai pries uZmiegant. Taciauy, jeigu atrodyty, jog
vyresnélis prasosi prie krties pirmiausia deél pa-
valgymo ir is krOty i5zinda daug pieno, tuomet
galblt ir vertéty pagalvoti, kokiu vertingu ir pa-
traukliu kitokiu maistu galétumete ji pasotinti.
Kad glausdamasis prie Jasy kraties del to zmo-
gisko artumo siekio, jis nebdty tuo pat metu ir
labai alkanas.

Pasitaiko, jog namie atsiradus naujagimiui,
vyresnis vaikas, kuris jau buvo nusijunkes per
néstuma, vel pasipraso Zjsti. Nebijokite leisti
jam tai pabandyti. Labiausiai tikétina, jog vietoj
zindimo jis tik pakikens ir nusliaus nuo mamos
keliy. Gal jis tik sieké uzsitikrinti mamos norg ir
ryzta jam tokia galimybe suteikti. Toks leidimas
Zjsti vaikui yra tarsi patvirtinimas, jog jis dabar
ne maziau mylimas, taigi gali bdti ramus.

Tandemu Zindanti mama turi gauti Zymiai
daugiau maisto kalorijy. Kuo daugiau pieno pa-
gaminate, tuo daugiau kalorijy turite gauti su
maistu. Mama, tik zindanti kadikj ir neturinti
atliekamy riebaly rezervo, turi gauti papildomai
650 kalorijy; dar ji turety gauti papildomai 500
kalorijy 6-12 ménesiy kadikiui, jau valganciam ir
tirsta maista. Zindanciai vyresnélj, gaunantj vis
daugiau kito maisto, mamai reikes gauti atitin-
kamai maziau kalorijy dél sumaZzejusios pieno
gamybos. Dar mamos maisto poreikis priklau-
sys nuo jos fizinio aktyvumo, svorio ir mitybos.
Mamai, kuri yra maziau fiziskai aktyvi, turi dides-
nes riebaly atsargas po nestumo ir valgo ver-
tingesnj maista, reikés suvartoti maziau papil-
domy kalorijy, negu tai, kuri fiziSkai aktyvesne,
turi maziau riebaly atsargy kdne ir valgo maziau
maistinga maista. O praktiskai - kaip ir néstu-
mo metu - leiskite JOsy apetitui vadovauti. Jei-
gu jauciate alkj, nebijokite suvalgyti daugiau.

Atminkite, Zmogus svarbiau uz beatodairis-
ka uzsibrezto tikslo pasiekima bet kokia kaina.
Jeigu nepaisant zinojimo ir jsitikinimo, jog zindy-
mas ir motinos pienas yra labai svarbus ir nau-
dingas jasy vaikui, jis pats to nejvertins ir at-
sisakys, gal geriau nebdkite per daug atkakli,
siekdama vyresnélj zotbdt kuo ilgiau islaikyti
prie krities. Jam, o ne tandeminio zindymo te-
simui, teikite pirmenybe, kad iSvengtumete to
brangiausio rysio su savo vaiku jtrokimy, paskui
galbdt net ir l[abai sunkiai besulipdomy, kuriuos
gali palikti prievartos jskeltas apmaudas ir nepa-
sitikejimas. Geriau pasistenkite kitu bodu iSsau-
goti ir puoseléti betarpiska jasy siely artuma.

Pagal Kazimiero Vitkausko
knyga ,Kadikio Zindymas”

KAZIMIERAS VITKAUSKAS

_KUDIKIO
ZINDYMAS

IP=A=mRD>UMZ

VADOVELIS MAMAL, SEIMAI IR DAKTARUI

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

Naujausioji - sestoji knygos laida (2019 m.) papil-
dyta dviem skyriais: ,Reino fenomenas spenelyje” ir
Piena gausinantys vaistai”.

Daugiau apie knyga ir autoriy:

NENUTOLK, MAITINK PATI

stdamas krotj mazylis ne tik pavalgo. Taip jis uzmezga svarby emocinj ry$j su mama.
Artumas maitinimo metu raminamai veikia kiidilj, © mamai padeda geriau suprasti jo
poreikius, Tik kol nauja mama ismoksta taisyklingai maitinti, kenéia jos speneliai.
Todel prie$ ir po maitinimo rekomenduojame naudoti tepaliukg ,Garmastan’.

GARMASTAN'
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Vaiky profilaktiniai tyrimai -
placiai atveria langqg j gyvenimg

Vyrauja nuomoné, jog vaiko organizmas i$ aplinkos gauna tai, kas reikalinga, to-
dél vaikui paprastai netruksta maisto medziagy. Vis dar yra mananéiy, jog jaunas
organizmas geriau nei pagyvengs susitvarko su issukiais, tad ir vienas kitas sal-
dainis ar bulvyté fri nepakenks, o maisto papildai apskritai vaikams nereikalingi.
Tacdiau kaip organizmas tvarkosi su muasy iskeltais issakiais, priklauso nuo seimos
gyvenimo budo, mitybos jprociy bei genetiniy savybiy. Kartais matome, jog ap-
leisti vaikai auga sveiki, o kile i§ grazZios ir saugios aplinkos visgi serga. Tad kokios
yra dazniausiai pasitaikancios baklés, dél kuriy atliekame kraujo tyrimus vaikams,
ar galime jas atpazinti patys ir kg tuomet daryti?

Galvodami apie vaiko sveikatos buikle, pir-
miausiai jvertiname genetikq ir galimus rizikos
faktorius. Atkreipiame démesj | Seimoje esan-
¢ias ligas (cukrinis diabetas, nutukimas, artferi-
né hipertenzija, skydliaukés ligos ir pan.) - svar-
bu tai paminéti gydytojui. Atkreipiame déemesj
[ mamos sveikatq bei susirgimus — buves vita-
miny, gelezies trakumas, skydliaukés ligos, hi-
pertenzija ir t.t. Taip pat vertiname vaiko gimi-
mo kelig, svorj, persirgtas ligas. Gimusius mazo
svorio, atsiliekant raidai, esant atsikartojancioms
infekcijoms, nuovargiui, bei tuos, kuriy mamos
néstumo metu sirgo mazakraujyste, tiriame dél
galimos gelezies stokos anemijos. [$sivysciu-
sios pasaulio Salys stengiasi kuo anksc¢iau ap-
tikti mazakraujyste ir jg gydyti, nes nuo to pri-
klauso vaiko sveikata Siandien ir ateityje, jo raida
bei pasiekimai. Deja, ligg nustacius ar pradéjus
gydyti per vélai, kai kurie pokyciai gali bati ne-
griztami. Dél gana didelio uzslépty anemijy pa-
plitimo, rekomenduojame atlikti ne tik bendrqg
kraujo tyrimg, kuris Siuo atveju bdna neinforma-
tyvus, bet ir feritino tyrimg veniniame kraujyje.

Atlike bendrqg kraujo tyrimg galime pastebe-
ti ne tik mazakraujyste, bet ir nemaziau svarbius
uzdegiminius vaiko organizmo poky¢ius, alergi-
jas, jtarti parazitines ligas, piktybinius kraujo su-
sirgimus, kartais — vitamino B12 arba folio rags-
ties stokq.

Pasaulyje augant nutukimo bei antro tipo
cukrinio diabeto atvejams, vis dazniau tikrina-
me cukraus kiekj vaiky kraujyje. Pirmo tipo cu-
krinis diabetas pasireiskia jauname amziuje ir
Gmiais simptomais, kuriy nejmanoma nepaste-
béti. Taciau antro tipo cukrinis diabetas, ilgus
metus nesukeliantis jokiy simptomy, labiau bd-
dingas vyresnio amziaus zmonéms, émé dras-
tiskai jaunéti. Dél cukrinio diabeto dazniau ste-
bime vaikus, turinéius artimq giminait, sergantj
cukralige, nutukusius, turinéius aukstesnj krau-
jo spaudimg, gimusius mazo svorio, mergai-
tes, turin¢ias policistiniy kiausidziy sindromg,

bei tuos, kuriy mamos sirgo gestaciniu diabetu.

Cholesterolis - daugéja jrodymy, jog atero-
sklerozé prasideda dar vaikystéje, taciou ilgg
laikg nejaucioma jokiy simptomy. Lipidogra-
mq, vaikams atliekame tam, kad jvertinftumeme
mitybos jprocius, esant reikalui, paskatintumém
juos keisti, atsisakyti nesveikyjy riebaly, didin-
ti fizinj aktyvuma.

Greiciausiai dél pasikeitusiy zmonijos mity-
bos jprociy vaikams vis dazniau aptinkame mi-
kroelementy, ypatingai magnio bei vitaminy —
dazniausiai vitamino B12, randamo gyvuliniuose
maisto produktuose, trikumg. Tokie vaikai skun-
dziasi nuovargiu, bendru silpnumu, sunkesniais
atvejais — méslungiu, kiino daliy tirpimu, dilgcio-
jimu. O itin daznai aptinkamas vitamino D fra-
kumas blna atsikartojandiy infekcijy, nuovargio,
kojy skausmuy, prastos nuotaikos priezastis.

Bent kartq per vaikyste stengiomés atlikti
inksty, kepeny tyrimus dél galimy retesniy susir-
gimy ir tam, kad, esant reikalui, turétuméme ty-
rimy atskaitos taskq.

Skydliaukés ligos vaikams nustatomos daz-
niau nei suaugusiesiems, taciau jos gali pasitai-
kyti bet kokiame amziuje. Skydliaukés sutrikimai
daro jtakqg vaiko nuotaikai, savijautai, augimui
bei mokymuisi. Vaikai daZniausiai susiduria su
skydliaukés veiklos sumazéjimu - hipotiroze.
Esant skydliaukés ligoms giminéje arba esant
padidéjusiam mieguistumui, odos sauséjimui,
sulétéjusiam augimui, viduriy uzkietéjimui, daz-
noms mélynéms, rekomenduojama atlikti sky-
dliaukés veiklos tyrimus.

Kaip bebuty gaila, daug pokyciy visam gy-
venimui paliekanciy, bet, gydant laiku, lengvai
pataisomy sutrikimy, nustatoma per vélai. Taip
nutinka, nes vaikai dar negali atskirti geros sa-
vijautos nuo palengva ryskéjancio sutrikimo, ne-
moka i$sakyti skundy ir prasyti pagalbos. Tad,
bddami vaiky rankos, ausys ir akys | pasaulio
patirtis, atlikime kraujo tyrimus laiku ir atverkime
savo maziesiems langq j gyvenimg kuo placiau!

ANTEJA

LABORATORIJA

Pasirupinkime

Ea

Vaiko profilaktinio iStyrimo

programos:

() 8700 55511

20€

Planuojantiems savo laikg REKOMENDUOJAME REGISTRUOTIS tel.: 8 700 55511

Organizatorius pasilieka teisg bet kuriuo metu keisti akcijos salygas.

@ Antéja laboratorija

laiminga vaikyste!

anteja.lt
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Kviecia pasinaudoti nemokamu
dantukuy silantavimu

Danty

silantavimas apsaugo
éduonies, o vaikams nuo 6 iki 14 mety
Si procedidra atliekama nemokamai-
iSlaidas uz jg kompensuoja Privalomo-
jo sveikatos draudimo fondas (PSDF).

nuo

Pagal tyrimy statistika, Lietuvoje daugiau
kaip 90 proc. SeSiameciy dantys jau pazeisti
eduonies, o vienas efektyviausiy bddy iSsau-
goti sveikus nuolatinius kriminius dantis - jy
silantavimas. Tereikia kreiptis j savo poliklinika
arba odontologijos klinika, sudariusia sutartj su
teritorine ligoniy kasa (TLK). Nesudariusioje su-
tarties su TLK jstaigoje uz Sig procedara teks
moketi patiems.

Silantai — danty eduonies prevencijai skirta
medZiaga. Sia skysta plombine medZiaga uz-
pildomos nuolatiniy krdminiy danty vagos, kad
i jas nepatekty eduonj sukeliancios bakterijos.
Silantais dengiami tik sveiki nuolatiniai krdmi-
niai dantys. Pazeisti eduonies dantukai gydo-
mi ir plombuojami.

%

,Danty padengimas silantais neskausmin-
gas ir trunka tik keliolika minuc¢iy. Tam ne-
naudojami jokie graztai, - sako VLK paslau-
gy ekspertizes ir kontrolés skyriaus vyriausioji
specialiste Jurgita Grigariené. — Dazniausiai uz-
tenka dantuka silantuoti viena karta, bet jei Si
medziaga iSkrenta, nemokama procedara atlie-
kama pakartotinai”.

Pas gydytoja odontologa arba burnos higi-
enista reikia apsilankyti kelis kartus. Krdminiai
dantys dengiami apsaugine medZiaga ne visi
i karto: iS pradziy — pirmieji iSdyge dantys, o
paskui — kiti. Vieno apsilankymo pas specialista
metu gali bati silantuojama nuo vieno iki ketu-
riy nuolatiniy krdminiy danty.

Lietuvoje nemokamai vaiky nuolatiniai krd-
miniai dantys dengiami silantinémis medziago-
mis jau penkiolikti metai. Kasmet atliekama per
50 tokstanciy Siy proceddry.

Valstybinés ligoniy kasos
prie Sveikatos apsaugos ministerijos
(VLK) informacija

Ka daryti su vaiko karpomis?

Karpos - viena dazZniausiy vaikystés
problemy. Jy gali pridygti jvairiose
kdno vietose - kaip gryby po lietaus.
Tévams Sie odos dariniai atrodo gres-
mingi, bet i tiesy taip néra. Sveikatai
karpos néra pavojingos - tai gerybi-
niai odos augliai, kuriuos sukelia Zmo-
gaus papilomos virusas. Kodél karpos
nuseéja vaiko keliukus, rankytes, padu-
kus ir kaip jy atsikratyti?

Karpos - uzkreciama liga

Karpy gali atsirasti bet kurio amziaus Zmo-
gui - itin daznai papilomos virusas pazeidzia
vaiky oda. Sie odos dariniai i5dygsta traumy
dazniausiai Zalojamose vietose - ant keliy, al-
kaniy, ranky, t. y. ten, kur virusas gali lengvai
prasiskverbti per odos jtrOkius, jbrézimus ir
zaizdeles. Karpoms palanki Serpetojanti oda,
jos greiciau plinta, jeigu vaikas turi jprotj grauz-
ti nagus. Papilomos virusu uzsikreCiama nuo
kito Zmogaus tiesiogiai arba per bendrai nau-
dojamus daiktus, pavyzdZiui, ranksluoscius,
zaislus, taip pat - dury rankenas. Lengvai gali
uzkrésti karpy turintys namiskiai.

Uzkratas sparciai plinta dregmeéje, todel ant
pady tokiy odos dariniy gali atsirasti po uzsie-
mimy sporto saléje ar maudyniy baseine. Siai
infekcijai ypatingai neatspari iSmirkusi vande-
nyje oda. Virusui palanki terpé gausiai prakai-
tuojancios, taip pat - nuolat traumuojamos ko-
jos, kai vaikas avi anksta avalyne. Uzsikresti
galima vaiksciojant basomis.

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

Karpos vaikui paprastai atsiranda apie penk-
tuosius gyvenimo metus. Siuo amZiaus tarps-
niu mazylis tampa itin smalsus ir save jau lai-
ko savarankisku. Penkiamecio rankos ir kojos
nuolat iSmargintos jbrézimy, sumusimy, Zaiz-
deliy, per kurias virusas lengvai patenka j krau-
ja. Tokio amziaus vaikai pradeda daznai keis-
tis Zaislais, aktyviai bendrauti vaiky darzeliuose

Papillomavirus

ir zaidimy aikstelése, todeél jy pazeidziamumas
ivairiomis bakterijomis Siuo gyvenimo laikotar-
piu padideéja kelis kartus.

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

Karpos nevienodos

Papilomos virusas turi apie 150 tipy, kai ku-
rie jy sukelia skirtingy rasiy karpas. Uzsikretus,
karpos uzauga ir tampa matomos tik po kele-
to menesiy.

DazZniausiai pasitaikanti rdsis vaikams - pa-
prastosios karpos. Jos iskyla ant plastaky ir
pédy, bet gali pasirodyti bet kurioje kino vieto-
je. Pavieniui ar grupémis jos apninka vaiko pirs-
tus, kelius ar alkines. Sie dariniai atrodo kaip
apvalios formos 3-7 mm skersmens odos kau-
bureliai. Paprastyjy karpy pavirsius yra grublé-
tas, spalva Siek tiek skiriasi nuo sveiko epider-
mio — yra tamsesnio pilksvo atspalvio.
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Ploksciyjy karpy pavirsius yra lygus, jy pa-
prastai atsiranda nemazai — dazniau ant plas-
taky ar veido. Tokiy dariniy forma apvali arba
daugiakampe, jie yra 3 mm skersmens, Siek
tiek iskile virs odos, rausvos arba rusvos spal-
vos. Ploks¢iosios karpos gali atsirasti bet kurio
amziaus Zmogui.
mis ant pady. Cia esancios karpos gali skaude-
ti vaiksciojant, nuolat spaudziamos jos jauga j
oda, o pazeistos kraujuoja. Vaikui nepatogu -
atrodo, lyg j bata boty jkrites akmenukas.

Pedy karpas lengva supainioti su nuospau-
domis. Atskirti Siuos darinius galite pamirke
kojas karStame vandenyje - tuomet ant odos
iskilimo aiSkiai matosi juodi taskeliai. Tai uza-
ke kapiliarai karpos pavirsiuje, aprapinantys j3
krauju.

Reciausiai pasitaiko sidlinés karpos, tai plo-
nos, keliy milimetry ilgio odos ataugos, atrodo
lyg nelygaus pavirSiaus speneliai, jy spalva to-
kia pat kaip ir odos. Sios karpos
greitai auga, dazniausiai atsiran-
da veide, kakle, pazastyse.

Ar gydyti karpas
reikia skubéti?

Vaikams karpos gali iSnykti
taip pat netikétai, kaip ir atsi-
rado - per kelis ménesius
arba metus. Todeél jeigu
Sie dariniai nekelia dis-
komforto, galima palaukti.
| gydytoja bdtina kreiptis
tuomet, kai karpos pasida-
ro skausmingos arba labai
sparciai dauginasi, jeigu
pakinta jy spalva, forma,
dydis.

Nors karpos ir néra pa-
vojingos, bet jos sukelia nepatogu-
my. Pavyzdziui, ant ranky esancios karpos,
trukdo kasdienei veiklai. Be to, negydomos
gali isplisti, nes vaikas bando jas nukrapsty-
ti kasydamasis ir Sie dariniai pasklinda kitose
kOno vietose. Itin nemalonios yra po nagais is-
augusios karpos, kuriomis vaikas gali apsikres-
ti krapStydamas kitose kdno vietose esancias
karpas. Panagése esantys dariniai trukdo aug-
ti nagams ir yra skausmingi.

Nieko stebetino, kad kai kurie vaikai gédijasi
karpy. Dar ir dél to tévai stengiasi jas iSnaikinti.
Bet pries imantis savarankiskai gydytis, derety
pasitarti su gydytoju ir jsitikinti, kad ant vaiko
odos iSaugo tikrai karpos, o ne kitoks darinys.
Patys niekada nebandykite naikinti ant veido,
Opy ar akiy voky isdygusiy karpy, nes pasali-
nus gali likti randy.

Kokj gydymo bada rinktis?

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

Karpas galima Salinti lazeriu, elektrokoa-
guliacija, $aldyti azotu (krioterapija). Sios pro-
cedlros nepigios, atliekamos nuskausminus
ir vaikui gali sukelti nemaZa stresa. Be to, jos
taip pat nenaikina viruso ir gali likti randy. Vai-
kams Sias procediaras gydytojai rekomenduoja
tik iSskirtiniais atvejais.

Pradeti gydyma dermatologai pataria nuo
vietinio poveikio preparaty. Toks gydymas sau-
gesnis, veiksmingas ir nebrangus. Viena tokiy
medicininiy priemoniy grupe - is ragsciy pa-
gaminti nereceptiniai preparatai. Kaip
ir kitos karpy gydymo priemones, jie
naikina patj darinj, bet neveikia viruso.
Tokiuose preparatuose daznai naudo-
jama skruzdziy ragstis, kuri jsiskverbia
i karpos audinj iki pat Sakny, suardo
jos struktlrg, dziovina - kol darinys is-
nyksta. Vaistinése galite jsi-
gyti tokj preparatg, tinkantj ir
maziems vaikams. Priemonés,
pagamintos naudojant ragstis,
patogios vartoti, ypac tos, ku-
riy tereikia tepti tik karta per
savaite. Be to, Siuolaikiniai vie-
tinio poveikio preparatai prak-
tiskai nesukelia Salutinio po-
veikio.

Kaip apsiginti nuo
papilomos viruso?

Pagrindiné viruso prasiskverbimo priezas-
tis — asmenines higienos stoka. |Smokyki-
te vaika plauti rankas kiekviena karta apsilan-
kius parduotuveéje, kavingje ar grjZzus is lauko.
Vaikai turi Zinoti, kad reikia naudotis tik savo
ranksluosciu - ir namuose, ir darzelyje. Kojas
visada reikia gerai nusausinti, kad nesukurtu-
me papilomos virusui palankios dregnos aplin-
kos. Baseine ar vieSajame duse vaikas turi ave-
ti gumines Slepetes.

Gradinkite vaika, nes tai stiprina imunitets,
kuris neleidzia iSsivystyti daugeliui infekcijy. Vi-
sas smulkias Zaizdeles dezinfekuokite antisep-
tiniais tirpalais - taip virusui uzversite kelius |
organizma.

Parenge sveikos gyvensenos edukologe
leva Grabauskiene

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

ant plastaky, pédy, alkaniy ir keliy

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

EndWarts PEN
veiksmingai isdZiovina
karpas

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

EndWarts PEN TINKAMAS VARTOTI KIEKVIENAM, taip pat
vaikams iki 4 mety amziaus®
néséiosioms ir Zindanéioms moterims
sergantiesiems cukriniu diabetu

VARTOJIMAS:
@ Prispausti piestuko galiukg prie karpos ir palaikyti
vieng sekunde
Tq patj pakartoti dar kartg
EndWarts PEN vartoti REGULIARIAI
kartg per savaite, kol karpa isnyks.
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Q. Sudetis: skruzdziy rogstis, vanduo, glicerolis, citriny aliejus E“dWﬂrfS'
PEN
2 Pakuoté: Piestukinis aplikatorius
el
-
e
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Tirpalo uztenka 30 procediry

Paprastai pakanka 5-15 procediry

Vienu metu galima $alinti kelias karpas
Tinkamumo laikas: pries atidarant - 2 metai,
po atidarymo - 6 ménesiai.

Informacija sveikatos priezitros specialistams. Medicinos priemoné.
Reklaminé medziaga parengta 2018 m. geguzés mén.
MYL-LT-18-21.
www.endwarts.lt

1. Bhat RM, Vidya K, Kamath G; Vidya; Kamath (June 2001). 'Topical formic acid puncture technique
for the treatment warts". International Journal of Dermatology 40 (6): 415-9.
2. Unikalus kokybiskos sudéties ir veikimo medicinos prietaisas. Sukurtas remiantis vartotojy nuomoniy apklausa
ir sumanymo tikrinimu. GFK/ Svedijos vartotojy supratimas ir koncepcijos tyrimas/ 11.2014 ,Nepa” apklausa.
3. Vartojimo instrukcija (07.2017).
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Enterol® 250 mg milteliai geriamajai suspensijai. Enterol® 250 mg kietosios kapsulés.

Farmaciné forma. Milteliai geriamajai suspensijai. Kietoji kapsulé. Sudétis. Veiklioji medZiaga yra Saccharomyces boulardii CNCM 1-745°. Kiekviename paketélyje ir kiekvienoje kietojoje
kapsuléje yra 250 mq liofilizuoty mieliy Saccharomyces boulardii C(NCM 1-745° lasteliy. Terapinés indikacijos. Enterol vartojamas dminio viduriavimo pagalbiniam gydymui. Enterol
vartojamas kartu su kitais vaistais nuo viduriavimo. Jeigu per 2 dienas Jusy savijauta nepageréjo arba net pablogéjo (iSmatose baina kraujo pédsaky ar pakyla temperatira), kreipkités j gydy-
toj. Dozavimas ir vartojimo metodas. Visada vartokite $j vaista tiksliai kaip nurodé gydytojas arba vaistininkas. Jeiqu abejojate, kreipkités j gydytoja arba vaistininka. Suaugusiesiems
ir vyresniems nei 2 mety amziaus vaikams rekomenduojama dozé yra 1 paketélis arba 1 kapsulé, vartojama vien3 arba du kartus per para. Paros dozé yra 1-2 paketéliai arba 1-2 kapsulés.
Paketélio turinj supilti j nedidel; kiekj vandens ar saldinto gérimo, sumaisyti ir iSgerti. Miltelius taip pat galima maiSyti su maistu. Kapsules nuryti uzgeriant gurkSniu vandens arba atidarytos
kapsulés turinj supilti j nedidelj kiekj saldinto gérimo arba j maista. Maziems (iki 6 mety) vaikams kapsuliy negirdyti, kad vaikas neuzspringty, bet jas atidarius turinj supilti j gérimg ar maista.
Vaisto vartoti dar kelias dienas, pasibaigus viduriavimo simptomams. Kontraindikacijos. Enterol vartoti negalima: jeigu yra alergija veikliajai medziagai arba bet kuriai pagalbinei Sio
vaisto medziagai, jeiqu yra alergija mieliy grybeliui, ypa¢ Saccharomyces boulardii; jeigu nusilpusi imuniné sistema (dél ZIV infekcijos, chemoterapijos, po organy persodinimo, sergant leuke-
mija, piktybiniais navikais, gydant Svitinimu radioaktyviaisiais spinduliais, ilgalaikis gydymas didelémis kortikosteroidy dozémis) ar esate gydomas ligoninéje (dél sunkios ligos arba imuninés
sistemos pazeidimo ar nusilpimo); jeiqui jstatytas centrinés venos kateteris; jeigu pacientas yra jaunesnis kaip 2 mety amziaus vaikas. [spéjimai ir atsargumo priemonés. Pasitarkite su
gydytoju arba vaistininku, prie$ pradédami vartoti Enterol. Saccharomyces boulardii CNCM |-745° yra gyvi mikroorganizmai, kurie gali bt susije su sistemine grybeline infekcija: pavieniy
sisteminés grybelinés infekcijos atvejy pasitaiké tarp pacienty, kuriems buvo jstatytas j centring vena kateteris. S vaistas nepakeicia rehidracijos (normalaus organizmo skystio tario ir sudéties
palaikymo), jei jos reikia. Rehidracijos bdas (skysciy girdymas, lasinimas j vena) ir skysciy kiekis nustatomas atsizvelgiant j viduriavimo sunkuma, ligonio amziy ir sveikatos bikle. Teksto
perziiros data. 2019-02-26. Pakuote. Kartoninéje dézutéje yra 10 arba 20 paketéliy arba 10, 20, 30 arba 50 kietyjy kapsuliy, supakuoty j buteliuka. Nereceptinis vaistas. Biocodex
UAB, Savanoriy pr. 349, LT-51480 Kaunas, Lietuva. Tel. +-370 37 408681. El.pastas info@biocodex.It.

Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jsy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis,
dél tolesnio vaisto vartojimo bitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

Jeigu jtariate, kad Jums pasireiské Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui arba Valstybinei vaisty kontrolés tarnybai prie Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministerijos el. pastu NepageidaujamaR@vvkt It arba kitais bidais, kaip nurodyta jos interneto svetainéje www.wktlt.
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