
RŪPINAMĖS 

VAIKO 

SVEIKATA

Gripas ir 
COVID-19 – 
saugomės  
abiejų

Skauda gerklę – 
skubėti į vaistinę 
ar pas gydytoją?

Ruduo – ne tik 
virusinių ligų 
paūmėjimo metas 

Gydytojas A. Vingras 
Mažakraujystė (anemija)

Gydytojas K. Vitkauskas  
Žindyti negalima! Ar tikrai?

Kaip įveikti didžiausius žarnyno 
priešus – virusus ir antibiotikus

baletas, vandens 
sportas ir kitos 

trimetės mažylės 
pramogos

2
0
2
1
 M

. 
R

U
D

U
O

IS
S

N
 2

5
3

8
-9

2
9

7



Gydytojų 
išleista knyga 

„Nėštumas, gimdymas, 
pirmieji gyvenimo metai“ 

Tai originali lietuvių autorių knyga apie 
nėštumą, gimdymą, laikotarpį po gimdy-
mo ir pirmuosius gyvenimo metus. Kny-
ga parašyta remiantis klinikine praktika 
ir naujausiais moksliniais tyrimais. Rasite 
atsakymus į daugelį klausimų, kurių daž-
nai kyla besilaukiant kūdikio ir artėjant 
gimdymo terminui. Daug dėmesio skiria-
ma psichologiniams aspektams. Leidiny-
je pateikta daug aiškios informacijos apie 
sparčiai augančio mažylio maitinimą, prie-
žiūrą, protinės ir fizinės brandos lavinimą 
nuo gimimo iki metukų, nurodomos daž-
niausiai pasitaikančių ligų priežastys, pa-
aiškinama jų profilaktika. 

Knygos autoriai gydytojai ir Vilniaus 
universiteto dėstytojai: Greta Balčiūnie-
nė, Dalia Mickevičiūtė, Rūta Praninskie-
nė, Algimantas Vingras, Virginija Žilinskai-
tė. Leidėjas UAB „Vitae Litera“, 2020 m. 
Įsigyti galima knygos.lt knygynuose bei in-
ternetu.
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Kas buvo sunkiausia tuos dvejus metus 
namuose, o kas smagiausia? 

Tai nebuvo sunkumai, o tiesiog naujos patir-
tys, su kuriomis mes patys nesame susidūrę.  
Prisiminimuose yra likę tik smagiausios akimir-
kos: pirmoji šypsena, pirmieji žingsniai, pirmieji 
dantukai, žodžiai. Augame kartu: aš kaip mama, 
o ji kaip asmenybė. 

Kaip išrinkote dukrelei vardą?
Dukrelei vardą turėjau išrinkusi jau tada, kai 

dar tik svajojau apie mergaitę. Berniukui irgi tu-
riu vardą... Susidūriau su tam tikrais sunkumais, 
todėl Amelija man yra Dievo dovana, tai ir yra 
viena iš vardo reikšmių. 

Nors dukrelei dar bus tik treji, ji jau išbandė 
keletą veiklų, kas labiausiai patiko? 

Kol kas sunku pasakyti, kas labiausiai patin-
ka, stebiu dukrelę ir jos nuotaikas. Noriai ji eina į 
baletą, taip pat aktyviai dalyvauja anglų kalbos 
pamokėlėse. Noriu išnaudoti kiekvieną progą, 
kol galiu, o ji vėliau pasirinks pati. 

Pagrindinis užsiėmimų tikslas yra socialiniai 
įgūdžiai. Mes namuose bendraujame lenkų kal-
ba, darželis irgi lenkiškas, o man svarbu, kad ji 
gerai mokėtų daugiau kalbų. Baletą pasirinko-
me todėl, kad jis lavina lankstumą, taisyklingą 
laikyseną, koordinaciją, muzikalumą, moko im-
provizacijos meno. 

Kaip pasikeitė jūsų gyvenimas, dienotvarkė, 
įpročiai dar nėštumo metu? 

Turbūt, kad niekas nepasikeitė, juk nėštu-
mas nėra liga. Tiesa, nėštumo metu lankiau ba-
seiną, gelbėdamasi nuo nugaros skausmų. Dir-
bu sėdimą darbą, turiu kraujotakos problemų, 
todėl baseinas man buvo kaip išsigelbėjimas ir, 
žinoma, malonus laiko praleidimas. 

Ar pratinate dukrelę prie sveikos mitybos? 
Stengiuosi... manau, kad geriausias pavyz-

dys vaikams – tai mes, tėvai. Todėl jeigu man 
labai norisi ko nors nesveiko, suvalgau Amelijai 
nematant. Daug kalbam apie tai, kas sveika, o 
kas ne, dažniausiai žaidimo forma. Naudojame 
edukacines priemones, kalbamės parduotuvė-
je. Manau, kad labai svarbu su vaiku daug kalbė-
ti: apie viską, ką darai, kodėl pasirenki tam tik-
rus produktus, ką iš jų gaminsi, kas tai valgys. 

Su mityba kol kas neturime problemų, o dėl 
saldumynų susitariame. Susitarimas labai pa-
prastas: saldainiai po pagrindinio maisto ir ri-
botai. Pavyzdžiui, jeigu tai šokoladinis kiauši-
nis, tai tik vieną pusę per dieną. Stebiuosi, kad 
Amelija turi tokią stiprią valią: pati palieka gaba-
liuką rytdienai. Ryte būtinai pasižiūri, ar jis tikrai 
ten, kur paliko. 

Baletas, vandens sportas ir kitos 
trimetės mažylės pramogos

Medicinos auditorė Justina Jasinskienė 
dvejus metus augino dukrelę namuose. 
Bet šis laikas neprailgo: tarp keturių sienų 
abi nesėdėjo, todėl nuobodu nebuvo. Tuo-
jau švęsianti 3 metų gimtadienį Amelija jau 
pramoko anglų kalbos ir šoka baletą, o užsi-
ėmimai baseine taip įpratino prie vandens, 
kad mergaitė drąsiai jame jaučiasi.
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Nuo dvejų jau keliaujate į darželį, ar lengvai 
dukrelė įprato prie naujo gyvenimo būdo? 

Nebuvo lengva nei man, nei jai. Džiaugiuosi 
tik tuo, kad tuomet dar nebuvo karantino ir lei-
do užeiti į grupę, pabūti su dukrele. Ir, žinoma, 
prie adaptacijos prisidėjo mūsų nuostabios au-
klytės. Buvo visko, bet daugiausia ašarų ir liū-
desio. Dar ir dabar pasitaiko liūdnų akimirkų, 
bet paaiškinu, kad mama turi dirbti, o dukrelės 
darbas yra darželis, įvairiais būdais motyvuoju. 
Dabar lengviau, nes dukrelė jau supranta, kad 
yra pareigos, kurias mes privalome vykdyti. 

Paprastai darželinukai dažnai serga, gal 
turite kokį stiprybės receptą?

Bijau apie tai kalbėti, turbūt kiekviena mama 
supras kodėl... Paprasčiausiai stengiamės daug 
laiko praleisti lauke. Turime Vakarų Škotijos bal-
tąjį terjerą – tai vyro dovana man gimtadienio 
proga.  Šuniuko vedžiojimas yra mūsų kasdie-
nybės rutina, nesvarbu kokiu oru. Mažylė labai 
prisirišusi prie šuniuko. Jeigu kartais paliekame 
ją pas tėvus, būtinai turime kartu palikti ir šuniu-
ką: matyt, ji jaučiasi saugiau. Šuniukas – mūsų 
šeimos narys: švenčiame ir jo gimtadienį, kartu 
perkame jam žaisliukus. 

Ar mažylę dažnai aplanko ožiukai, ir kaip su 
jais tvarkotės? 

Tokiais atvejais stengiuosi pati būti labai 
rami ir bandau pažinti dukrelės emocijas. O jei-
gu labai sunku susikalbėti, tiesiog leidžiu jai pa-
būti vienai su savo nuotaikomis, stengiuosi ne-
kreipti dėmesio, o vėliau apkabinu, ir viskas tą 
kartą susitvarko. Dabar yra emocijų metas, ap-
lanko dažnai, bet suprantu, kad ir jai nelengva. 

Kaip tėtis įsitraukia į dukrelės priežiūrą? 
Tėtis yra Amelijos superherojus. Kol mama 

gamina, jis žaidžia su dukrele, dažniausia – su 

lėlėmis. Vieną dieną leidau jai išsirinkti žaislą, 
kaip paskatinimą už gerą elgesį, ir stebėjau du-
krelę žaislų parduotuvėje. Ilgai nesvarstydama 
ji išsirinko mašinėlių trasą, teigdama, kad žais 
su tėčiu. 

Kokios jūsų šeimos laisvalaikio tradicijos? 
Mūsų laisvalaikio pomėgiai labai skiriasi: tė-

tis mėgsta motociklus, mama vandens sportą, 
todėl derinamės. Pavyzdžiui, kai tėtis žvejoja, 
mes tuo metu tyrinėjam gamtą. 

Pastebėjau, kad mano mergaitė labai drą-
si: nebijo nei su tėčiu, nei su mama plaukioti ir-
klente. Aišku, laikantis visų saugos reikalavimų. 
Mūsų savaitgalis visada yra skirtas pramo-
goms, stengiamės kur nors išvažiuoti. 

Kalbėjosi Neringa Grabauskienė

Kiekvienam pasitaiko situacijų, kai prireikia greito sprendimo. O mažylius augi-

nantiems – neprognozuojama, kada. Tai žaisdami perkaista, ar gal kimba koks 

virusas ir dar neaiški pakilusios temperatūros priežastis. Juo labiau, kai nesino-

ri griebtis vaistų, o savijauta blogėja ir kyla poreikis pasikonsultuoti su gydytoju. 

Saugiai palengvinti simptomus  – karščiavimą, sumušimo ar 

įkandimo skausmą  – padės lipnus gelinis lapelis Fresco-

pad. Maloniai vėsina kaip kompresas, nereikia jo ruošti 

ir atšaldyti prieš naudojimą, patogu tiesiog išėmus iš 

pakuotės užklijuoti ant kaktos ar skau-

dančios vietos. Ir mažylis gali toliau 

žaisti ar miegoti, net vartytis, ne-

sirūpinant, kad pleistriukas nu-

kris. Vėsinantis ir nuskausmi-

nantis poveikis tęsiasi iki 8 val. 

Per tą laiką galima įsitikin-

ti, ar pakako tiesiog pailsėti, ar jau atsiranda ir kitų 

prasidedančios ligos simptomų, dėl kurių verta pa-

sirodyti gydytojui. Pleistriuką gali naudoti ir suau-

gusieji, kurie vengia vaistų dėl šalutinio povei-

kio, taip pat ir besilaukiančios, kai reikia saugiai 

palengvinti migrenos ar kitokius negalavimus, 

pasireiškiančius karščiavimu ir skausmu.

Gelinis pleistriukas  
nuo skausmo ir karščiavimo 

mažyliams ir mamytėms

Gelinės paakių ir veido kaukės – 

mamytės patogumui
Panašia technologija pagamintos ir aktyviai 

drėkinančios veido kaukės ar paakių la-

peliai  – kai norisi palepinti savo odą, 

suteikti jai gaivos, atjauninti ir pamai-

tinti. Gelinė konsistencija švelniai 

prisitaiko prie veido, intensyviai 

drėkina, atjaunina, mažina mi-

mikos raukšles. Efektas paste-

bimas jau po vieno karto. Tin-

ka ir jautrią odą turinčioms. 

Kaukę ar paakių lapelius gali-

ma laikyti ant veido net 8 val., 

nuėmus nereikia nuvalyti. Pato-

gu, nes mamytėms dažnai sau 

pritrūksta laiko, taigi, pasilepinti 

galima nakties metu.

FB@patogiamgyvenimui 
tel. 8 612 72777

patogiamgyvenimui1.lt
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Skauda gerklę – skubėti į 
vaistinę ar pas gydytoją? 
Dažnas peršalimo nulemtos kvėpavi-
mo takų infekcijos simptomas – gerklės 
skausmas. Paprastai tokias ligas sukelia 
virusai ir specialaus gydymo nėra – užten-
ka nuslopinti negalavimus. Bet gerklės 
skausmas gali būti rimtesnių ligų simpto-
mas, dėl kurių reikia kreiptis į gydytoją.

Kada užtenka vietinių vaistų  
nuo gerklės skausmo?
Jeigu uždegiminiai procesai gerklėje atsirado 

dėl įprastinės peršalimo ligos, gerklės skausmą ir 
perštėjimą, skausmą ryjant gali numalšinti vietinio 
poveikio vaistai, kurie taip pat sumažina uždegimą, 
pasižymi antiseptiniu poveikiu. Vaistinėje be recep-
to galima įsigyti čiulpiamųjų pastilių ar burnos purš-
kalų. Girdykite vaiką šiltomis arbatomis, apriškite 
kaklą skarele ar šaliku – šiluma praplečia kraujagys-
les ir apmalšina skausmą. 

Bet jeigu gerklės skausmas užsitęsia, laikosi 
aukšta temperatūra, sunku išsižioti, skauda kaklą, 
kreipkitės į gydytoją, nes prie virusinės infekcijos 
gali prisijungti ir bakterinė. Vienos dažniausių gerk-
lės ligų, dėl kurių gali tekti kreiptis į gydytoją, tonzi-
litas (angina) ir faringitas (ryklės uždegimas). 

Susirgę bakteriniu faringitu  
be gydytojo neapsieisime
Faringitas yra ūmus ryklės gleivinės ir pogleivio 

uždegimas. Dažniausia ligos priežastis virusai, tai 
sudaro 80 % atvejų. Daugiausia sergama nuo ru-
dens iki ankstyvo pavasario, kai susilpnėja imunite-
tas. Vaikai dažniausiai suserga virusiniu faringitu, 
kurį sukelia rinovirusai, adenovirusai, paragripo, gri-
po virusai. Pavyzdžiui, rinovirusas, į ryklės gleivinę 
gali patekti iš nosies kartu su sekretu arba per no-
sies išskyromis suteptas rankas.

Sergantieji faringitu skundžiasi stipriu gerklės 
skausmu, jos gleivinė parausta, dauguma virusų 
sukelia ūminės viršutinių kvėpavimo takų infekcijos 
simptomus. Prasideda sloga, vėliau atsiranda ry-
klės skausmas, pasidaro sunku nuryti, pakyla tem-
peratūra, vargina kosulys.

Virusinis faringitas nėra sunki liga ir dažnai pra-
eina savaime per keletą dienų. Tokiu atveju specia-
laus gydymo nereikia, gydytojas gali rekomenduoti 
vietiškai veikiančius gerklės purškalus ar skalavimo 
skysčius.

Esant bakteriniam faringitui dažniausiai paky-
la aukšta temperatūra, kamuoja stiprus gerklės 
skausmas, skausmingas rijimas, padidėja kaklo lim-
fmazgiai. Taip pat gali pykinti, atsirasti pilvo ir gal-
vos skausmai.

Labai svarbu atskirti bakterinę ligą nuo virusi-

nės, nes bakterinė gydoma antibiotikais, kuriuos 
skiria gydytojas. Gydant abi ligas labai svarbu nu-
malšinti ryklės skausmą, sudrėkinti ir dezinfekuo-
ti gleivinę, sumažinti uždegimą. Skausmui mažinti 
dažniausiai skiriami uždegimą ir skausmą mažinan-
tys vaistai. Rekomenduojama valgyti šiltą, minkštą 
maistą, gerti daug šiltų skysčių. 

Bakterinė angina –  
komplikacijų pavojus
Angina yra ūminis gomurio tonzilių uždegimas. 

Tai viso organizmo liga, pažeidžianti gomurio mig-
dolus. Ligą gali sukelti dviejų tipų infekcijos – virusi-
nės ir bakterinės, o pastaroji diagnozuojama 80 % 
atvejų. Dažniausias bakterinio tonzilito sukėlėjas A 
grupės beta hemolizinis streptokokas. Šios bakte-
rijos sukelta liga pavojinga dėl komplikacijų: širdies, 
inkstų ligų, reumato, gali pakenkti skrandžiui, dan-
tims.

Sergant virusiniu tonzilitu, be gerklės skausmo, 
atsiranda kiti peršalimo simptomai: vargina sloga, 
kosulys, pakyla temperatūra, kuri nebūna aukštes-
nė kaip 38° C. Virusinio tonzilito sukeltus negalavi-
mus numalšina nesteroidiniai vaistai nuo uždegi-
mo, gydomosios pastilės bei purškalai. Patariama 
gerti daug skysčių, skalauti gerklę uždegimą maži-
nančiais tirpalais. 

Bakteriniu tonzilitu dažniausiai serga 5–15 
metų vaikai, o didžiausia ligos rizika rudenį, žiemą 
ir ankstyvą pavasarį. Bakterinei anginai būdingi šie 
požymiai: 
w stiprus gerklės skausmas, sunku nuryti, tempe-

ratūra gali siekti 39 laipsnius, 
w pykinimas, vėmimas; 
w paraudusi gerklės gleivinė, ant tonzilių gali atsi-

rasti baltų apnašų; 
w padidėję ir skausmingi pažandiniai ir kaklo limf-

mazgiai.
Bakterinis tonzilitas gydomas antibiotikais, pa-

tariama skalauti gerklę, pavyzdžiui, ramunėlių ar 
medetkų tinktūra, svarbu gerti daug skysčių bei lai-
kytis lovos režimo. 

Sergant tiek virusiniu, tiek bakteriniu tonzilitu 
svarbu numalšinti skausmą. Kai stipriai skauda ger-
klę, sunku valgyti ir gerti. O gaunant per mažai skys-
čių, virusų ir bakterijų toksinai apnuodija organiz-
mą ir suprastina savijautą. Kad ligoniui palengvėtų 
ir sumažėtų skausmas, galima duoti nesteroidinių 
vaistų nuo uždegimo. Tam vartojami vietiniai anti-
septikai: čiulpiamosios pastilės ir purškiami į burną 
vaistai. Kai kurie šios grupės preparatai ne tik malši-
na gerklės skausmą, bet ir slopina uždegimą. 

Parengė sveikos gyvensenos  
edukologė Ieva Grabauskienė
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Pediatrai: kada COVID-19 
susirgusiam vaikui reikia tyrimų

Gripas ir COVID-19 – saugomės abiejų

LSMU Kauno ligoninės medikai paste-
bi, kad sunkesnėmis COVID-19 formo-
mis gali sirgti ir vaikai, nors, palyginti 
su suaugusiaisiais, ligoninės jiems pri-
reikia rečiau. Dėl koronaviruso palie-
kamų nemalonių pasekmių tėvai su at-
žalomis pas gydytojus atvyksta ir po 
poros mėnesių.

Specialaus gydymo vaikams nėra
Anot LSMU Kauno ligoninės Vaikų konsul-

tacinės poliklinikos vedėjos dr. Marijos Maren-
golcienės, net ir lengvesnės COVID-19 formos 
gali palikti nemalonių pėdsakų vaiko organizme. 
„Pagausėjo pacientų, kurie skundžiasi nuolati-
niu nuovargiu, galvos skausmu, virškinimo trak-
to problemomis, bet konkrečios ligos tyrimai ne-
parodo. Tada daromas antikūnų tyrimas. Jei jų 
randama, galima traktuoti, kad vaikas persirgo 
COVID-19 ir sveikatos sutrikimai yra šios ligos 
pasekmė“, – pasakojo dr. M. Marengolcienė. 

Medikė sako, kad, susirgus COVID-19 suau-
gusiesiems, jų vaikai dažnai netiriami, jei jie ne-
galuoja lengvai, o kartais išvis neturi jokių simp-
tomų. Tačiau maždaug po dviejų mėnesių tėvai 
sunerimsta, matydami, kad vaiko sveikatos 
būklė negerėja ar net pablogėja. Tokiems vai-
kams specialaus gydymo nėra – skiriamas sti-
prinantis organizmą mitybos ir poilsio režimas.

Labiau nukenčia vyresni vaikai 
Ligoninės Vaikų priėmimo skubios pagalbos 

skyriaus vedėjas Darius Varaškevičius pasako-
jo, kad sunkesnėmis COVID-19 formomis ser-
ga vyresni nepilnamečiai. „Turėjome apie 10 pa-

cientų, kuriems prireikė papildomo deguonies 
dėl COVID-19 sukeltos pneumonijos. Dauguma 
jų buvo nuo 12 iki 17 metų amžiaus“, – teigė D. 
Varaškevičius.

Jauniausias COVID-19 sergantis ligoninės 
pacientas buvo 2 mėnesių amžiaus kūdikis. Di-
džioji dalis atvyksta dėl besitęsiančio karščia-
vimo, vangumo, skysčių trūkumo, kiti stipriai 
kosėja, vemia, viduriuoja. „Kartais sudėtinga 
pasakyti, ar negalavimus sukelia koronavirusas, 
ar jis diagnozuojamas atvykus į ligoninę kaip ša-
lutinė liga“, – pastebi D. Varaškevičius.

COVID-19 pavojingiausia 
sergantiems kitomis  
ligomis vaikams
LSMU Kauno ligoninės Vaikų konsultacinės 

poliklinikos gydytojas, vaikų pulmonologas dr. 
Eugenijus Griška perspėja, kad COVID-19 di-
desnį pavojų kelia vaikams, sergantiems lėtinė-
mis kvėpavimo takų, onkologinėmis ar kitomis 
gretutinėmis ligomis, po organų transplantaci-
jų, esantiems imunosupresinės būklės. 

Pasak mediko, vaikams būdingi tokie pat 
COVID-19 simptomai kaip ir suaugusiesiems. 
Tai karščiavimas, sausas kosulys, bendras silp-
numas, galimi virškinamojo trakto sutrikimai. 
Šie simptomai būdingi daugeliui kitų infekcinių 
ligų ir dėl to atpažinti COVID-19 be testo ne-
įmanoma. „Jeigu vaikas karščiuoja, tėvai ne-
turėtų skubėti jo vežti į gydymo įstaigą. Vaikui 
jaučiantis pakankamai gerai, galima kurį laiką jį 
stebėti namuose. Tačiau jei jis elgiasi kitaip nei 
įprasta, tampa vangus, rekomenduojama kreip-
tis į medikus dėl COVID-19 ar kitų ligų tyrimo ir 
gydymo“, – patarė dr. E. Griška.

Atšalus orui, daugelis žmonių lyg susita-
rę pradeda šniurkščioti nosimi, čiaudė-
ti ir kosėti. Prieš porą metų šiuos simp-
tomus laikėme įprastiniais šaltojo meto 
palydovais, o šiandien bet koks negala-
vimas kelia nerimą dėl COVID-19 infek-
cijos. 

Ir COVID-19, ir gripas –  
pavojingos ligos
Praėjusį šaltąjį sezoną, siautėjant koronaviru-

so pandemijai, gripu, taip pat ir ūminėmis viršu-
tinių kvėpavimo takų infekcijomis, sirgo gerokai 
mažiau žmonių negu ankstesnį periodą, kai dar 
nepažinojome naujojo viruso. Tam turėjo įtakos 
karantinas, kai daugelis sėdėjo namuose, mažiau 
bendravo ir buvo mažiau progų užsikrėsti. Be to, 
griežtai laikėmės kovos su epidemija priemonių: 
dėvėjome kaukes, laikėmės atstumų, kruopščiai 
plovėme rankas ir dezinfekavome patalpas. Pra-
ėjusį sezoną nuo gripo buvo aktyviai skiepijamasi. 
Be to, dalis žmonių, bijodami užsikrėsti COVID-19 
virusu, nesikreipė į gydytojus, todėl nemažai ligų 
gali būti nediagnozuota.

Specialistai perspėja, kad šį sezoną gripas ne-
dings ir saugotis jo reikia. Pasaulio sveikatos or-
ganizacija (PSO) prognozuoja: kadangi praėjusį 
sezoną buvo mažai sergančiųjų gripu, dabar gali-
mas didelis šios ligos protrūkis. Taigi, tikėtina, kad 
šį sezoną mus aktyviai puls ir COVID-19, ir gripas. 

Palyginti su gripu, sergantieji COVID-19 daug 
dažniau patiria sunkesnę ligos formą, dėl kurios 
prireikia gydymo ligoninėje. Bet abi ligos pavo-
jingos dėl galimų komplikacijų. COVID-19 infek-
cija ir gripas gali sukelti tokias pačias komplikaci-
jas: pneumoniją, smegenų uždegimą, kvėpavimo 
nepakankamumą, antrines bakterines infekci-
jas, sepsį, širdies smūgį, insultą, pabloginti lėtinių 
ligų eigą.

Daugiau panašių simptomų  
nei skirtingų
Atskirti šias ligas nelengva: nors gripas ir CO-

VID-19 skirtingos infekcijos, dauguma simptomų 
labai panašūs. Sergant gripu, kaip ir COVID-19, 
dažnam maudžia visą kūną, skauda raumenis, 
galvą, peršti gerklę, kamuoja nuovargis, jėgų sto-
ka, galimas viduriavimas ir vėmimas. Užsikrėtu-
siųjų abiem ligomis kūno temperatūra gali pakilti 
iki 38–39 laipsnių. 

Sergant COVID-19 vienas pagrindinių simpto-
mų yra sausas kosulys, bet jis būdingas ir gripui. 
COVID-19 atveju prie kosulio gali prisidėti pasun-
kėjęs kvėpavimas, oro trūkumas, gali spausti ir 

skaudėti krūtinę. Sunkesnės COVID-19 infekcijos 
požymis yra dusulys, nes ši infekcija gali pažeis-
ti plaučius. Susirgus gripu gali atsirasti sloga, taip 
pat retai ji pasitaiko COVID-19 atveju.

Vienu iš išskirtinių koronaviruso simptomų lai-
komas skonio ir uoslės praradimas, tačiau jį pati-
ria ne visi. Be to, nebejusti skonio bei kvapo gali-
ma ir susirgus gripu ar peršalimo liga. 

Užsikrėtusieji ir gripu, ir COVID-19 gali jausti 
nestiprius simptomus, o kai kurie nepatiria jokių 
nemalonių požymių ir net nepastebi, kad serga, 
tačiau ir jie yra infekcijos nešiotojai.

Skirtinga ligų eiga
Skirtingas šių ligų inkubacinis periodas bei už-

krečiamumo mastas: COVID-19 liga plinta daug 
sparčiau. Užsikrėtusieji ir viena, ir kita liga gali iš-
skirti virusą inkubaciniu periodu, t. y. dar nepaju-
tę pirmųjų simptomų. Todėl jau per šį laiką jie gali 
lengvai užkrėsti keletą žmonių. Inkubacinis perio-
das sergant COVID-19 gali tęstis iki 14 dienų, o 
gripo požymiai atsiranda greičiau – po 1 – 4 dienų. 

Skiriasi ligos trukmė. Gripas, jei neatsiranda 
komplikacijų, dažnam praeina per 7–10 dienų. 
Užsikrėtus koronavirusu būdingi simptomai gali 
išlikti 3 savaites.

COVID-19 ir gripo rizikos grupės yra nėščio-
sios, pagyvenę žmonės ir sergantieji lėtinėmis li-
gomis. Gripu dažnai serga ir vaikai. PSO duome-
nimis, šia liga kasmet suserga apie 20–30 proc. 
mažų vaikų.

Apsauga nuo abiejų ligų tokia pat
Abiem ligoms būdingas tas pats infekcijos 

perdavimo būdas – nuo sergančio žmogaus svei-
kam. Žmogus gali lengvai pasigauti ligą, jei ser-
gantysis šalia kosėja, čiaudi ar tiesiog kalba nedė-
vėdamas kaukės. Abiejomis infekcijomis galima 
užsikrėsti ir per sergančiojo kvėpavimo takų iš-
skyromis užterštus paviršius, nešvarias rankas, 
liečiant burną ar nosį.

Specialistai perspėja, kad blogiausia yra vie-
nu metu susirgti ir COVID-19, ir gripu, nes tikėti-
na, kad negalavimai bus sunkesni. Apsisaugoti nuo 
šių dviejų pavojingų ligų padeda skiepai. Nuo gri-
po rekomenduojama skiepytis rugsėjo pabaigo-
je–spalio pradžioje. Imuninis atsakas ir apsauga 
nuo gripo susiformuoja po 10–14 dienų. PSO re-
komenduoja tarp skiepų COVID-19 ir bet kuria kita 
vakcina laikytis mažiausiai dviejų savaičių intervalo.

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

Parengė Undinė Gilė
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Vena iš viduriavimo  
priežasčių – virusai 
Viduriavimu laikomas tuštinimasis skysto-

mis išmatomis daugiau nei 3 kartus per dieną. 
Tokiam negalavimui būdingas nekontroliuoja-
mas noras pasituštinti, pilvo skausmas. Vidu-
riuojantis vaikas gali vemti ir karščiuoti, pasida-
ro mieguistas, gali atsisakyti valgio ir gėrimų. 
Dažniausios viduriavimo priežastys yra virški-
namojo trakto infekcijos, kurias sukelia virusai, 
rečiau mikrobai ar parazitai. Prisivalgius kai ku-
rių maisto produktų, pavyzdžiui, turinčių daug 
cukraus, išgėrus daug saldžių sulčių, taip pat 
galima suviduriuoti.

Nereta viduriavimo priežastis yra virusinis 
gastroenteritas – skrandžio ir plonųjų žarnų už-
degimas, galintis sukelti pykinimą ir vėmimą. 
Dažniausi virusinių gastroenteritų kaltininkai ro-
tavirusai ir noravirusai, kuriais užkrečia sergan-
tis žmogus, infekcija taip pat plinta per užterštą 
maistą ir gėrimus. Šiais virusais lengva užsi-
krėsti namuose, mokykloje ar darželyje. Simp-
tomai paprastai trunka tik kelias dienas, tačiau 
vaikams, jeigu jie negeria pakankamai skysčių, 
gresia dehidratacija.

Rotavirusinė infekcija yra dažna vaikų vidu-
riavimo priežastis ir gali sukelti stiprų vande-
ningą viduriavimą, vėmimą ir didelį karščiavimą. 
Paprastai užsikrečiama nuo sergančio žmo-
gaus. Rotavirusinės infekcijos protrūkiai daž-

niau pasitaiko šaltuoju metų laiku, o labiausiai 
serga vaikai. Suaugusiesiems rotavirusinė in-
fekcija dažniausiai sukelia nestiprius simpto-
mus, o vaikui tai gali būti rimtas išbandymas. 
Vaikai greitai netenka skysčių ir elektrolitų, to-
dėl viduriavimas jiems pavojingas. Laimei, nuo 
šios infekcijos galima pasiskiepyti. 

Disbiozės sukeltas viduriavimas
Mažesniems arba ilgiau viduriuojantiems 

bet kokio amžiaus vaikams šis negalavimas gali 
kelti rimtą grėsmę sveikatai, ir ne tik dėl dehi-
dratacijos. Viduriuojant sutrinka žarnyno dar-
bas ir pakinta mikrobiotos sudėtis, t.y. atsi-
randa disbiozė.  O disbiozė yra stiprus smūgis 
imuninei sistemai. 

Kai esame sveiki, išlaikoma pusiausvyra tarp 
organizme gyvenančių naudingųjų ir galinčių su-
kelti ligas bakterijų, kurių kiekio nepakanka, kad 
prasidėtų liga. Tačiau kai ši pusiausvyra sutrin-
ka, pasikeičia mikroorganizmų santykis, tokius 
pokyčius atspindi įvairūs žarnyno disbiozės 
simptomai: be viduriavimo gali atsirasti vidurių 
užkietėjimas, pilvo pūtimas, rėmuo, pablogėja 
savijauta.

Naudingoji žarnyno mikrobiota atlieka dau-
gybę svarbių funkcijų: apsaugo žarnyno gleivi-
nę nuo patogeninių bakterijų ir virusų, dalyvau-
ja virškinime, skaidydama likusį nesuvirškintą 
maistą. Naudingosios bakterijos svarbios imu-
ninei sistemai, jų reikia sintetinant gyvybiškai 

Kaip įveikti 
didžiausius 
žarnyno priešus – 
virusus ir 
antibiotikus

Tokį nemalonų reiškinį kaip viduriavi-
mas tenka patirti ne tik vaikams, bet 
ir suaugusiesiems. Vaikai suviduriuo-
ja dažniau, nes jų virškinimo sistema 
yra jautresnė įvairiems dirgikliams. Be 
to, vaikai dažniau susiduria su žarnyną 
pažeidžiančiais virusais. Žinoma, ne vi-
sada pavyks apsieiti be gydytojo, ta-
čiau turėtume žinoti, kaip palengvinti 
vaiko ar savo būklę, ir ką galime pada-
ryti, kad išvengtume viduriavimo.
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svarbias medžiagas, tarp jų ir kai kuriuos vita-
minus, padeda įsisavinti kalcį, geležį. Šios bak-
terijos neutralizuoja į organizmą patekusias 
kenksmingas medžiagas, palaiko sveiką žarny-
no gleivinę.

Naudingoji mikrobiota dalyvauja daugelyje 
gyvybiškai svarbių procesų, todėl bet koks pu-
siausvyros disbalansas veikia sveikatą ir savi-
jautą. 

Žarnyno mikrobiotos balansą gali sutrikdyti 
daugybė priežasčių: bakterinės ir virusinės žar-
nyno infekcijos, lėtinės virškinimo sistemos li-
gos, virškinimo sutrikimai, netinkama mityba, 
nuolat užklumpantis stresas.

Neigiamą poveikį mikrobiotai turi ilgai var-
tojami vidurius laisvinantys vaistai, antidepre-
santai, geriamieji kontraceptikai. Ir, žinoma, an-
tibiotikai, kurie dažnai vartojami be gydytojo 
recepto. Piktnaudžiavimo vaistais sukelta dis-
biozė yra sunkiai įveikiama.

Antibiotikų sukeliamo  
viduriavimo galima išvengti
Šiandien atsparumas antibiotikams tampa 

viena didžiausių grėsmių sveikatai, bet ne visa-
da įmanoma apsieiti be šių vaistų. 

Deja, antibiotikų sukeltas viduriavimas gali 
būti viena iš kovos su bakterine liga pasekmių. 
Antibiotikai naikina ne tik patogenines bakteri-
jas, bet ir naudingus mikroorganizmus. Kad taip 
nenutiktų, turime apsaugoti savo naudingąsias 
bakterijas nuo šių vaistų. Štai kodėl gydantis 
antibiotikais kartu skiriamas ir probiotikas, kuris 
gali užkirsti kelią žarnyno disbiozei, bet tai turi 
būti probiotikas, kurio nesunaikins šie vaistai.

Toks yra mieliagrybio Saccharomyces bou-

lardii (S. boulardii ) probiotikas. Patekęs į virš-
kinamąjį traktą, jis apsaugo normalią žarnyno 
mikroflorą. Tai atsparus mieliagrybis, kurio ne-
sunaikina rūgštinė skrandžio aplinka. Vartojant 
šio mieliagrybio probiotiką žarnyne greitai susi-
daro didelė jo koncentracija. Bet žarnynas kolo-
nizuojamas tik laikinai, ir, nutraukus S. boulardii 
vartojimą, per 3–5 dienas jis pasišalina iš orga-
nizmo.

10 kartų didesnis už bakteriją mieliagrybis 
S. boulardii gali prisijungti ir pašalinti iš organiz-
mo daugiau ligų sukėlėjų.  Šis mieliagrybis pa-
sižymi gebėjimu slopinti patogeninių, sąlyginai 
patogeninių mikroorganizmų ir grybelių dau-
ginimąsi, kurie trikdo žarnyno mikrobiotą. Šie 
probiotikai sintezuoja virškinimą skatinančius 
fermentus.

Didelis S. boulardii pranašumas yra šio mie-
liagrybio atsparumas antibiotikų poveikiui, to-
dėl jo probiotiką galima vartoti su šiais vaistais 
nuo pirmosios gydymosi dienos. S. boulardii 
probiotikas gali būti vartojamas bet kokios kil-
mės viduriavimo trukmei ir tuštinimosi dažnu-
mui sumažinti.

Pagalba žarnynui –  
probiotikai ir tinkama mityba
Bet kokios priežasties sukeltas viduriavimas 

sutrikdo mikrobiotos balansą. Todėl supras-
tėja virškinimas ir blogiau pasisavinami vitami-
nai, mineralai, amino rūgštys, taigi, organizmas 
gauna mažiau maistinių medžiagų. Sumažė-
jus naudingųjų bakterijų, susilpnėja imunitetas 
ir organizmas negali atsispirti virusams bei ki-
toms infekcijoms, kartojasi ligos.

Todėl viduriuojant, kai svarbu palaikyti nau-
dingąją mikrobiotą, rekomenduojami naudin-
gųjų bakterijų dauginimuisi palankūs probiotikų 
preparatai.

Atkurti mikrofloros pusiausvyrą žarnyne pa-
deda tinkama mityba, virškinimą gerina val-
gymas tuo pačiu laiku. Nedera piktnaudžiauti 
maisto produktais, kurie kenkia žarnyno mi-
kroflorai: riebia mėsa ir žuvimi, mėsos ir žuvies 
pusgaminiais, gazuotu vandeniu, greitu mais-
tu. Taip pat daugumoje šių produktų yra kon-
servantų ir dažiklių, kurie neigiamai veikia žarny-
no mikrobiotą.

Į mitybos racioną įtraukite virškinimą ir nau-
dingos mikrofloros augimą skatinančius maisto 
produktus. Tarp jų – įvairias kruopas, rugius, ku-
kurūzus ir sėlenas. Taip pat reikia valgyti daug 
ląstelienos turinčių daržovių: cukinijų, morkų, 
pomidorų, agurkų, kopūstų; naudingi švieži vai-
siai, riešutai ir rauginto pieno produktai.

Parengė sveikos gyvensenos  
edukologė Ieva Grabauskienė

Gydytojas pediatras Algimantas Vingras

Mažakraujystė (anemija)
Tai liga, kai kraujo nesumažėja, o jis 
tampa nevisavertis, dažniausiai dėl 
geležies stokos organizme. Kai orga-
nizme pritrūksta geležies, sutrinka 
raudonojo kraujo pigmento hemoglo-
bino, esančio raudonuosiuose krau-
jo kūneliuose (eritrocituose), gamyba. 
Kai gaminama mažiau hemoglobino, 
prasideda mažakraujystė. Hemoglo-
binas iš plaučių kapiliarų po visą or-
ganizmą išnešioja deguonį. Kai orga-
nizme pritrūksta deguonies, pakinta 
medžiagų apykaita, organizmas „išsi-
reguliuoja”.

Geležies stokos mažakraujyste gali susirgti 
kiekvienas bet kuriuo amžiaus periodu.

Dažna mažylio iki vienerių metų mažakrau-
jystės priežastis – jo motina. Jei moteris nėš-
tumo metu sirgo mažakraujyste, gimdamas 

mažylis neatsineša geležies atsargų. Geležies 
atsargas vaisius pradeda kaupti paskutinį nėš-
tumo trimestrą, todėl jų sukaupti nespėja, jei 
motinos organizme geležies yra mažai arba kū-
dikis gimsta neišnešiotas, arba gimsta daugiau 
nei vienas. lšnešiotas sveikas mažylis iki gimi-
mo sukaupia geležies atsargų iki 4 savo gyve-
nimo mėnesių, o neišnešioti, priklausomai nuo 
neišnešiotumo laipsnio, geležies atsargų su-
kaupia tik 1–2 mėnesiams.

Motinos piene, net jei ji neserga mažakrau-
jyste, geležies nėra daug, tačiau iš mamos pie-
no geležį mažylis pasisavina geriau nei iš bet 
kokio kito maisto. Jeigu nėštumo metu motinai 
buvo nustatyta geležies stokos mažakraujystė, 
tuomet, pradėjusi žindyti, ji privalo darytis krau-
jo tyrimus ir vartoti gydytojo skirtus geležies 
preparatus bei folio rūgštį ir, suprantama, kas-
dien maitintis kuo įvairesniu maistu.

Atpažinti, kad prasideda mažylio iki viene-
rių metų mažakraujystė, yra sunku, nes nėra 
tik jai būdingų požymių (simptomų). Ligą aptikti 
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padeda iš pažiūros sveikam išnešiotam mažy-
liui 4–5-ą jo gyvenimo mėnesį atliktas kraujo ty-
rimas, nes tuo metu baigiasi iš mamos gautos 
geležies atsargos ir sumažėja hemoglobino.

Būdinga: 
w mažylis blykšta iš Iėto, todėl motinai sun-

ku tai pastebėti, ji mažylį mato kasdien. Pa-
blyškimą geriau pamato tie giminės, kurie 
mažylį mato rečiau. Blyškumas priklauso ir 
nuo kraujagyslių veide išsidėstymo ir nuo 
pačios odos ypatumų; 

w	tampa irzlesnis, o neretai ir vangesnis, blo-
giau valgo. Tačiau blyškumas, vangumas, 
blogas apetitas ir miegas, irzlumas gali būti 
ir daugybės kitų ligų simptomai; 

w	oda sausėja, tampa šiurkšti, tačiau tokia 
ji gali tapti ir dėl atopinio dermatito, ir dėl 
sauso oro kambariuose;

w	nuo bendraamžių gali atsilikti savo gebė-
jimais, tačiau tai irgi nėra mažakraujystės 
įrodymas, nes kiekvieno mažylio raida yra 
savita; 

w	kadangi nėra aiškių ligos požymių, liga ma-
žylio organizmą gali alinti ilgai.

Mažakraujystė yra klastinga, nes gy-
dytojas apžiūros metu neretai ne-
aptinka jokių ligos požymių. 
Dėl to, jei mažylio gydytojas 
skyrė kraujo tyrimą, jį bū-
tina atlikti. Kai hemoglo-
bino randama mažiau 
110 g/l, nustatoma 
mažakraujystė. Tuo-
met mažylio gydyto-
jas pataria, kaip ma-
žylį maitinti, skiria 
geležies preparatų ir, 
priklausomai nuo si-
tuacijos, kitų vaistų. Jie 
vartotini, kol skirta gy-
dytojo, ir mažyliui krau-
jo tyrimus reikia daryti taip 
dažnai, kaip gydytojo skirta. 
Yra svarbu ne tik padidinti he-
moglobino kiekį, bet ir sukaupti or-
ganizme geležies atsargas.

Pirmaisiais gyvenimo metais mažyliai 
sparčiai auga, todėl maisto medžiagų porei-
kis yra didžiausias. Kasdien jie turi gauti pa-
kankamai geležies, cinko, vario, vitaminų B12, 
B6, C, folio rūgšties ir kitų medžiagų. Lietuvo-
je dažniausiai mažyliams trūksta geležies. Dėl 
jos trūkumo išsivysčius mažakraujystei, sutrin-
ka ląstelių dalijimasis ir augimas visuose orga-
nuose ir jų sistemose. Esant deguonies stygiui, 

nukenčia visi audiniai ir organų sistemos, bet la-
biausiai pažeidžiama širdis ir smegenys.

Pradėjus papildomai maitinti, t. y. kai ma-
žyliui sukanka 4–6 mėnesiai, jis 2–3 kartus per 
parą turėtų gauti savo motinos pieno ir kartu 
su pirmąja daržovių tyre raudonos mėsos ty-
rės (...). Daržovių tyrė gaminama be pieno mi-
šinio. Su daržovių tyre mažylis per parą turė-
tų suvalgyti 50 g raudonos mėsos (veršienos, 
triušienos, nutrijos mėsos, neriebios avienos 
(ėrienos), kiaulienos ar kalakutienos (šlaunelių). 
Motinos piene geležies nėra daug, bet ji itin ge-
rai pasisavinama – net 50 proc. Pieno mišiniuo-
se geležies yra daugiau nei motinos piene, bet 
jos pasisavinama tik 10 proc.

Jei organizme trūksta geležies, iš gyvūninės 
kilmės maisto pasisavinama 25–30 proc. gele-
žies, t. y. hemogeležies, o iš augalinės kilmės 
maisto (daržovių, grūdų / kruopų, pvz., grikių), 
t. y. ne hemogeležies, pasisavinama tik apie 5 
proc. Reikalinga abiejų tipų geležis, nes hemo-
geležis, esanti maiste, pagerina ir ne hemoge-
ležies pasisavinimą.

Geležies daug yra juoduosiuose serben-
tuose, mėlynėse, bruknėse, spanguolėse, Ia-
pinėse daržovėse, žiediniuose kopūstuose. 

Vitaminas C gerina geležies pasisa-
vinimą. Kukurūzuose, kruopo-

se, ankštiniuose augaluose, 
riešutuose esantys fitinai 

(fitatai), rūgštynėse, ra-
barbaruose, špinatuo-
se esantys oksalatai 
sunkina geležies pa-
sisavinimą, todėl mi-
nėtų produktų pa-
tiekalai neduodami 
kartu su jokia mėsa. 
Geležies įsiurbimą 
lėtina saldus ir rie-

bus maistas.
Karvės pienas ir jo 

produktai iki vienerių 
metų neduotini, nes juo-

se esantys fosfatai taip pat 
organizmui trukdo pasisavin-

ti geležį.
Mažiems – iki 2 metų – vaikams maža-

kraujystė yra labai nepageidautina liga, nes 
sutrikdo smegenų vystymąsi. Jei smegenų 
ląstelės negauna reikiamo kiekio geležies, jos 
blogai vystosi, nesusiformuoja ryšiai tarp sme-
genų ląstelių ir jų grupių. Dėl to vaikas gali blo-
giau mokytis, būti sunkiau valdomo būdo.

Ištrauka iš knygos  
„Nėštumas, gimdymas, pirmieji gyvenimo metai“
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Klausimas, kuris niekada neišeina iš mados –

KAIP SUSTIPRINTI SVEIKATĄ?

G
era tėvų ir vaikų sveikata – amžina 
kiekvienos šeimos siekiamybė. 
Tiesa, daugelį dalykų, padedančių 

sustiprinti sveikatą, esame girdėję ne kartą, 
tačiau, atrodo, kad net ir paprasčiausios 
tiesos laikui bėgant užsimiršta. Štai keletas 
patarimų jums, kuriuos vertėtų prisiminti. 

PASKIRKITE ATOSTOGAS ŠEIMOS 
SVEIKATINIMUISI

Mūsų visuomenėje dar vis gajus 
stereotipas, kad sanatorinis gydymas 
skirtas tik sergantiems, vyresnio amžiaus 
arba traumas patyrusiems žmonėms, 
tačiau – sanatorinis gydymas yra 
reikalingas ir naudingas visų amžiaus 
grupių žmonėms: tiek vaikams, tiek 
suaugusiems, tiek senjorams. Kodėl? Nes 
kiekvienas žmogus yra unikalus individas, 
kurio organizmui, nepriklausomai 
nuo amžiaus, reikia atsikvėpti, kūnui 
– sustiprėti, mintims – atsipalaiduoti, 
tad bent kartą per metus skirkite laiko 
sveikatos stiprinimui sanatorijoje.
Tėvams atvykstant į „Eglės sanatoriją“ 

su viena iš gydomųjų programų, 
vaikams taip pat skiriama gydytojo 
konsultacija, kurios metu paskiriamos 2 
gydomosios procedūros kasdien. Viena 
iš jų – „Stipruolių mankšta“, antroji – 
fizioterapijos arba relaksacijos procedūra. 
Pavyzdžiui – haloterapija (druskų 
kambarys). Šios procedūros metu dirbtinai 
sukuriamas druskų kasyklos mikroklimatas 
su pastovia temperatūra ir oro drėgnumu. 
Kvėpuojant specialus druskos aerozolis 
patenka į kvėpavimo takus pasiekdamas 
smulkiuosius bronchus. Ši procedūra puiki 
prevencinė priemonė viršutinių kvėpavimo 
takų ligoms, mažina uždegiminius 
procesus ir pasižymi antibakteriniu 
poveikiu. 

RODYKITE PAVYZDĮ IR UGDYKITE ĮPROTĮ 

Tinkamas tėvų pavyzdys yra bene 
didžiausią įtaką vaikams darantis 
veiksnys, formuojantis ne tik jų elgesį 
ar pasaulėžiūrą, bet ir įpročius. Ar 
susimąstėte, kad tėvų įprotis aktyviai 
leisti laiką gamtoje, užsiimti mėgstama 

sporto šaka, važinėti dviračiu ar tiesiog 
pasivaikščioti, turi didelę įtaką augančio 
vaiko sveikatai? Pasak „Eglės sanatorijos“ 
vyr. kineziterapeutės Linos Žukauskienės, 
vaikystėje ir paauglystėje, formuojantis 
žmogaus laikysenai ir griaučių, raumenų 
sistemai, fizinis aktyvumas – ypač svarbus, 
todėl tėvai turėtų atkreipti į tai dėmesį, 
judėti patys ir šį įprotį skiepyti savo 
vaikams. 
Rytinę mankštą kineziterapeutė įvardina 
kaip bene svarbiausią ir efektyviausią 
profilaktinę priemonę norint sustiprinti 
vaiko raumenis, gerinti laikyseną, išvengti 
įvairių negalavimų. Pavyzdžiui, „Eglės 
sanatorijoje“ su tėvais atvykusiems 
vaikams viena iš skiriamų procedūrų 
minėtoji „Stipruolių mankšta“. Jos metu 
kineziterapeutas vaikus moko atlikti 
įvairius pratimus, stiprinančius pilvo ir 
nugaros raumenis. Vėliau vaikai šiuos 
pratimus gali atlikti namuose savarankiškai 
arba drauge su tėvais. 

KOKYBIŠKAI LEISKITE LAISVALAIKĮ 

Gera savijauta priklauso ne tik nuo 
sveikatinančių procedūrų, didelę įtaką 
vaiko savijautai daro ir jo psichologinė 
būsena. Kai tėvams numatytos 
procedūros, vaikai „Eglės sanatorijoje“ yra 
laukiami vaikų žaidimų kambaryje – čia 
gausu įvairių žaislų ir stalo žaidimų, vaikus 
prižiūri auklė. 
„Eglės sanatorijoje“ norima užtikrinti, 
kad praleistas vaikų laikas sietųsi ir 
su sveikatinimusi, ir su turiningomis 
pramogomis, kurios padeda atsipalaiduoti, 

ATRASKITE SANATORIJĄ

Šių laikų sanatorija – kiekvienam. Atraskite 
sveikatinančių procedūrų naudą visai 
šeimai, pasimėgaukite gamtos teikiama 
ramybe, profesionalių specialistų dėmesiu, 
baseinų ir pirčių komplekso malonumais 
bei gardžiu maistu „Eglės sanatorijoje“ 
Druskininkuose arba Birštone.

formuoja džiugius šeimos laisvalaikio 
prisiminimus, ugdo įvairius gebėjimus 
ir skiepija sveikos gyvensenos įpročius. 
Sanatorijos teritorijoje lauke taip pat 
įrengta vaikų žaidimų aikštelė, krepšinio 
ir badmintono aikštelės (Druskininkuose), 
teniso kortai. Sanatorijos viduje – 
treniruoklių salė, stalo tenisas, baseinų ir 
pirčių kompleksas su gėlo ir mineralinio 
vandens baseinais, povandeninėmis 
srovėmis, masažinėmis voniomis, skirtingų 
temperatūrų garinėmis, infraraudonųjų 
spindulių pirtimis, įvairių temperatūrų ir 
drėgnumo saunomis. Tiek Druskininkuose, 
tiek Birštone gausu pasivaikščiojimo 
ir dviračių takų, tad aktyvi veikla – 
garantuota. 

Informacija ir 
rezervacija telefonu 
+370 313 60 220 arba sanatorija.lt



Rudenį žvarbus oras varo mus namo, o kam-

baryje slypi pavojai dėl užteršto ir išsausėjusio 
oro. Namus šildantys radiatoriai sukuria malo-
nią aplinką, bet išsausina orą, todėl jame lengvai 
sklando sveikatai grėsmingų dulkių debesys, na-
minių gyvūnų plaukai, kurie dažnam suaugu-
siajam ir vaikui sukelia alergiją. Gerai jaučiamės 
namuose tik tuomet, kai oras neapsunkęs nuo 
daugybės teršalų, šviežias ir užtektinai drėgnas. 
Tuomet ir radiatorių skleidžiama šiluma maloni.

Namuose kvėpuojame alergenais
Oro teršalų bute daug, pirmiausia tai  – dulkės, 

kurios susideda iš mikroskopinių tekstilės dale-
lių, grybelių ir pelėsio sporų, negyvų odos ląstelių, 
bakterijų, erkučių ir jų išskyrų. Namų ore taip pat 
sklando apdailos medžiagų, baldų, sintetinių kilimų, 
buitinės chemijos skleidžiami teršalai, kurių koncen-
tracija mažai vėdinamose patalpose žalinga. Jeigu 
kambaryje rūkoma, orą užteršia dar ir tabako dūmai.

Dauguma šių namų dulkių komponentų yra aler-
genai ir gali sukelti slogą (alerginį rinitą), kosulį, net 
astmą. Galingų alergenų – dulkių erkučių – knibžda 
visur: jos gyvena antklodėse, čiužiniuose ir pagal-
vėse, sofose, užuolaidose, kilimuose, minkštuose 
žaisluose. 

Prastai vėdinamuose namuose oras apsunks-
ta nuo mūsų iškvepiamo anglies dioksido, todėl 
kamuoja galvos skausmai, neįmanoma susikaupti, 
prastai sekasi bet kuris darbas. Toks oras dar už-
terštas neišvengiamai šalia mūsų egzistuojančiomis 
ligas sukeliančiomis bakterijomis, kurioms daugintis 
ypač patogi išsausėjusio oro terpė. Mikrobai kartu 
su anglies dioksidu, dulkių erkutėmis ir kitais terša-
lais sudaro pavojingą mišinį, silpninantį mūsų imu-
nitetą. Todėl greičiau atsiranda alergijos ir prikimba 
infekcijos. Jeigu mikroklimatas namuose nepagerės, 
gyvenimo sąlygos ir prabangiausioje bei geriausiai 
sutvarkytoje aplinkoje bus prastos, o bet kokią ligą 
gydysitės ilgai ir neveiksmingai.

Kodėl sausas oras pavojingas 
sveikatai?
Daugiau kaip pusmetį trunkantį šildymo sezoną 

santykinis oro drėgnis bute gali būti sumažėjęs iki 
20-30 proc. Oro pokyčius pajuntame, kai išsausėja 
oda, kartkartėmis užsikemša nosis, ima perštėti ger-
klę. Sausas oras sukelia akių alergijas  – atsiranda 
nemalonūs pojūčiai, akys ašaroja, pasidaro jautrios 
šviesai. Išdžiūvusi oda šerpetoja, ypač pablogėja į 
alergijas linkusios odos būklė.

Kokiu oru 
kvėpuojame – 
taip ir jaučiamės

Toks oras išsausina ir nosies gleivinę – svarbią 
imuninės sistemos dalį, neleidžiančią į organizmą 
patekti bakterijoms ir virusams. Todėl gyvendami to-
kiame ore esame imlesni įvairioms kvėpavimo takų 
infekcijoms.

Sausame ore lengvutės mikroskopinės dulkių da-
lelės gali tvyroti ilgai. Patekusios į kvėpavimo takus, 
jos sudirgina gleivinę. Jeigu oras užtektinai drėgnas, 
sušlapusios dulkės nusėda ant grindų ir baldų, nuo 
kurių jas nesunku pašalinti drėgna šluoste ar dulkių 
siurbliu.

Sausas oras ypač greitai 
susargdina vaikus
Mažiems vaikams, ypač kūdikiams, sausas oras 

labai greitai išsausina ir odą, ir kvėpavimo takų glei-
vinę. Jos sekretas išdžiūna ir susidaro luobelių, ku-
rios trukdo mažyliui kvėpuoti. Kūdikis dėl to negali 
žįsti, o mama suka galvą, kas gi nutiko. Šią proble-
mą galima išspręsti paprasčiausiai sudrėkinus orą.

Sausas oras sudaro puikias sąlygas virusams ir 
bakterijoms prasiskverbti į organizmą, nes išsausė-
jusi kvėpavimo takų gleivinė praranda apsaugines 
funkcijas ir nebesudaro barjero infekcijai. Tai yra vie-
na iš priežasčių, kodėl ūmios kvėpavimo takų ligos, 
taip pat ir gripas, greitai plinta darželiuose ir mo-
kyklose. Kai suserga kuris iš šeimos narių, nesame 
apsaugoti nuo ligos ir namuose, kur oras užterštas 
sergančiojo paskleistais mikrobais ir virusais, o imu-
nitetas nusilpęs. 

Sausu ir užterštu oru namuose kvėpuojantis 
vaikas ima dažnai sirgti, nosytė nuolat užsikimšusi, 
kamuoja sausas kosulys, sunku kvėpuoti, o uždegi-
mui pažeidus balso stygas, gerklų gleivinę, vaikas 
gali pradėti dusti dėl stenozuojančio (gerklų spindį 
mažinančio) laringito. Sausas oras ne tik greičiau 
susargdina įvairiomis infekcijomis ir alergijomis, bet 
ir trukdo greičiau pasveikti, o dažnai besikartojan-
čios ligos tampa lėtinės. Pernelyg didelis dirglumas, 
prastas miegas, apetito stoka, niežtintys odos bė-
rimai – visa tai prasto oro, kuriame vaikas žaidžia ir 
miega, pasekmės. 

Kaip pagerinti namų orą?
Reguliariai vėdinkite kambarius, kad išvaikytumė-

te jų ore susikaupusias nuodingas medžiagas bei 
mikrobus. Drėgna šluoste plaukite grindis, valykite 
baldus ir kitus daiktus. Dulkių erkučių sumažės, jeigu 
patalynę apvilksite sintetiniais užvalkalais, atsisa-
kysite pūkinių antklodžių ir pagalvių, kilimų, dažnai 
išskalbsite minkštus žaislus. 

Geriausiai jausitės, kai namuose bus 20–22 
laipsniai šilumos ir 40–60 proc. santykinis drėgnis. 
Norintiems turėti tikrus pagalbininkus namuose ir 
nesukti galvos dėl oro švaros ir drėgmės, pravartu 
įsigyti oro valymo bei drėkinimo prietaisus. Švarus ir 
sudrėkintas oras ypatingai svarbus dažnai sergan-
tiems kvėpavimo takų ligomis, alergiškiems žmo-
nėms bei vaikams.

Parengė Dalia Petrutytė

Lakoniškas dizainas, dvi spalvos 
ir maksimaliai patogus valdymas

UAB „Ligajos technika“, Žvalgų g. 8, LT-08221 Vilnius, tel.: (85) 2772388, 2772386, info@ligajos-technika.lt, www.drekintuvai.lt

Paprasta kontroliuoti 
mikroklimatą namuose: 

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

 Patogiai iš viršaus pilamas vanduo.

 Naudojant oro aromatizavimo 
funkciją, su keliais eterinio aliejaus 
lašais galima sukurti nepakartojamą 
atmosferą.

Drėgmės lygį kambaryje galite stebėti 
pagal bakelio apšvietimo spalvą. 
Oranžinė spalva perspėja, kad drėgmės 
lygis itin žemas, violetinė byloja apie 
normalią, o mėlyna apie didelę drėgmę. 
Pageidaujant, bakelio apšvietimą 
galima išjungti.

„Electrolux TopLine“ drėkintuve esantis 
valymo fi ltras sulaiko dideles dulkių ir 
purvo daleles ir valo orą. Filtre esanti 
anglis pašalina nemalonius kvapus.

Ultragarsinis oro drėkintuvas 

ELECTROLUX TOPLINE

EHU-5015D Baltas

EHU-5010D Juodas

Lakoniškas dizainas, dvi spalvos 
ir maksimaliai patogus valdymas
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Atopinis dermatitas yra rimta lėtinė 
liga, kuri dažniausiai atsiranda dėl aler-
gijos. Netinkamai gydantis odos būklė 
gali pablogėti, o prie atopinio dermati-
to neretai prisijungia kitos, pavojinges-
nės alerginės ligos, pavyzdžiui, lėtinis 
rinitas ar bronchinė astma. Jei paste-
bėjote odos bėrimus, paraudimą, stiprų 
niežulį tose vietose, neatidėliokite apsi-
lankymo medicinos įstaigoje. 

Polinkį į alergiją vaikas gali paveldėti
Alergija atsiranda tuomet, kai imuninė siste-

ma pradeda reaguoti į visiškai nekenksmingas 
medžiagas (alergenus) kaip į pavojingus virusus 
ir bakterijas. Kovai su alergenu susidaro antikū-
nai ir išsiskiria veikliosios medžiagos, jos ir suke-
lia įvairius alergijos požymius. 

Alergija priskiriama genetiškai paveldimoms 
ligoms: paveldimas polinkis į ligą. Taigi, jeigu vie-
nas iš tėvų kenčia nuo alergijos, tokios ligos tiki-
mybė vaikui yra 50 %. Jei alergija kamuoja abu tė-
vus, tikimybė, kad ir vaikas susirgs, gali padidėti 
net iki 80 %. Tai taip pat priklauso nuo daugelio 
kitų veiksnių, kurie skatina alergijos atsiradimą, 
tokių kaip nepalankios gyvenimo sąlygos, nesvei-
ka mityba, prasta ekologija ir kt. Deja, susirgusių-
jų alerginėmis ligomis pastaraisiais dešimtme-
čiais nuolat daugėja. 

Atopinis dermatitas skatina  
kitas alergines ligas
Atopinis dermatitas dažniausiai atsiranda kū-

dikiui antrą – trečią gyvenimo mėnesį. Parausta 
skruostai, kaklo oda, apninka bėrimai, oda plei-
skanoja, skilinėja, niežti ir išsausėja. Jei gydymas 
nepradedamas laiku, odos pažeidimai gali išplis-
ti į liemenį, rankų bei kojų linkius ir sustiprėti. Nu-

kasytose vietose oda sustorėja, gali šlapiuoti, at-
siranda įtrūkimų. Atopinio dermatito paūmėjimo 
periodus keičia remisijos laikotarpiai, kai simpto-
mai susilpnėja. 

Šios ligos pasekmė vaikui vadinamasis „ato-
pinis maršas“ – kai vieną alerginę ligą keičia kita: 
sergantiems atopiniu dermatitu vaikams atsi-
randa astma ir kitos alerginės ligos. Tai yra, ato-
pinis dermatitas gali būti alerginių ligų vystymosi 
pradinis etapas: viršutinių kvėpavimo takų (aler-
ginis rinitas, laringitas) taip pat – apatinių kvė-
pavimo takų (alerginis bronchitas, bronchinė 
astma). Net 40 proc. atopinio dermatito kamuo-
jamų vaikų suserga bronchine astma iki 4 metų 
amžiaus. 

Kaip padėti vaikui? 
Atopiniu dermatitu sergantis vaikas gydomas 

kompleksiškai – pagal ligos sunkumą individualiai 
parenkami vaistai. Gydytojas gali rekomenduo-
ti atlikti alergijos tyrimus: odos dūrio mėginius 
ir (arba) specifinių imunoglobulinų E (IgE) kiekio 
kraujo serume nustatymą.

Gydant bet kokią alerginę ligą svarbiausia išsi-
aiškinti ir pašalinti ją sukeliančius alergenus. Ma-
žiems vaikams dažniausia ligą lemia maisto aler-
genai (karvės pienas, kiaušiniai, citrusiniai vaisiai, 
šokoladas, žuvis, paukštiena). Kartais nepalan-
kias odos reakcijas sukelia ir toks maistas kaip kai 
kurios kruopos, bulvės, obuoliai. Tai gali būti vie-
nas produktas arba visa grupė.

Gydytojas gali patarti į vaiko racioną neįtrauk-
ti ligos paūmėjimą sukeliančių produktų. Be to, 
reikia atsižvelgti į tai, kad sergant maisto alergija 
panašių alergenų turintys maisto produktai taip 
pat gali sukelti alergines reakcijas, tai vadinamo-
sios kryžminės reakcijos. Pavyzdžiui, esant aler-
gijai karvės pienui, 90 % atvejų yra alergija ožkos 
ir avies pieno produktams, 10 % – jautienai.

Sulaukus 3 metų alergijos maistui tikimybė su-
mažėja, tačiau padidėja aplinkos alergenų (dulkių, 
naminių gyvūnėlių plaukų, akvariumo žuvų mais-
to, paukščių plunksnų, ploviklių, namų dulkių er-
kučių, pelėsinių grybų sporų ir kt.) pavojus. Todėl 
patalpose, kuriose būna atopiniu dermatitu ser-
gantis vaikas, būtina sumažinti alergenų koncen-
traciją. Tam rekomenduojama: vilnones ir pūkines 
antklodes ir pagalves pakeisti į sintetines, medvil-
nines, pašalinti kilimus, nelaikyti gyvūnų, įstiklinti 
knygų lentynas. Namus patariama siurbti dulkių 
siurbliu su vandens filtru, plauti grindis, drėgna 
šluoste valyti paviršius, įsigyti oro valytuvą. 

Pagalba sudirgusiai odelei –  
tinkamas drėkinimas 
Vaikų, sergančių atopiniu dermatitu, odoje 

atsiranda epidermio (viršutinio odos sluoksnio) 
struktūros pažeidimų, dėl kurių sutrinka jo apsau-
ginė funkcija. Odoje sumažėja drėgmę sulaikan-
čių lipidų (ypač keramidų) ir ji išsausėja. 

Išsausėjusioje nukasytoje odoje susidarius 
mikroįtrūkiams, lengvai gali prasiskverbti aplin-
koje esantys alergenai ir bakterijos, kurios sukelia 
uždegimą. Tinkama atopinės odos priežiūra gali 
užkirsti kelią atopinio dermatito paūmėjimams 
arba jų sumažinti, nes apsaugo nuo kenksmin-
gų išorinių veiksnių, padeda išlaikyti drėgmę ir iš-
vengti infekcijos. 

Atopiniu dermatitu sergančio vaiko odą bū-
tina drėkinti. Todėl rekomenduojama jį dažniau 
maudyti po 15–20 min. Maudynės valo ir drėkina 
odelę, sustiprina išorinių preparatų įsiskverbimą, 
suteikia komforto jausmą ir teikia malonumą. 
Maudant vonioje gerai įpilti specialaus aliejaus, 
kuris neleis odelei išdžiūti. Vanduo neturėtų būti 
karštas (geriausia 35–36 С), nenaudokite kem-
pinių, o po maudynių odą atsargiai nusausinkite 
rankšluosčiu, jos netrindami ir nešluostydami.

Maudynėms naudokite švelnius prausiklius 
(specialius muilus, gelius, putas, aliejinius skys-
tus prausiklius), kurių pH  5,5–6,0, t. y. padedan-
tis išsaugoti odos hidrolipidinę plėvelę.

Po maudynių per 3 minutes būtina odą pa-
tepti specialiu drėkinamuoju emolientu ar kremu, 
kad apsaugotume nuo išsausėjimo, įskilimų, kad 
sumažėtų niežulys. Tepti odelę atopinei odai skir-
tais kremais būtina bent 2–3 kartus per dieną. 
Šiuolaikinės atopinės odos priežiūros priemonės 
ne tik gerai ją drėkina, bet ir padeda atkurti barje-
rinę funkciją. 

Jeigu atopiniu dermatitu serga naujagimis ar 
kūdikis, rinkitės priemones, kurios tinka šio am-
žiaus mažyliui.

Parengė sveikos gyvensenos edukologė  
Ieva Grabauskienė

Svarbiausios 
atopiniu 
dermatitu 
sergančio vaiko 
tėvų užduotys
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Žindyti negalima! 
Ar tikrai?

Galaktozemija
Mokslininkams ir gydytojams žinoma vienin-

telė nuo vaiko sveikatos priklausanti  priežastis, 
dėl kurios jie visiškai uždraustų kūdikį maitinti 
motinos pienu. Tai įgimtas medžiagų apykaitos 
sutrikimas, vadinamas galaktozemija. Tuomet 
kūdikis negali įsisavinti vienos iš pieno cukraus 
laktozės sudėtinių monosacharidų  – galakto-
zės, nes vaiko organizme trūksta specifinių ją 
suskaldančių fermentų. Jeigu stinga tik fermen-
to galaktokinazės, kūdikio kraujyje kaupiantis 
galaktozei, kliniškai vystosi katarakta. O dėl trū-
kumo ir kito fermento, kuris būtinas vėlesniam 
galaktozės metabolizmui, gali išsivystyti ne tik 
katarakta, bet ir kepenų cirozė bei protinio vys-
tymosi sulėtėjimas. Kadangi laktozės yra ne tik 
moters, bet ir gyvulių piene, tai ir joks kitoks pie-
nas, nei jo pagrindu pagaminti mišiniai tokio kū-
dikio maitinimui netinka. Reikalingas specialus 
maistas be laktozės, pvz., iš sojos augalo paga-
minti mišiniai. Laimei, galaktozemija pasitaiko 
labai retai, vidutiniškai vienam iš 80 000 kūdikių. 

Fenilketonurija
Dažniau, statistiškai vienam iš 10 000 vaikų, 

pasitaiko kitas medžiagų apykaitos sutrikimas 
fenilketonurija, išsivystantis dėl amino rūgšties 
fenilalanino kaupimosi, organizme trūkstant ati-
tinkamo fermento. Užsitęsus jo pertekliui, vai-
kui gresia protinio vystymosi atsilikimas. Beje, 

motinos piene fenilalanino yra žymiai mažiau, 
negu karvės piene, todėl geriau žindyti, tik reikia 
reguliariai tirti fenilalanino koncentraciją krau-
jyje. Jeigu ji pasidaro per didelė, kūdikiui skiria-
mi (atitinkamai sumažinant motinos pieno dalį 
maiste) specialūs mišiniai be šios amino rūgš-
ties.

Įgimtos ydos
Dažniausiai pasitaikantys anatominiai defek-

tai, kurie gali trukdyti kūdikiui gerai žįsti yra lū-
pos ir gomurio nesuaugimai bei „prisegtas“ lie-
žuvis. Dauguma vaikų su „kiškio lūpa“ gali žįsti, 
ypač, jei žindant krūtimi užspaudžiamas ir lūpos 
plyšys. Taip maitinti gali būti net lengviau, negu 
iš buteliuko. Jeigu yra platus gomurio nesuaugi-
mas, apimantis ir kaulinę jo dalį, maitinti iš krū-
ties gali būti išties sunku ar net neįmanoma. 
Kad kūdikis galėtų sėkmingai žįsti, mamos spe-
nelis su krūties dalimi, atsiduriančia kūdikio bur-
noje, iš apačios yra spaudžiamas liežuvio, todėl 
reikalinga atrama. Gomurio rekonstrukcijos ope-
racijos paprastai atliekamos vėliau, maždaug 
vienerių metų amžiaus vaikams. Iki to laiko gy-
dytojai siūlo pasinaudoti specialiomis ortopedi-
nėmis plyšį tarp burnos ir nosies uždengiančio-
mis priemonėmis.  

„Prisegtas“ liežuvis
Liežuvis yra raumeninis organas, apgaubtas 

gleivine. Apačioje iš gleivinės susidaro pasai-
tėlis, jungiantis liežuvį prie burnos dugno. Nor-
maliai pasaitėlis prasideda maždaug ties liežu-
vio viduriu ir yra pakankamai ilgas ir elastingas, 
kad leistų liežuvio galui ne tik laisvai judėti visoje 
burnos ertmėje, bet ir iškišti jį gerokai į priekį. Tai 
yra labai svarbu žindymo sėkmei, nes liežuvis 
yra pagrindinis „darbininkas“. Nedažnai, tačiau 
pasitaiko, kad pasaitėlis būna prikabintas per 
daug arti liežuvio galo, yra labai trumpas arba 
storas ir nepaslankus. Tai laiko liežuvio galą pri-
trauktą („prisegtą“) prie burnos dugno ir kūdikiui 
nepavyksta gerai žįsti. Suriestas liežuvis, užim-
damas daug vietos burnoje, neleidžia apžioti už-
tektinai krūties, o vien tik spenelį, kuris, atsidū-
ręs tarp dantenų, yra siurbiamas ir maigomas 
iki skausmo. Jeigu pasitvirtintų, jog vaikas gimė 
su „prisegtu“ liežuviu, ir tai trukdo jam norma-
liai žįsti, liežuvio pasaitėlį pakirpti reikia kuo grei-
čiau, geriausia jau naujagimiui. Tai – stomatolo-
gų arba burnos chirurgų darbas.

Jei serga mama
Žindyti neturėtų motinos, sergančios aktyvia 

nepagydyta plaučių tuberkulioze, AIDS, turin-
čios žmogaus T-limfocitinį virusą ar aktyvų pa-
prastosios pūslelinės (herpes simplex) išbėrimą 
ant savo krūtų, nes visais šiais atvejais pavojin-
ga liga gali užkrėsti ir žindomą kūdikį.

Labai gaila, bet išties būna to-
kių situacijų.  Vieniems vai-
kams visiškai negalima duoti 
motinos pieno, kitiems mo-
tinos pienas būtų pats ge-
riausias maistas, tačiau 
jie negali žįsti krūties. 
Paprastai tos aplin-
kybės susijusios su 
kūdikio arba ma-
mos sveikata. 
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Tuberkuliozė

Jeigu mama serga aktyvia plaučių tuberkulio-
ze, kūdikis neturėtų būti šalia jos, nepriklauso-
mai nuo maitinimo būdo. Pavojingas yra būtent 
respiracinis kontaktas, t.y., galimybė užsikrės-
ti per ligonio iškvepiamą (ypač čiaudint, kosint) 
orą. Į motinos pieną tuberkuliozės bacilos nepa-
tenka, taigi ir kūdikiui maitinti jis (steriliai ištrauk-
tas pientraukiu) puikiausiai tinka.  Aišku, mamos 
gydymui reikėtų parinkti tokius vaistus,  kurie, 
patekę ir į jos pieną, nebūtų kenksmingi kūdikiui. 
Pasveikusi, nebeužkrečianti motina žindyti gali 
pati.

„Paprastos“ ligos

Geriausia, ką mama, susirgusi virusine slo-
ga, gripu, bronchitu ar net plaučių už-
degimu, gali padaryti dėl savo kūdi-
kio, tai tęsti jo žindymą! Kūdikis, 
būdamas kartu, irgi susiduria 
su tos ligos sukėlėjais, pa-
prastai jau net dar anksčiau 
negu pati mama pasijunta 
serganti. Jam reikia padėti 
ir tą pagalbą teikia būtent 
motinos pienas, nešda-
mas kūdikiui specifinius an-
tikūnus, saugančius, kad 
mažylis nesusirgtų arba bent 
nesirgtų taip stipriai, kaip pati 
mama ar kiti ta liga užsikrėtusie-
ji. O žindymą ligos metu nutraukus, 
atvirkščiai, pavojus kūdikiui susirgti pa-
didėtų. Ir dar, kūdikis netektų motinos artumo 
teikiamo nuraminimo ir paties geriausio mais-
to. Kūdikio užkrėtimo galimybę dar labiau suma-
žinkite, užkirsdama kelią infekcijai plisti: plauki-
te rankas, nekosėkite ir nešnypškite arti vaiko.

Apsinuodijus maistu

Mamos apsinuodijimas maistu, sukeliantis 
virškinimo sutrikimą, pasireiškiantį vėmimu ar 
viduriavimu, paprastai nėra priežastis nežindyti. 
Net jeigu į mamos žarnyną su nešvariu ar suge-
dusiu maistu patenka ir dauginasi kenksmingos, 
ligą sukeliančios bakterijos, tai dar nereiškia, 
kad jos lengvai prasiskverbs į kraują ir tuo labiau 
į krūtyse gaminamą pieną. O jeigu ir taip atsitik-
tų, žindymo tęsimas, motiną gydant su žindy-
mu derančiais antibiotikais, vis tiek būtų geriau-
sias ir saugiausias pasirinkimas dėl kūdikio.

Mamos vaistai

Žindyti laikinai negalima, kai vėžiu serganti 
motina gydoma radioaktyviomis ir ląstelių vys-
tymąsi stabdančiomis medžiagomis. Kai kurie 
epilepsijai ir psichinėms ligoms gydyti vartoja-
mi vaistai, patekę į motinos pieną, gali slopinti 

ir apsvaiginti žindomą kūdikį. Dauguma šiuolai-
kinių antibiotikų bei įprastinėmis dozėmis varto-
jamų priešuždegiminių, skausmą malšinančių ir 
karščiavimą mažinančių vaistų yra saugūs. 

Jeigu vis dėlto tektų vartoti kūdikiui kenks-
mingą vaistą, perspėkite gydytoją, kad po gydy-
mo norėsite žindymą tęsti. Jis paaiškins, kada 
vėl galėsite žindyti. O iki tol mama turėtų pieną 
iš krūtų ištraukinėti rankomis arba pientraukiu ir 
išpilti. Taip darykite, kad pieno gamyba krūtyse 
nesustotų.

Alkoholis 

Kiekviena besiruošianti motinystei ar kūdi-
kį jau auginanti mama turėtų rimtai pagalvoti, 
kas jai svarbiau – svaigalas ar vaiko sveikata. Al-

ko ho lis iš mo ti nos krau jo leng vai pa ten-
ka į pie ną, didžiausią koncentraciją 

pasiekdamas praėjus maždaug 
1–1,5 valandos po išgėrimo. 

Dingstant alkoholiui iš moti-
nos kraujo, jis netrukus pa-
sišalina ir iš pieno. Trim pir-
maisiais kūdikio gyvenimo 
mėnesiais kepenims labai 
sunku alkoholį nukenksmin-
ti – geriau neimti nei lašo. 
Vėliau ret omis progomis 

mamos pakelta vy no tau rė 
blo go po vei kio kū di kio svei-

ka tai ne tu rė tų, ta čiau tai da ry ti 
ge riau tuo jau po žin dy mo, kad iki 

ki to mai ti ni mo al ko ho lio kon cent ra ci ja 
pie ne jau bū tų su ma žė ju si.

Tabakas

Rūkyti irgi nesveika niekam. Nikotinas yra la-
bai toksiškas. Į motinos pieną šis nuodas pa-
tenka taip pat lengvai, kaip ir iš motinos kraujo 
į vaisiaus kraują per placentą, tačiau iš kūdikio 
žarnyno į jo kraują – tik menka dalis. Beveik ga-
lėtume sakyti, jog, surūkiusi mažiau kaip 15 ci-
garečių per parą, motina per savo pieną kūdikio 
labai nenuskriaus. Dar verta žinoti, jog nikoti-
nas kraujyje ir moters piene neužsibūna labai il-
gai: per 95 minutes jo koncentracija sumažėja 
pusiau. Jeigu mama rūkytų tuojau po žindymo, 
o iki kito žindymo praeitų dvi–trys valandos, ni-
kotino per pieną(!) kūdikis gal ir visai nebegautų. 
Tačiau... Didžiausia rūkalų grėsmė, daug dides-
nė, negu per žindančios motinos pieną, kūdikį 
pasiekia per orą – su cigaretės dūmais. Nikotino 
įsisavinimas plaučiuose yra daug greitesnis ir di-
desnis, negu nikotino absorbcija iš motinos pie-
no. Kenksmingų medžiagų ypač gausu smilks-
tančio tabako dūmuose. Kūdikis šį „pasyvų 
rūkymą“ patiria nepriklausomai nuo to, ar jis yra 
žindomas ar ne. Jeigu mama kūdikį žindo, tada 
jis bent gauna visas žindymo ir motinos pieno 

teikiamas naudas, kurių neturi joks mišinys. Žin-
dymas mažina pavojų visų ligų, kurių riziką rūky-
mas didina, taigi ir atsveria augančiam vaikui rū-
kymo daromą žalą.

Nuostabiausia, jog žindymas gali moteriai 
padėti atsikratyti rūkymo. Hormonas prolak-
tinas, išsiskiriantis iš hipofizio žindymo metu ir 
skatinantis naujo pieno gamybą krūtyse, bei en-
dogeniniai opioidai, kurių irgi pagausėja žindy-
vės kraujyje, gerina nuotaiką, slopina stresą ir 
tuo sušvelnintų nikotino vartojimo nutraukimo 
simptomus. Be to, ši itin prasminga veikla – kū-
dikio žindymas – taip labai pakeltų moters savi-
garbą ir savo vertės suvokimą, jog toks niekin-
gai menkavertis užsiėmimas, koks yra rūkymas, 
galop netektų dėmesio ir išblėstų užmarštyje. 

Pagal gydytojo Kazimiero Vitkausko  

knygą „Kūdikio žindymas“

Ši knyga būtų puiki dovana kiekvienai vaike-

lio gimimo laukiančiai mamai ir šeimai. Joje rasi-
te naujausių mokslo žinių apie naujagimio ir kūdi-
kio maitinimą bei daug naudingų patarimų mamai 
ir šeimai. Verčiau mokėti, negu spėlioti. Juk žindyti 
pradedama vos pagimdžius!

Naujausioji – šeštoji knygos laida (2019 m.) pa-

pildyta dviem skyriais: „Reino fenomenas spenely-

je“ ir „Pieną gausinantys vaistai“.

Daugiau apie knygą ir autorių:  
www.zindyk.lt

Gamintojas: 
Medela AG, 
Šveicarija

http://mediq24.lt

MEDELA SOLO™ 
dvifazis elektrinis 
pientraukis

Tai dvifazis elektrinis pien-
traukis, kuris yra kompaktiš-
kas, lengvai naudojamas, su 
įkraunama įmontuota ba-
terija, 2 fazių „Expression®“ 
technologija ir „Personal-
Fit Flex™“ krūtinės gaubte-
liu. Idealiai tinka aktyvioms 
mamoms. Patirtis pagrįsta 
mokslu, kliniškai, ištirta.

• Solo™ pientraukis su įdiegta  „2-Phase Expression®“ 
technologija, kuri imituoja natūralų kūdikio žindymo 
ritmą.

• „PersonalFit Flex™“ technologija: krūties 
gaubteliai padidina pieno ištraukimo efektyvumą, 
suteikia daugiau komforto mamai.

• Paprasta naudoti: 4 mygtukai, 9 iš anksto užprogramuoti 
nustatymai.

• Nedaug dalių: lengva surinkti ir išvalyti.
• Lengvas ir kompaktiškas dizainas.

• Įmontuota įkraunama baterija, iki 6 traukimo seansų 
vienu įkrovimu.

• Greitesnis įkrovimas naudojant C tipo USB jungtį.
• Pastebimai tylesnis veikimas, palyginti su ankstesne 

karta.

• Uždara sistema neleidžia motinos pienui patekti į 
žarnelę.

• Turi tekstilės kilpą: paprasta 
nešiotis.

• Patogu – krūties gaubtelis  
gali būti pasuktas 360 ° 
kampu.

• Šveicariška kokybė 
užtikrina nepriekaištingą 
veikimą.
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Nėščiajai svarbūs 
vitaminai ir mineralai
Visas maistines medžiagas būsimas vai-
kelis gauna tik iš mamos. Nėščios mo-
ters energijos poreikis padidėja 10–15 
proc., žindant papildomai reikia viduti-
niškai 476–500 kcal per parą. O kai ku-
rių vitaminų ir mineralų poreikis nėštu-
mo laikotarpiu beveik padvigubėja. Kad 
šių medžiagų nepritrūktų ir mamai, ir 
būsimam vaikeliui, patariama pasirūpin-
ti iš anksto.

Vitaminai svarbūs nuo pirmųjų 
nėštumo savaičių
Būtent pirmaisiais nėštumo mėnesiais prade-

da formuotis vaisiaus organų sistemos, klojamas 
pamatas, nuo kurio priklauso tolesnis vaiko vysty-
masis. Jau šiuo laikotarpiu labai svarbu, kad vai-
sius būtų aprūpintas vitaminais ir mineralais. Ta-
čiau apie nėštumą paprastai moteris sužino daug 
vėliau, kai toks svarbus etapas jau praėjo. Todėl 
gydytojai rekomenduoja pradėti vartoti vitaminus 
bent vieną mėnesį iki planuojamo pastojimo.

Vitaminas A (retinolis) yra reikalingas odai ir re-
gos organams. Vitaminas C svarbus imunitetui, 
pagerina geležies įsisavinimą, būtinas kaulams, 
kraujagyslėms, kremzlėms, raumenims, odai. 

B grupės vitaminai yra būtini nervų bei imuni-
nei sistemoms. Ypatingai svarbu vartoti dar iki 
pastojant folio rūgštį (vitaminą B9), nes šis vita-
minas apsaugo nuo įvairių raidos ydų, nervų sis-
temos defektų. Folio rūgštis būtina eritrocitų ga-
mybai, placentos augimui ir vaisiaus nugaros 
smegenų formavimuisi. Vitaminas E yra galingas 
antioksidantas, jis svarbus imuninei sistemai. Šis 
vitaminas būsimai mamai gali padėti išvengti pre-
eklampsijos ir priešlaikinio gimdymo. 

Vitaminas D yra būtinas normaliam skeleto ir 
dantų vystymuisi, svarbus kalcio apykaitai orga-
nizme. Pagrindinis jo kiekis gaminasi organizme, 
veikiant saulei, todėl mūsų klimato sąlygomis pa-
pildomai vartoti šį vitaminą reikia beveik visiems. 

Būtiniausi mineralai  
sveikam vystymuisi
Nuo pat ankstyvo nėštumo nepaprastai svar-

bios mineralinės medžiagos, kurios dalyvauja įvai-
riose organizmo biocheminėse reakcijose. Besi-
laukiančiai mamai reikia kalcio, geležies, silicio, 
magnio, kalio, vario, cinko, seleno ir kt. 

Vienas iš būtiniausių makroelementų yra 
magnis, jo reikia nervų sistemai, raumenims ir 
širdžiai. Magnis svarbus vaisiaus nervinės sis-

temos vystymuisi, dalyvauja pasisavinant bal-
tymus, hormonų sintezėje. Taip pat jis reguliuo-
ja kalio ir kalcio metabolizmą. Trūkstant magnio 
būsimai mamai gali padidėti kraujospūdis, sutrikti 
širdies darbas, atsiranda nervingumas. Jo stoka 
gali paskatinti preeklampsiją, priešlaikinį gimdy-
mą, trūkstant magnio nėščiąją kamuoja blauzdų 
mėšlungis, galvos svaigimas, ji pasidaro dirgli, 
gali pykinti. Nėštumo metu magnio reikia dau-
giau, nes šiuo laikotarpiu didesnis jo kiekis išsi-
skiria su šlapimu. Pasaulio sveikatos organizaci-
ja rekomenduoja nėščiosioms skirti 320–350 mg 
magnio per dieną.

Nėštumo metu reikia daugiau kalcio, kuris yra 
būtinas normaliam raumenų, kaulų, dantų forma-
vimuisi. Kalcis svarbus ir kraujo krešėjimui, ir nervų 
sistemai. Rekomenduojama kalcio norma nėštu-
mo ir žindymo laikotarpiu yra 1000–1200 mg per 
parą. Pagrindinis kalcio šaltinis yra pienas ir pieno 
produktai (varškė, sūris, jogurtas, kefyras ir kt.). 
Tačiau ne visos mėgsta pieno produktus. Be to, 
ankstyvosiose nėštumo stadijose kamuoja tok-
sikozė, o dėl rytinio pykinimo neįmanoma valgyti 
net mėgstamo jogurto. Tiesa, kalcio turi ir ankš-
tiniai augalai, džiovinti vaisiai, riešutai, bet suval-
gyti tokio kiekio maisto produktų, kad užtektų šio 
mineralo, praktiškai neįmanoma. 

Geležis būtina raudonųjų kraujo kūnelių eritro-
citų susidarymui. Vaisiui jos reikia smegenų vys-
tymuisi ir augimui. Geležies poreikis vaisiui ir pla-
centai ypač padidėja antrąjį–trečiąjį nėštumo 
trimestrą. 

Cinkas dalyvauja visuose medžiagų apykaitos 
procesuose. Vario trūkumas gali turėti įtakos kau-
lų mineralizacijai, imuninei sistemai, širdžiai. Jo-
das būtinas normaliai skydliaukės veiklai ir hormo-
nų, lemiančių vaisiaus nervų sistemos vystymąsi, 
pažinimo ir elgesio funkcijas, sintezei. 

Gelbėja maisto papildai
Dažnai, pasikliaujant tik maistu, neįmanoma 

aprūpinti organizmą reikiamu visų būtinų vitaminų 
ir mineralų kiekiu, ypač kai jų poreikis yra padidė-
jęs. Todėl kartu su subalansuota mityba pasitel-
kiami vitaminų ir mineralų maisto papildai, kurie 
yra tinkami nėščiosioms. 

Didesnis vitaminų ir mineralų poreikis išlieka ir 
gimus kūdikiui, tad maisto papildus gali tekti var-
toti visą nėštumo ir žindymo laikotarpį, be per-
traukos. Juk pirmaisiais gyvenimo mėnesiais kūdi-
kis visas būtinas maistines medžiagas dažniausiai 
gauna tik su motinos pienu.

Parengė Undinė Gilė
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Montessori lavinamosios kortelės vaikams –  skirtos lavinti vaiko mąs-
tyseną, vaizduotę, tobulinti skaitymo, rašymo įgūdžius bei pažinti naujus 
objektus per praktines užduotis. Kortelės sukurtos pagal Montessori pe-
dagogikos metodą. Kartu su kortelėmis leiskitės į nepamirštamą kelionę – 
mokykitės įvairius daiktų, objektų pavadinimus. 

Mus rasite:

www.montessorikorteles.lt

 montessorikorteles.lt

 montessorikorteles.lt

 info@montessorikorteles.lt

2–3 metų vaikas patiria ypatingus poky-
čius. Vienas svarbiausių – emocinis vysty-
masis. Mažylis išgyvena naujas emocijas, 
reaguoja į kitų žmonių jausmus. Šie atra-
dimai ne visada teikia džiaugsmą tėvams: 
kai kurie tokio amžiaus vaikai impulsyvūs ir 
kaprizingi. Juos apninka pykčio priepuoliai, 
nes mažyliai dar nežino, kaip išreikšti stip-
rias emocijas, kurias pradeda patirti, pa-
vyzdžiui, nusivylimą, pyktį, kaltę ir gėdą. 

Vaikas pradeda suvokti, kaip jo elgesys veikia tė-
vus, ir atvirkščiai, kaip jį veikia mamos ar tėčio veiks-
mai. Tokio amžiaus vaikas tampa mažiau priklau-
somas nuo mamos ir labai nebesikankina, 
kai ji neilgam dingsta iš akiračio.

Kalbos raida 
Maždaug dvejų metų vaikas 

pradeda kurti 2–3 žodžių saki-
nius, naudodamas įvardžius (aš, 
tu, mano). Kiekvieną mėnesį jis iš-
moksta vis daugiau žodžių ir var-
toja juos kalboje, jo kalba tampa 
vis suprantamesnė. Iki trejų metų 
kalbiniai gebėjimai tobulėja: vaikas 
pradeda konstruoti 3–5 žodžių ar net 
ilgesnius sakinius. Jis pradeda įvaldy-
ti dialogą: iš pradžių trumpą, o paskui vis il-
gesnį. 

Vaikas išmoksta kalbėti apie tai, kas jam nutiko 
dieną. Padedamas tėvų, jis gali surikiuoti įvykius taip, 
kad iš jų būtų sukurta paprasta istorija, pavyzdžiui: 
„Aš nuėjau į parduotuvę.“ – „Ką tu ten veikei?“ – „Aš 
nusipirkau pieno“. Artėdamas prie trejų metų vaikas 
jau sugeba sugalvoti ir papasakoti trumpą, nesudė-
tingą istoriją, pagrįstą savo patirtimi ir įspūdžiais. Taip 
pat šiame amžiuje atsiranda abstraktaus mąstymo 
užuomazga. Vaikas geba samprotauti apie žmones ir 
objektus, kurie yra už matymo ribų: „Močiutė nuėjo į 
parduotuvę“ arba „Mano kamuolys ant medžio“.

Mąstymas 
Kognityvinių įgūdžių vystymuisi turi įtakos vis-

kas, ką vaikui pavyko išmokti, todėl kuo įvairesnė jo 
patirtis, tuo geriau. Jis įvaldo tokias sąvokas kaip lai-
kas ar priešingybės: pavyzdžiui, didelis – mažas, die-
na – naktis. Vaikas pradeda rodyti į kūno dalis, pagal 
jų funkcijas, mokosi rūšiuoti daiktus ir rasti tas pačias 
formas bei spalvas. Mažylis išmoksta įsiminti, kaip at-
rodo daiktai: pavyzdžiui, obuoliai yra raudoni ir apva-
lūs. Jo uždavinių sprendimo metodas yra bandymai ir 
klaidos. 

Žaidimai ir mokymasis 
Žaidimas ypač svarbus ankstyvame amžiuje, nes 

tai yra pagrindinis mažų vaikų mokymosi būdas. 2–3 

metų vaikai mėgsta žaisti su kitais, piešti pieštukais 
ar teptuku. Žaisdami jie pamažu išmoksta laukti savo 
eilės. Šiame amžiuje jiems patinka, kai suaugusieji pa-
sakoja istorijas, skaito ar dainuoja.

Buitiniai įgūdžiai
Vaikas pradeda mėgdžioti savo tėvus kasdienėje 

veikloje ir išmoksta pasirūpinti savimi. Pavyzdžiui, jis 
pats plaunasi rankas ir nusiprausia, valgo ir rengiasi 
savarankiškai, nors kol kas jam geriau pavyksta nusi-
rengti nei apsirengti. Vaikas vis dar mokosi, o tėvams 
tenka jam padėti. Tėvai gali sustiprinti vaiko pasitikė-
jimą savo jėgomis, leisdami jam padėti namuose at-
likti paprastas užduotis, tokias kaip grindų šlavimas 

ar dulkių valymas. Sūnus ar dukra didžiuosis nauju 
pagalbininko vaidmeniu.

Kaip padėti vaikui įvaldyti  
reikiamus įgūdžius?

Yra daug būdų ugdyti vaiką šia-
me amžiuje. Štai keletas iš jų. 

• Suteikite savo vaikui gali-
mybę žaisti su bendraamžiais: 
žaidimas yra puikus būdas susi-
rasti draugų ir įsisavinti socialinius 

įgūdžius. Tačiau nesitikėkite, kad 
mažylis greitai išmoks dalintis savo 

žaislais ir turės daug kantrybės: tokio 
amžiaus vaikai vis dar mano, kad viskas 

aplink juos paklūsta jų valiai.
• Skatinkite mokytis buities įgūdžių, tokių kaip 

šaukšto naudojimas ir batų apsiavimas. Šie veiksmai 
lavina motoriką, taip pat gebėjimą mąstyti.

• Kalbėkite su vaiku: vardinkite objektus, apibū-
dinkite savo ir jo veiksmus. Pasakokite apie kūno da-
lis, žaislus, indus ar baldus: kuo daugiau pokalbių, 
tuo sparčiau vystosi vaiko kalba. Supažindinkite jį su 
objektų savybėmis. Pavyzdžiui, kėdė, gali būti didelė, 
raudona ar net didelė raudona kėdė.

• Suteikite prasmę vaiko žodžiams klausydamie-
si jo ir atsakydami į jo replikas. Jei, pavyzdžiui, mažy-
lis sako: „Mama, pienas“, galite atsakyti: „Ar nori, kad 
mama duotų tau pieno?“ Toks atgalinis ryšys leidžia 
vaikui jaustis vertinamam ir mylimam.

• Garsiai skaitykite: poezijos ir prozos skaitymas 
kartu, istorijų kūrimas ir dainavimas padeda lavinti 
kalbą ir vaizduotę.

• Gaminkite maistą drauge su vaiku: tai padės 
jūsų mažyliui susidomėti kulinarija, išmokti naujų žo-
džių. Taip pat jis susipažins su matematikos sąvo-
komis, tokiomis kaip pusė, arbatinis šaukštelis ar 30 
minučių. Mažiems vaikams galite patikėti paprastas 
užduotis, pavyzdžiui, išmaišyti salotas ar sudėti su-
muštinio produktus.

Pagal raisingchildren.net.au informaciją

2–3 metų mažylio pasiekimai
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Kasdien labiau šąlantis oras, dažnėjan-
tys lietūs ir vis ilgėjantis tamsus paros 
metas organizmui yra stresas, dėl ku-
rio gali paūmėti įvairios lėtinės ligos  – 
nuo reumato iki depresijos. Be to, rudenį 
prasideda sezoninė peršalimo ligų epi-
demija. Sergant šiomis virusinėmis ligo-
mis, paūmėja ir tokios lėtinės ligos kaip 
astma, obstrukcinis ir lėtinis bronchitas. 

Ūminės kvėpavimo takų ligos 
Rudens, žiemos bei ankstyvo pavasario peri-

odas yra ūminių kvėpavimo takų infekcijų metas. 
Tuomet itin aktyvūs gripo virusai ir kiti ligų sukėlė-
jai. Pradeda kamuoti aukšta temperatūra, kosulys, 
gerklės skausmas ir kiti nemalonūs simptomai, dėl 
kurių bent keletą dienų tenka pasigydyti namuose. 
Be to, kai kurios kvėpavimo takų infekcijos ir gripas 
pavojingos dėl komplikacijų, ypač jei liga nėra tinka-
mai gydoma ar persergame vaikščiodami. Šąlant 
orui daugėja sergančiųjų itin pavojinga COVID-19 
infekcija.

Norėdami apsisaugoti nuo kvėpavimo takų ligų, 
pirmiausia išsigydykite organizme tūnančias infek-
cijas. Vienas iš infekcijos židinių – sugedę dantys, 
kurie gali lemti širdies, sąnarių, inkstų ir kitų organų 
ligas. Infekcija silpnina visą organizmą, taip pat – 
imuninę sistemą. Kovodamas su infekcijomis or-
ganizmas eikvoja apsaugines jėgas ir tampa labiau 
pažeidžiamas virusų.

Apsisaugoti nuo užkrato padeda paprasti ir vi-
siems gerai žinomi būdai. Dažnai plaukite rankas 
su muilu, naudokite odos antiseptiką, mūvėkite 
apsaugines pirštines, nepamirškite veido kaukės. 
Stenkitės mažiau liesti paviršius viešose vietose, 
nes per juos gali būti perduodama virusinė infekci-
ja. Nepamirškite imunitetą stiprinančių veiksnių, to-
kių kaip subalansuota mityba, sveikas miegas ir fi-
zinis aktyvumas. 

Opaligė ir gastritas 
Atšalus orui gali atsinaujinti lėtinės virškinamo-

jo trakto ligos: skrandžio opa ar gastritas (skran-
džio gleivinės uždegimas). Keliamės anksti, einame 
miegoti vėlai, valgome netinkamai, be to, dauge-
lis rudenį patiriame stresą ir nuotaikos svyravimus. 
Sergantiesiems lėtinėmis virškinamojo trakto ligo-
mis visa tai lemia virškinimo sutrikimus. 

Skrandžio opos paūmėjimo pagrindinis simp-
tomas – stiprus skausmas pavalgius skrandyje ir 
aplink jį. Dažnai vargina rėmuo, gali pykinti, dings-
ta apetitas. Gastrito požymiai: graužiantis ar de-
ginantis skausmas viršutinėje pilvo dalyje, pykini-
mas, vėmimas, rėmuo.

Atsiradus diskomfortui ir skausmui skrandžio 

Ruduo – ne tik virusinių 
ligų paūmėjimo metas

srityje patariama kreiptis į specialistą ir, jei reikia, 
atlikti tyrimus. Juk bet kokią ligą svarbu kuo grei-
čiau pradėti gydyti. 

Alergija 
Rudenį dažniausiai paūmėja ne šienligė (alergija 

žiedadulkėms), o kitų alergenų sukeltos ligos. Aler-
ginę reakciją šiuo metų laiku gali sukelti du pagrin-
diniai veiksniai. Vienas iš jų šaltis. Jau rugsėjį oro 
temperatūra pastebimai krinta, prasideda naktinės 
šalnos. Alergiškiems šalčiui žmonėms žema tem-
peratūra sukelia odos paraudimus, patinimus, taip 
pat niežėjimą, atsiranda pūslių ir kt. Sunkesniais 
atvejais alergija šalčiui gali sukelti dusulį ir net ana-
filaksinį šoką. 

Antras rudens alergenas pelėsinis grybelis. 
Esant didelei drėgmei ir saulės stokai, pelėsis auga 
ypač aktyviai. Jis įsimeta į drėgnus gyvenamųjų pa-
statų kampus, rūsius, sandėlius, taip pat nukritu-
sius lapus, šieną ir vaisių bei daržovių atsargas. Kai 
kuriems žmonėms pelėsis yra stiprus alergenas, 
todėl rudenį reikėtų vengti sąlyčio su juo. Tiksliai 
nustatyti, kas sukėlė sezoninę alergiją, gali tik gy-
dytojas, dažnai prireikia ir tyrimų. 

Rudeninė depresija 
Dėl vis trumpėjančio šviesaus paros meto ru-

dens–žiemos periodu organizme sutrinka miego 
hormono melatonino, o kartu ir serotonino – gerą 
nuotaiką lemiančio hormono, gamybos balansas. 
Todėl dauguma žmonių niūrų rudenį patiria bent 
jau blogą nuotaiką ir liūdesį. O jautrios psichikos ir 
linkusiam į depresiją žmogui gali pasireikšti depre-
sinio sindromo paūmėjimas. 

Įspėti turėtų šie simptomai: apatija, susidomė-
jimo įprastine veikla ir darbu praradimas; liūdesys 
ir prislėgta nuotaika; vangumas ir reakcijų sulėtėji-
mas; nemiga arba, priešingai, mieguistumas dieną; 
dirglumas be priežasties. 

Įveikti blogą nuotaiką padės tokios priemonės 
kaip sportas, pasivaikščiojimai šviesiu paros metu, 
aromaterapija, masažas. Tačiau šios priemonės 
yra veiksmingos tik tuo atveju, jei tai sezoninė me-
lancholija, o ne psichikos sutrikimas, kurį turėtų gy-
dyti specialistas. Skirtingai nuo įprasto rudeninio 
liūdesio, klinikinė depresija tęsiasi savaites ir mėne-
sius, yra daug sunkesnė ir gali sukelti rimtesnių pa-
sekmių. Todėl labai svarbu laiku kreiptis į gydytoją.

Parengė Undinė Gilė
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