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Viskas, ko reikia — vienoje vietoje: nuo zinduko iki 3-jy
daliy vezimélio. Pas mus rasite viska kas reikalinga mamai,
naujagimiui ir siek tiek ugtelejusiam vaikui:
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+ Judéjimo priemoneés

e Drabuzéliai
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* Viskas mamoms
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Gydytojy
iSleista knyga
~Néstumas, gimdymas,
pirmieji gyvenimo metai”

Tai originali lietuviy autoriy knyga apie
néstuma, gimdymg, laikotarpj po gimdy-
Mo ir pirmuosius gyvenimo metus. Kny-
ga parasyta remiantis klinikine praktika
ir naujausiais moksliniais tyrimais. Rasite
atsakymus j daugelj klausimy, kuriy daz-
nai kyla besilaukiant kadikio ir artéjant
gimdymo terminui. Daug déemesio skiria-
ma psichologiniams aspektams. Leidiny-
je pateikta daug aiskios informacijos apie
sparciai augancio mazylio maitinima, prie-
Zirg, protinés ir fizinés brandos lavinima
nuo gimimo iki metuky, nurodomos daz-
niausiai pasitaikanciy ligy priezastys, pa-
aiskinama jy profilaktika.

Knygos autoriai gydytojai ir Vilniaus
universiteto déstytojai: Greta Balcidnie-
né, Dalia Mickevicitté, Rita Praninskie-
né, Algimantas Vingras, Virginija Zilinskai-
té. Leidéjas UAB ,Vitae Litera”, 2020 m.
Jsigyti galima knygos.|t knygynuose bei in-
ternetu.

{Greta Baltidniend, Dalia Mickevitiute, Rita Praninskiend,
Vingras, Virginija Lilinskaité

NESTUMAS. GIMDYMAS.
PIRMIEJI GYVENIMO METAI

TURINYS




MAMU ISTORIJOS

N

Baletas, vandens sportas ir kitos
trimetés mazylés pramogos

Medicinos auditoré Justina Jasinskiené
dvejus metus augino dukrele namuose.
Bet Sis laikas neprailgo: tarp keturiy sieny
abi nesédéjo, todél nuobodu nebuvo. Tuo-
jau Svesianti 3 mety gimtadienj Amelija jau
pramoko angly kalbos ir 50ka baletg, o uzZsi-
4 émimai baseine taip jpratino prie vandens,
5 \,).;-:-k_lad mergaiteé drqsiaijamejauéiasi’.f.’ :

>

A

Kas buvo sunkiausia tuos dvejus metus
namuose, o kas smagiausia?

Tai nebuvo sunkumai, o tiesiog naujos patir-
tys, su kuriomis mes patys nesame susiddre.
Prisiminimuose yra like tik smagiausios akimir-
kos: pirmoji Sypsena, pirmieji Zingsniai, pirmieji
dantukai, ZodZiai. Augame kartu: as kaip mama,
o0 ji kaip asmenybe.

Kaip isrinkote dukrelei vardg?

Dukrelei varda turéjau isrinkusi jau tada, kai
dar tik svajojau apie mergaite. Berniukui irgi tu-
riu varda... Susiddriau su tam tikrais sunkumais,
todél Amelija man yra Dievo dovana, tai ir yra
viena is vardo reiksmiy.

Nors dukrelei dar bus tik treji, ji jau iSbandé
keletqg veikly, kas labiausiai patiko?

Kol kas sunku pasakyti, kas labiausiai patin-
ka, stebiu dukrele ir jos nuotaikas. Noriai ji eina |
baleta, taip pat aktyviai dalyvauja angly kalbos
pamokelese. Noriu iSnaudoti kiekvieng progs,
kol galiu, o ji veliau pasirinks pati.

Pagrindinis uzsiemimy tikslas yra socialiniai
igddziai. Mes namuose bendraujame lenky kal-
ba, darzelis irgi lenkiskas, o man svarbu, kad ji
gerai mokety daugiau kalby. Baleta pasirinko-
me todel, kad jis lavina lankstuma, taisyklinga
laikyseng, koordinacijg, muzikaluma, moko im-
provizacijos meno.

Kaip pasikeite jasy gyvenimas, dienotvarkeé,
jprociai dar néstumo metu?

TurbUt, kad niekas nepasikeite, juk nestu-
mas nera liga. Tiesa, néstumo metu lankiau ba-
seing, gelbédamasi nuo nugaros skausmy. Dir-
bu sédima darbg, turiu kraujotakos problemy,
todel baseinas man buvo kaip issigelbéjimas ir,
zinoma, malonus laiko praleidimas.

Ar pratinate dukrele prie sveikos mitybos?
Stengiuosi... manau, kad geriausias pavyz-
dys vaikams - tai mes, tévai. Todel jeigu man
labai norisi ko nors nesveiko, suvalgau Amelijai
nematant. Daug kalbam apie tai, kas sveika, o
kas ne, dazniausiai Zaidimo forma. Naudojame
edukacines priemones, kalbameés parduotuve-
je. Manau, kad labai svarbu su vaiku daug kalbe-
ti: apie viska, ka darai, kodél pasirenki tam tik-
rus produktus, k3 is jy gaminsi, kas tai valgys.
Su mityba kol kas neturime problemy, o dél
saldumyny susitariame. Susitarimas labai pa-
prastas: saldainiai po pagrindinio maisto ir ri-
botai. Pavyzdziui, jeigu tai Sokoladinis kiausi-
nis, tai tik viena puse per diena. Stebiuosi, kad
Amelija turi tokia stipria valia: pati palieka gaba-

ten, kur paliko.
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Nuo dvejy jau keliaujate j darzelj, ar lengvai
dukrelé jprato prie naujo gyvenimo bado?

Nebuvo lengva nei man, nei jai. Dziaugiuosi
tik tuo, kad tuomet dar nebuvo karantino ir lei-
do uZeiti j grupe, pabuti su dukrele. Ir, Zinoma,
prie adaptacijos prisidéjo mUsy nuostabios au-
klytés. Buvo visko, bet daugiausia asary ir lid-
desio. Dar ir dabar pasitaiko liodny akimirky,
bet paaiskinu, kad mama turi dirbti, o dukrelés
darbas yra darzelis, jvairiais bidais motyvuoju.
Dabar lengviau, nes dukrelé jau supranta, kad
yra pareigos, kurias mes privalome vykdyti.

Paprastai darZelinukai daZnai serga, gal
turite kokj stiprybés receptqg?

Bijau apie tai kalbeti, turbt kiekviena mama
supras kodél... Paprasciausiai stengiames daug
laiko praleisti lauke. Turime Vakary Skotijos bal-
tajj terjera - tai vyro dovana man gimtadienio
proga. Suniuko vedZiojimas yra masy kasdie-
nybés rutina, nesvarbu kokiu oru. Mazylé labai
prisirisusi prie Suniuko. Jeigu kartais paliekame
ja pas tévus, batinai turime kartu palikti ir Suniu-
ka: matyt, ji jauciasi saugiau. Suniukas — madsy
Seimos narys: Svenciame ir jo gimtadienj, kartu
perkame jam Zaisliukus.

Ar maZyle daznai aplanko ozZiukai, ir kaip su
jais tvarkotés?

Tokiais atvejais stengiuosi pati bdti labai
rami ir bandau pazinti dukrelés emaocijas. O jei-
gu labai sunku susikalbeéti, tiesiog leidziu jai pa-
b0ti vienai su savo nuotaikomis, stengiuosi ne-
kreipti démesio, o veliau apkabinu, ir viskas ta
karta susitvarko. Dabar yra emocijy metas, ap-
lanko daznai, bet suprantu, kad ir jai nelengva.

Kaip tétis jsitraukia j dukrelés prieziarg?
Tetis yra Amelijos superherojus. Kol mama
gaming, jis ZaidzZia su dukrele, dazniausia - su

lelemis. Viena diena leidau jai iSsirinkti Zaisla,
kaip paskatinima uz gera elgesj, ir stebéjau du-
krele Zaisly parduotuveéje. llgai nesvarstydama
ji issirinko masinéliy trasg, teigdama, kad Zais
su téeciu.

Kokios jasy seimos laisvalaikio tradicijos?

Masy laisvalaikio pomegiai labai skiriasi: té-
tis mégsta motociklus, mama vandens sporta,
todel derinameés. Pavyzdziui, kai tétis Zvejoja,
mes tuo metu tyrinéjam gamta.

Pastebéjau, kad mano mergaite abai dra-
si: nebijo nei su téciu, nei su mama plaukioti ir-
klente. Aisku, laikantis visy saugos reikalavimy.
Masy savaitgalis visada yra skirtas pramo-
goms, stengiames kur nors iSvaziuoti.

Kalbéjosi Neringa Grabauskienée

Gelinis pleistriukas
nuo skausmo ir karsciavimo ]
mazyliams ir mamytéms

Kiekvienam pasitaiko situacijy, kai prireikia greito sprendimo. O mazylius augi-
nantiems - neprognozuojama, kada. Tai zaisdami perkaista, ar gal kimba koks
virusas ir dar neaiski pakilusios temperataros priezastis. Juo labiau, kai nesino-
ri griebtis vaisty, o savijauta blogéja ir kyla poreikis pasikonsultuoti su gydytoju.
Saugiai palengvinti simptomus - kars¢iavima, sumusimo ar

jkandimo skausmg - padés lipnus gelinis lapelis Fresco-
pad. Maloniai vésina kaip kompresas, nereikia jo ruosti
ir atSaldyti prie$ naudojima, patogu tiesiog isémus is
pakuotés uzklijuoti ant kaktos ar skau-
dancios vietos. Ir mazylis gali toliau
zaisti ar miegoti, net vartytis, ne-
sirapinant, kad pleistriukas nu-
kris. Vésinantis ir nuskausmi-
nantis poveikis tesiasi iki 8 val.
Per ta laika galima jsitikin-

5|~|get
COO"“grge!!aduln

far child

ti, ar pakako tiesiog pailséti, ar jau atsiranda ir kity
prasidedancios ligos simptomy, dél kuriy verta pa-
sirodyti gydytojui. Pleistriuka gali naudoti ir suau-

gusieji, kurie vengia vaisty dél salutinio povei-
kio, taip pat ir besilaukiancios, kai reikia saugiai
palengvinti migrenos ar kitokius negalavimus,

pasireiskiancius karsc¢iavimu ir skausmu.

FB@patogiamgyvenimui

Gelines paakiy ir veido kaukes -
mamytes patogumul

Panasia technologija pagamintos ir aktyviai
drékinancios veido kaukeés ar paakiy la-
peliai - kai norisi palepinti savo oda,
suteikti jai gaivos, atjauninti ir pamai-
tinti. Geliné konsistencija Svelniai
prisitaiko prie veido, intensyviai
drékina, atjaunina, mazina mi-
mikos rauksles. Efektas paste-
bimas jau po vieno karto. Tin-

ka ir jautria odg turin¢&ioms. :
Kauke ar paakiy lapelius gali- |
ma laikyti ant veido net 8 val,, |
nuémus nereikia nuvalyti. Pato-
gu, nes mamytéms daznai sau
pritraksta laiko, taigi, pasilepinti
galima nakties metu.

tel. 861272777

patogiamgyvenimuil.lt
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Skauda gerkle -

skubéti j

vaistine ar pas gydytoja?

Daznas persalimo nulemtos kvépavi-
mo taky infekcijos simptomas - gerklés
skausmas. Paprastai tokias ligas sukelia
virusai ir specialaus gydymo néra - uzten-
ka nuslopinti negalavimus. Bet gerklés
skausmas gali bati rimtesniy ligy simpto-
mas, deél kuriy reikia kreiptis j gydytoja.

Kada uztenka vietiniy vaisty
nuo gerklés skausmo?

Jeigu uzdegiminiai procesai gerkléje atsirado
del jprastinés persalimo ligos, gerklés skausma ir
perstéjima, skausma ryjant gali numalsinti vietinio
poveikio vaistai, kurie taip pat sumazina uzdegima,
pasizymi antiseptiniu poveikiu. Vaistinéje be recep-
to galima jsigyti Ciulpiamyjy pastiliy ar burnos purs-
kaly. Girdykite vaika Siltomis arbatomis, apriskite
kakla skarele ar saliku - Siluma praplecia kraujagys-
les irapmalsina skausma.

Bet jeigu gerklés skausmas uZsitesia, laikosi
kreipkités j gydytoja, nes prie virusinés infekcijos
gali prisijungti ir bakteriné. Vienos dazniausiy gerk-
les ligy, del kuriy gali tekti kreiptis j gydytojg, tonzi-
litas (angina) ir faringitas (ryklés uzdegimas).

Susirge bakteriniu faringitu

be gydytojo neapsieisime

Faringitas yra tmus ryklés gleivinés ir pogleivio
uzdegimas. Dazniausia ligos priezastis virusai, tai
sudaro 80 % atvejy. Daugiausia sergama nuo ru-
dens iki ankstyvo pavasario, kai susilpnéja imunite-
tas. Vaikai dazniausiai suserga virusiniu faringitu,
kurj sukelia rinovirusai, adenovirusai, paragripo, gri-
po virusai. PavyzdZiui, rinovirusas, j rykles gleivine
gali patekti iS nosies kartu su sekretu arba per no-
sies iSskyromis suteptas rankas.

Sergantieji faringitu skundziasi stipriu gerkles
skausmu, jos gleiviné parausta, dauguma virusy
sukelia tmines virsutiniy kvepavimo taky infekcijos
simptomus. Prasideda sloga, veliau atsiranda ry-
klés skausmas, pasidaro sunku nuryti, pakyla tem-
peratira, vargina kosulys.

Virusinis faringitas néra sunki liga ir daznai pra-
eina savaime per keleta dieny. Tokiu atveju specia-
laus gydymo nereikia, gydytojas gali rekomenduoti
vietiskai veikiancius gerklés purskalus ar skalavimo
skyscius.

Esant bakteriniam faringitui dazniausiai paky-
la auksta temperatdra, kamuoja stiprus gerklés
skausmas, skausmingas rijimas, padideja kaklo lim-
fmazgiai. Taip pat gali pykinti, atsirasti pilvo ir gal-
vos skausmai.

Labai svarbu atskirti bakterine liga nuo virusi-

nés, nes bakteriné gydoma antibiotikais, kuriuos
skiria gydytojas. Gydant abi ligas labai svarbu nu-
malsinti ryklés skausma, sudrekinti ir dezinfekuo-
ti gleivine, sumazinti uzdegima. Skausmui mazinti
dazniausiai skiriami uzdegima ir skausma mazinan-
tys vaistai. Rekomenduojama valgyti Siltg, minksta
maista, gerti daug Silty skysciy.

Bakteriné angina -
komplikacijy pavojus
Angina yra Gminis gomurio tonziliy uzdegimas.
Tai viso organizmo liga, pazeidzianti gomurio mig-
dolus. Liga gali sukelti dviejy tipy infekcijos - virusi-
nés ir bakterines, o pastaroji diagnozuojama 80 %
atvejy. Dazniausias bakterinio tonzilito sukéléjas A
grupés beta hemolizinis streptokokas. Sios bakte-
rijos sukelta liga pavojinga del komplikacijy: Sirdies,
inksty ligy, reumato, gali pakenkti skrandziui, dan-
tims.
Sergant virusiniu tonzilitu, be gerklés skausmo,
atsiranda kiti persalimo simptomai: vargina sloga,
kosulys, pakyla temperatdra, kuri nebdna aukstes-
né kaip 38° C. Virusinio tonzilito sukeltus negalavi-
mus numalsina nesteroidiniai vaistai nuo uzdegi-
mo, gydomosios pastilés bei purskalai. Patariama
gerti daug skysciy, skalauti gerkle uzdegima mazi-
nanciais tirpalais.
Bakteriniu tonzilitu daZniausiai serga 5-15
mety vaikai, o didziausia ligos rizika rudenj, Zziema
ir ankstyva pavasarj. Bakterinei anginai budingi Sie
pozZymiai:
¢ stiprus gerklés skausmas, sunku nuryti, tempe-
ratOra gali siekti 39 laipsnius,

¢ pykinimas, vemimas;

¢ paraudusi gerklés gleivine, ant tonziliy gali atsi-
rasti balty apnasy;

+ padidéje ir skausmingi pazandiniai ir kaklo limf-
mazgiai.

Bakterinis tonzilitas gydomas antibiotikais, pa-
tariama skalauti gerkle, pavyzdziui, ramuneliy ar
medetky tinktdra, svarbu gerti daug skysciy bei lai-
kytis lovos rezimo.

Sergant tiek virusiniu, tiek bakteriniu tonzilitu
svarbu numalsinti skausma. Kai stipriai skauda ger-
kle, sunku valgytiir gerti. O gaunant per mazai skys-
Ciy, virusy ir bakterijy toksinai apnuodija organiz-
ma ir suprastina savijauta. Kad ligoniui palengvety
ir sumazéty skausmas, galima duoti nesteroidiniy
vaisty nuo uzdegimo. Tam vartojami vietiniai anti-
septikai: Ciulpiamosios pastiles ir purskiami j burna
vaistai. Kai kurie Sios grupés preparatai ne tik malsi-
na gerklés skausma, bet ir slopina uzdegima.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiené

SKAUDA GERKLE?

Svarbu ne tik greitai T&E{H?
numalSinti skausmg, R i
betir kuo greiciau
pasveikti!

kietuu pastlliu |

Trejopas poveikis:
v slopina uzdegimg;
v’ greitai malSina skausmg;
v’ naikina bakterijas.

TANTUM
VERDE

TANTUM VERDE 1,5 mg/m| burnos gleivinés purékalas (tirpalas) ir TANTUM VERDE 3 mg kietosios pastilés. Benzidamino hidrochloridas. Nereceptiniai vaistai. Terapinés indikacijos:
TANTUM VERDE vartojami lokaliam Simptominiam skausmin?o burnos, vklés bei danteny udegimo ir patinimo %ﬂmui. Vartojimo bidas ir dozavimas: vartoti | burng ir rykle.
Suaugusiems imonéms; Purskalas: 2-6 rtusplerrara purksti TANTUM VERDE po 4-8 iSpurskimis; 612 mety vaikams: 2—6kartusperparqgurki‘liTﬂtNTUM\fERDEpM iégurikimus;
3—5metnrai' ms: 2-6 kartus per para purksti TAN IUMVERDEpoHﬁPurEkl‘m 4 kg kano svorio (daugiausia 4 purskimus). Pastiles: rekomenducjama doze 1 kietoji pastile 3—4 kartus
Eerpar, ] farmacinés formos jaunesniems negu 6 maty vaikams TANTUM VERDE stiliq\'anotine%allma.ﬁ—(:IEmetqvaikamsqualima\ranotitikmaugusiamim ui priziirint.
pecialus jspajimai: per apsirikimg pavartojus (pvz., vaikui] labai daug TANTUM VERDE, butina nedelsiant informuoti qmulujq, Pimoji pagalbiné gjfdymu pnemuné?ali iiti vémimo
sukélimas. lei%u trumpalaikis gydymas benzidzminu reikiamo poveikio nesukelia, biitina kreiptis | gydytoja. Kontraindikacijos: alergija benzidaminui arba bet kuriai pagalbinei
TANTUM VERDE medziagai Mo':rgi"asali(llnlﬂgi(iaiarha (ir) bet kuriam nesteroidiniam vaistui nuo uzdegimo. msomeidémiai perskaityti pakuotés lapel] ir vaista vartot, k {
S i pakenkti ikatai. ) tomai nepraeina aratsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo bitina pasitarti su gydytoj
ydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tarnybai prie Lietuvos Respubl
yta jos inteneto svetaingje www vkt It. Reklamos teksto parengimo data: 202
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Gripas ir COVID-19 - saugomeés abiejy

Atsalus orui, daugelis Zmoniy lyg susita-
re pradeda Sniurkscioti nosimi, Ciaude-
ti ir koséti. PrieS pora mety Siuos simp-
tomus laikéme jprastiniais 5altojo meto
palydovais, o Siandien bet koks negala-
vimas kelia nerima dél COVID-19 infek-
cijos.

Ir COVID-19, ir gripas -

pavaojingos ligos

Praéjusj Saltgjj sezong, siautejant koronaviru-
so pandemijai, gripy, taip pat ir Gminémis virsu-
tiniy kvepavimo taky infekcijomis, sirgo gerokai
maziau Zmoniy negu ankstesnj periodg, kai dar
nepazinojome Nnaujojo viruso. Tam turejo jtakos
karantinas, kai daugelis sédéjo namuose, maziau
bendravo ir buvo maziau progy uzsikresti. Be to,
grieztai laikemes kovos su epidemija priemoniy:
dévéjome kaukes, laikemeés atstumy, kruopsciai
ploveme rankas ir dezinfekavome patalpas. Pra-
ejusj sezong nuo gripo buvo aktyviai skiepijamasi.
Be to, dalis Zzmoniy, bijodami uzsikresti COVID-19
virusu, nesikreipé j gydytojus, todel nemazai ligy
gali bdti nediagnozuota.

Specialistai perspéja, kad §j sezona gripas ne-
dings ir saugotis jo reikia. Pasaulio sveikatos or-
ganizacija (PSO) prognozuoja: kadangi pragjusj
sezong buvo mazai serganciyjy gripu, dabar gali-
mas didelis Sios ligos protrikis. Taigi, tikétina, kad
§j sezong mus aktyviai puls ir COVID-19, ir gripas.

Palyginti su gripu, sergantieji COVID-19 daug
daZniau patiria sunkesne ligos forma, dél kurios
prireikia gydymo ligoningje. Bet abi ligos pavo-
jingos del galimy komplikacijy. COVID-19 infek-
cija ir gripas gali sukelti tokias pacias komplikaci-
jas: pneumonijg, smegeny uzdegima, kvépavimo
nepakankamuma, antrines bakterines infekci-
jas, sepsj, Sirdies smugj, insulty, pabloginti étiniy
ligy eiga.

Daugiau panasiy simptomy

nei skirtingy

Atskirti Sias ligas nelengva: nors gripas ir CO-
VID-19 skirtingos infekcijos, dauguma simptomy
labai panasis. Sergant gripu, kaip ir COVID-19,
daznam maudzia visa king, skauda raumenis,
galva, persti gerkle, kamuoja nuovargis, jégy sto-
ka, galimas viduriavimas ir vemimas. UZsikretu-
siyjy abiem ligomis kino temperatdra gali pakilti
iki 38-39 laipsniy.

Sergant COVID-19 vienas pagrindiniy simpto-
muy yra sausas kosulys, bet jis baodingas ir gripui.
COVID-19 atveju prie kosulio gali prisidéti pasun-
kéjes kvepavimas, oro trikumas, gali spausti ir

skaudeti krating. Sunkesnes COVID-19 infekcijos
pozymis yra dusulys, nes Si infekcija gali pazeis-
ti plaucius. Susirgus gripu gali atsirasti sloga, taip
pat retai ji pasitaiko COVID-19 atveju.

Vienu i$ isskirtiniy koronaviruso simptomy lai-
komas skonio ir uoslés praradimas, taciau jj pati-
ria ne visi. Be to, nebejusti skonio bei kvapo gali-
ma ir susirgus gripu ar persalimo liga.

UzZsikretusieji ir gripu, ir COVID-19 gali jausti
nestiprius simptomus, o kai kurie nepatiria jokiy
nemaloniy poZzymiy ir net nepastebi, kad serga,
taciau irjie yra infekcijos nesiotojai.

Skirtinga ligy eiga

Skirtingas Siy ligy inkubacinis periodas bei uz-
kre¢iamumo mastas: COVID-19 liga plinta daug
sparciau. UZsikretusieji ir viena, ir kita liga gali is-
skirti virusa inkubaciniu periody, t. y. dar nepaju-
te pirmyjy simptomy. Todél jau per §j laika jie gali
lengvai uzkresti keleta Zmoniy. Inkubacinis perio-
das sergant COVID-19 gali testis iki 14 dieny, o
gripo pozymiai atsiranda greiciau - po 1 - 4 dieny.

Skiriasi ligos trukmé. Gripas, jei neatsiranda
komplikacijy, daznam praeina per 7-10 dieny.
UZsikrétus koronavirusu badingi simptomai gali
iSlikti 3 savaites.

COVID-19 ir gripo rizikos grupes yra nescio-
sios, pagyvene Zmones ir sergantieji letinemis li-
gomis. Gripu daznai serga ir vaikai. PSO duome-
nimis, Sia liga kasmet suserga apie 20-30 proc.
mazy vaiky.

Apsauga nuo abiejy ligy tokia pat

Abiem ligoms bddingas tas pats infekcijos
perdavimo bddas - nuo sergancio Zmogaus svei-
kam. Zmogus gali lengvai pasigauti liga, jei ser-
gantysis Salia koséja, Ciaudi ar tiesiog kalba nede-
vedamas kaukes. Abiejomis infekcijomis galima
uzsikresti ir per serganciojo kvépavimo taky is-
skyromis uzterStus pavirsius, nesvarias rankas,
liec¢iant burna ar nos;.

Specialistai perspeéja, kad blogiausia yra vie-
nu metu susirgti ir COVID-19, ir gripu, nes tiketi-
na, kad negalavimai bus sunkesni. Apsisaugoti nuo
Siy dviejy pavojingy ligy padeda skiepai. Nuo gri-
po rekomenduojama skiepytis rugséjo pabaigo-
je-spalio pradzioje. Imuninis atsakas ir apsauga
nuo gripo susiformuoja po 10-14 dieny. PSO re-
komenduoja tarp skiepy COVID-19 ir bet kuria kita
vakcina laikytis maziausiai dviejy savaiciy intervalo.

Tiems, kurie dar nepasiskiepijo nuo koronavi-
ruso, rekomenduojama tai padaryti pirmiausia, o
po to skiepytis nuo gripo.

Parengé Undiné Gile
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LSMU Kauno ligoninés medikai paste-
bi, kad sunkesnémis COVID-19 formo-
mis gali sirgti ir vaikai, nors, palyginti
su suaugusiaisiais, ligonineés jiems pri-
reikia reciau. Dél koronaviruso palie-
kamy nemaloniy pasekmiy tévai su at-
Zalomis pas gydytojus atvyksta ir po
poros menesiy.

Specialaus gydymo vaikams néra

Anot LSMU Kauno ligoninés Vaiky konsul-
tacines poliklinikos vedejos dr. Marijos Maren-
golcienes, net ir lengvesnés COVID-19 formos
gali palikti nemaloniy pédsaky vaiko organizme.
,Pagauseéjo pacienty, kurie skundziasi nuolati-
niu nuovargiu, galvos skausmu, virskinimo trak-
to problemomis, bet konkrecios ligos tyrimai ne-
parodo. Tada daromas antikdny tyrimas. Jei jy
randama, galima traktuoti, kad vaikas persirgo
COVID-19 ir sveikatos sutrikimai yra Sios ligos
pasekmé”, - pasakojo dr. M. Marengolciené.

Medike sako, kad, susirgus COVID-19 suau-
gusiesiems, jy vaikai daznai netiriami, jei jie ne-
galuoja lengvai, o kartais iSvis neturi jokiy simp-
tomy. Taciau mazdaug po dviejy menesiy tevai
sunerimsta, matydami, kad vaiko sveikatos
bdklé negeréja ar net pablogeéja. Tokiems vai-
kams specialaus gydymo néra - skiriamas sti-
prinantis organizma mitybos ir poilsio rezimas.

Labiau nukencia vyresni vaikai

Ligonines Vaiky priemimo skubios pagalbos
skyriaus vedeéjas Darius Varaskevicius pasako-
jo, kad sunkesnemis COVID-19 formomis ser-
ga vyresni nepilnameciai. ,Turéjome apie 10 pa-
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cienty, kuriems prireiké papildomo deguonies
del COVID-19 sukeltos pneumonijos. Dauguma
jy buvo nuo 12 iki 17 mety amziaus”, - teige D.
Varaskevicius.

Jauniausias COVID-19 sergantis ligonines
pacientas buvo 2 menesiy amziaus kadikis. Di-
dZioji dalis atvyksta del besitesiancio karscia-
vimo, vangumo, skysciy trikumo, kiti stipriai
koseja, vemia, viduriuoja. ,Kartais sudeéetinga
pasakyti, ar negalavimus sukelia koronavirusas,
ar jis diagnozuojamas atvykus j ligonine kaip $a-
lutine liga”, - pastebi D. Varaskevicius.

COVID-19 pavojingiausia
sergantiems kitomis
ligomis vaikams

LSMU Kauno ligoninés Vaiky konsultacines
poliklinikos gydytojas, vaiky pulmonologas dr.
Eugenijus Griska perspéja, kad COVID-19 di-
desnj pavojy kelia vaikams, sergantiems letine-
mis kvépavimo taky, onkologinémis ar kitomis
gretutinémis ligomis, po organy transplantaci-
jy, esantiems imunosupresinés bokles.

Pasak mediko, vaikams bddingi tokie pat
COVID-19 simptomai kaip ir suaugusiesiems.
Tai karsciavimas, sausas kosulys, bendras silp-
numas, galimi virSkinamojo trakto sutrikimai.
Sie simptomai badingi daugeliui kity infekciniy
ligy ir dél to atpazinti COVID-19 be testo ne-
imanoma. ,Jeigu vaikas karsciuoja, tévai ne-
turéty skubeéti jo vezti j gydymo jstaiga. Vaikui
jauciantis pakankamai gerai, galima kurj laika ji
stebeti namuose. Taciau jei jis elgiasi kitaip nei
jprasta, tampa vangus, rekomenduojama kreip-
tis | medikus dél COVID-19 ar kity ligy tyrimo ir
gydymao”, - pataré dr. E. Griska.

ir vaikas
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Kaip jveikti
didziausius
Zarnyno priesus -
virusus ir
antibiotikus

Tokj nemalony reiskinj kaip viduriavi-
mas tenka patirti ne tik vaikams, bet
ir suaugusiesiems. Vaikai suviduriuo-
ja dazniau, nes jy virskinimo sistema
yra jautresné jvairiems dirgikliams. Be
to, vaikai daZniau susiduria su Zarnyna
pazeidzian¢iais virusais. Zinoma, ne vi-
sada pavyks apsieiti be gydytojo, ta-
¢iau turétume zinoti, kaip palengvinti
vaiko ar savo bdkle, ir ka galime pada-
ryti, kad iSvengtume viduriavimo.

Vena is viduriavimo

prieZzasciy - virusai

Viduriavimu laikomas tustinimasis skysto-
mis iSmatomis daugiau nei 3 kartus per diena.
Tokiam negalavimui bddingas nekontroliuoja-
mas noras pasitustinti, pilvo skausmas. Vidu-
rivojantis vaikas gali vemti ir karsciuoti, pasida-
ro mieguistas, gali atsisakyti valgio ir gérimy.
DaZniausios viduriavimo priezastys yra virski-
namojo trakto infekcijos, kurias sukelia virusai,
reciau mikrobai ar parazitai. Prisivalgius kai ku-
riy maisto produkty, pavyzdziui, turinciy daug
cukraus, isgérus daug saldziy sulciy, taip pat
galima suviduriuoti.

Nereta viduriavimo priezastis yra virusinis
gastroenteritas - skrandzio ir plonyjy Zarny uz-
degimas, galintis sukelti pykinima ir vémima.
Dazniausi virusiniy gastroenterity kaltininkai ro-
tavirusai ir noravirusai, kuriais uzkrecia sergan-
tis Zmogus, infekcija taip pat plinta per uZtersta
maista ir gérimus. Siais virusais lengva uZsi-
krésti namuose, mokykloje ar darzelyje. Simp-
tomai paprastai trunka tik kelias dienas, taciau
vaikams, jeigu jie negeria pakankamai skysciy,
gresia dehidratacija.

Rotavirusiné infekcija yra dazna vaiky vidu-
riavimo priezastis ir gali sukelti stipry vande-
ninga viduriavima, vemima ir didelj kars¢iavima.
Paprastai uZsikreCiama nuo sergancio Zmo-
gaus. Rotavirusines infekcijos protrokiai daz-

niau pasitaiko saltuoju mety laiku, o labiausiai
serga vaikai. Suaugusiesiems rotavirusiné in-
fekcija dazniausiai sukelia nestiprius simpto-
mus, o vaikui tai gali bdti rimtas iSbandymas.
Vaikai greitai netenka skysciy ir elektrolity, to-
del viduriavimas jiems pavojingas. Laimei, nuo
Sios infekcijos galima pasiskiepyti.

Disbiozés sukeltas viduriavimas

MaZesniems arba ilgiau viduriuojantiems
bet kokio amziaus vaikams Sis negalavimas gali
kelti rimta grésme sveikatai, ir ne tik del dehi-
dratacijos. Vidurivojant sutrinka Zarnyno dar-
bas ir pakinta mikrobiotos sudeétis, t.y. atsi-
randa disbiozé. O disbioze yra stiprus smagis
imuninei sistemai.

Kai esame sveiki, iSlaikoma pusiausvyra tarp
organizme gyvenanciy naudingyjy ir galin¢iy su-
kelti ligas bakterijy, kuriy kiekio nepakanka, kad
prasidety liga. Taciau kai §i pusiausvyra sutrin-
ka, pasikei¢ia mikroorganizmy santykis, tokius
pokycius atspindi jvairds Zarnyno disbiozes
simptomai: be viduriavimo gali atsirasti viduriy
uzkietejimas, pilvo pdtimas, rémuo, pablogéja
savijauta.

Naudingoji Zarnyno mikrobiota atlieka dau-
gybe svarbiy funkcijy: apsaugo zarnyno gleivi-
ne nuo patogeniniy bakterijy ir virusy, dalyvau-
ja virskinime, skaidydama likusj nesuvirskinta
maista. Naudingosios bakterijos svarbios imu-
ninei sistemai, jy reikia sintetinant gyvybiskai
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vaisto vartoti dar kelias paras, pasibaigus viduriavimo simptomams

Enterol® 250 mq milteliai geriamajai suspensijai. Enterol® 250 mg kietosios kapsulés. Farmaciné forma. Milteliai geriamajai suspensijai. Kietoji kapsulé. Sudétis. Veiklioji medziaga yra Saccharomyces boulardii (NCM
-745° Kiekviename paketélyje ir kiekvienoje ietojoje kapsuléje yra 250 mg liofilizuoty mieliy Saccharomyces boulardii CNCM I-745° lasteliy. Terapinés indikacijos. Enterol vartojamas minio viduriavimo pagalbiniam
gydymui. Enterol vartojamas kartu su kitais vaistais nuo viduriavimo. Jeigu per 2 dienas Jusy savijauta nepageréjo arba net pablogéjo (iSmatose biina kraujo pédsaky ar pakyla temperatira), kreipkités j gydytoja.
Dozavimas ir vartojimo metodas. Visada vartokite $j vaista tiksliai kaip nurodé gydytojas arba vaistininkas. Jeigu abejojate, kreipkites j gydytoja arba vaistininka. Suaugusiesiems ir vyresniems nei 2 mety amziaus
vaikams rekomenduojama doze yra 1 paketelis arba 1 kapsulé, vartojama viena 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 igerti. Miltelius taip pat galima maiSyti su maistu. Kapsules nuryti uzgeriant qurkSniu vandens arba atidarytos kapsulés turinj supilti | nedidelj kiekj saldinto gérimo arba j maista. Maziems (iki 6 mety)
vaikams kapsuliy negirdyti, kad vaikas neuzspringty, bet jas atidarius turinj supilti } érima ar maista. Vaisto vartoti dar kelias dienas, pasibaigus viduriavimo simptomams. Kontraindikacijos. Enterol vartoti negalima:
jeigu yra alergija veiliajai medZiagai arba bet kuriai pagalbinei sio vaisto medZiagai, jeigu yra alergija mieliy grybeliui, ypat Saccharomyces boulardi; jeigu nusilpusi imuniné sistema (dél ZIV infekcjos, chemoterapios,
po organy persodinimo, sergant leukemija, piktybiniais navikais, gydant $vitinimu radioaktyviaisiais spinduliais, ilgalaikis gydymas didelémis kortikosteroidy dozémis) ar esate gydomas ligoninéje (dél sunkios ligos
arba imuninés sistemos pazeidimo ar nusilpimo); jeigu-jstatytas centrinés venos kateteris; jeigu pacientas yra jaunesnis kaip 2 mety amziaus vaikas. spéjimai ir atsargumo priemonés. Pasitarkite su gydytoju arba
vaistininku, prieS pradédami vartoti Enterol. Saccharomyces boulardii CNCM 1-745° yra gyvi mikroorganizmai, kurie gali bii susije su sistemine grybeline infekcija: pavieniy sisteminés grybelines infekcijos atvejy
pasitaike tarp pacienty, kuriems buvo jstatytas | centring veng kateteris. Sis vaistas nepakeicia rehidracijos (normalaus organizmo skyscio tario ir sudéties palaikymo), jei jos reikia. Rehidracijos budas (skysciy girdymas,
lasinimas j veng) ir skysciy kiekis nustatomas atsizvelgiant } viduriavimo sunkuma, ligonio amziy ir sveikatos bikle. Teksto parengimo data. 2021-07-05. Pakuote. Kartoninéje dézutéje yra 10 arba 20 paketéliy, arba
10,20, 30 arba 50 kietyjy kapsuliy, supakuoty j buteliuka arba 5 lizdings plokstelés po 6 kietasias kapsules (30 kietujy kapsuliy). Nereceptinis vaistas. Vietinis registruotojo atstovas: Biocodex UAB, Savanoriy pr. 349,
[T-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 Jusy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo
bitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

Jeiqu jtariate, kad Jums pasireiske Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui arba Valstybinei vaisty kontrolés tarmybai prie Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. pastu
NepageidaujamaR@vvkt It arba kitais bidais, kaip nurodyta jos interneto svetainéje www.vvkt It P
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svarbias medZziagas, tarp jy ir kai kuriuos vita-
minus, padeda jsisavinti kalcj, geleZj. Sios bak-
terijos neutralizuoja j organizma patekusias
kenksmingas medZziagas, palaiko sveika Zarny-
no gleivine.

Naudingoji mikrobiota dalyvauja daugelyje
gyvybiskai svarbiy procesy, todel bet koks pu-
siausvyros disbalansas veikia sveikata ir savi-
jauta.

Zarnyno mikrobiotos balansa gali sutrikdyti
daugybeé priezasciy: bakterinés ir virusinés zar-
nyno infekcijos, létinés virskinimo sistemos li-
gos, virskinimo sutrikimai, netinkama mityba,
nuolat uzklumpantis stresas.

Neigiama poveikj mikrobiotai turi ilgai var-
tojami vidurius laisvinantys vaistai, antidepre-
santai, geriamieji kontraceptikai. Ir, Zinoma, an-
tibiotikai, kurie daznai vartojami be gydytojo
recepto. Piktnaudziavimo vaistais sukelta dis-
bioze yra sunkiai jveikiama.

Antibiotiky sukeliamo

viduriavimo galima iSvengti

Siandien atsparumas antibiotikams tampa
viena didziausiy grésmiy sveikatai, bet ne visa-
da jmanoma apsieiti be Siy vaisty.

Deja, antibiotiky sukeltas viduriavimas gali
badti viena iS kovos su bakterine liga pasekmiy.
Antibiotikai naikina ne tik patogenines bakteri-
jas, bet ir naudingus mikroorganizmus. Kad taip
nenutikty, turime apsaugoti savo naudinggsias
bakterijas nuo &iy vaisty. Stai kodel gydantis
antibiotikais kartu skiriamas ir probiotikas, kuris
gali uzkirsti kelig Zarnyno disbiozei, bet tai turi
bati probiotikas, kurio nesunaikins Sie vaistai.

Toks yra mieliagrybio Saccharomyces bou-
lardii (S. boulardii ) probiotikas. Patekes j virs-
kinamajj trakta, jis apsaugo normalia zarnyno
mikroflora. Tai atsparus mieliagrybis, kurio ne-
sunaikina rdgstiné skrandzio aplinka. Vartojant
Sio mieliagrybio probiotika Zarnyne greitai susi-
daro didele jo koncentracija. Bet Zarnynas kolo-
nizuojamas tik laikinai, ir, nutraukus S. boulardii
vartojima, per 3-5 dienas jis pasisalina iS orga-
nizmo.

10 karty didesnis uZ bakterija mieliagrybis
S. boulardii gali prisijungti ir pasalinti i5 organiz-
mo daugiau ligy sukeléjy. Sis mieliagrybis pa-
sizymi gebéjimu slopinti patogeniniy, salyginai
patogeniniy mikroorganizmy ir grybeliy dau-
ginimasi, kurie trikdo Zarnyno mikrobiota. Sie
probiotikai sintezuoja virskinima skatinancius
fermentus.

Didelis S. boulardii pranasumas yra $io mie-
liagrybio atsparumas antibiotiky poveikiui, to-
dél jo probiotikg galima vartoti su Siais vaistais
nuo pirmosios gydymosi dienos. S. boulardii
probiotikas gali bdti vartojamas bet kokios kil-
mes viduriavimo trukmei ir tustinimosi daznu-
mui sumazinti.

Pagalba zarnynui -
probiotikai ir tinkama mityba

Bet kokios prieZasties sukeltas viduriavimas
sutrikdo mikrobiotos balansa. Todél supras-
téja virskinimas ir blogiau pasisavinami vitami-
nai, mineralai, amino rigstys, taigi, organizmas
gauna maziau maistiniy medziagy. Sumaze-
jus naudingyjy bakterijy, susilpnéja imunitetas
ir organizmas negali atsispirti virusams bei ki-
toms infekcijoms, kartojasiligos.

Todel vidurivojant, kai svarbu palaikyti nau-
dingaja mikrobioty, rekomenduojami naudin-
guyjy bakterijy dauginimuisi palankds probiotiky
preparatai.

Atkurti mikrofloros pusiausvyra zarnyne pa-
deda tinkama mityba, virskinima gerina val-
gymas tuo paciu laiku. Nedera piktnaudziauti
maisto produktais, kurie kenkia Zarnyno mi-
kroflorai: riebia mésa ir Zuvimi, mésos ir Zuvies
pusgaminiais, gazuotu vandeniu, greitu mais-
tu. Taip pat daugumoje Siy produkty yra kon-
servanty ir dazikliy, kurie neigiamai veikia zarny-
no mikrobiota.

| mitybos raciona jtraukite virskinima ir nau-
dingos mikrofloros augima skatinancius maisto
produktus. Tarp jy - jvairias kruopas, rugius, ku-
kurtzus ir sélenas. Taip pat reikia valgyti daug
lastelienos turinciy darzZoviy: cukinijy, morky,
pomidory, agurky, kopdsty; naudingi Sviezi vai-
siai, rieSutaiir rauginto pieno produktai.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiené

Gydytojas pediatras Algimantas Vingras
Mazakraujysté (anemija)

Tai liga, kai kraujo nesumazéja, o jis
tampa nevisavertis, dazZniausiai del
gelezZies stokos organizme. Kai orga-
nizme pritroksta gelezies, sutrinka
raudonojo kraujo pigmento hemoglo-
bino, esancio raudonuosiuose krau-
jo kaneliuose (eritrocituose), gamyba.
Kai gaminama maziau hemoglobino,
prasideda mazakraujysté. Hemoglo-
binas i$ plauciy kapiliary po visa or-
ganizma iSnesioja deguonj. Kai orga-
nizme pritriksta deguonies, pakinta
medzZiagy apykaita, organizmas ,,iSsi-
reguliuoja”.

Gelezies stokos mazakraujyste gali susirgti
kiekvienas bet kuriuo amziaus periodu.

Dazna mazylio iki vieneriy mety mazakrau-
jystés priezastis - jo motina. Jei moteris nés-
tumo metu sirgo mazakraujyste, gimdamas

mazylis neatsinesa gelezies atsargy. GeleZies
atsargas vaisius pradeda kaupti paskutinj nes-
tumo trimestra, todel jy sukaupti nespeja, jei
motinos organizme gelezies yra mazai arba ka-
dikis gimsta neisSnesiotas, arba gimsta daugiau
nei vienas. |Snesiotas sveikas mazylis iki gimi-
mo sukaupia gelezies atsargy iki 4 savo gyve-
nimo menesiy, 0 neisnesioti, priklausomai nuo
neisnesiotumo laipsnio, gelezies atsargy su-
kaupia tik 1-2 ménesiams.

Motinos piene, net jei ji neserga mazakrau-
jyste, gelezies néra daug, taciau i5 mamos pie-
no gelezj mazylis pasisavina geriau nei i5 bet
kokio kito maisto. Jeigu nestumo metu motinai
buvo nustatyta gelezies stokos mazakraujyste,
tuomet, pradeéjusi zindyti, ji privalo darytis krau-
jo tyrimus ir vartoti gydytojo skirtus gelezies
preparatus bei folio rogstj ir, suprantama, kas-
dien maitintis kuo jvairesniu maistu.

Atpazinti, kad prasideda mazylio iki viene-
riy mety mazakraujyste, yra sunku, nes néra
tik jai budingy pozymiy (simptomy). Liga aptikti
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padeda i$ pazidros sveikam iSnesiotam mazy-
liui 4-5-3 jo gyvenimo ménes;j atliktas kraujo ty-
rimas, nes tuo metu baigiasi iS mamos gautos
gelezies atsargos ir sumazeja hemoglobino.

Badinga:

+ mazylis blyksta iS léto, todél motinai sun-
ku tai pastebeti, ji mazyli mato kasdien. Pa-
blyskima geriau pamato tie giminés, kurie
mazylj mato reciau. BlySkumas priklauso ir
nuo kraujagysliy veide iSsidéstymo ir nuo
pacios odos ypatumy;

¢ tampa irzlesnis, o neretai ir vangesnis, blo-
giau valgo. Taciau blySkumas, vangumas,
blogas apetitas ir miegas, irzlumas gali biti
ir daugybés kity ligy simptomai;

¢ o0da sauseja, tampa Siurksti, taciau tokia
ji gali tapti ir del atopinio dermatito, ir dél
sauso oro kambariuose;

¢ nuo bendraamziy gali atsilikti savo gebe-
jimais, taciau tai irgi néra mazakraujystés
irodymas, nes kiekvieno mazylio raida yra
savita;

¢ kadangi néra aiskiy ligos pozymiy, liga ma-
zylio organizma gali alinti ilgai.

Mazakraujysteé yra klastinga, nes gy-
dytojas apZidros metu neretai ne- p
aptinka jokiy ligos poZymiy. /
Del to, jei mazylio gydytojas g/
skyré kraujo tyrima, ji bd-
tina atlikti. Kai hemoglo- ‘
bino randama maZiau
110 g/, nustatoma
mazakraujyste. Tuo-
met mazylio gydyto-
jas pataria, kaip ma-
zyli  maitinti, skiria
gelezies preparaty ir,
priklausomai nuo si-
tuacijos, kity vaisty. Jie
vartotini, kol skirta gy-
dytojo, ir mazyliui krau-
jo tyrimus reikia daryti taip
daznai, kaip gydytojo skirta.
Yra svarbu ne tik padidinti he-
moglobino kiekj, bet ir sukaupti or-
ganizme geleZies atsargas.

Pirmaisiais gyvenimo metais mazyliai
sparciai auga, todeél maisto medziagy porei-
kis yra didziausias. Kasdien jie turi gauti pa-
kankamai geleZies, cinko, vario, vitaminy B12,
B6, C, folio rdgsties ir kity medziagy. Lietuvo-
je dazniausiai mazyliams triksta gelezies. Dél
jos trokumo iSsivyscius mazakraujystei, sutrin-
ka lasteliy dalijimasis ir augimas visuose orga-
nuose ir jy sistemose. Esant deguonies stygiui,
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nukencia visi audiniai ir organy sistemos, bet la-
biausiai pazeidziama Sirdis ir smegenys.

Pradejus papildomai maitinti, t. y. kai ma-
zyliui sukanka 4-6 menesiai, jis 2-3 kartus per
para turety gauti savo motinos pieno ir kartu
su pirmaja darZoviy tyre raudonos mesos ty-
rés (...). Darzoviy tyré gaminama be pieno mi-
Sinio. Su darzoviy tyre mazylis per para ture-
ty suvalgyti 50 g raudonos mésos (versienos,
triusienos, nutrijos mésos, neriebios avienos
(erienos), kiaulienos ar kalakutienos (3launeliy).
Motinos piene geleZies néra daug, bet ji itin ge-
rai pasisavinama - net 50 proc. Pieno miSiniuo-
se geleZies yra daugiau nei motinos piene, bet
jos pasisavinama tik 10 proc.

Jei organizme troksta gelezies, iS gyvanines
kilmés maisto pasisavinama 25-30 proc. gele-
Zies, t. y. hemogeleZies, o i$ augalinés kilmes
maisto (darzoviy, grady / kruopy, pvz., grikiy),
t. y. ne hemogeleZies, pasisavinama tik apie 5
proc. Reikalinga abiejy tipy gelezis, nes hemo-
geleZis, esanti maiste, pagerina ir ne hemoge-
leZies pasisavinima.

Gelezies daug yra juoduosiuose serben-
tuose, meélynése, bruknése, spanguolése, la-
pinése darzovese, ziediniuose kopdstuose.

Vitaminas C gerina geleZies pasisa-
vinima. Kukurdzuose, kruopo-
. se, ankstiniuose augaluose,
o rieSutuose esantys fitinai
(fitatai), rogstynese, ra-
barbaruose, Spinatuo-
se esantys oksalatai
sunkina geleZies pa-
sisavinima, todél mi-
néty produkty pa-
tiekalai neduodami
kartu su jokia mésa.
Gelezies jsiurbima
letina saldus ir rie-
bus maistas.

Karves pienas ir jo

produktai iki vieneriy

mety neduotini, nes juo-

se esantys fosfatai taip pat

organizmui trukdo pasisavin-
ti gelezj.

Maziems - iki 2 mety - vaikams maza-
kraujysté yra labai nepageidautina liga, nes
sutrikdo smegeny vystymasi. Jei smegeny
lastelés negauna reikiamo kiekio gelezies, jos
blogai vystosi, nesusiformuoja rysiai tarp sme-
geny lasteliy ir jy grupiy. Dél to vaikas gali blo-
giau mokytis, bdti sunkiau valdomo bddo.

IStrauka is knygos
,Nestumas, gimdymas, pirmieji gyvenimo metai”

PILNAKRAUJAM
GYVENIMUI

pazangios "technologijos gelezis

Gelezies bisglibinatas

tecnoFER Plus - tai iSskirtinis gelezies junginys —
gelezies bisglicinatas, todel:

o (Gerai pasisavinamas;

o Neturi neigiamo poveikio virSkinamajam traktui;

o Maistas neturi jtakos pasisavinimui — galima vartoti su bet kokiu maistu,
prie$ valgj ar po jo, taip pat valgio metu.

TecnoFER Plus® yra maisto papildas ir negali biti vartojamas kaip maisto pakaitalas. Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveika gyvensena.
Vartoti po 1 kaps. per diena, uZgeriant stikline vandens. Vienoje kapsuléje yra 30 mg elementinés geleZies. Jei kilty klausimy, kreipkités | gydytoja
ar vaistininka.

Daugiau informacijos: www.tecnofer.lt




Klausimas, kuris niekada neiSeina iS mados -

era tévy ir vaiky sveikata - amzina
G kiekvienos Seimos siekiamybé.

Tiesa, daugelj dalyky, padedanciy
sustiprinti sveikatg, esame girdéje ne karta,
taciau, atrodo, kad net ir paprasciausios
tiesos laikui begant uzsimirita. Stai keletas
patarimy jums, kuriuos vertéty prisiminti.

PASKIRKITE ATOSTOGAS SEIMOS
SVEIKATINIMUISI

Masy visuomenéje dar vis gajus
stereotipas, kad sanatorinis gydymas
skirtas tik sergantiems, vyresnio amziaus
arba traumas patyrusiems zmonémes,
taciau - sanatorinis gydymas yra
reikalingas ir naudingas visy amziaus
grupiy zmonéms: tiek vaikams, tiek
suaugusiems, tiek senjorams. Kodél? Nes
kiekvienas zmogus yra unikalus individas,
kurio organizmui, nepriklausomai

nuo amziaus, reikia atsikvépti, kQinui

- sustipréti, mintims - atsipalaiduoti,

tad bent kartg per metus skirkite laiko
sveikatos stiprinimui sanatorijoje.
Tévams atvykstant j ,,Eglés sanatorijg”

KAIP SUSTIPRINTI SVEIKATA?

su viena i$ gydomujy programuy,

vaikams taip pat skiriama gydytojo
konsultacija, kurios metu paskiriamos 2
gydomosios procediros kasdien. Viena

i$ jy - ,,Stipruoliy manksta“, antroji -
fizioterapijos arba relaksacijos procedara.
Pavyzdziui - haloterapija (drusky
kambarys). Sios procediros metu dirbtinai
sukuriamas drusky kasyklos mikroklimatas
su pastovia temperatdra ir oro drégnumu.
Kvépuojant specialus druskos aerozolis
patenka j kvépavimo takus pasiekdamas
smulkiuosius bronchus. Si procedira puiki
prevenciné priemoné virsutiniy kvépavimo
taky ligoms, mazina uzdegiminius
procesus ir pasizymi antibakteriniu
poveikiu.

RODYKITE PAVYZD| IR UGDYKITE |PROT]|

Tinkamas tévy pavyzdys yra bene
didziausia jtaka vaikams darantis
veiksnys, formuojantis ne tik jy elgesj
ar pasaulézilrg, bet ir jporocius. Ar
susimastéte, kad tévy jprotis aktyviai
leisti laikg gamtoje, uzsiimti mégstama

sporto Saka, vazinéti dviraciu ar tiesiog
pasivaikscioti, turi didele jtakg augancio
vaiko sveikatai? Pasak , Eglés sanatorijos”
vyr. kineziterapeutés Linos Zukauskienés,
vaikystéje ir paauglystéje, formuojantis
zmogaus laikysenai ir griauciy, raumeny
sistemai, fizinis aktyvumas - ypac svarbus,
todél tévai turéty atkreipti j tai démes;j,
judéti patys ir §j jprotj skiepyti savo
vaikams.

Rytine mankstg kineziterapeuté jvardina
kaip bene svarbiausia ir efektyviausia
profilaktine priemone norint sustiprinti
vaiko raumenis, gerinti laikysena, iSvengti
jvairiy negalavimuy. Pavyzdziui, ,,Eglés
sanatorijoje” su tévais atvykusiems
vaikams viena i$ skiriamy procediry
minétoji ,,Stipruoliy manksta“. Jos metu
kineziterapeutas vaikus moko atlikti
jvairius pratimus, stiprinancius pilvo ir
nugaros raumenis. Véliau vaikai Siuos
pratimus gali atlikti namuose savarankiskai
arba drauge su tévais.

KOKYBISKAI LEISKITE LAISVALAIK]|

Gera savijauta priklauso ne tik nuo
sveikatinanciy procedury, didele jtaka
vaiko savijautai daro ir jo psichologiné
blsena. Kai tévams numatytos
procedaros, vaikai ,Eglés sanatorijoje” yra
laukiami vaiky zaidimy kambaryje - Cia
gausu jvairiy zaisly ir stalo zaidimy, vaikus
,Eglés sanatorijoje” norima uztikrinti,

kad praleistas vaiky laikas sietysi ir

su sveikatinimusi, ir su turiningomis
pramogomis, kurios padeda atsipalaiduoti,

formuoja dziugius Seimos laisvalaikio
prisiminimus, ugdo jvairius gebéjimus

ir skiepija sveikos gyvensenos jprocius.
Sanatorijos teritorijoje lauke taip pat
irengta vaiky zaidimy aikstelé, krepsinio

ir badmintono aikstelés (Druskininkuose),
teniso kortai. Sanatorijos viduje -
treniruokliy salé, stalo tenisas, baseiny ir
pirc¢iy kompleksas su gélo ir mineralinio
vandens baseinais, povandeninémis
srovémis, masazinémis voniomis, skirtingy
temperatlry garinémis, infraraudonujy
spinduliy pirtimis, jvairiy temperatary ir
drégnumo saunomis. Tiek Druskininkuose,
tiek BirStone gausu pasivaiksciojimo

ir dviraciy taky, tad aktyvi veikla -
garantuota.

ATRASKITE SANATORIJA

Siy laiky sanatorija - kiekvienam. Atraskite
sveikatinanciy proceddry nauda visai
Seimai, pasimégaukite gamtos teikiama
ramybe, profesionaliy specialisty démesiu,
baseiny ir pirc¢iy komplekso malonumais
bei gardziu maistu ,Eglés sanatorijoje”
Druskininkuose arba Birstone.

Informacija ir
q F rezervacija telefonu

Eglés sanatorija

+370 313 60 220 arba sanatorija.lt
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Rudenj Zvarbus oras varo mus namo, o kam-
baryje slypi pavojai dél uztersto ir iSsauséjusio
oro. Namus Sildantys radiatoriai sukuria malo-
nig aplinka, bet iSsausina org, todél jame lengvai
sklando sveikatai grésmingy dulkiy debesys, na-
miniy gyvany plaukai, kurie daznam suaugu-
siajam ir vaikui sukelia alergija. Gerai jau¢iamés
namuose tik tuomet, kai oras neapsunkes nuo
daugybés tersaly, SvieZias ir uztektinai drégnas.
Tuomet ir radiatoriy skleidziama Siluma maloni.

Namuose kvépuojame alergenais

Oro terSaly bute daug, pirmiausia tai - dulkes,
kurios susideda 5 mikroskopiniy tekstiles dale-
liy, grybeliy ir pelésio spory, negyvy odos lasteliy,
bakterijy, erkuciy ir jy iSskyry. Namy ore taip pat
sklando apdailos medziagy, baldy, sintetiniy kilimy,
buitinés chemijos skleidziami terSalai, kuriy koncen-
tracija mazai vedinamose patalpose Zalinga. Jeigu
kambaryje rikoma, ora uZztersia dar ir tabako domai.

Dauguma $iy namy dulkiy komponenty yra aler-
genai ir gali sukelti sloga (alergin; rinita), kosulj, net
astma. Galingy alergeny - dulkiy erkuciy - knibzda
visur: jos gyvena antklodese, CiuZiniuose ir pagal-
vése, sofose, uzuolaidose, kilimuose, minkStuose
Zaisluose.

Prastai védinamuose namuose oras apsunks-
ta nuo masy iSkvepiamo anglies dioksido, todeél
kamuoja galvos skausmai, nejmanoma susikaupti,
prastai sekasi bet kuris darbas. Toks oras dar uz-
terStas neiSvengiamai Salia mdsy egzistuojanciomis
ligas sukelianciomis bakterijomis, kurioms daugintis
ypac patogi iSsausejusio oro terpe. Mikrobai kartu
su anglies dioksidu, dulkiy erkutémis ir kitais tersa-
lais sudaro pavojinga misinj, silpninantj masy imu-
niteta. Todél greiciau atsiranda alergijos ir prikimba
infekcijos. Jeigu mikroklimatas namuose nepageres,
gyvenimo salygos ir prabangiausioje bei geriausiai
sutvarkytoje aplinkoje bus prastos, o bet kokia liga
gydysités ilgai ir neveiksmingai.

Kodél sausas oras pavojingas
sveikatai?

Daugiau kaip pusmetj trunkantj sildymo sezona
santykinis oro dregnis bute gali bati sumazejes iki
20-30 proc. Oro pokycius pajuntame, kai iSsauséja
oda, kartkartémis uzsikemsa nosis, ima persteti ger-
kle. Sausas oras sukelia akiy alergijas - atsiranda
nemalonds pojdciai, akys asaroja, pasidaro jautrios
Sviesai. 15dzidvusi oda Serpetoja, ypac pablogéja j
alergijas linkusios odos bakle.

Toks oras iSsausina ir nosies gleivine - svarbia
imuninés sistemos dalj, neleidziancia j organizma
patekti bakterijoms ir virusams. Todél gyvendami to-
kiame ore esame imlesni jvairioms kvepavimo taky
infekcijoms.

Sausame ore lengvutés mikroskopinés dulkiy da-
lelés gali tvyroti ilgai. Patekusios j kvepavimo takus,
jos sudirgina gleivine. Jeigu oras uZtektinai drégnas,
suslapusios dulkes nuseda ant grindy ir baldy, nuo
kuriy jas nesunku pasalinti dregna sluoste ar dulkiy
siurbliu.

Sausas oras ypac greitai
susargdina vaikus

Maziems vaikams, ypac¢ kddikiams, sausas oras
labai greitai iSsausina ir odg, ir kvépavimo taky glei-
vine. Jos sekretas i5dziGna ir susidaro luobeliy, ku-
rios trukdo mazyliui kvépuoti. Kidikis dél to negali
Zjsti, 0 mama suka galva, kas gi nutiko. Sia proble-
ma galima iSspresti paprasctiausiai sudrekinus ora.

Sausas oras sudaro puikias salygas virusams ir
bakterijoms prasiskverbti j organizma, nes iSsause-
jusi kvépavimo taky gleiviné praranda apsaugines
funkcijas ir nebesudaro barjero infekcijai. Tai yra vie-
na i$ priezasciy, kodel omios kvepavimo taky ligos,
taip pat ir gripas, greitai plinta darzeliuose ir mo-
kyklose. Kai suserga kuris i5 Seimos nariy, nesame
apsaugoti nuo ligos ir namuose, kur oras uzterstas
serganciojo paskleistais mikrobais ir virusais, o imu-
nitetas nusilpes.

Sausu ir uzterStu oru namuose kvépuojantis
vaikas ima daznai sirgti, nosytée nuolat uzsikimsusi,
kamuoja sausas kosulys, sunku kvepuoti, o uzdegi-
mui pazeidus balso stygas, gerkly gleivine, vaikas
gali pradéti dusti del stenozuojantio (gerkly spindj
mazinancio) laringito. Sausas oras ne tik greitiau
susargdina jvairiomis infekcijomis ir alergijomis, bet
ir trukdo greiciau pasveikti, o daznai besikartojan-
Cios ligos tampa létinés. Pernelyg didelis dirglumas,
prastas miegas, apetito stoka, nieztintys odos be-
rimai - visa tai prasto oro, kuriame vaikas Zaidzia ir
miega, pasekmes.

Kaip pagerinti namy ora?

Reguliariai vedinkite kambarius, kad iSvaikytumeé-
te jy ore susikaupusias nuodingas medziagas bei
mikrobus. Drégna Sluoste plaukite grindis, valykite
baldus ir kitus daiktus. Dulkiy erkuciy sumazeés, jeigu
patalyne apvilksite sintetiniais uZzvalkalais, atsisa-
kysite pakiniy antklodziy ir pagalviy, kilimy, daznai
iSskalbsite minkstus Zaislus.

Geriausiai jausités, kai namuose bus 20-22
laipsniai Silumos ir 40-60 proc. santykinis drégnis.
Norintiems tureti tikrus pagalbininkus namuose ir
nesukti galvos dél oro Svaros ir drégmes, pravartu
jsigyti oro valymo bei drekinimo prietaisus. Svarus ir
sudrekintas oras ypatingai svarbus daznai sergan-
tiems kvepavimo taky ligomis, alergiskiems Zzmo-
néms bei vaikams.

Parenge Dalia Petrutyté

E] Electrolux

Ultragarsinis oro drékintuvas
ELECTROLUX TOPLINE
EHU-5015D Baltas
EHU-5010D Juodas

a

Za] SSRGS EIVOS
PRLOYUSHEIGYINES

Paprasta kontroliuoti
mikroklimata namuose:

® Greitai ir lengvai tik vienu mygtuku
valdomos visos prietaiso funkcijos.

® Patogiai iS virsaus pilamas vanduo.

* Naudojant oro aromatizavimo
funkcijg, su keliais eterinio aliejaus
laSais galima sukurti nepakartojama
atmosfera.

Drégmes lygj kambaryje galite stebéti
pagal bakelio apsvietimo spalva.
Oranzine spalva perspeja, kad dréegmes
lygis itin Zemas, violetiné byloja apie
normalig, o melyna apie didele dregme.
Pageidaujant, bakelio apsvietima
galima isjungti.

LElectrolux TopLine” drékintuve esantis
valymo filtras sulaiko dideles dulkiy ir
purvo daleles ir valo ora. Filtre esanti
anglis pasalina nemalonius kvapus.

UAB, Ligai chnika.t, www.drekintuvailt s mm

technika", Zvalgy g. 8, LT-08221 Vilnius, tel.: (85) 27
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Svarbiausios
atopiniu
dermatitu
sergancio vaike
tévy uzduotys

Atopinis dermatitas yra rimta létiné
liga, kuri dazniausiai atsiranda dél aler-
gijos. Netinkamai gydantis odos baklé
gali pablogéti, o prie atopinio dermati-
to neretai prisijungia kitos, pavojinges-
nés alerginés ligos, pavyzdziui, létinis
rinitas ar bronchiné astma. Jei paste-
béjote odos bérimus, paraudima, stipry
nieZulj tose vietose, neatideéliokite apsi-
lankymo medicinos jstaigoje.

Polinkj j alergija vaikas gali paveldéti

Alergija atsiranda tuomet, kai imunine siste-
ma pradeda reaguoti j visiskai nekenksmingas
medziagas (alergenus) kaip j pavojingus virusus
ir bakterijas. Kovai su alergenu susidaro antikad-
nai ir iSsiskiria veikliosios medziagos, jos ir suke-
lia jvairius alergijos pozymius.

Alergija priskiriama genetiskai paveldimoms
ligoms: paveldimas polinkis j liga. Taigi, jeigu vie-
nas is tévy kencia nuo alergijos, tokios ligos tiki-
mybé vaikuiyra 50 %. Jei alergija kamuoja abu te-
vus, tikimybe, kad ir vaikas susirgs, gali padidéti
net iki 80 %. Tai taip pat priklauso nuo daugelio
kity veiksniy, kurie skatina alergijos atsiradima,
tokiy kaip nepalankios gyvenimo salygos, nesvei-
ka mityba, prasta ekologija ir kt. Deja, susirgusiy-
jy alerginémis ligomis pastaraisiais deSimtme-
Ciais nuolat daugeéja.

Atopinis dermatitas skatina
kitas alergines ligas

Atopinis dermatitas dazniausiai atsiranda ka-
dikiui antra - trecig gyvenimo menes;j. Parausta
skruostai, kaklo oda, apninka berimai, oda plei-
skanoja, skilinéja, niezti ir iSsauseja. Jei gydymas
nepradedamas laiku, odos pazeidimai gali iSplis-
ti j liemenj, ranky bei kojy linkius ir sustipreti. Nu-

kasytose vietose oda sustoréja, gali Slapiuoti, at-
siranda jtrokimy. Atopinio dermatito padmejimo
periodus keicia remisijos laikotarpiai, kai simpto-
mai susilpnéja.

Sios ligos pasekme vaikui vadinamasis ,ato-
pinis marsas” - kai viena alergine liga keicia kita:
sergantiems atopiniu dermatitu vaikams atsi-
randa astma ir kitos alergines ligos. Tai yra, ato-
pinis dermatitas gali bdti alerginiy ligy vystymosi
pradinis etapas: virsutiniy kvepavimo taky (aler-
ginis rinitas, laringitas) taip pat - apatiniy kve-
pavimo taky (alerginis bronchitas, bronchiné
astma). Net 40 proc. atopinio dermatito kamuo-
jamy vaiky suserga bronchine astma iki 4 mety
amziaus.

Kaip padéti vaikui?

Atopiniu dermatitu sergantis vaikas gydomas
kompleksiskai - pagal ligos sunkuma individualiai
parenkami vaistai. Gydytojas gali rekomenduo-
ti atlikti alergijos tyrimus: odos ddrio meginius
ir (arba) specifiniy imunoglobuliny E (IgE) kiekio
kraujo serume nustatyma.

Gydant bet kokia alergine liga svarbiausia i5si-
aiskinti ir pasalinti ja sukeliancius alergenus. Ma-
Ziems vaikams daZniausia liga lemia maisto aler-
genai (karvés pienas, kiausiniai, citrusiniai vaisiai,
Sokoladas, Zuvis, paukstiena). Kartais nepalan-
kias odos reakcijas sukelia ir toks maistas kaip kai
kurios kruopos, bulves, obuoliai. Tai gali bati vie-
nas produktas arba visa grupé.

Gydytojas gali patarti j vaiko raciona nejtrauk-
ti ligos padmejima sukelianciy produkty. Be to,
reikia atsizvelgtij tai, kad sergant maisto alergija
panasiy alergeny turintys maisto produktai taip
pat gali sukelti alergines reakcijas, tai vadinamo-
sios kryzmines reakcijos. PavyzdZiui, esant aler-
gijai karves pienui, 90 % atvejy yra alergija ozkos
ir avies pieno produktams, 10 % - jautienai.

Sulaukus 3 mety alergijos maistui tikimybé su-
mazZeja, tatiau padideja aplinkos alergeny (dulkiy,
naminiy gyvaneliy plauky, akvariumo Zuvy mais-
to, pauksciy plunksny, plovikliy, namy dulkiy er-
kuciy, pelesiniy gryby spory ir kt.) pavojus. Todel
patalpose, kuriose bina atopiniu dermatitu ser-
gantis vaikas, bdtina sumazinti alergeny koncen-
tracijg. Tam rekomenduojama: vilnones ir pakines
antklodes ir pagalves pakeisti j sintetines, medvil-
nines, pasalinti kilimus, nelaikyti gyvany, jstiklinti
knygy lentynas. Namus patariama siurbti dulkiy
siurbliu su vandens filtru, plauti grindis, dregna
Sluoste valyti pavirsius, jsigyti oro valytuva.

Pagalba sudirgusiai odelei -
tinkamas drékinimas

Vaiky, serganciy atopiniu dermatitu, odoje
atsiranda epidermio (virsutinio odos sluoksnio)
struktros pazeidimy, dél kuriy sutrinka jo apsau-
giné funkcija. Odoje sumazéja drégme sulaikan-
¢iy lipidy (ypac keramidy) ir ji iSsauséja.

ISsauseéjusioje nukasytoje odoje susidarius
mikrojtrakiams, lengvai gali prasiskverbti aplin-
koje esantys alergenai ir bakterijos, kurios sukelia
uzdegima. Tinkama atopinés odos priezidra gali
uzkirsti kelig atopinio dermatito padmeéjimams
arba jy sumazinti, nes apsaugo nuo kenksmin-
gy isoriniy veiksniy, padeda islaikyti drégme ir is-
vengti infekcijos.
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Kliniskai patvirtinti produktai
Atopinio dermatito paZeistai odai

A Intensyviai drekina odg

A Tinka naujagimiams

Atopiniu dermatitu sergancio vaiko oda bd-
tina drékinti. Todel rekomenduojama jj dazniau
maudyti po 15-20 min. Maudynés valo ir drekina
odele, sustiprina iSoriniy preparaty jsiskverbimg,
suteikia komforto jausma ir teikia malonuma.
Maudant vonioje gerai jpilti specialaus aliejaus,
kuris neleis odelei i5dziGti. Vanduo neturéty bati
karstas (geriausia 35-36 C), nenaudokite kem-
piniy, 0 po maudyniy oda atsargiai nusausinkite
ranksluosciu, jos netrindami ir nesluostydami.

Maudynéems naudokite Svelnius prausiklius
(specialius muilus, gelius, putas, aligjinius skys-
tus prausiklius), kuriy pH 5,5-6,0, t. y. padedan-
tis iSsaugoti odos hidrolipidine plevele.

Po maudyniy per 3 minutes bdtina oda pa-
tepti specialiu drékinamuoju emolientu ar kremu,
kad apsaugotume nuo iSsauséjimo, jskilimy, kad
sumazety niezulys. Tepti odele atopinei odai skir-
tais kremais batina bent 2-3 kartus per dienga.
Siuolaikinés atopinés odos prieziGros priemonés
ne tik gerai ja drekina, bet ir padeda atkurti barje-
rine funkcija.

Jeigu atopiniu dermatitu serga naujagimis ar
kadikis, rinkites priemones, kurios tinka Sio am-
Ziaus mazyliui.

Parengé sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiene
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Zindyti negalima!
Ar tikrai? V

Labai gaila, bet iSties bdna to-
kiy situacijy. Vieniems vai-
kams visiskai negalima duoti
motinos pieno, kitiems mo-
tinos pienas baty pats ge-
riausias maistas, taciau
jie negali Zjsti kraties.
Paprastai tos aplin-
kybés susijusios su
kadikio arba ma-
mos sveikata.

Galaktozemija

Mokslininkams ir gydytojams Zinoma vienin-
telé nuo vaiko sveikatos priklausanti prieZastis,
del kurios jie visiSkai uzdrausty kaddikj maitinti
motinos pienu. Tai jgimtas medZiagy apykaitos
sutrikimas, vadinamas galaktozemija. Tuomet
kadikis negali jsisavinti vienos i$ pieno cukraus
laktozés sudeétiniy monosacharidy - galakto-
zes, nes vaiko organizme triksta specifiniy ja
suskaldanciy fermenty. Jeigu stinga tik fermen-
to galaktokinazes, kddikio kraujyje kaupiantis
galaktozei, kliniskai vystosi katarakta. O del tra-
kumo ir kito fermento, kuris batinas vélesniam
galaktozés metabolizmui, gali iSsivystyti ne tik
katarakta, bet ir kepeny cirozé bei protinio vys-
tymosi suletéjimas. Kadangi laktozes yra ne tik
moters, bet ir gyvuliy piene, tai ir joks kitoks pie-
nas, nei jo pagrindu pagaminti misiniai tokio ka-
dikio maitinimui netinka. Reikalingas specialus
maistas be laktozés, pvz., i$ sojos augalo paga-
minti misiniai. Laimei, galaktozemija pasitaiko
labai retai, vidutiniskai vienam i5 80 000 kadikiy.

Fenilketonurija

Dazniau, statistiskai vienam i5 10 000 vaiky,
pasitaiko kitas medZiagy apykaitos sutrikimas
fenilketonurija, iSsivystantis del amino rigsties
fenilalanino kaupimosi, organizme trokstant ati-
tinkamo fermento. UZsitesus jo pertekliui, vai-
kui gresia protinio vystymosi atsilikimas. Beje,

motinos piene fenilalanino yra Zymiai maziau,
negu karvés piene, todél geriau zindyti, tik reikia
reguliariai tirti fenilalanino koncentracijg krau-
jyje. Jeigu ji pasidaro per didele, kadikiui skiria-
mi (atitinkamai sumazinant motinos pieno dalj
maiste) specialls mi3iniai be Sios amino rogs-
ties.

Jgimtos ydos

Dazniausiai pasitaikantys anatominiai defek-
tai, kurie gali trukdyti kadikiui gerai Zjsti yra |G-
pos ir gomurio nesuaugimai bei ,prisegtas” lie-
zuvis. Dauguma vaiky su ,kiskio lGpa” gali Zjsti,
ypag, jei zindant krdtimi uzspaudziamas ir lUpos
plySys. Taip maitinti gali bati net lengviau, negu
iS buteliuko. Jeigu yra platus gomurio nesuaugi-
mas, apimantis ir kauline jo dalj, maitinti i5 krd-
ties gali boti iSties sunku ar net nejmanoma.
Kad kadikis galety sekmingai Zjsti, mamos spe-
nelis su kraties dalimi, atsiduriancia kadikio bur-
noje, is apacios yra spaudziamas liezuvio, todel
reikalinga atrama. Gomurio rekonstrukcijos ope-
racijos paprastai atliekamos véliau, mazdaug
vieneriy mety amziaus vaikams. Iki to laiko gy-
dytojai sitlo pasinaudoti specialiomis ortopedi-
némis plysj tarp burnos ir nosies uzdengiancio-
mis priemonémis.

.Prisegtas” lieZuvis

LieZuvis yra raumeninis organas, apgaubtas
gleivine. Apacioje iS5 gleivinés susidaro pasai-
telis, jungiantis liezuvj prie burnos dugno. Nor-
maliai pasaitélis prasideda mazdaug ties liezu-
vio viduriu ir yra pakankamai ilgas ir elastingas,
kad leisty lieZuvio galui ne tik laisvai judeéti visoje
burnos ertmeje, bet ir iskisti jj gerokai j priekj. Tai
yra labai svarbu Zindymo sékmei, nes liezuvis
yra pagrindinis ,darbininkas”. Nedaznai, taciau
pasitaiko, kad pasaitélis buna prikabintas per
daug arti liezuvio galo, yra labai trumpas arba
storas ir nepaslankus. Tai laiko lieZuvio gala pri-
traukta (,prisegta”) prie burnos dugno ir kdikiui
nepavyksta gerai Zjsti. Suriestas liezuvis, uzim-
damas daug vietos burnoje, neleidzia apzioti uz-
tektinai krdties, o vien tik spenelj, kuris, atsido-
res tarp danteny, yra siurbiamas ir maigomas
iki skausmo. Jeigu pasitvirtinty, jog vaikas gimé
su ,prisegtu” lieZuviu, ir tai trukdo jam norma-
liai Zjsti, liezuvio pasaitélj pakirpti reikia kuo grei-
¢iau, geriausia jau naujagimiui. Tai - stomatolo-
gy arba burnos chirurgy darbas.

Jeiserga mama

Zindyti neturéty motinos, sergancios aktyvia
nepagydyta plauciy tuberkulioze, AIDS, turin-
¢ios zmogaus T-limfocitinj virusg ar aktyvy pa-
prastosios puslelines (herpes simplex) isbérima
ant savo krdty, nes visais Siais atvejais pavojin-
ga liga gali uzkrestiir zindoma kadikj.
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Tuberkuliozé

Jeigu mama serga aktyvia plauciy tuberkulio-
ze, kidikis neturety bdti Salia jos, nepriklauso-
mai nuo maitinimo bddo. Pavojingas yra bitent
respiracinis kontaktas, t.y., galimybé uzsikres-
ti per ligonio iskvepiama (ypac Ciaudint, kosint)
ora. ] motinos piena tuberkuliozes bacilos nepa-
tenka, taigi ir kadikiui maitinti jis (steriliai i5trauk-
tas pientraukiu) puikiausiai tinka. Aisku, mamos
gydymui reikéty parinkti tokius vaistus, kurie,
patekeirjjos pieng, nebdty kenksmingi kadikiui.
Pasveikusi, nebeuzkrecianti motina zindyti gali
pati.

,Paprastos” ligos

Geriausia, ka mama, susirgusi virusine slo-
ga, gripu, bronchitu ar net plauciy uz-
degimu, gali padaryti del savo kadi-
kio, tai testi jo zindyma! Kddikis,
bldamas kartu, irgi susiduria
su tos ligos sukeléjais, pa-
prastai jau net dar anksciau
negu pati mama pasijunta
serganti. Jam reikia padéti
ir ta pagalba teikia bdtent
motinos pienas, nesda-
mas kadikiui specifinius an-
tikdnus, saugancius, kad 3
mazylis nesusirgty arba bent \
nesirgty taip stipriai, kaip pati
mama ar kiti ta liga uzsikrétusie- k
ji. O zindyma ligos metu nutraukus,
atvirksciai, pavojus kadikiui susirgti pa-
didety. Ir dar, kudikis netekty motinos artumo
teikiamo nuraminimo ir paties geriausio mais-
to. Kadikio uzkrétimo galimybe dar labiau suma-
zinkite, uzkirsdama kelig infekcijai plisti: plauki-
te rankas, nekosekite ir nesnypskite arti vaiko.

Apsinuodijus maistu

Mamos apsinuodijimas maistu, sukeliantis
virskinimo sutrikima, pasireiSkiantj vemimu ar
viduriavimu, paprastai néra priezastis nezindyti.
Net jeigu j mamos zarnyna su nesvariu ar suge-
dusiu maistu patenka ir dauginasi kenksmingos,
liga sukelianCios bakterijos, tai dar nereiskia,
kad jos lengvai prasiskverbs j krauja ir tuo labiau
i krdtyse gaminama piena. O jeigu ir taip atsitik-
ty, zindymo tesimas, moting gydant su zindy-
mu deranciais antibiotikais, vis tiek baty geriau-
sias ir saugiausias pasirinkimas dél kadikio.

Mamos vaistai

Zindyti laikinai negalima, kai véZiu serganti
motina gydoma radioaktyviomis ir lasteliy vys-
tymasi stabdanciomis medziagomis. Kai kurie
epilepsijai ir psichinems ligoms gydyti vartoja-
mi vaistai, pateke j motinos piena, gali slopinti

ir apsvaiginti zindoma kaodikj. Dauguma Siuolai-
kiniy antibiotiky bei jprastinemis dozémis varto-
jamy priesuzdegiminiy, skausma malsinanciy ir
karsciavima mazinanciy vaisty yra saugus.

Jeigu vis délto tekty vartoti kadikiui kenks-
minga vaista, perspékite gydytoja, kad po gydy-
mo noresite zindyma testi. Jis paaiskins, kada
vél galésite zindyti. O iki tol mama turéty piena
i5 kraty iStraukineti rankomis arba pientraukiu ir
iSpilti. Taip darykite, kad pieno gamyba krdtyse
nesustoty.

Alkoholis

Kiekviena besiruoSianti motinystei ar kodi-
ki jau auginanti mama turéty rimtai pagalvoti,
kas jai svarbiau - svaigalas ar vaiko sveikata. Al-
koholis i5 motinos kraujo lengvai paten-
ka j pieng, didziausia koncentracija
pasiekdamas praejus mazdaug
1-1,5 valandos po isgerimo.
Dingstant alkoholiui i moti-
nos kraujo, jis netrukus pa-
siSalina ir iS pieno. Trim pir-

maisiais kddikio gyvenimo

ménesiais kepenims labai

sunku alkoholj nukenksmin-

ti - geriau neimti nei laso.

Veliau retomis progomis
mamos pakelta vyno tauré
blogo poveikio kodikio svei-
' 1 katai neturety, taciau tai daryti
¢ geriau tuojau po Zindymo, kad iki
kito maitinimo alkoholio koncentracija

piene jau bty sumazejusi.

Tabakas

Rakyti irgi nesveika niekam. Nikotinas yra la-
bai toksiskas. ]| motinos piena Sis nuodas pa-
tenka taip pat lengvai, kaip ir i5 motinos kraujo
j vaisiaus krauja per placentg, taciau i5 kudikio
zarnyno j jo krauja - tik menka dalis. Beveik ga-
letume sakyti, jog, surdkiusi maziau kaip 15 ci-
gareciy per parg, motina per savo pieng kadikio
labai nenuskriaus. Dar verta zinoti, jog nikoti-
nas kraujyje ir moters piene neuzsibdna labai il-
gai: per 95 minutes jo koncentracija sumazeéja
pusiau. Jeigu mama rikyty tuojau po zindymo,
o iki kito Zindymo praeity dvi-trys valandos, ni-
kotino per pieng(!) kadikis gal ir visai nebegauty.
Taciau... DidZiausia rakaly gresme, daug dides-
né, negu per zindancios motinos pieng, kodikj
pasiekia per org - su cigaretés diomais. Nikotino
isisavinimas plauciuose yra daug greitesnis ir di-
desnis, negu nikotino absorbcija i motinos pie-
no. Kenksmingy medZiagy ypac gausu smilks-
tancio tabako domuose. Kaodikis §j ,pasyvy
rokyma” patiria nepriklausomai nuo to, ar jis yra
zindomas ar ne. Jeigu mama kadikj Zindo, tada
jis bent gauna visas Zindymo ir motinos pieno

teikiamas naudas, kuriy neturi joks miginys. Zin-
dymas mazina pavojy visy ligy, kuriy rizika raky-
mas diding, taigi ir atsveria auganciam vaikui ra-
kymo daroma Zala.

Nuostabiausia, jog Zindymas gali moteriai
padéti atsikratyti rdkymo. Hormonas prolak-
tinas, iSsiskiriantis i5 hipofizio Zindymo metu ir
skatinantis naujo pieno gamyba krityse, bei en-
dogeniniai opioidai, kuriy irgi pagauseja zindy-
vés kraujyje, gerina nuotaika, slopina stresa ir
tuo susvelninty nikotino vartojimo nutraukimo
simptomus. Be to, Si itin prasminga veikla - ka-
dikio zindymas - taip labai pakelty moters savi-
garba ir savo vertes suvokimg, jog toks niekin-
gai menkavertis uzsiémimas, koks yra riokymas,
galop netekty démesioirisblésty uzmarstyje.

Pagal gydytojo Kazimiero Vitkausko
knygq ,Kadikio Zindymas”

KAZIMIERAS VITKAUSKAS

_KUDIKIO
ZINDYMAS
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VADOVELIS MAMAL, SEIMAI IR DAKTARUI

Si knyga baty puiki dovana kiekvienai vaike-
lio gimimo laukianciai mamai ir Seimai. Joje rasi-
te naujausiy mokslo Ziniy apie naujagimio ir kadi-
kio maitinimg bei daug naudingy patarimy mamai
ir Seimai. Verc¢iau mokeéti, negu spélioti. Juk Zindyti
pradedama vos pagimdZzius!

Naujausioji - 5estoji knygos laida (2019 m.) pa-
pildyta dviem skyriais: ,Reino fenomenas spenely-
je”ir,Pieng gausinantys vaistai”.

Daugiau apie knygaq ir autoriy:
www.zindyk. It

Tai dvifazis elektrinis pien-
! traukis, kuris yra kompaktis-

2 = kas, lengvai naudojamas, su
R gessemtE = kraunama jmontuota ba-
0 ) % ’ terija, 2 faziy ,,Expression®
S i technologijair ,Personal-

Fit Flex™* krUtineés gaubte-
z f liu. Idealiai tinka aktyvioms
= i mamoms. Patirtis pagrista

3 mokslu, kliniskai, itirta.

« Solo™ pientraukis su jdiegta ,,2-Phase Expression®*
technologija, kuriimituoja natdraly kddikio Zindymo
ritma.

¢ PersonalFit Flex™" technologija: krities
gaubteliai padidina pieno istraukimo efektyvuma,
suteikia daugiau komforto mamai.

¢ Paprasta naudoti: 4 mygtukai, 9 i§ anksto uZzprogramuoti
nustatymai.

* Nedaug daliy: lengva surinkfiir iSvalyti.

* Lengvasirkompaktiskas dizainas.

* Imontuota jkraunama baterija, iki 6 traukimo seansy
vienu jkrovimu.

* Greitesnis jkrovimas naudojant C tipo USB jungtj.

* Pastebimai tylesnis veikimas, palyginti su ankstesne
karta.

 UZdara sistema neleidZia motinos pienui patektij
zZarnele.

* Turi tekstilés kilpg: paprasta
nesioftis.

* Patogu - krGties gaubtelis
gali bUti pasuktas 360 ©
kampu.

« Sveicariska kokybé
uztikrina nepriekaistingg
veikima.
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Gamintojas: [ \
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Lengvesnei
tevystei,
LY lengvesnei
vaikystei
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Kvieciame mamas ir técius jstoti j ,Mazyliy klubg”
ir naudotis nuolatiniais ir specialiais papildomais
pasitlymais.

Daugiau informacijos ir registracijos taisyklés
www.maxima.lt/mazyliuklubas

yYIVA 205 £61Y)

nuolaida kadikiy nuolaida nuolaida

: S s laida
fialgskeln.ems. kadikiy maistui kanceliarinéms

régnosioms prekéems*
servetéléems,
paklotams*

\J

I
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Pasialymas vaikams
nuo gimimo
iki 3 mety

Pasialymas
3-10 mety
vaikams

*Tik ,Mazyliy klubo” nariams,
prisiregistravusiems su ACIU kortele

@
MAXIMA
: Tai, ko reikia

257

nuolaida vaikiskiems _ »Matyliy klube”
drabuziams, kiekvieng ménesj Jusy
apatiniam trikotazui, laukia papildomi
kojinéms, pédkelnéms akt.y_vmam.i
ir avalynei* pasiillymai

G

Pasialymas vaikams
nuo gimimo
iki 10 mety

* Akcinéms prekéms, zymimoms raudonomis kainy etiketémis, nuolaida nesuteikiama. Nuolaidos nesumuojamos.
** Pradinio maitinimo misiniams nuolaida nesuteikiama.
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Nésciajai svarbas
vitaminai ir mineralai

Visas maistines medZiagas bdsimas vai-
kelis gauna tik iS mamos. Néscios mo-
ters energijos poreikis padidéja 10-15
proc., zindant papildomai reikia viduti-
niskai 476-500 kcal per para. O kai ku-
riy vitaminy ir mineraly poreikis néstu-
mo laikotarpiu beveik padvigubéja. Kad
Siy medzZiagy nepritrakty ir mamai, ir
bdsimam vaikeliui, patariama pasirapin-
ti iS anksto.

Vitaminai svarbis nuo pirmyjy
néstumo savaiciy

BUtent pirmaisiais néstumo meénesiais prade-
da formuotis vaisiaus organy sistemaos, klojamas
pamatas, nuo kurio priklauso tolesnis vaiko vysty-
masis. Jau Siuo laikotarpiu labai svarbu, kad vai-
sius bty aprdpintas vitaminais ir mineralais. Ta-
¢iau apie néstuma paprastai moteris suZino daug
veliau, kai toks svarbus etapas jau praejo. Todel
gydytojai rekomenduoja pradéti vartoti vitaminus
bent viena ménes;j iki planuojamo pastojimo.

Vitaminas A (retinolis) yra reikalingas odai ir re-
gos organams. Vitaminas C svarbus imunitetui,
pagerina gelezies jsisavinima, bdtinas kaulams,
kraujagyslems, kremzlems, raumenims, odai.

B grupes vitaminai yra bdtini nervy bei imuni-
nei sistemoms. Ypatingai svarbu vartoti dar iki
pastojant folio ragstj (vitaming B9), nes Sis vita-
minas apsaugo nuo jvairiy raidos ydy, nervy sis-
temos defekty. Folio ragstis bUtina eritrocity ga-
mybai, placentos augimui ir vaisiaus nugaros
smegeny formavimuisi. Vitaminas E yra galingas
antioksidantas, jis svarbus imuninei sistemai. Sis
vitaminas bdsimai mamai gali padeti iSvengti pre-
eklampsijos ir prieslaikinio gimdymo.

Vitaminas D yra bdtinas normaliam skeleto ir
danty vystymuisi, svarbus kalcio apykaitai orga-
nizme. Pagrindinis jo kiekis gaminasi organizme,
veikiant saulei, todél masy klimato salygomis pa-
pildomai vartoti §j vitamina reikia beveik visiems.

Batiniausi mineralai
sveikam vystymuisi

Nuo pat ankstyvo néstumo nepaprastai svar-
bios mineralinés medziagos, kurios dalyvauja jvai-
riose organizmo biocheminese reakcijose. Besi-
laukianciai mamai reikia kalcio, gelezies, silicio,
magnio, kalio, vario, cinko, seleno ir kt.

Vienas iS5 bdtiniausiy makroelementy yra
magnis, jo reikia nervy sistemai, raumenims ir
Sirdziai. Magnis svarbus vaisiaus nervinés sis-

temos vystymuisi, dalyvauja pasisavinant bal-
tymus, hormony sintezéje. Taip pat jis regulivo-
ja kalio ir kalcio metabolizma. Trokstant magnio
bdsimai mamai gali padideti kraujospadis, sutrikti
Sirdies darbas, atsiranda nervingumas. Jo stoka
gali paskatinti preeklampsija, prieslaikinj gimdy-
ma, trikstant magnio nescigja kamuoja blauzdy
meslungis, galvos svaigimas, ji pasidaro dirgli,
gali pykinti. NéStumo metu magnio reikia dau-
giau, nes Siuo laikotarpiu didesnis jo kiekis issi-
skiria su Slapimu. Pasaulio sveikatos organizaci-
ja rekomenduoja nésciosioms skirti 320-350 mg
magnio per dieng.

Nestumo metu reikia daugiau kalcio, kuris yra
bdtinas normaliam raumeny, kauly, danty forma-
vimuisi. Kalcis svarbus ir kraujo kreséjimui, ir nervy
sistemai. Rekomenduojama kalcio norma néstu-
mo ir Zindymo laikotarpiu yra 1000-1200 mg per
para. Pagrindinis kalcio Saltinis yra pienas ir pieno
produktai (varske, saris, jogurtas, kefyras ir kt.).
Taciau ne visos mégsta pieno produktus. Be to,
ankstyvosiose nestumo stadijose kamuoja tok-
sikozé, o dél rytinio pykinimo nejmanoma valgyti
net megstamo jogurto. Tiesa, kalcio turi ir anks-
tiniai augalai, dZiovinti vaisiai, rieSutai, bet suval-
gyti tokio kiekio maisto produkty, kad uztekty Sio
mineralo, praktiskai nejmanoma.

Gelezis batina raudonyjy kraujo kdneliy eritro-
city susidarymui. Vaisiui jos reikia smegeny vys-
tymuisi ir augimui. GeleZies poreikis vaisiui ir pla-
centai ypaC padidéja antrajj-trecigjj nestumo
trimestra.

Cinkas dalyvauja visuose medziagy apykaitos
procesuose. Vario trokumas gali turéeti jtakos kau-
ly mineralizacijai, imuninei sistemai, Sirdziai. Jo-
das batinas normaliai skydliaukés veiklai ir hormo-
ny, lemianciy vaisiaus nervy sistemos vystymasi,
pazinimo ir elgesio funkcijas, sintezei.

Gelbéja maisto papildai

Daznai, pasikliaujant tik maistu, nejmanoma
apropinti organizma reikiamu visy batiny vitaminy
ir mineraly kiekiu, ypac kai jy poreikis yra padide-
jes. Todeél kartu su subalansuota mityba pasitel-
kiami vitaminy ir mineraly maisto papildai, kurie
yra tinkami nésciosioms.

Didesnis vitaminy ir mineraly poreikis iSlieka ir
gimus kadikiui, tad maisto papildus gali tekti var-
toti visa néstumo ir zindymo laikotarpj, be per-
traukos. Juk pirmaisiais gyvenimo menesiais kadi-
kis visas bdtinas maistines medZziagas dazniausiai
gauna tik su motinos pienu.

Parengé Undiné Gilé
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Jus tapus
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Tinka nésciosioms
- ir maitinancioms

Tinka veganams
ir vegetarams

Inovatyvis mineralai milteliais

% pbe konservanty

% be dazikliy

% pe stabilizatoriy

% be kvapiyjy medziagy

MUsy interneto parduotuveéje
patogiai jsigysite: magnio, kalio,
kalcio, cinko, gelezies, silimarino,
skaiduly, ekologisky spanguoliy ir
kity maisto papildy!
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MAISTO PAPILDAI

Mineralai yra citraty formos, jprastai
gerai toleruojami ir organizmo
lengvai pasisavinami.

Pagaminta Mineralai is
Izraelyje! Negyvosios jiros X2

N

leSkokite www.biofarmacija.eu ir visose vaistinése.
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2-3 mety mazylio pasiekimai

2-3 mety vaikas patiria ypatingus poky-
€ius. Vienas svarbiausiy - emocinis vysty-
masis. MazZylis i5gyvena naujas emocijas,
reaguoja j kity Zmoniy jausmus. Sie atra-
dimai ne visada teikia dZiaugsma tévams:
kai kurie tokio amzZiaus vaikai impulsyvas ir
kaprizingi. Juos apninka pyk¢io priepuoliai,
nes mazyliai dar nezino, kaip isreiksti stip-
rias emocijas, kurias pradeda patirti, pa-
vyzdziui, nusivylima, pyktj, kalte ir géda.

Vaikas pradeda suvokti, kaip jo elgesys veikia te-
vus, ir atvirk&ciai, kaip jj veikia mamos ar técio veiks-
mai. Tokio amziaus vaikas tampa maziau priklau-
somas nuo mamos ir l[abai nebesikanking,
kai ji neilgam dingsta i akiracio.

Kalbos raida

Mazdaug dvejy mety vaikas
pradeda kurti 2-3 Zodziy saki-
nius, naudodamas jvardZius (a3,
tu, mano). Kiekvieng menesj jis is-
moksta vis daugiau Zodziy ir var-
toja juos kalboje, jo kalba tampa
vis suprantamesne. |ki trejy mety
kalbiniai gebéjimai tobuléja: vaikas
pradeda konstruoti 3-5 Zodziy ar net
ilgesnius sakinius. Jis pradeda jvaldy-
ti dialoga: is pradziy trumpa, o paskui vis il-
gesnj.

Vaikas iSmoksta kalbéti apie tai, kas jam nutiko
dieng. Padedamas tevy, jis gali surikiuoti jvykius taip,
kad i$ jy baty sukurta paprasta istorija, pavyzdziui:
A3 nuéjau j parduotuve.” - ,Ka tu ten veikei?” - A3
nusipirkau pieno”. Artedamas prie trejy mety vaikas
jau sugeba sugalvati ir papasakoti trumpa, nesude-
tinga istorijg, pagrjsta savo patirtimiir jspudziais. Taip
pat Siame amZiuje atsiranda abstraktaus mgstymo
uzZuomazga. Vaikas geba samprotauti apie Zzmones ir
objektus, kurie yra uz matymo riby: ,Mociuté nuéjo j
parduotuve” arba ,Mano kamuolys ant medzio”.

Mastymas

Kognityviniy jgddziy vystymuisi turi jtakos vis-
kas, ka vaikui pavyko iSmokti, todel kuo jvairesné jo
patirtis, tuo geriau. Jis jvaldo tokias savokas kaip lai-
kas ar priesingybes: pavyzdziui, didelis - mazas, die-
na - naktis. Vaikas pradeda rodyti j kino dalis, pagal
jy funkcijas, mokosi rdsiuoti daiktus ir rasti tas pacias
formas bei spalvas. Mazylis iSmoksta jsiminti, kaip at-
rodo daiktai: pavyzdziui, obuoliai yra raudoni ir apva-
|0s. Jo uzdaviniy sprendimo metodas yra bandymai ir
klaidos.

Zaidimai ir mokymasis
Zaidimas ypa¢ svarbus ankstyvame amZiuje, nes
tai yra pagrindinis mazy vaiky mokymosi bidas. 2-3

mety vaikai mégsta Zaisti su kitais, piesti piestukais
ar teptuku. Zaisdami jie pamazu imoksta laukti savo
eiles. Siame amZiuje jiems patinka, kai suaugusieji pa-
sakoja istorijas, skaito ar dainuoja.

Buitiniai jgadziai

Vaikas pradeda megdzioti savo tévus kasdienéje
veikloje ir iSmoksta pasirGpinti savimi. Pavyzdziui, jis
pats plaunasi rankas ir nusiprausia, valgo ir rengiasi
savarankiskai, nors kol kas jam geriau pavyksta nusi-
rengti nei apsirengti. Vaikas vis dar mokosi, o tevams
tenka jam padeéti. Tévai gali sustiprinti vaiko pasitike-
jima savo jégomis, leisdami jam padéti namuose at-
likti paprastas uzduotis, tokias kaip grindy Slavimas

ar dulkiy valymas. Sanus ar dukra didZiuosis nauju
pagalbininko vaidmeniu.

Kaip padeti vaikui jvaldyti
reikiamus jgidzius?

Yra daug budy ugdyti vaika Sia-
me amziuje. Stai keletas is jy.

® Suteikite savo vaikui gali-
mybe Zaisti su bendraamZziais:
Zaidimas yra puikus budas susi-
rasti draugy ir jsisavinti socialinius
igddzius. Taciau nesitikekite, kad
mazylis greitai iSmoks dalintis savo
Zaislais ir tures daug kantrybes: tokio
amziaus vaikai vis dar mano, kad viskas
aplink juos paklostajy valiai.

® Skatinkite mokytis buities jgidziy, tokiy kaip
gauksto naudojimas ir baty apsiavimas. Sie veiksmai
lavina motorika, taip pat gebéjima mastyti.

® Kalbekite su vaiku: vardinkite objektus, apibd-
dinkite savo ir jo veiksmus. Pasakokite apie kino da-
lis, zaislus, indus ar baldus: kuo daugiau pokalbiy,
tuo sparciau vystosi vaiko kalba. Supazindinkite jj su
objekty savybemis. Pavyzdziui, kedé, gali boti didele,
raudona ar net didelé raudona kéde.

® Suteikite prasme vaiko zodziams klausydamie-
si jo ir atsakydami j jo replikas. Jei, pavyzdziui, mazy-
lis sako: ,Mama, pienas”, galite atsakyti: ,Ar nori, kad
mama duoty tau pieno?” Toks atgalinis rysys leidzia
vaikuijaustis vertinamam ir mylimam.

® Garsiai skaitykite: poezijos ir prozos skaitymas
kartu, istorijy kdrimas ir dainavimas padeda lavinti
kalba ir vaizduote.

® Gaminkite maista drauge su vaiku: tai padés
jasy mazyliui susidometi kulinarija, iSmokti naujy Zo-
dziy. Taip pat jis susipazins su matematikos savo-
komis, tokiomis kaip pusé, arbatinis Saukstelis ar 30
minuciy. Maziems vaikams galite patikéti paprastas
uzduotis, pavyzdZiui, iSmaisyti salotas ar sudeti su-
mustinio produktus.

Pagal raisingchildren.net.au informacijq

Montessori lavinamosios kortelés vaikams — skirtos lavinti vaiko mas-
tysena, vaizduote, tobulinti skaitymo, raSymo jgtdzius bei pazinti naujus
objektus per praktines uzduotis. Kortelés sukurtos pagal Montessori pe-
dagogikos metodg. Kartu su kortelémis leiskités j nepamirStamg kelione —
mokykités jvairius daikty, objekty pavadinimus.

Mus rasite:
www.montessorikortel

montessorikorteles.lt

n montessorikorteles.lt
info@ montessorikorteles.lt

es.It




VERTA ZINOTI

N

ir vaikas

w ‘ mama

Ruduo - ne tik virusiniy
ligy paimeéjimo metas

Kasdien labiau Salantis oras, daznéjan-
tys lietds ir vis ilgéjantis tamsus paros
metas organizmui yra stresas, del ku-
rio gali paometi jvairios létinés ligos -
nuo reumato iki depresijos. Be to, rudenj
prasideda sezoniné persalimo ligy epi-
demija. Sergant Siomis virusinémis ligo-
mis, paumeéja ir tokios létinés ligos kaip
astma, obstrukcinis ir létinis bronchitas.

Uminés kvepavimo taky ligos

Rudens, ziemos bei ankstyvo pavasario peri-
odas yra Ominiy kvépavimo taky infekcijy metas.
Tuomet itin aktyvds gripo virusai ir kiti ligy sukélé-
jai. Pradeda kamuoti aukSta temperatira, kosulys,
gerklés skausmas ir kiti nemalonds simptomai, dél
kuriy bent keleta dieny tenka pasigydyti namuose.
Be to, kai kurios kvépavimo taky infekcijos ir gripas
pavojingos del komplikacijy, ypac jei liga nera tinka-
mai gydoma ar persergame vaiki¢iodami. Salant
orui daugeja serganciyjy itin pavojinga COVID-19
infekcija.

Noredami apsisaugoti nuo kvepavimo taky ligy,
pirmiausia iSsigydykite organizme tnancias infek-
cijas. Vienas is infekcijos Zidiniy - sugede dantys,
kurie gali lemti Sirdies, sanariy, inksty ir kity organy
ligas. Infekcija silpnina visg organizmg, taip pat -
imunine sistema. Kovodamas su infekcijomis or-
ganizmas eikvoja apsaugines jegas ir tampa labiau
pazeidziamas virusy.

Apsisaugoti nuo uzkrato padeda paprasti ir vi-
siems gerai Zinomi bddai. Daznai plaukite rankas
su muilu, naudokite odos antiseptika, mavekite
apsaugines pirstines, nepamirskite veido kaukes.
Stenkites maziau liesti pavirSius vieSose vietose,
nes per juos gali bati perduodama virusiné infekci-
ja. Nepamirskite imunitetg stiprinanciy veiksniy, to-
kiy kaip subalansuota mityba, sveikas miegas ir fi-
zinis aktyvumas.

Opaligé ir gastritas

AtSalus orui gali atsinaujinti |étines virskinamo-
jo trakto ligos: skrandZio opa ar gastritas (skran-
dzio gleivinés uzdegimas). Keliames anksti, einame
miegoti velai, valgome netinkamai, be to, dauge-
lis ruden; patiriame stresg ir nuotaikos svyravimus.
Sergantiesiems léetinemis virskinamojo trakto ligo-
mis visa tai lemia virskinimo sutrikimus.

Skrandzio opos padméjimo pagrindinis simp-
tomas - stiprus skausmas pavalgius skrandyje ir
aplink jj. Daznai vargina remuo, gali pykinti, dings-
ta apetitas. Gastrito pozymiai: grauziantis ar de-
ginantis skausmas virsutingje pilvo dalyje, pykini-
mas, vVémimas, remuo.

Atsiradus diskomfortui ir skausmui skrandzio

srityje patariama kreiptis j specialista ir, jei reikia,
atlikti tyrimus. Juk bet kokia liga svarbu kuo grei-
Ciau pradeti gydyti.

Alergija

Rudenj dazniausiai paimeja ne Sienligé (alergija
Ziedadulkems), o kity alergeny sukeltos ligos. Aler-
gine reakcija Siuo mety laiku gali sukelti du pagrin-
diniai veiksniai. Vienas i$ jy Saltis. Jau rugseéjj oro
temperatra pastebimai krinta, prasideda naktinés
Salnos. Alergiskiems SalCiui Zmonéms Zema tem-
peratidra sukelia odos paraudimus, patinimus, taip
pat niezejimg, atsiranda pusliy ir kt. Sunkesniais
atvejais alergija Salciui gali sukelti dusulj ir net ana-
filaksinj Soka.

Antras rudens alergenas pelesinis grybelis.
Esant didelei drégmei ir saulés stokai, pelésis auga
ypac aktyviai. Jis jsimeta j dregnus gyvenamuyjy pa-
staty kampus, rsius, sandeélius, taip pat nukritu-
sius lapus, Sieng ir vaisiy bei darzoviy atsargas. Kai
kuriems Zmonéems pelésis yra stiprus alergenas,
todel rudenj reikety vengti salycio su juo. Tiksliai
nustatyti, kas sukéle sezonine alergijg, gali tik gy-
dytojas, daznai prireikia ir tyrimy.

Rudeniné depresija

Dél vis trumpéjancio Sviesaus paros meto ru-
dens-Ziemos periodu organizme sutrinka miego
hormono melatonino, o kartu ir serotonino - gera
nuotaika lemiancio hormono, gamybos balansas.
Todeél dauguma zmoniy nidry rudenj patiria bent
jau bloga nuotaika ir liddes;j. O jautrios psichikos ir
linkusiam j depresija zmogui gali pasireiksti depre-
sinio sindromo padmejimas.

Ispéti turéty Sie simptomai: apatija, susidome-
jimo jprastine veikla ir darbu praradimas; liddesys
ir prislégta nuotaika; vangumas ir reakcijy suletéji-
mas; nemiga arba, priesingai, mieguistumas dieng;
dirglumas be priezasties.

Jveikti bloga nuotaika padés tokios priemones
kaip sportas, pasivaiksciojimai Sviesiu paros metu,
aromaterapija, masazas. TaCiau Sios priemoneés
yra veiksmingos tik tuo atveju, jei tai sezoniné me-
lancholija, o ne psichikos sutrikimas, kurj turety gy-
dyti specialistas. Skirtingai nuo jprasto rudeninio
litdesio, klinikine depresija tesiasi savaites ir mene-
sius, yra daug sunkesné ir gali sukelti rimtesniy pa-
sekmiy. Todel labai svarbu laiku kreiptis j gydytoja.

Parenge Undine Gile

ANTEJA

LABORATORIJA

Rdpinames tais, kurie rupinasi savimi!

Specialiai Jums sukurtos sveikatos tyrimy programos,
kurios leis islikti sveikiems ir rupintis seimos sveikata.

www.anteja.lt
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VIDURIAVIMO GYDYMUI

vaisto vartoti dar kelias paras, pasibaigus viduriavimo simptomams

Enterol® 250 mg milteliai geriamajai suspensijai. Enterol® 250 mg kietosios kapsulés. Farmaciné forma. Milteliai geriamajai suspensijai. Kietoji kapsulé. Sudétis. Veiklioji medziaga yra Saccharomyces boulardii (NCM
-745° Kiekviename paketélyje ir kiekvienoje ietojoje kapsuléje yra 250 mg liofilizuoty mieliy Saccharomyces boulardii CNCM I-745° lasteliy. Terapinés indikacijos. Enterol vartojamas minio viduriavimo pagalbiniam
qydymui. Enterol vartojamas kartu su kitais vaistais nuo viduriavimo. Jeiqu per 2 dienas Jsy savijauta nepageréjo arba net pablogéjo (iSmatose biina kraujo pédsaky ar pakyla temperatara), kreipkités j gydytoja.
Dozavimas ir vartojimo metodas. Visada vartokite $j vaista tiksliai kaip nurodé gydytojas arba vaistininkas. Jeigu abejojate, kreipkites j gydytoja arba vaistininka. Suaugusiesiems ir vyresniems nei 2 mety amziaus
vaikams rekomenduojama doze yra 1 paketlis arba 1 kapsulé, vartojama viena arba du kartus per para. Paros dozé yra 1-2 paketéliai arba 1-2 kapsuls. Paketélio turinj supiltij nedidel; kiekj vandens ar saldinto gérimo,
sumaidyti i iSgerti. Miltelius taip pat galima maiSyti su maistu. Kapsules nuryti uzgeriant qurkSniu vandens arba atidarytos kapsulés turin supilti | nedidel] kiekj saldinto gérimo arba j maista. Maziems (iki 6 mety)
vaikams kapsuliy negirdyti, kad vaikas neuzspringty, bet jas atidarius turinj supilt } gérima ar maista. Vaisto vartoti dar kelias dienas, pasibaigus viduriavimo simptomams. Kontraindikacijos. Enterol vartoti negalima:
jeigu yra alergija veiliajai medZiagai arba bet kuriai pagalbinei sio vaisto medZiagai, jeigu yra alergija mieliy grybeliui, ypat Saccharomyces boulardi; jeigu nusilpusi imuniné sistema (dél ZIV infekcjos, chemoterapijos,
po organy persodinimo, sergant leukemija, piktybiniais navikais, gydant Svitinimu radioaktyviaisiais spinduliais, ilgalaikis gydymas didelémis kortikosteroidy dozémis) ar esate gydomas ligoninéje (del sunkios ligos
arba imuninés sistemos pazeidimo ar nusilpimo); jeigu jstatytas centrinés venos kateteris; jeigu pacientas yra jaunesnis kaip 2 mety amziaus vaikas. |spéjimai ir atsargumo priemonés. Pasitarkite su gydytoju arba
vaistininku, pries pradedami vartoti Enterol. Saccharomyces boulardi CNCM 1-745° yra gyvi mikoorganizmai, kurie gali bii susije su sistemine grybeline infekcija: pavieniy sisteminés grybelines infekcijos atvejy
pasitaike tarp pacienty, kuriems buvo jstatytas | centring veng kateteris. Sis vaistas nepakeicia rehidracijos (normalaus organizmo skyscio tario ir sudéties palaikymo), jei jos reikia. Rehidracijos bidas (skysciy girdymas,
lasinimas | vena) ir skysciy kiekis nustatomas atsizvelgiant j viduriavimo sunkuma, ligonio amziy ir sveikatos bikle. Teksto parengimo data. 2021-07-05. Pakuote. Kartoninéje dézutéje yra 10 arba 20 paketeliy, arba
10,20, 30 arba 50 kietujy kapsuliy, supakuoty  buteliuka arba 5 lizdings plokstelés po 6 kietasias kapsules (30 kietujy kapsuliy). Nereceptinis vaistas. Vietinis registruotojo atstovas: Biocodex UAB, Savanoriy pr. 349,
[T-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 Jasu sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo
bitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

Jeiqu jtariate, kad Jums pasireiske Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui arba Valstybinei vaisty kontroles tarmybai prie Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. pastu
NepageidaujamaR@vvktIt arba kitais bidais, kaip nurodyta jos interneto svetainéje www.vvkt It P
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