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Silumos indeksas - rodiklis, leidziantis spresti, iki kokios
temperatiros vaikas gali dévéti striuke ar kombinezong, nebijant,
jog jam bus per $alta. Tai pasufleruoja ant ,REIMA® drabuziy
etiketés esantis snaigés simbolis. Kuo snaigiy daugiau, tuo rabas
yra Siltesnis.

Atsparumas vandeniui. ,REIMA" darbuziai turi keturis skirtingus
atsparumo vandeniui lygius: nuo trumpalaikés apsaugos nuo
lietaus iki efektyvios apsaugos, kuri leidzia lauke bati net
ekstremaliomis sglygomis. Atsparumas vandeniui — savybé,
svarbi kalbant ne tik apie rudens ar ziemos lauko aprangq, bet ir
Siltojo sezono lietaus rabus.

Oro pralaidumas. ,REIMA" |lauko drabuziai yra siuvami i§ orui
pralaidaus, ,kvépuojancio” (angl. breathability) audinio. Oro
pralaidumas uztikrina ne tik komfortg vaikui bdnant lauke,
nepriklausomai nuo to, kq jis veikia. Taip galima iSvengti galimo
persalimo pavojaus.

Daugiau informacijos apie ,REIMA" ir didelj Siy prekiy pasirinkimgq rasite
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Naturalus raminancios
aromaterapijos
produktai

REST & RELAX AIR SPRAY

« 12eteriniyaliejy. i

- 100 % gryniir natdralis -
eteriniai aliejai.

« Néradazikliy, konservanty bei
sintetiniy kvapiyjy medziagy.

Sudetyje 12 ETERINIU ALIEJY, kurie ramina,

atpalaiduoja, natiraliai skatina poilsj,

atsipalaidavimgq ir miegq. Suteikia gaivaus,

malonaus kvapo.

DIENA:

- atpalaiduoja ir skatina ilsétis;

« malSinastresa.

NAKTIS:

« skatina mieguistuma;

« busite rams ir ramios bus naktys.
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RAMINANTIS MASAZINIS f’t =
BALZAMAS,REST & RELAX” )j

KUDIKIAMS
« I3handyta prizidrint dermatologams ir pediatrams;

« I3bandyta ir patvirtinta mamyciy ir téveliy.
JMASAZUOKITE ] ODA, KAD:

« sudrékintuméte, atpalaiduotuméte ir nuramintuméte;
« paskatintuméte poilsj ir atsipalaidavima.

IS eteriniy aliejy bei ramunéliy ekstrakto sukurta balzamo
formuleé iSskiria raminancius ir atpalaiduojancius aromatus,
kurie pades atsipalaiduotiir nurimti. Sis
masazinis balzamas puikiai tinka kiidikiy
nuo 6 ménesiy nuraminimui pries miegq.

RUTULINIS PIESTUKAS
STRESUI MAZINTI

- Sumazinajtampa bei nuramina
mintis stresinése situacijose.

« Sudétyjeyra 12 eteriniy aliejy.

+ 100 % gryniir nataralis eteriniai aliejai.

« Sudétyje nérakonservanty, sintetiniy kvapiyjy
medzZiagy, mineraliniy aliejy.

« Skirtas naudoti nuo 7 mety amZiaus.

Sudétyjeyra 12 eteriniy aliejy, turinciy raminanciy

iratpalaiduojanciy savybiy, padésianciy sumazintijtampq,

nuramintijausmus ar pyktj, nervingumq ar blogq nuotaikg.

Gamintojas: Prancizija, LABORATOIRE PURESSENTIEL® i
Platintojas: UAB, Litfas”, Vytauto 9.6, vaistas
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ne tik savo seimai

Kas paskatino, suteiké drgsos kurti savo
saldy versig?

Visada megau gaminti, taciau jsidra-
sinau susilaukusi antros dukros, kai
Panevézyje pradéjo kurtis mamuy
bendruomené ,Mamos, varom
kavos”. Ten a$ susipazinau su
daug veikliy mamy, kurios ne
tik vaikus augina, bet ir dir-

ba, mokosi, savanoriauja ir

t.t. Mamos mane labai pa-

laike, taip pat palaiké drau-
gai, vyras, seima - tai su-
teikeé daug drasos. Manau,
kad geriau pabandyti, nei visa
laika galvoti kaip bOty, jeigu
baty...

Ar pati kuriate receptus? Gal

ir Seimg daznai savo saldumynais
palepinate?

Internete gausu recepty, kuriuos naudo-
ju. Daug jy iSbandyta ir renkuosi tik tuos, kurie
man paciai patinka. Kuriu nebent tortus vega-

VeNIMc

Dvi dukreles auginanti konditeré Ir-
vyda Tamosigniené sukasi saldziame
versle - kuria grozio ir skonio
stebuklus savo kepykléléje
~Tamosiuko tortai ir sal-

désiai”. Kepyklélés feis-
buko paskyroje akys 3

gy

raibsta nuo |jvairiau-
siy iSpuosty torty, py-
rageliy ir deserty, j ku-
riuos vien pazvelgus
uzplasta sventiska
nuotaika. Sukurti maza
Svente Irvyda stengiasi ir
zmonéms, kuriems likimas
néra dosnus.

Moteris aktyviai uZsiima savanoris-
ka veikla, uz kuria praejusiais metais tituluota
Mety paneveziete.

Kartu su mama daug kur dalyvauja ir sesu-
tés: Seseriy Adelé ir ketveriy Auguste.

nams arba besilaikantiems ketogeninés mity-
bos - kai ateina jkvepimas. Seima savo saldu-
mynais palepinu per Sventes, taciau pradejau
maziau kepti namuose - darbe tos veiklos uz-
tenka.

Kokia buvo jasy visuomeninés veiklos
pradzZia, kai atéjote j PanevéZio miesto
jauny seimy organizacijg ,Mamos, varom
kavos“?

Pradzia buvo tokia, kad éjau j organizuoja-
mus susitikimus, taciau begant laikui ir organi-
zacijai pleciantis reikejo pagalbos, papildomy
zmoniy, kurie savanoriskai prisidety prie bend-
ruomenes tobuléjimo. Pasisidliau pati bdti or-
ganizacijos taryboje, labiausiai norejau rink-
ti labdarg, todel jsitraukiau j iniciatyvas, tokias
kaip daugiavaikéms Panevézio rajono seimoms
surinkti parama rdbais, maistu, dovanomis. Ini-
cijavau pyragy dienos minéjima. PaneveZio gy-
ventojai kepé pyragus ir juos atvezdavo man.
AS juos padalindavau j porcijas ir veziau bend-
ruomenes partneriams: seneliy globos na-
mams, Maltos ordino globojamiems vieniSiems
seneliams, motery kriziy centrui, motinos ir vai-
ko namams.

Esate net Krasto apsaugos savanoriy pajégy
karé, kas jus ten atvedé, kuo patrauke si
veikla?

Mokykloje svajoniy profesija buvo - poli-
cininké. Taciau nepavyko, nes jstoti sutrukde
sveikatos patikrinimas. Tuomet netikétai po
mokyklos pakviete iSbandyti save Krasto ap-
saugos savanoriy pajegose. Vaziavau j 3 savai-
tes trunkancius mokymus ir taip tapau nuos-
tabios savo kuopos kare. Tai mano gyvenimo
pasiekimas, kurj labai vertinu. Kariuomené pui-
kiai priemé motinyste, o po dukry priezidros
atostogy, griZzusij savo kuopg, vel aktyviai da-
lyvauju pratybose. Ir iki pat pensijos nezadu nu-
traukti Sios veiklos. Man tai artima, ta kovinga
laisves dvasia manyje gyvena.

Daug laiko skiriate veiklai Raudonajame
KryzZiuje, kg jums paciai suteikia Sios veiklos
patirtis?

Raudonajame KryZiuje pradéjau savanoriau-
ti vykstant vakcinacijai COVID-19 pandemijos
metu, taciau Si savanorysté man nelabai pati-
ko. Norejau pabandyti savanoriauti globos na-
muose, o ten atradau save iS naujo. Pati sten-
giausi iS Raudonojo Kryziaus savanoriy suburti
komanda, vyktij globos namus, véliau pradejau
savanoriauti ir motery pataisos namuose.

Metus laiko aktyviai savanoriaujant (manes
buvo pilna visur), buvo ieskoma naujo savanoriy
koordinatoriaus ir pasitle atsiysti savo CV. Po
pokalbio mane prieme j darba. Savanorysté pa-
dejo man ne tik atrasti save, bet ir rekomenda-
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cijas jsidarbinimui gavau, nes turéjau darbo pa-
tirties.

] savanoriskg veiklg jtraukiate ir dukreles,
kaip joms sekasi?

Jos dar mazos, bet labai daug ka mate ir
daug ka supranta. Visada joms pasakoju, ka as
veikiu, kad dirbu Raudonajame Kryziuje, kad ro-
pinames vienisais senjorais. Jog ne visi Zmo-
nés turi su kuo bendrauti ir negalima nei vieno
Zmogaus palikti bedoje. Ne karta dukrelés buvo
humanitariniame centre, kur pagalba teikiama
ukrainie¢iams. Rinko savo Zaislus, rdbus, kad
galéty atiduoti.

Apskritai, labai Saunu matyti madsy vaikus,
dar maZzus, bet jau empatiskus. Raudonasis
KryZius organizavo ukrainieciams talka: kartu
grebem lapus, tvarkem aplinka. Veliau valgeme
drauge pietus, zaidéme kamuoliu. Su mumis
Zaide ir vaikinas, turintis gana didele protine ne-
galia. Taciau, nors vaikai ir klause, kodeél jis taip
reaguoja j kamuolj, galbdt per daug dZiaugs-
mingai - skirtingai nei mes, taciau paklausinéje
Zaide toliau ir labai stengesi parodyti empatija.

Kaip spéjate pasirdpinti Seima, dukrelemis,
turédama tiek daug veikly?

Stengiuosi visus darbus atlikti dieng, vakare
bdname kartu, vaziuojame j barelius. NeZinau,
kaip viska spéju, bet kazkaip. Turiu gera vyra,
namy ruosos darbus pasidaliname per puse, o
galy gale, jeigu man reikia dirbti savaitgalj Rau-
donajame Kryziuje, dukras pasiimu kartu, nes
Cia daznai bina daug kity vaiky. Tortus dazniau-
siai kepu penktadienj, Sestadien, taigi laisvo lai-
ko tikrai randu. Gal kartais ir kamuoja mane pa-
Cia nuovargis, bet tada kokig diena pasidarau
laisvesne ir ,persikraunu”. Svarbiausia, kad ne-
dirbu nuo 8 iki 17 val., o dirbu laisvu grafiky, tad
galiu viska suderinti. Netgi mociutéems nedaz-
nai paliekame vaikus, nors jos ir norety daugiau.

Atstovaujate jaunas seimas PanevéZio
miesto savivaldybés Jaunimo reikaly
taryboje. Kaip sekasi si veikla? Kg
norétumeéte palinkéti jaunimui?

Noriu pasidziaugti, kad su kiekvienais me-
tais situacija geréja. Labiausiai noriu pasakyti —
viska jmanoma suderinti, SVARBIAUSIA nepra-
rasti saves. Turime jaustis laimingi, o ne aukotis
vardan kazko... Visiems linkiu gero gyvenimo
partnerio, teigiamos ir palaikancios aplinkos. Ir
mes visai neprivalome bdti ir bendrauti su tais,
kurie mdsy nepalaiko ir moralizuoja, kaip mums
gyventi, nes gyventi turime sau.

Uz viska, ko esu pasiekusi, dékoju mane su-
pantiems zmonéms, Seimai, draugams, kole-
goms, giminems. Nuolat girdziu, kaip manimi
didZiuojasi, o tai tik veda j priekj. Todél nebijoki-
me, girkime ir skatinkime vieni kitus.

Pazidrekime | viska placiau, pasirdpinkime
savo artimaisiais ir taip pat dar padekime kai-
mynui. Pabendraukime su vieniSu zZmogumi,
jam tai gali pakeisti labai daug, taip pat kaip ir
Jums.

Kalbéjosi Neringa Grabauskiené
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Gali susidaryti jspaddis, kad nei gydyti, nei
valyti pieninius dantukus néra itin svar-
bu - juk jie laikini ir vis tiek iSkris. Taciau
odontologai perspéja, kad tinkamai ne-
prizidrint pieniniy dantuky negeros pase-
kmeés laukia ir naujai isdygusiy nuolatiniy.

Sugede dantukai yra infekcijos zidinys ir jie gali
bati kity ligy, tokiy kaip angina ar Sirdies ydos prie-
Zastis. Be to, negydant, pieninj dantuka galima per
anksti prarasti, o dél to vaikams atsiranda nuolati-
niy danty sakandZio problemy. Ant nevalomy arba
blogai nuvalyty danty susidaro apnasos, o jose
kaupiasi bakterijos, kurios ardo danty audinius ir su-
kelia eduon;.

Burnyte reikia pradeti ripintis nuo pat pirmojo
dantuko. Pirmuosius dantukus galima valyti vande-
niu suvilgyta marline servetéle arba vaistinéje jsigy-
ti ant pirsto uzmaunama guminj Sepetélj.

Zinoma, geriausiai dantys ivalomi su danty
pasta, todél vaika reikia mokyti nenuryti, o iSspjauti
vandenj su danty pasta. Kol vaikas nemoka iSspjau-
ti, patariama naudoti truputelj danty pastos su ne-
dideliu fluoro kiekiu.

I8dygus krominiams dantims nusipirkite vaikis-
ka Sepetelj su maza galvute ir minkstais Sereliais.

U

Olimpieciy g. 1A-9, Vilnius DAN TU

+370 610 11 222

Pastos tepkite tik Siek tiek, kad suvilgytumete Se-
petelio Serelius. Jeigu dantukus stipriai puola eduo-
nis, gydytojas gali patarti naudoti didesn; fluoro kie-
kj turincias pastas.

Valyti dantis batina du kartus per diena - ryte ir
pries miega ne trumpiau nei 2-3 minutes. lki 7-8
mety, kol mazylis dar nejgudes, dantis jam turéty
valyti teveliai. Leisti vaikui valyti dantukus savaran-
kiskai galima tada, kai jis rankose tvirtai laiko Sepe-
telj ir moka iSskalauti burna. Pabandyti vaikui valy-
tis dantis paciam galima leisti ir anksciau, o paskui
juos dar sykj isvalysite jds. KruopStus danty valy-
mas vaikui turéty bati dienotvarkes dalis, o mazy-
liai linke mégdzioti tevus. Todél patys kasdien rody-
kite tokj pavyzdj.

Sveikiems dantukams turi didelés reiksmes tin-
kama mityba. Kad vaiko dantukai negesty, sten-
kités, kad jis maziau valgyty saldumyny, gerty
gazuoty ir saldziy gerimy. Cukrus - didZiausias dan-
tuky priesas, kuris gali sukelti éduon;j. Todél isvale
dantukus pries miega neduokite saldziy gerimy.

Dantims kenkia ir daznas uzkandZiavimas. IS
karto po valgio burnoje susidaro éduonj skatinan-
ti rogstiné terpé. Ja neutralizuoja seilés, bet daz-
nai uzkandziaujant dantims nepalanki terpé islieka
nuolat.
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VAIKU TRUMPAREGYSTE -
ﬁKI NYS, KUR| GALIMA‘UVALDYTI

s,

Kas yra miopija, kitaip
vadinama trumparegyste?

Tai akiy gebéjimo lauzti sviesos spindulius (akiy re-
frakcijos) yda, pasireiskia suprastejusiu tolimy daikty ir
objekty matymu. Taip nutinka, nes Sviesos spinduliai,
kirte mdsy optine sistema, susikerta pries tinklaine -
trumparegiy akies obuolys pailgos formos arba jy ra-
gena yra pernelyg iskilusi. Norint suprasti, ar mazo vai-
ko rega néra sutrikusi, reikéty atkreipti démesj, ar jis
pastebi trupinukus (jprastai jie labai mégsta juos rink-
ti), ar mato padangéje skrendantj pauk3tj, lektuva, ar
ZiGri tiesiai ir nezvairuoja, ar daugmaz vienodo dydZio
bei spalvos abiejy akiy vyzdZiai, ar nuolatos netrina
akiy net ir nenoredamas miegelio. Mokyklinukai sutri-
kus regai nebemato, kas uzrasyta ant lentos, susiduria
su sunkumais skaitant ir rasant, skundziasi dideliu nuo-
vargiu ir galvos skausmais.

Miopija - jgyjama ar jgimta?

Tyrimai rodo, kad jgimta trumparegyste turi maZiau
nei 1 procentas naujagimiy, taigi, jeigu Sia refrakcijos
yda turéjo tévai, padideja jos tikimybeé ir vaikui. Jprastai
kudikio vizitas pas gydytoja oftalmologa turéty bati iki
1-eriy mety, geriausia apie 6-8 menesj, kai vaikas gali
savarankiskai sedéti ir fiksuoti zvilgsnj j rodoma Zaisla.
Tokiame amziuje jau galima jvertinti kddikio regos as-
truma ir, jei reikalinga, nedelsiant priimti sprendimus re-
gos silpnejimo sustabdymui. Apie 70 % iki 5-eriy mety
atsiradusi miopija taip pat yra paveldéta, taciau pasi-
reiskusi gerokai veliau, neretai esant mokyklinio am-
Ziaus, dazniausiai paveikta isoriniy faktoriy.

Siandien regos sutrikimy turinéiy
vaiky daugéja itin sparciai, o prie-
ZascCiy yra daug ir lemia ne tik gene-
tika, bet ir besaikis iSmaniyjy ekra-
ny naudojimas, todél daznai vizitas
pas gydytoja oftalmologa baigia-
si akinuky iSraSymu. Miopija - itin
daznas vaiky regos sutrikimas, kurj
jau galima kontroliueti pasitelkus
naujausias optines technologijas.

ISmaniyjy ekrany jtaka

trumparegystés atsiradimui

Tiek miopijos reiskinj tyringjantys mokslininkai, tiek
gydytojai oftalmologai vieningai sutaria, kad jgytos
trumparegystes jaunejimas vienareikSmiskai yra susi-
jes su ismaniyjy ekrany besaikiu naudojimu. Atkreipia-
mas demesys ir j tai, kad jaunejant trumparegiy am-
Ziui dideja ir didelio laipsnio trumparegysteés rizika, nes
trumparegyste vystosi, kol vaikas augs, ir nustoja dide-
ti, kai Zmogus subresta, taigi kuo anksciau ji prasideda,
tuo daugiau progresuojg, kol vaikas uzauga.

DidZiausia jtaka vaiky miopijai daro ne kenksminga
melynaji Sviesa, o nuolatinis Zidrejimas j mazus ekranus
iS arti. 1ISmaniyjy ekrany draudimas - ne iSeitis, taciau
reguliarios pertraukelés, akiy atpalaidavimas nuo foku-
savimo i$ arti, tinkama mityba, kuo ilgesnis buvimas
gryname ore, gali padeti iSvengti trumparegystes atsi-
radimo ar jos progresavimo.

Trumparegystés prevencijos badai

Reguliari regos patikra. Jeigu vaiko rega yra gera,
néra nusiskundimy, patariama akis patikrinti sulaukus
3 ir 6 mety. Mokyklinio amziaus vaiky rega Seimos gy-
dytojai tikrina kasmet, o esant problemoms siun¢iama
pas akiy gydytoja. Taciau jeigu tévams kyla abejoniy
del vaiko regos, | medikus svarbu kreiptis kaip jmano-
ma greiciau.

Laiko prie iSmaniyjy ekrany ribojimas. Specialis-
tai kadikiams ir vaikams iki 2 m. ekrany naudoti nere-
komenduoja, 2-5 m. vaikams laikas prie ekrany ture-
ty boti ribojamas: ne daugiau kaip 1 valanda per diena.

SPARCIAI PLINTANTIS
NAUDOJANT INOVACLJAS

PrieSmokyklinio amziaus vaikams - ne daugiau kaip 2
val. per dieng. Yra jrodymy, kad didesné nei 4 val. per
dieng trukmé mokyklinio amziaus vaikams ir paaug-
liams didina ir psichikos bei fizinés sveikatos sutrikimy
rizika.

Tinkamas zidréjimo atstumas. Nerekomenduoja-
ma kadikiams kabinti Zaisly labai arti akiy, skaitant kny-
g3, privalu laikytis 30-40 cm atstumo. Akims sunku
fokusuotis, kai skaitoma, ZiGrima j ekranus gulint ar va-
Ziuojant automobiliu, ypac esant netinkamam apsvieti-
mui patalpoje ar tamsoje.

Miopijos progresavimo
sustabdymo badai

Trumparegystées progresavimo letinimui jau dabar
gydytojai oftalmologai naudoja atropino lasus, spe-
cialius minkstus kontaktinius lesSius ar ortokeratologi-
ja, svarbu ir nuolatinis tinkamy korekciniy akiniy nau-
dojimas, taciau akiniai iki Siol daugiausia buvo skiriami
tik trumparegystés korekcijai ir turéjo mazai jtakos jos
progresavimo mazinimui. Todeél inovatyviausios pa-
saulyje akiniy leSiy gamintojos Essilor mokslininky ko-
manda ieskojo ir sukaré sprendima, kaip kovoti su vai-
ky trumparegystés progresavimu.

L ]
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Pazangiausias sprendimas - Stellest™.
Jau greitai Fielmann optikose!

Iprastiniai trumparegystes kontrolei naudojami aki-
niy lesiai yra jgaubti, tai reiskia, kad jie plonesni lesio
viduryje ir storesni jo krastuose. Kuo vaikucio dioptrija
didesné, tuo lesis storesnis, todel akinukai neretai sun-
ks ir neatrodo estetiskai. Naujy Stellest™ leSiy tech-
nologija iSsprendé visus Siuos nepatogumus, o del jy
H.A.LT. (Highly Aspherical Lenslet Target) dizaino, pa-
remto specifine mikroskopinio dydZzio leSiuky iSdésty-
mo konfiglracija, trumparegystés progresavima gali-
ma sulétinti vidutiniskai 67 %.

Daug Zadantys moksliniy
tyrimy rezultatai

Dvejus metus WEIRC (VenZou medicinos univer-
sitetas - Essilor tarptautinis tyrimy centras) Kinijo-

je truke tyrimai parodeé, kad vai-
kams, kurie 2 12 valandy kasdien
nepertraukiamai nesiojo Stel-
lest™ |eSius, trumparegystés ;
progresavimas sumaZzéjo ;
net 67 %, o akies obuo- LN
lio pailggjimas sulété-
jo 60 %, palyginti su
vaikais, nesiojan-
Ciais jprastus vie-
no Zidinio leSius.
Tyrime  tei-
giama, kad net
90 % jame da-
lyvavusiy  vai-
ky akys prie nau-
jo dizaino prisitaiké iki
3 dieny, o maksima-
lus 100 % adaptaci- - i
nis laikotarpis uz- Wy
truko ne ilgiau nei
savaite.

Ne tik maksimalus komfortas,

betir saugumas

Naujieji Stellest™ leSiai yra gaminami iS specialios
Airwear medZziagos, kuria NASA naudoja gamindama
astronauty salmy priekinius skydelius! Tai yra itin sau-
gus ir patvarus plastikas, galintis atlaikyti net 150 m/s
skriejancios kietos daleleés smagj, t. y susidres su klid-
timi leSis jdumba, taciau nesuskyla j astrias dalis, ga-
lin¢ias sunkiai suzaloti vaiky akis. Visi leSiai padengti
atspindzius Salinancia Crizal danga, taip pat galima pa-
pildoma Prevencia danga, sauganti nuo kenksmingos
melynosios ekrany Sviesos.

Fielmann pataria

Vaiky rega keciasi, todél batina karta per metus ap-
silankyti pas gydytoja oftalmologg, prizidrintj JUsy vai-
ko regos pokycius ir priimantj tolimesnius sprendimus.
Su gydytojo iSradytu receptu visy mielai lauksime opti-
kos salonuose. Leiskite vaikams patiems iSsirinkti savo
svajoniy akinukus, o Jas nuspreskite, kokio tipo akiy le-
Siai geriausiai atitiks vaiko poreikius.

Nes Fielmannripi kiekvienas -
ir didelis, ir mazas!

fielmann
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Kaip atsispirti Saltojo sezono baubams

Persalimo ligy sezona aplink mus sklando
daugybe virusy, tarp jy ir pavojingiausi -
gripo ir COVID-19. O kai kuris i$ jy ima ir
paguldo j lova, suprantame, kad daug ka
galéjome padaryti, kad apsisaugotume,
bet pavélavome. Tad ka daryti, kad viru-
sai mdsy nepalauzty?

Dabartinio gripo sezono grésmeés

Sveikatos prieziGros specialistai perspéja, kad
Sis Saltasis sezonas gali bdti itin sunkus. Ankstes-
nes koronaviruso valdymo priemones padejo pa-
Zaboti ne tik Sia liga, bet ir kitas infekcijas. Taciau,
susvelnéjus ribojimams, infekcines ligos vel suakty-
veja. Tai patvirtino 2021-2022 m. gripo sezonas.
Tuomet, Nacionalinio visuomeneés sveikatos cent-
ro (NVSC) duomenimis, susirgimy gripu registruota
20 karty daugiau negu ankstesnj sezong — 6 taks-
tandiai.

Gripas ypac pavojingas kadikiams, vaikams iki
5 mety, nés¢ioms moterims, senjorams ir visiems
sergantiesiems cukriniu diabetu, létinemis plauciy,
Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Geriausias bddas ap-
sisaugoti nuo sunkiy gripo formy, komplikacijy ir net
mirties - skiepai. Nés¢ia moteris, pasiskiepijusi nuo
gripo, apsaugo ne tik save, bet ir bisima naujagimj.
O paskiepije vaikus apsaugosime senelius, kurie pa-
tenka j vieng is didziausiy rizikos grupiy. Vaikai skie-
pijami nuo 6 ménesiy.

Skiepytis reikia kasmet, nes gripo virusas keicia-
siir vakcina kaskart yra kitokia. Tiesa, susirgti galima
net pasiskiepijus, taciau ligos simptomai bus silp-
nesni, greiciau pasveiksite ir mazesne komplikacijy
tikimybe. Viena is jy yra plauciy uzdegimas, bet ga-
limos ir tokios pasekmes kaip galvos smegeny ar jy
dangaly, Sirdies raumens, inksty uzdegimas.

Skiepytis nuo gripo geriausia spalio-lapkri¢io
menesiais, bet galima ir bet kuriuo kitu metu. Pakan-

kamas antikiny kiekis organizme susidaro per dvi
savaites.

Pasiskiepyti nuo gripo ypac svarbu daugejant
serganciyjy koronavirusu, nes galima susirgti abiem
ligomis tuo paciu metu, o tada gydymas sudétin-
gesnis ir didesné komplikacijy tikimybe. Nepamirs-
kime, kad taip pat aktualls ir skiepai nuo koronavi-
ruso.

Skiepai nuo COVID-19 -
apsauga nuo sunkiy ligos formy

Daugelj persirgusiyjy COVID-19 liga vargina lie-
kamieji reiskiniai: nuovargis, jegy trikumas, atmin-
ties, démesio pablogéjimas, miego sutrikimai, sa-
nariy, raumeny ir galvos skausmai, dusulys, kratines
skausmas. Po Sios ligos organizmas atsigauna ne-
greitai. Sunki liga gali sukelti Sirdies raumens pazei-
dimus, o véliau deél to gali iSsivystyti Sirdies nepa-
kankamumas.

Skiepai nuo koronaviruso svarbUs ne tik suau-
gusiesiems, bet ir vaikams, kurie skiepijami nuo 5
mety. Nors vaikams dazniausiai tai néra sunki liga,
taciau kai kuriems ji sukelia plauciy infekcijg ir ten-
ka gydytis ligoningje. Sirgti sunkesne ligos forma
didziausia tikimybe vaikams, turintiems gretutiniy
ligy.

Net ir lengva koronaviruso forma persirgus; vai-
ka dar ilgai kamuoja uzsitese simptomai: dusulys,
krotines, pilvo, sgnariy skausmai, apetito stoka,
skonio, uoslés sutrikimai. Vaikas gali bati nuvarges,
irzlus, sutrinka demesio koncentracija, miegas, su-
prasteéja apetitas.

Vaikus gali uzklupti ir sunkios komplikacijos, pa-
vyzdZiui, daugiasisteminis uzdegiminis sindromas,
kuris pazeidzia kelias organizmo sistemas: Sirdj,
plaucius, virskinimo ir nervy sistemas, inkstus, oda.
Tai yra gyvybei pavojingas labai stiprus imuninés
sistemos atsakas j koronavirusa.

Skiepai apsaugo ne tik vaikg, bet ir kitus Zmones,

kurie gali sunkiai sirgti. UZsikréte COVID-19 vaikai,
kaip ir suaugusieji, net ir nejausdami jokiy ligos simp-
tomy, gali platinti infekcija.

Gerai Zinomos apsaugos priemonés

Neverta manyti, kad pasiskiepijus nereikia kity
apsaugos priemoniy, niekas neduos garantijos, kad
nesusirgsime.

Apsisaugoti nuo visy virusy, nesvarbu, ar tai ri-
novirusas, gripas, ar COVID-19, galime taip pat. Visi
jie perduodami su laseliais per ora ir pazeidzia kve-
pavimo sistema. Taigi, kuo maZiau Zmoniy, tuo ma-
Zesne tikimybe susirgti. Verciau paejeti viena stote-
le pésciomis, uzZuot jlipus j sausakim$a autobusa,
nesiverztij prekybos centrg, kai ten daug zmoniy.

Medicininé kauké yra naudinga, bet néra pana-
céja. Patartina jg deveti sergantiesiems, jei Salia yra
sveiky Zmoniy: viruso ji nesulaikys, bet sulaikys sei-
liy @5elius, kurivose virusy ypac gausu. Todel vis
tiek yra svarbu laikytis atstumo.

Serganciojo rankos yra ne mazesnis viruso salti-
nis nei burna ir nosis. Palietus virusy atsiranda ant
ivairiy daikty, nuo kuriy galima uzsikrésti sveikam
zmogui. Todél nelieskite veido, daznai plaukite ran-
kas, nesiokites dezinfekuojancias higienines serve-
teles.

Virusy plitimui turi reikSmes patalpy oras. Neve-
dinamose patalpose virusy daugiau, todel vedinki-
me kambarius ir Ziema.

Stipriname vidine apsauga

Musy vidiné apsauga prasideda nuo kvépavimo
taky. Juose nuolat gaminasi sekretas, kuris suda-
ro apsauginj sluoksnj. Jei gleivinés iSsauseja, virusai
lengvai jveikia susilpnéjusj apsauginj barjera ir tiki-
mybe susirgti daug didesne. Dazniausia kvepavimo
taky gleiviniy iSsauséjimo priezastis — kvépavimas
sausu oru, kuris daznai toks Sildymo sezona. Sau-
sina kvéepavimo taky gleivine uzterstas oras, jvairds
vaistai, cigareciy dimai.

Su jkvepiamu oru j organizma patenka didelé da-
lis virusy. Vienas is body, padedanciy uzkirsti jiems
kelia - nosies plovimas. Kasdien plaudami nosj, pa-
vyzdZiui, jiros vandens tirpalu, sumazinsite virusy
koncentracijg, taigi ir tikimybe susirgti.

Pagrindine virusy ypatybe ta, kad jie gali daugin-
tis tik Zmogaus organizme. Tam jie turi prisitvirtin-
ti prie l3stelés ir jsiskverbti pro jos membrana j vidy.
O tai vyksta burnos ir ryklés gleivinése. Lastele suar-
doma, o prisidaugine virusai skverbiasi j kitas laste-
les. Deja, organizmo imuninei sistemai ne visada uz-
tenka stiprybés atsilaikyti pries ligy sukeléjus.

Jeigu virusai negaléety prisitvirtinti prie lastelés,
jie nesukelty infekcijos. O tam reikia stiprios virsu-
tiniy kvepavimo taky gleivinés apsaugos. Apsau-
ginei gleivines funkcijai sustiprinti galima pasitelkti
pastiles su augalinémis veikliosiomis medziagomis.
Jos burnos ir ryklés gleivingje suformuoja nuo viru-
sy apsaugantj sluoksnj, pro kurj jsibroveéliai negali jsi-
skverbtijorganizmo lasteles ir daugintis.

Parenge Undine Gile

' medistus

A N T wm =ims

Natuarali sveikatos
apsauga, esant padidéjusiai
 infekcijos Pizikai
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Medistus® Antivirus sukurdamas fizinj apsauginj barjera ryklés gleivingje,
atlieka prevencine bei apsaugine funkdijas, esant padidéjusiai virusinés ir
bakterinés kilmes infekcijy rizikai.

Vartojimas. Rekomenduojama vartoti po 1 pastile kas 2 valandas, 3-6
pastilés per diena. Jei vartojate per burna vartojamy vaisty, tarp vartojimy
darykite 2 valandy pertrauka.

Gamintojas. Nutrin GmbH, Schnaid 36b, 91352 Hallerndorf, Vokietija.
Platintojas Lietuvoje. UAB ,Litfas”, Vytauto g.6, LT-55175 Jonava,
Lietuva, tel. (8 37) 330664, MEDICINOS PRIETAISAS CE 0481

100 % NATURALIOS VEIKLIOSIOS MEDZIAGOS
BE DAZIKLIY IR KONSERVANTY
SUDETYJE NERA CUKRAUS, GLITIMO BEILAKTOZES

Apsauga vietose, kuriose didelé infekcijos rizika

OO DOMm

Kelionés Viesasis Svietimo Laukiamieji Parduotuvés Renginiai
transportas jstaigos

leskokite vaistinese ir Vaistas
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Kaip jveikti staiga uzpuolusj bronchita?

Ziema, kai siau¢ia gripas ir persalimo li-
gos, suaktyvéja ir bronchitas. Pagrindi-
nis Sios ligos pozymis - jkyrus kosulys,
kuris itin iSvargina vaika, trukdo jam
kvépuoti. Kaip greic¢iau padéti mazajam
ligoniukui?

Kas paskatina bronchita?

Siai infekcijai $altuoju mety laiku palankis ke-
letas veiksniy. Miestuose vis dideja oro uzterstu-
mas kietosiomis dalelemis, kurios dirgina bron-
chus, namuose uzdaromi langai, todél didesne
ligy sukeléjy koncentracija. Dél patalpy Sildymo is-
sauseja oras, todel isdzidna virsutiniy kvépavimo
taky gleiviné ir gerokai susilpnéja jos apsauga nuo
infekciniy ligy sukélejy.

Jeigu namuose yra ridkanciy Zzmoniy, prie viso
to prisideda pasyvaus rokymo keliami pavojai
sveikatai. Cigareciy domuose esancios kenksmin-
gos medZiagos nuséda ant drabuziy, kilimy, bal-
dy, uZuolaidy daleliy pavidalu ir jas jkvepia vaikai.
Sie tersalai sudirgina kvepavimo takus, kurie pra-
deda gaminti daugiau gleiviy.

Bronchy gleivinés uzdegima bronchita iSpro-
vokuoja persalimas, del kurio susilpnéja organiz-
mo imuniné apsauga. Sios ligos prieZastis gali
bati tie patys virusai, kurie sukelia paprasta persa-
lima. Bdtent virusai yra dazniausi 0minio bronchi-
to sukéléjai. Reciau pasitaikantys ligos kaltininkai
yra bakterijos, grybeliai arba alergenai.

Kosulys gali uZsitesti

Uminis virusinis bronchitas daZnai atsiranda
staiga. Ligoniuka kamuoja Sie simptomai:

* sausas kosulys, kuris véliau tampa drégnas ir
atkosejama skrepliy;

 krdtinés spaudimo pojutis;

* temperatdros padidéjimas (maziau nei iki 38
laipsniy);

¢ galvosir gerklés skausmas;

* bendras negalavimas ir nuovargis.

Susirgus bronchitu kosulys gali testis dar 2-3
savaites. Ligai peréjus j letine forma, kosulys gali
trukti iki trijy ménesiy. Be to, liga gali komplikuo-
tis j bakterine infekcijg, dél kurios gresia kita — dar
pavojingesné komplikacija - plauciy uzdegimas.
| bronchito komplikacijas linke étinémis ligomis
sergantys vaikai (pavyzdziui, sinusitu, tonzility,
esant isveséjusiems adenoidams).

Bronchita diagnozuoti gali tik gydytojas, todél
jtardami Sia liga nuvykite su vaiku j poliklinika.

Lengvos formos bronchito gydymas ypatingy
sunkumy nesukelia. Umiam virusines kilmes bron-
chitui gydyti skiriami simptomus palengvinantys

vaistai. Patariama gerti daugiau skysciy, uztek-
tinai ilsetis, vengti staigiy temperatdros svyravi-
my, daznai védinti kambarius. Svarbu apsaugo-
ti mazylj nuo pakartotino persalimo. Prisijungus
bakterinei infekcijai gydytojas gali paskirti ir anti-
biotikus.

Nepamirskite, kad nepasveikes vaikas negali
bdti vedamas j darzelj ar mokykla. Jei jis persals,
liga sugrjs. ] tokj uzburta rata patenka vaikai, ku-
riy tévai suskumba kuo greiciau isleisti juos j ug-
dymo jstaiga.

Inhaliacijos - greitesnis

biddas pasveikti

Esant kvépavimo taky gleivinés uzdegimui,
bronchy gaminamy gleiviy labai padaugéjs, jos
tampa tirStesnes, todél sutrinka jy pasisalinimas.
Gleiviy uzkimsty bronchy darbas gerokai pasun-
kéja ir ligoniukas stengiasi iskoseéti sekreta. Tirs-
tas gleives iskoséti sunku, taigi norédami greiciau
jy atsikratyti turime skystinti sekreta. 15 pradziy
5ausas, po to drégnas kosulys itin kamuoja ir erzi-
na sergantj bronchitu vaika. Taigi, vienas i5 pagrin-
diniy gydymo tiksly — greiciau palengvinti skrepliy
pasalinima is kvepavimo taky.

Siekiant sumaZzinti bronchy gleivines patinima
ir skystinti skreplius, rekomenduojamos aerozo-
lines inhaliacijos, kurias galima atlikti su specialiu
prietaisu - inhaliatoriumi. Proceddros kompre-
soriniais ir tinkleliniais inhaliatoriais yra vienas is
veiksmingy bronchy uzdegimo ir kity kvepavimo
taky ligy gydymo bady. Inhaliacijoms galima nau-
doti jvairius gydytojo skirtus vaistus, taip pat —
paprasta mineralinj vanden;, kol vaisty dar netu-
rite.

Inhaliacijos kompresoriniais ir tinkleliniais prie-
taisais laikomos vienu geriausiu vaisty patekimo
i kvépavimo takus bady. Sis prietaisas pavertia
vaista aerozoliu ir smulkutés veikliyjy medziagy
daleles lengvai prasiskverbia j visas kvepavimo
taky vietas, pasiekdamos uzdegimo Zidinj.

Tokiu inhaliatoriumi iSpurkstas vaistas greitai
patenka j reikiama vieta, todél jo gydomajj poveikj
ligoniukas pajunta nedelsiant. Tokio pavidalo vais-
tas itin efektyviai veikia, nes jis tiesiogiai absor-
buojamas ligos pazeistoje kvepavimo taky vieto-
je. Be to, jis neprasiskverbia j virskinamajj trakts,
todel sumazeja Salutinio poveikio rizika.

Vienas i$ kvépavimo taky gydymo Siuolaiki-
niais inhaliatoriais privalumy - procediry papras-
tumas. Jas lengva ir patogu atlikti namuose ir
suaugusiesiems, ir vaikams, tarp jy — net maziau-
siems kadikiams.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiené

NAUJAS

AREBSY 0UN

Tinklelinis inhaliatorius

INHALIACINES TERAPIJOS ATEITIS -
~VISKAS VIENAME“
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® EFEKTYVUS - didelio inhaliatoriaus galia,
praktiSkai miniatiGriniame prietaise.

® YPATINGAS - tylus ir lengvas, idealiai tinka
suaugusiems ir vaikams.

® PATOGUS DEVETI - rankos lieka laisvos, kad
galétumeéte testi savo veiklg naudojimo metu.

PiC
solution

L It’s easy with Pic!
www.ringitas.lt



Atsiranda, kai prasideda uzdegimas bet kuriame
arba iskart keliuose Slapimo iSskyrimo organuo-
se (takuose). Slapimo paslés uzdegimu mergaités
serga dazniau.

Priezastys:

* anatominiai ypatumai (pvz., silpna gleiviniy
geba pasipriesinti bakterijoms, mergaiciy -
trumpa 3laplé);

* neurogeniniai Slapinimosi sutrikimai, pvz., nevi-

siSkas iSsislapinimas;

igimtos Slapimo taky issivystymo anomalijos;

iSoriniy lytiniy organy uzdegimas;

viduriy uzkietejimas;

kirminy turéjimas, pvz., spaliniy;

genetinis polinkis;

asmens higienos nepaisymas - bakterijos, ku-

rig dazniausiai bdna iSmatose, per Slaple paten-

ka j Slapimo pasle;

svetimkaniai (smélis, spygliai, Zolés) pakliuve j

makstj.

Badinga:
 daznas (kas 20 - 30 min.) ir skausmingas $lapi-
nimasis;
skausmas stipréja baigiant Slapintis;
kartais skausmas nepraeina nei dieng, nei naktj,
plinta j tarpviete, iSorinius lytinius organus;
* temperatdra kartais auksta, kartais nedaug pa-
kilusi arba normali;
Slapimas daznai drumstas, blogo kvapo;
vaikas ,padaro j kelnytes”, o to nebuvo anks-
¢iau (atsiranda dieninis lapimo nelaikymas);

ir vaikas

—_
N

Gydytojas pediatras
Algimantas Vingras
Daznas skausmingas
Slapinimasis ir
temperatira
(Slapimo taky
infekcija)

mazy mergaiciy ligos simptomai kartais ne-
tipiski, jos neramios, susilaiko 3lapimas (dél

skausmo);

Slapimo pUslés uzdegimas gali kartotis.

Ka daryti?

pasikonsultuoti su gydytoju ir tiksliai vykdyti jo
paskyrimus;

duoti daug gerti spanguoliy, meskauogiy arba-
tos, Sarminio mineralinio vandens;

kai vargina skausmai, kelis kartus per diena da-
romos siltos sedimosios ramuneliy ar medet-
ky Ziedy nuoviro vonelés, ant pilvo, virs Slapimo
pasles, dedama sildyklé.

Kreiptis j gydytoja, jei:
atsirado stiprus skausmas ir / ar pakilo tempe-
ratlra daugiau nei 38,6 °C;
skauda nugara bei pilva, ypac Zemiau bambos;
rausvos spalvos slapimas;

kddikis tapo dirglus, blogai geria, valgo, vemisg;
praskete didzigsias lytines |0pas, pastebejote
istrigusj svetimkanj, patys jo nesalinkite;
berniukui pasikartojo Slapimo pdslés uZzdegi-
mas.

Kaip iSvengti?

mokyti mergaites higienos taisykliy, daznai
keisti kelnaites, drausti maudytis neSvariuose
vandens telkiniuose, ilgai sedéti ant akmeny,
Salty cementiniy, metaliniy daikty, neSvario-
mis rankomis, ypac Zaidziant su smeéliu, kasytis
tarpviete ir lytiniy organy sritj;

kasdien apiplauti mergaites, patogiausia pries
nakties miega (kudikio amziaus ir mazas mer-
gaites apiplauti po kiekvieno pasitustinimo).
Apiplauti tinka Siltas tekantis nevirintas van-
duo;
jei apie lytinius organus ir tarpviete pastebejo-
te neSvarumy, tai i$ priekio, iSeinamosios an-
gos link pamuilinta ranka nuplaukite iSorinius ly-
tinius organus;
tarpviete ir Slaunis sausinkite Siam tikslui skirtu
ranksluosciu, Sluostydamos is priekio iSeinamo-
sios angos link;
higieniniy apiplovimy negalima pakeisti jokio-
mis kitomis proceddromis;
iSoriniy lytiniy organy netepkite jokiais tepalais,
jei gydytojas jy nepaskyre, nes susidarys saly-
gos veistis mikrobams;
parinkite mergaitems natdralaus pluosto apati-
nes kelnaites, kurios lengvai priglunda prie Slau-
ny ir apsaugo nuo smélio ir dulkiy;
iSmokykite mergaites pasisakyti, kai joms susi-
tepe kelnaites, niekada nebarkite;
pamokykite, kaip mergaité turi nusivalytiiseina-
maja anga po pasitustinimo;
jeigu ka tik uZmigusi mergaité kasosi tarpviete,
lytiniy organy sritj, galima jtarti, kad ji turi spali-
niy, todel pradekite gydyti.

Istrauka is knygos ,Vaiky ligy ABC”

Nauja knyga - mazZoji ligy
enciklopedija tévams

.Vaiky ligy ABC"

Knyga skirta ma-
ascimatad aipamtas v s zus vaikus auginan-
VAIKY

9_ ) ir kada nedelsiant ba-
,} tina kreiptis j gydyto-
]

BT e kR
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paaiskintos dazniau-
siai pasitaikanciy ligy
priezastys, bddingi
pozymiai, nurodoma,
kaip sunegalavusiam
vaikui gali padéti tévai

Ciai Seimai. Joje issa-
i ja. Daug démesio ski-

miai ir kartu glaustai
riama ligy profilaktikai.

Supazindinama su dazniausiomis vaiky neurologi-
némis ligomis, vaiky miego ypatumais. Pateikia-
ma informacija, kaip padéti vaikui, kai staigiai jj i5ti-
ko nelaimé. Tai pirmyjy trejy gyvenimo mety maZoji
ligy enciklopedija tévams.

Knygos autoriai ilgamete vaiky gydytojy prakti-
ka turintys gydytojai ir Vilniaus universiteto desty-
tojai Alfonsas Algimantas Vingras, Rata Pranins-
kieng, Virginija Zilinskaité. Leidéjas ,Alma Littera”,
2022 m.

"[UCHU ISMANUS
DEVIMAS

TERMOMETRAS

& =

KARSCIAVIMA YRA BUTINA STEBETI

Taciau tradiciniai termometrai yra riboti -
sutrukdo pacientg, vienkartinis pamatavi-
mas, neturi nuotolinio perspéjimo, néra ma-
tavimy grafinés istorijos.

TUCKY
sprendimas - e
dévimas » = ii S
pazastinis ~ .‘(
termometras B
2N P LTARS
(@) (&) (7N)
\ / ! / A\,
bV T e
Nenutrakstamas Nuotolinis Nuotolinis perspéjimas
monitoravimas prisijungimas dél karsciavimo
BN = A AR
\ & ) l, ,l | Ao |
\ / / \ /
e o ] N
Jkraunamas USB laidu Temperataros Pozicijos
(5d.autonominis istorija monitoravimas
veikimas)

TUCKY yra skirtas neskubiam ambulatori-
niam nuolatiniam pazasties kiino tempera-
tdros stebéjimui nuo 29 dieny amziaus ir vy-
resniems.
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Kada refliuksas pavojingas?

Refliuksas yra vienas i$ dazniausiai pa-
sitaikanciy virskinamojo trakto sutri-
kimy, kai nurytas maistas i5 skrandzio
grjzta atgal  stemple. Kartais iStinkan-
tis refliuksas sveikam Zmogui dideliy
problemy nesukelia. Taciau Siam reis-
kiniui kartojantis gali atsirasti gastro-
ezofaginio refliukso liga (GERL), kuria
reikia gydyti.

=y Pl

GERL nesunku supainioti su persalimu. Vai-
kas skundziasi ryklés skausmu, koséja, uzkimes.
Kvépavimo organai pazeidziami daugeliui gas-
troezofaginio refliukso kamuojamy vaiky. Te-
vams pravartu Zinoti Sios ligos simptomus, kad
galety laiku kreiptis j gydytoja.

Kada reikéty sunerimti

del ligos?

Jeigu, pavyzdZiui, gausiau pavalge, atsird-
gote ir pajutote rogsty skonj burnoje, vadinasi,
patyrete refliuksa, bet tai dar ne liga. Gastroe-
zofaginio refliukso liga yra letinis virskinimo su-
trikimas.

Stemplés ir skrandZio susijungimo vieto-
je yra is raumeny sudarytas Ziedas - sfinkteris.
Ryjant maista jis atsidaro ir maistas patenka j
skrandj, o po to sfinkteris uZsiveria ir skrandzio
turinys negali grjzti atgal j stemple. Taciau nutin-
ka taip, kad Si raumeny ziedo uzkarda atsipalai-
duoja ir tinkamai neuZsiveria, tuomet skrandzio
rogstys pakyla j stemple. Atsiranda kartus sko-
nis, grauzimas ir deginimas stempléje.

Jei atpylimas rogsciu turiniu kartojasi du ar
daugiau karty per savaite ir ilgai tesiasi, galima
susirgti gastroezofaginio refliukso liga. Nuolat
dirginama stemples gleiviné pazeidziama ir gali
kilti jos uzdegimas - ezofagitas. Del to stem-
ples gleivinéje atsiranda Zaizdeliy bei kraujavi-
mas isjy.

Kadikiy atpylimai -

darneliga

Kadikiy atpylimas daznai yra natdralus reis-
kinys, kurj sukelia anatominiai ypatumai. Ma-
zyliy apatinis stemplés sfinkteris néra visiskai
susiformaves, todel po valgio jie gali atpilti. Daz-
niausiai atpila mazesni negu trijy menesiy ka-
dikiai. Vaikui augant atpylimy mazéja, o nuo 3
mety daugeliui iSnyksta.

Jeigu kodikio svoris normalus, jis linksmas,
atpylimai neturi kelti tévams baime. Taciau jeigu
mazylis po valgio daznai ir gausiai atpila, vemia
ir Sie negalavimai kartojasi, bGtinai pasitarkite
su gydytoju. Kiti kddikj uzklupusios gastroezo-
faginio refliukso ligos simptomai yra kosulys,
kvepavimo sutrikimas, o dél to sutrinka mazy-
lio maitinimas. Negydant GERL kadikis pasida-
ro dirglus, irzlus, suprastéja miegas, gali suleté-
ti vystymasis.

Kas paskatina GERL?

Gastroezofaginio refliukso atsiradimui turi
jtakos valgymas paskubomis ir nereguliariai,
persivalgymas, ilgai trunkanti nerviné jtampa.
Liga gali bdti paveldima, ja lemia stemples sfink-
terio nepakankamumas, diafragmos iSvarza.

Maisto produktai, didinantys skrandZio rogs-
tingumg, mazina stemplés sfinkterio tonusa.
Tai Sokoladas, pipirmeéteés, riebus maistas, ci-
trusiniai vaisiai, pomidorai ir pomidory padazai.
Priezastys, didinancios rizikg susirgti GERL, gali
bdti antsvoris arba nutukimas, del kurio padide-
ja spaudimas pilvo ertmeje. Dél tos pacios prie-
zasties liga gali atsirasti néStumo metu. 15pro-
vokuoti GERL gali vaistai, jskaitant kai kuriuos
antihistamininius preparatus, hormoninius ir
vaistus nuo uzdegimo. Turi reikSmeés pasyvus
rokymas, kai kurios létines ligos, pavyzdziui, di-
abetas.

Gastroezofaginio refliukso

simptomai

Pagrindinis GERL simptomas yra réemuo, ku-
riam bddingas deginantis skausmas uz krdtin-
kaulio, atsirdgstama rdgsciu turiniu. Atsigulus ar
pasilenkus po valgio, remuo stipréja. Kiti simp-
tomai: pasunkéjes skausmingas rijimas, priki-

mes balsas, pykinimas, vémimas nepragjus va-
landai po valgio, Zagséjimas, blogas burnos
kvapas, danty eduonis. Galimi ir negalavimai,
nesusije su virskinimu: gerklés skausmas, sau-
sas kosulys ir kosulio priepuoliai naktj, net dusu-
lio priepuoliai. Daznas gastroezofaginio refliuk-
so kamuojamy Zmoniy nusiskundimas — gumulo
gerkléje pojatis.

Kaip sumazinti

nemalonius pojacius?

Jeigu refliukso simptomai néra sunkas, gali
uztekti pakoreguoti mityba. Tinkama mity-
ba daugeliu atvejy padeda palengvinti ir GERL
simptomus.

Kaodikiui patariama rinktis tirStesnj maista,
taip pat — maitinti dazniau ir mazesniais kiekiais.
Po maitinimo maziausiai 30 minuciy palaikykite
kadikj vertikalioje padetyje.

Vyresniems vaikams ir suaugusiesiems re-
komenduojama vengti kepto, rokyto, rigstaus
ir astraus maisto, rauginty produkty, gazuoty ir
kofeino turin¢iy gerimy. Netinka ir rigStaus pie-
no produktai, taip pat cesnakai ir svogunai. Vie-
toj greitai paruoSiamy sausy pusryciy, uzpila-
mos sriubos ar koses gaminkite maista patys.
Reikety riboti Sokolada, arbatg, citrusinius vai-
sius, jy sultis bei pomidorus ir jy produktus.

REFLUXAID®

Naturalus preparatas nuo refliukso.
Sudétyje néra dazikliy, glitimo,

laktozés bei GMO.

OReﬂuxaid Nipio 150 ml sirupas -

naujagimiams, kudikiams ir
vaikams iki 3 mety amziaus.
O Refluxaid 250 ml sirupas -

vaikams nuo 3 mety ir
suaugusiems.

Valgykite mazesnémis porcijomis ir dazniau,
nepersivalgykite, kad neperpildytumete skran-
dZio. Jpratinkite vaika valgyti neskubant. Jei vai-
kas ar jus turite antsvorio, stenkités jj sumazinti.
Neikite miegoti pilnu skrandziu: vakarieniauki-
te likus 2-3 valandoms iki miego. Serganciojo
GERL lovos galvigalj rekomenduojama pakelti
15 cm auksciau.

Svarbu kreiptis j gydytoja

Nustatyti ir gydyti GERL bdtinai turi medikai.
Jeigu liga negydoma, nuolat pazeidziama stem-
ple ima randeéti, todeél ji gali susiauréti, sutrinka
rijimas, o ilgainiui gresia net stemplés vezys. Ki-
tos negydomo gastroezofaginio refliukso kom-
plikacijos: obstrukcinis bronchitas, |étinis laringi-
tas, danty emalio pazeidimas.

Ligai nustatyti atliekamas endoskopinis tyri-
mas, kartais skiriami ir kiti tyrimai. Jeigu gydyto-
jo paskirti vaistai nepadeda, gali prireikti chirur-
ginio gydymo.

Lengvo refliukso simptomy malSinimui daz-
niausiai uztenka vaistinése parduodamo nere-
ceptinio vaistinio preparato. Gydantis jj galima
vartoti ir kaip pagalbine priemone, padedancia
numalsinti nemalonius simptomus.

Parengé sveikos gyvensenos
edukologé leva Grabauskiené

S=ee REFLUXAID

antireflux syrép

AID

antirefie SyTUR
for pedistric us
p—
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O Refluxaid tabletés - suaugusiems i1
ir vaikams nuo 12 metuy.

REFLUXAID"®

REFLUXAID® yra medicinos prietaisas skirtas gastroezofaginio refliukso (GERL)
bei ezofagito simptomams mazinti. Vartojant $j medicinos prietaisg susilpnéja
tokie simptomai kaip: deginimo pojitis (rémuo), atsirtgimas, apsunkintas rijimas
(disfagija), skausmingas rijimas (odinofagija), kosulys, uzkimimas.

vaistas

Gamintojas. Farcoderma S.r.l., Via Soncino 9, 24050 Bergamas, Italija
Platintojas. UAB ,Litfas”, Vytauto g.6, LT-55175 Jonava, Lietuva, www.vaistas.lt, www.litfas.lt
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Sildantis ir nuo ligy saugantis

Ziemos maistas

Susalus maZéja organizmo atsparumas,
padidéja tikimybeé uZsikrésti jvairiomis li-
gomis. O nuo 3alcio gelbéja ne tik dra-
buziai ir batai, bet ir maistas. Ziema or-
ganizmui susildyti, kino temperatirai
palaikyti reikia papildomos energijos, to-
deél norisi daugiau valgyti, taiau svar-
biausia, ka valgome. Neturime pritrak-
ti maistiniy medziagy, kurios turi didele
reikSme ir imunitetui. Kaip maitintis Zie-
m3, kad batume sveiki ir energingi?

Subalansuojame mityba

Nors ir Ziema apetitas padidéja, nepamirskime,
kad noredami islaikyti normaly kdno svorj neturime
persivalgyti, taip pat - rinktis vien tik rieby ar sal-
dy maista. Maisto produktai turéty bati jvairts, kad
gautume skirtingy maistiniy medziagy. Batinas su-
balansuotas angliavandeniy, riebaly, baltymy, vita-
miny ir mineraly kiekis.

Valgyti reikia reguliariai, tuo paciu metu kas 3-4
valandas, kad neisalktume, nes isSbadeje persival-
gome. Taip valgant ir virskinimas normalus, ir svoris
neauga kaip ant mieliy, 0 organizmas nuolat turi rei-
kiamos energijos Silumai ir Zvalumui palaikyti.

Deriname baltymus, riebalus
irangliavandenius

Saltu oru, ypa¢ Ziema, neapsieisime be an-
gliavandeniy, kuriy yra grody koSeje, visagraode-
je duonoje, dribsniuose, makaronuose ir ankstine-
se darzovese. Sie maisto produktai ilgam suteikia
energijos. Nereikéty pamirsti ir kalorijomis aprupi-
nanciy riebaly, kuriy galima gauti, pavyzdziui, val-
gant avokada ar riesutus. Naudingi produktai zie-
mos mitybos racione riebi Zuvis, mesa, aliejus,
sviestas, taciau rieby maistg derety valgyti saikin-
gai.

Zuvis ir jaros gerybes laikomos vertingais balty-
my Saltiniais. Baltymy galime gauti ir i$ raudonos
meésos, ankstiniy augaly, riesuty bei sekly.

Nereikéty pamirsti ir fermentuoty pieno produk-
ty, naudingy Zarnyno mikrobiotai, tiesiogiai veikian-
Ciai mdsy imunine sistema.

Mégaujameés karsto maisto Siluma

Ziema greitai susildys trokinys arba sriuba. II-
giau bisite sotls ir gausite papildomy naudingyjy
medziagy, jeigu j Siuos patiekalus jdesite ankstiniy
darzoviy, pavyzdziui, pupeliy ar avinzirniy, kity dar-
Z0Viy.

Dar vienas puikus &ilumos &altinis - arbatos. Zo-
leliy arbatos padés kovoti su persalimu ar kita infek-

cija. Juodaiji ir Zalioji arbata dar ir tonizuoja, o tai yra
daug kam aktualu nidrig Ziema.

Bdtinai valgome naudingiausias

Ziema darZoves

Ziema daznai norisi riebaus, kaloringo mais-
to, valgome maziau darzoviy ir vaisiy, todél negau-
name uztektinai vitaminy ir mineraliniy medzia-
gy. Naudinga valgyti raugintas darZoves, kuriose
ne tik iSlieka daug vitaminy, bet ir yra probiotiky,
padedanciy Zarnyno veiklai ir didinanciy atsparu-
m3a ligoms. Bet naudingos tik su druska uzraugtos
darzoves. Marinuotos su actu nera tinkamas pasi-
rinkimas.

Geriausia, jeigu pasirengéte ziemai is anksto -
uzsikonservavote darzoviy ir vaisiy. Geras badas is-
laikyti darzoves, taip pat ir uogas, uzsaldymas, nes
iSlieka didzioji dalis naudingy medziagy, uogos ge-
rai issilaiko sutrintos su cukrumi.

Daug Lietuvoje uzauginty darzoviy galime val-
gyti istisus metus. Tai morkos, kopdstai, bulves,
burokai, salierai, svoginai, pomidorai, agurkai. Ver-
tingos ziema ir tokios darzoves kaip molidgai, cu-
kinijos, baklazanai, avokadai, ankstinés darzoves,
Cesnakai. Gamindami darzoves kuo trumpiau kaitin-
kite - isliks daugiau naudingy medziagy.

Geriame uZtektinai skys¢iy

Skysciai svarbds organizmui ne tik vasarg, bet ir
Saltuoju mety laiku. Badami Sildomose patalpose
iSgariname gana daug vandens, be to, vanduo da-
lyvauja ir organizmo termoreguliacijos procesuose.

Stengiamés, kad netrukty

Ziema batiny vitaminy

Itin svarbls imuninei sistemai vitaminai C, A, ir
E. Vitaminas A reikalingas dar ir riebaly lasteliy re-
guliavimui. Jo gausu jaros Zuvyje, kepenyse, kiausi-
nio trynyje, pieno produktuose, svieste. Vitamino A
turi oranzinés bei geltonos spalvos darzoves ir vai-
siai: paprikos, morkos, molitgai, abrikosai. Vitami-
no E gausu augaliniuose aliejuose, avokaduose,
Zemes riesutuose, raudonosiose paprikose, anksti-
nése darzovese.

Vitamino C yra raugintuose kopdstuose, bulve-
se, petrazolése, Spinatuose. Svarbi Saltuoju mety
periodu geleZis, kuri reikalinga medziagy apykaitai,
daugiausia geleZies turi mésa ir kepenys.

Saltuoju mety periodu daugumai triksta vitami-
no D, todél reikéty dazniau valgyti Zuvies, ypac nau-
dingos riebios jarines zuvys: silke, skumbrg, asisa,
upetakis, kurios turi daug omega-3 riebaly rogsciy.
Vitamino D turiir kiauSiniy tryniai, pieno produktai.

Parengé Undineé Gilé

PADOVANOK + §
SVEIKATA
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Zarnyne gyvena trilijonai bakterijy, ku-
rios kartu su virusais, grybeliais ir kitais
mikroorganizmais sudaro mikrobiota.
Dauguma bakterijy atlieka svarby vaid-
menj ne tik virskinant bei jsisavinant
naudingas medziagas, bet ir stiprinant
sveikatg, mazinant imluma ne tik Zarny-
no infekcijoms, bet ir jvairioms kitoms li-
goms. Kitaip tariant, zarnyno mikrobio-
ta daro didele jtaka imuninés sistemos
stiprybei.

Darnus mikrobiotos ir
imuniteto lasteliy darbas

Didzigja dalj zarnyno mikrobiotos sudaro svei-
katai naudingos vadinamosios gerosios bakte-
rijos, pagrindines iS jy laktobakterijos ir bifido-
bakterijos. Kita dalis - patogeninés ir salyginai
patogenines bakterijos, kuriy esant normaliai si-
tuacijai yra nedaug ir jos neveikia mdsy sveikatos.

Nepaisant to, kad Zarnynas yra vidinis orga-
nas, jis nuolat lieciasi su iSorine aplinka — per mais-
tg, kurj valgome. O su maistu bet kuriuo metu j ji
gali paklidti kenksmingi mikroorganizmai, todeél tu-
rime Nuo jy apsisaugoti.

Apsaugai nuo iSoriniy neigiamy veiksniy pa-
sitarnauja Zarnyno barjeriné funkcija ir natdralus
(igimtas) ir jgytas imunitetas. Zarnyno mikrobio-
ta sukuria apsauginj mikroby skyda, kuris nelei-
dZia patogeninéms bakterijoms kolonizuoti Zarny-
na. Zarnyno epitelio lgstelés sudaro nataraly fizinj
barjerg, padengta gleiviy sluoksniu, pilng antikiny
ir kity baltymy, kovojanciy su svetimais mikroorga-
nizmais. Toks apsauginis barjeras neleidzia bakte-
rijoms, virusams, grybeliams ir kitoms svetimoms
medziagoms patekti j kraujg. Joms pasalinti iS or-
ganizmo suaktyvinamos apsauginés funkcijos, ku-
rias atlieka Zarnyno mikrobiota kartu veikdama su
imuninémis lgstelémis. Zarnynas yra didziausias
imuninés sistemos organas.

Esant normaliai mikrobiotai Zarnynas sudaro
tvirta apsauginj filtra. Gerosios bakterijos gamina
medziagas, kurios neleidzia jsibrovelems bakteri-
joms daugintis, taip pat blokuoja toksiny pateki-
ma j organizma ir neutralizuoja daugelj kenksmin-
gy medZiagy.

Be to, Zarnyno gleivingje sutelkta 80 % imuni-
niy lasteliy, sauganciy mosy sveikata. Kai kurios
imunines lastelés, pavyzdziui, makrofagai, dehi-
dritineés lastelés, tyko nekviesty sveciy pasiruo-
Susios juos sunaikinti. Kitos Zarnyno lasteles - B
tipo - gamina IgA antikdnus, kurie gali suristi bak-

terijas, o tada jos pasalinamos iS organizmo.

Jgyto imuniteto funkcijas atlieka T ir B limfoci-
ty iSskiriamos imuninés medziagos. T-limfocitai
(arba T-lastelés) yra vieni svarbiausiy imuniniam
atsakui ir padeda apsisaugoti nuo kai kuriy autoi-
muniniy ligy, tokiy kaip cukrinis diabetas, celiakija,
Krono liga.

Zarnyno mikrobiota veikia idvien su imunine
sistema ir dalyvauja ja aktyvuojant, moduliuojant
ir reguliuojant. Imuniniy lasteliy uzduotis yra nu-
statyti, kas organizmui sava, o kas svetima. T. y.,
ka reikia toleruoti, o ka sutikti puolimu. Jei imunine
sistema nustato, kad medziaga yra naudinga, or-
ganizmas ja priima. Sis mechanizmas, vadinamas
imunine tolerancija, yra svarbi imunines sistemos
funkdcija.

Taciau zarnyno mikrobiota kontroliuoja imuni-
niy lasteliy aktyvuma - kad nenutikty taip, jog dél
pernelyg didelio aktyvumo jos imty nebeatpazin-
ti savy audiniy ir sukelty autoimunines ligas. Taigi,
gerai apsaugai nuo jvairiy ligy, taip pat ir infekci-
niy, batina normali Zarnyno mikrobiota, kurig
palaikyti padeda gerosios bakterijos.

Kas lemia
mikrobiotos sudét;j?

Mikrobiotos formavima-
si veikia daugybe veiksniy.
Zarnyno mikrobiota ir imu-
nitetas pradeda formuotis
dar vaisiui gyvenant jscio-
se. Mikroorganizmai, esan-
tys placentoje, vaisiaus
vandenyse ir virkstelés krau-
jyje, patenka j vaisiaus zarny-
ng. Jau nésStumo metu vaisius
iS5 mamos gauna nuo ligy sau-
gandiy imunoglobuliny. Siuo perio-
du svarbi nésciosios mityba, gyvenimo
bddas ir sveikata.

Didele reiksme vaiko mikrobiotai turi gimdymo
bddas. Nataraliai gime kddikiai gauna daug gery-
jy Zarnyno bakterijy per gimdymo takus. Kodikiai,
gime per cezario pjavj, turi daug mikroorganizmy,
cirkuliuojanciy ligoninése. Jy mikrobiotoje daugiau
salyginai patogeniniy bakterijy. Maziau naudingy-
jy mikroorganizmy ir neiSnesioty kadikiy mikrobio-
toje.

Naujagimio mikrobiota vis dar yra priklausoma
nuo mamos mitybos, taip pat apsauginiy veiksniy,
kuriuos jis gauna i motinos pieno. Teigiamai vei-
kia Zarnyno mikrobiota jame esantys oligosacha-
ridai. Motinos prieSpienyje yra daugiausiai limfo-
city, kurie atsakingi uz ilgalaike imuning atmintj ir
apsauga.

Toliau kddikio Zarnyno mikrobiotos formavimasi
veikia racione atsirandantis kietas maistas. Mikro-
biota formuojasi pirmuosius trejus metus, kai vaiko
organizmas sparciausiai vystosi. Vaikui augant jta-
kos turi maistas, ligos ir vartojami vaistai, gyvense-
na, higiena ir aplinkos salygos. Tai yra veiksniai, ku-

rie formuoja irimunine sistema. Tos pacios salygos
veikia ir suaugusio zmogaus mikrobiota.

Kodél Zarnyno mikrobiotos
pusiausvyra sutrinka?

Zarnyno mikrobiotos pusiausvyra sudaro pa-
lankias salygas vystytis naudingoms bakterijoms.
PriesSingai, bet kokie Sios ekosistemos pokyciai
neigiamai veikia Sig pusiausvyra.

Mikrobiotos jvairove ir sudetj gali pakeisti jvai-
ros veiksniai, ir tai gali sukelti disbioze. Tarp jy per-
sirgtos zarnyno ir kitos infekcijos, létiniai uzdegi-
miniai procesai, medziagy apykaitos sutrikimai,
sutrikusi hormony pusiausvyra. Bakterijy pusiaus-
vyra iSbalansuoja gydymas antibiotikais, chirurgi-
nés intervencijos ir kt. Sutrikdyti Zarnyno mikro-
biota gali stresas, netinkama mityba, pavyzdziui,
kai maiste troksta skaiduliniy medziagy ir gausu
ivairiy konservanty.

Sutrikus mikrobiotai suprastéja virskinimas ir
organizmui ima trakti gyvybiskai svarbiy medzia-

gy, viena is kuriy imunitetui batinas vitaminas D.
Imunines lastelées turi vitamino D recepto-
rius, todeél Sis vitaminas batinas tokiy

l[gsteliy vystymuisiir funkcionavimui.
Kai atsiranda disbiozé, t. y. pri-
trokstame geryjy bakterijy, o pa-
daugeja galinciy sukelti ligas,
nusilpsta imunitetas ir tampa-

me neatsparlds daugeliui ligy.
Silpno imuniteto pasekme
gali bdti virskinamojo trakto
sutrikimai, Zarnyno uzdegimai,
alergijos, autoimuninés ligos,
net vezys, akné, Zvyneling, persa-
limo, grybelines ir kitos infekcijos,

taip pat antsvoris arba nutukimas.

Pasirdpinti Zarnyno mikrobiota
padeda probiotikai

Organizmo apsaugai sustiprinti daznai pataria-
ma vartoti geryjy bakterijy preparata (probiotika).
Atkdre mikrobiota padésime irimunitetui tinkamai
reaguoti j jvairias gresmes. Taciau nepamirskime,
kad probiotikai - ne retkarciais, reikalui esant isge-
riama tableté nuo galvos skausmo - atkurti mikro-
biota prireiks laiko, o tinkama mikroorganizmy pu-
siausvyra turime rpintis nuolat.

Patekusios j organizma gerosios bakterijos pa-
deés sustiprinti viena svarbiausiy apsauginiy barje-
ry - zarnyng, padedant] apsisaugoti taip pat ir nuo
virusy bei kity infekciniy ligy sukélejy, aktyviai ata-
kuojanciy Saltuoju mety periodu.

Probiotikus ypac svarbu vartoti gydantis an-
tibiotikais, sergant jvairiomis ligomis, sukelian-
¢iomis disbioze, apsinuadijus, ne itin sveikai mai-
tinantis, laikantis diety. Taip pat tai gali balti
prevencijos priemoneé.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologé leva Grabauskiené
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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 i5 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 uZtersSia 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 mdsy 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 pablogeja 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. Kddikis 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, nosyte 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 uzvalkalais, 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
isigyti 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
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E] Electrolux

Ultragarsinis oro drékintuvas
ELECTROLUX TOPLINE
EHU-5015D Baltas
EHU-5010D Juodas
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Paprasta kontroliuoti
mikroklimata namuose:

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

® Patogiai iS virsaus pilamas vanduo.

* Naudojant oro aromatizavimo
funkcija, 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.
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GeleZis mamos piene -
apsauga nuo mazakraujystes

Gelezis - vienas svarbiausiy mikroelementy
Zindant, kurio turi uztektinai gauti ir mama,
ir kadikis. GeleZis yra baltymo hemoglobi-
no sudedamoji dalis, o Sis baltymas deguonj
iS5 plauciy iSnesioja po visa organizma. Taigi
sumazéjus hemoglobino, pritraksta ir de-
guonies. Gelezis batina ne tik kraujodaros
procesams, bet ir kitoms gyvybinéms orga-
nizmo funkcijoms. Sio mikroelemento stoka
gali susilpninti tiek zindancios mamos, tiek
kadikio sveikata.

Kodeél zindanciai mamai

pritriksta geleZies?

Mamos pienas itin svarbus gelezies trokumo pre-
vendijai pirmaisiais kadikio gyvenimo menesiais. 5j mi-
kroelementa mazylis gauna i§ motinos pieno ir, nors
jame geleZies néra daug, taciau ji lengvai pasisavina-
ma - net 50 proc. Taip yra del mamos piene esancio
virskinimo fermentams atsparaus baltymo laktoferino,
kuris surisa gelez;.

Zindanti mama nuolat netenka gyvybei svarbiy mi-
kroelementy, tarp kuriy ir geleZis, o pirmiausia patenki-
nami vaikelio poreikiai. Todeél paciai mamai jy gali grei-
tai pritrokti, jei reikalingos atsargos nepapildomos.

PritrGkus geleZies gali atsirasti Sie simptomai: gal-
VOSs svaigimas ir skausmas, padaznéjes sirdies plaki-
mas, silpnumas ir jégy stoka, nuovargis, mieguistu-
mas, plauky slinkimas.

Gelezies sumazéjima pagimdzius mamos orga-
nizme gali iSprovokuoti daugybe veiksniy. Tai gali bati
netinkama mityba, ypac - vegetaring, létiniy ligy pad-
méjimas. Pagrindiné priezastis yra kraujo netekimas
gimdymo metu. Moteris gimdydama gali prarasti apie
500 ml kraujo. Be to, daug gelezies jau iseikvota pa-
skutinj nestumo trecdalj - augancio vaisiaus ir placen-
tos poreikiams.

Tikslia diagnoze - geleZies trikuma arba jo sukel-
ta ligg anemijg (mazakraujyste), gali nustatyti tik gydy-
tojas, remdamasis kraujo tyrimo rezultatais. Pirmasis
geleZies stokos rodiklis yra mazas hemoglobino kie-
kis. Gelezies atsargoms organizme nustatyti gydyto-
jas gali paskirti feritino tyrima. Feritinas yra baltymas,
i kurio sudét;j jeina gelezis, todel, trikstant Sio baltymo,
per mazaiyra ir gelezies.

Pavojus kadikiui

Vaiky iki vieneriy mety mazakraujyste daznai sieja-
ma su motinos geleZies trikumu, prasidéejusiu néstu-
mo metu ir besitesianciu po gimdymo. Paskutinj nés-
tumo trimestra vaisius kaupia gelezj, kurig pasiima i§
mMamaos 0rganizmo, ir jeigu nescioji sio mikroelemen-
to turi uztektinai, gimusiam kadikiui jo atsargy kartu su

iS motinos pieno gaunama gelezimi uZtenka mazdaug
keturis menesius. Néstumo metu iSsekus mamos ge-
leZies atsargoms ir reikiamo kiekio negaunant po gim-
dymo, Sio mikroelemento bus per maZai ir motinos pie-
ne. Taigi, jeigu kadikis néra sukaupes batiny geleZies
atsargy ir Sio mikroelemento negauna uztektinai is ma-
mos pieno, gali uzklupti anemija.

Kuo anksciau zindanti mama iSsiaiskins gelezies
triokuma ir prades papildyti mityba geleZies prepara-
tais, tuo mazesné tikimybé, kad krGtimi maitinamas
kadikis susirgs anemija. Didele geleZies trakumo rizika
turi neisnesioti kidikiai, taip pat - dvynukai ar trynukai.

GeleZies gali pritrokti velai pradéjus primaitinti pa-
pildomais maisto produktais, kuriuose jos gausu. Nuo
5-6 menesiy kddikiui nebeuztenka i mamos pieno
gaunamos geleZies ir reikia gauti jos papildomai is nau-
jy maisto produkty. Kadikio mazakraujystés priezastis
gali bdti aktyvus augimas, kai geleZies jam reikia dau-
giau, nei gauna su maistu.

Gelezis svarbi augimui ir vystymuisi. Dél Sio mikroe-
lemento trikumo gali sutrikti kidikio raida, nervy siste-
mos vystymasis, daznai suprastéja miegas, apetitas,
nusilpsta imunitetas ir mazylis dazniau pradeda sirgti
infekcinémis ligomis.

Pritrakus geleZies be Sio mikroelemento
preparato neissiversime

GeleZies stoka yra problema, kurig Zindanciai ma-
mai bdtina nedelsiant jveikti. Svarbus dalykas, kurj rei-
kia padaryti nustacius geleZies trokuma arba anemija,
yra pakoreguoti zindancios mamos mitybg. Maistas
yra natdralus tiek hemo geleZies, tiek ne hemo gele-
Zies Saltinis.

Pagrindinis gelezies Saltinis yra gyvanines kilmés
maisto produktai, kuriy sudetyje yra gerai organizmo
pasisavinamos hemo gelezies. Daugiausiai Sio mikroe-
lemento turi raudona mésa, kepenys ir kiti subproduk-
tai, joros gerybés. Augaliniuose maisto produktuose
esanti ne hemo gelezis pasisavinama gerokai prasciau.

Nustacius gelezies trikuma, verta prisiminti, kad
vien tik visavertés mitybos neuzteks. Atkurti praras-
tas gelezies atsargas galima derinant tinkama mityba
ir gelezies preparatus.

Vartoti geleZies preparata tenka maziausiai 3 me-
nesius, bet Sis periodas gali uzsitesti iki 6 men. ir ilgiau.
Todel svarbu, kad Sis preparatas bdty gerai toleruoja-
mas ir nesukelty Salutiniy poveikiy. Toks yra hemo ge-
leZies maisto papildas. Jis lengvai absorbuojamas or-
ganizme: hemo gelezies pasisavinimo neslopina nei
skrandzio rigstys, nei maistas. Be to, toks maisto pa-
pildas nesutrikdo virskinamojo trakto darbo. Hemo ge-
leZis su nataralios kilmés hemoglobinu jprastai nesuke-
lia diskomforto pilve.

Parengé sveikos gyvensenos
edukologé leva Grabauskiené
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FerroHemo*

Vienintelis Hemo gelezies
turintis preparatas Lietuvoje’

Hemo gelezies

savybés
4 kartus
Naturalios geriau
kilmés jsisavinama
Mityba Absorbuojama
nejtakoja visame
pasisavinimo plonajame
zarnyne
Gerai T
toleruojama e ® ceseon o 5§
Q% g
P mmmme [
===
Tabletéje 100 gramy EB RPN % EB RPN
Gelezis 18 mg 2q 14mg 129 %
Hemoglobinas 519mg 57,67

1 M. Ekman, P. Reizentein ;" Comparative absorption of ferrous and heme-iron with meals in normal and iron deficientsubjects” Zeitschrift fiir Ernahrungswissenschaft
volume 32, pages 6770 (March 1993); ‘ i ) ) =

2 Adrian R West, Phillip S Oates. Mechanisms of heme iron absorption: Current questlons and controversies. World J Gastroenterol 2008 Ju\?( 14: 14(26): 4101-4110
3 Melissa F Young, 1. Griffin, E. Pressman, Alison W Mcintyre, E. Cooper, T. McNanley, 7. Leah, M. Westerman, K. 0'Brien (201 0& Utiization of fron from an Animal-Based
Iron Source Is Greater Than That of Ferrous Sulfate in Pregnant and Nonpregnant Women. The Journal of nutrition. 140. 2162-6. 10.3945/n.110.127209

RICHTER FerroBiq yra maisto Fapi\das ir ne%\i hti vartojamas kaip maisto pakaitalas. Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveika (tquens,ena.,Vartoti po 1-2 tablete
(-es) per dieng, uzgeriant stikline vandens, Maksimali vartojimo trukme neribojama. Rekomenduojama minimali vartojimo trukme — trys meénesiai. RICHTER FerroBio
qallma vartoti nesfumo ir zindymo metu. Sudetyje yra naturalios (gyvulines kilmes) gelezies ir gelezies (ll) sulfato. Skrandzio rugStingtmas, maistas ir gerimai neturi
Jtakos hemo gelezies jsisavinimui. Jei kilty daugiau klausimy, kreipkités | gydytoja arba vaistininka.

GEDEON RICHTER
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Pirmoji pazintis su Saukstu

Kai kadikis, padedamas mamaos, iSban-
dé pirmuosius kosiy ir tyreliy patieka-
lus, sugeba rankoje nulaikyti Sauksta ir
jau rodo nora imti su juo maista is leks-
tés pats, galite drasiai pradeéti jj moky-
ti valgyti savarankiskai. Vieni mazyliai
bando valgyti patys 6-7 ménesiy, kiti
véliau. Taciau kiekvienam Sis mokslas
néra lengvas. Kaip padéti mazyliui?

Kada laikas vaikui valgyti paciam?

Su Saukstu kadikis susipazjsta pirmojo primai-
tinimo metu, kai mama pasidlo kosés ar tyrés, o
kiek veliau dazniausiai vaikas susidoméjes ima-
si Sauksto ir bando pavalgyti pats. Neskubékite
mazylio pratinti prie savarankisko valgymo, kai tik
jis pradeda sedeti ant kedutes. Kiekvienas mazy-
lis vystosi individualiai ir vienus ar kitus jgodzius
igyja skirtingu laiku. IS priverstinio mokymo daz-
niausiai nieko neiseina.

Pradeéti Siuos mokslus reikia tuomet, kai ka-
dikis tvirtai sedi maitinimo kédutéje. Jpratusiam
prie savo valgymo vietos vaikui galite pasidly-
ti Sauksta. Taciau neverta tiketis, kad kadikis is
karto sugebes is lekstés paimti gabalélj maisto ir
Sauksta nukreipti j burnyte. Tokios savarankisku-
mo pamokos uzsites keleta ménesiy.

Bikite pasiruose, kad visa §j laika kadikis ne-
sielgs labai pavyzdingai. Pavyzdziui, jis gali jkis-
ti ranka j lekste, delnais suspausti sauksto turi-
nj arba valgyma paversti zaidimu. Nors ir mazai
maisto pateks j bandancio savarankiSkai valgyti
mazylio burng, o didzioji jo dalis bus iSdrabstyta
ant stalo, grindy ir drabuzéliy, isterliotos ranky-
tes ir veidukas, nedrauskite vaikui valgyti paciam.
Tai daryti jis iSmoks tik daug karty kartodamas
tuos pacius veiksmus.

Kuo daugiau savarankiskumo suteiksite savo
vaikui, tuo lengviau jis iSmoks valgyti pats. | ma-
zylio bandymus reikety zidreti atlaidziai ir neat-
imti Sauksto pirma karta jam nesusitvarkius su
Sia uzduotim. Teks susitaikyti su tuo, kad mazy-
lis greitai nepradés tvarkingai valgyti, o bet koks
lavinamas jgadis reikalauja kasdienés praktikos.
Aprenkite vaika tokiais drabuzeliais, kuriy negai-
la iSteplioti, uzsekite neperSlampama seilinuka ir
leiskite mazylivi tobulinti savo jgidzius.

Pradéje vaika mokyti savarankiskai valgyti ba-
kite pasiruose tam, kad pietUs ar vakariené gero-
kai uztruks, nes greitai mazylis nepavalgys. Taigi
prireiks kantrybés, o kad vaikas nelikty alkanas,
kol dar nejgudo, teks pamaitinti jj su kitu Saukstu.

Mokome savo pavyzdziu

Vaikas turi valgyti ramioje aplinkoje. Jei jie abu
su mama ar téciu yra geros nuotaikos, mazyliui
geriau seksis ir jis lengviau iSmoks laikyti Sauks-
ta. Atvirksciai gali nutikti, jei vaikas verciamas val-
gyti Saukstu, vadovaujantis principu: ,jau laikas
jam valgyti paciam”. Maitinimas vaikui turi teikti
teigiamas emocijas. Pasodinkite mazylj ant pato-
gios kedutes, nesinervinkite, neskubinkite ir ne-
maitinkite per prievarta. Nedera kritikuoti, gedinti
ir barti vaika, jeigu jam nesiseka, verciau padrasin-
kite. Pagirkite uz pastangas ir nepamirskite pasi-
dZiaugti, kai pavyksta.

Parinkite mazyliui nedidelj, patogy laikyti ran-
kyteje Sauksta. Nebarkite, jei jis atkakliai ima
Sauksta j kumstj ir netaisyklingai jj laiko, is pradziy
leiskite valgyti taip, kaip jam iSeina. Nebandyki-
te savo ranka nukreipti kodikio laikoma Sauksta.
Svarbiausia, kad vaikas mokytysi jsidéti maisto is
lekstés j burna. Viskam savas laikas, laikyti Sauks-
ta iSmoks veéliau.

Valgancio mazylio neturi blaskyti zaislai, tele-
vizorius ar knygelé ir valgymas neturety virsti Zai-
dimu. Vaika derety pamazu pratinti, kad prie sta-
lo galioja tam tikros taisykles, kuriy reikia laikytis.

Pasiimkite antra lekste ir valgykite kartu. Ro-
dykite vaikui, kaip su Sauksteliu reikia paimti
maista ir kaip jj jdéti j burng, pademonstruokite,
kad jums skanu. Mazyliai linke megdZioti suaugu-
siuosius, todel mamos ar técio pavyzdys paska-
tins kartoti tuos pacius veiksmus ir pades grei-
Ciau ismokti naudotis Sauksteliu.

Valgantj vaika reikia priziaréti

Sugebeéjimas savarankiskai valgyti svarbus
mazylio raidai. Vaikas lengviau iSmoksta trinti
maistg dantenomis ir kramtyti. O tai bdtina, kad
sustipréty kramtomieji raumenys, svarbu Zandi-
kauliy formavimuisi ir dantuky apsaugojimui nuo
apnasy.

Mazdaug nuo 8 menesiy galima skatinti ma-
zylj imti pirStukais ir jsidéti j burna nedideliais ga-
baléliais supjaustyta kietesnj maista, pavyzdziui,
banano gabalelj ar obuolio skiltele. Taip lavinsi-
te smulkigja motorika ir vaikas mokysis kramty-
ti. ] koSe galite jam pridéti mazais gabeliais su-
pjaustyty virty darzoviy, pavyzdziui, morkos ar
molidgo.

Valgancio kadikio nepalikite be priezitros, ti-
kédamiesi, kad jis vis tiek susitvarkys ir pavalgys.
Mazylj turite nuolat stebéti, kad neuzspringty.

Parenge Undineé Gile
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Deja, bet realybé neretai bina kiek kitokia,
nei tos reklamos idiliSkuose vaizduose. Ne visi
zmones jauciasi tokie linksmi ir atsipalaidave,
kaip i &io vaizdelio. Sjkart noriu pakalbeti apie
ta kategorija zmoniy, kuriems prie Sventinio
stalo neretai tenka patirti jtampg, nepriemima,
girdeti trikdancius komentarus, o kartais ir bti
iveltiems | bereikalingus gincus, kuriy maziau-
siai norisi siekiant patirti kalédinj Sventiskuma.

Sjkart apie Zindan¢ias mamas. Batent joms
sedejimas prie Sventinio stalo gali virsti ne
Svente, o didziuliu emociniu i5S0kiu, kai tenka
apginti savo pasirinkimus zindymo klausimu.

Tema, kuriai nelieka abejingy

Visuomenéje gajus manymas, jog visi turi
teise garsiai isreiksti savo nuomone vaikelio
(nebatinai savo) auginimo klausimais, o Zindy-
mas ir jo trukmé yra vienas is tokiy. Kidikio mai-
tinimo, zindymo trukmes, nujunkymo laiko pasi-
rinkimai - tos sritys, kuriose Zmoniy nuomones
gali radikaliai skirtis. Daznai Sios temos tampa
kovos lauku, kuriame mums, mamoms, kyla itin
stiprios emocijos, nes kalbama apie brangiau-
sig — mUsy vaikelj.

Moterys, Zindancios savo vaika, gali jsitrauk-
ti j itin arsias diskusijas Zindymo klausimais. Kai

kazkas garsiai abejoja, ar vaikui reikia to, kas,
mamos nuomone, jam yra didelis geris, moti-
nos smegenys reaguoja lyg kazkas pulty vaikelj
ir fiziologiniu lygmeniu jai jsijungia vaikelio gyni-
mo mechanizmai bei tam reikalinga agresija, ku-
rig didina uz Zindymag atsakingas hormonas ok-
sitocinas.

Kodel kiti taip kiSasi j tai, kaip auginame vai-
kus? Prisiminkime, kad Zmoniy psichologija yra
tokia, jog jie nori matyti, kad kazkas daro taip,
kaip dare jie, nes tokiu bidu pasitvirtina sau,
jog dare gerai. O tai kelia pasitenkinimag savi-
mi — viena i§ maloniausiy psichologiniy potyriy.
Kitas poreikis — noras kazka kontroliuoti, valdy-
ti, jausti savo galia, kadangi pasamoneés lygme-
nyje tai kelia pojdtj, kad mes egzistuojame, esa-
me pajegis valdyti §j pasaulj, o tai teikia kita
psichologinj malonuma - sauguma. Todél Zmo-
nés linke kistis j kity reikalus, komentuoti, nuro-
dineti, gincytis, patarinéti... Jei kazkas kliudo
jus replikomis, nepriimkite jy asmeniskai, o tie-
siog pagalvokite, kodél Sis Zmogus taip elgiasi,
kokj psichologinj savo poreikj jis bando paten-
kinti?

Zindancios moters palaikymas -
dovana jos vaikeliui

Zindymas teikia tiek trumpalaike, tiek ilgalai-
ke nauda zmogaus gyvenime, todeél tai turety
bati svarbu ne tik vaikelio mamai, bet ir artimie-
siems, draugams bei socialinei aplinkai.

Zmogus yra socialiné batybé, tad bet kokius
jo pasirinkimus daugiau ar maziau veikia tai,
kaip juos vertins visuomeneéje, darbe, draugy ir
geimos rate. Zindymas yra viena i ty sriciy, ku-
rig itin jautriai veikia aplinkiniy palaikymas arba
nepritarimas. Susilaukusi vaikelio mama yra la-
biau pazeidziama - ji ne tik atsakinga uz mazajj
Zmogutj, bet taip pat lydima didelio kasdieninio
krovio, jai daznai reikia aplinkiniy pagalbos, tad
tampa i$ dalies priklausoma nuo kity. Vienas is
svarbiausiy aplinkos veiksniy, nuo kuriy priklau-
so, kiek moteris pasitiki savimi zindydama, yra
Seima. Labiausiai moterj veikia palaikymas ty
zmoniy, kurie jai yra emociskai artimiausi. Kuo
labiau apie Zindyma iSmano bei moterj palaiko
artimieji, tuo tvirCiau ji jauciasi zindydama.

Jei moteris stokoja palaikymo, jei jaucia-
si esanti kovos lauke del savo pasirinkimy ir
turi iSgyventi stipry stresga, jtampa ir nesaugu-
ma, tiketina, kad visa tai gali zindyma trikdyti
ir trumpinti. Patiriamas stresas, nerimas ir ne-
SaugumMo jausmas sumazina hormony, reika-
lingy pieno gamybos paleidimo refleksui, kiekj
ir mama nusprendZia, jog jai triksta pieno arba
jis baigési, ir zindyma nutraukia. Kai moteris jau-
Cia palaikymo ir motyvacijos testi Zindyma sto-
ka bei ilgalaikj nuovargj, ji bana linkusi Zindyma
uzbaigti anksti.

Kai artimieji nepalaiko

Labai gera auginti vaikelj pagarbioje, my-
linCioje ir palaikancioje aplinkoje, taciau daznai
moteriai vis tik tenka gyventi ir iSgyventi kiek ki-
tokiomis aplinkybémis. Blna, kad artimieji ne-
palaiko vieny ar kity sprendimy, nesupranta jy
reiksmeés motinai ir jos vaikeliui, klausinéja, kam
tai reikalinga ir kaiSioja pagalius j ratus, kelda-
mi abejones ir kritikuodami. Daznai taip nutinka
ir skiriantis nuomonems del zindymo. Jei mama
yra jautresne, paldzusi nuo nuolatinio nuovar-
gio, artimyjy neigiami komentarai, replikos, pik-
ti zvilgsniai zindanciai mamai gali iSprovokuoti
stiprias abejones savimiir savo pasirinkimais.

Ka daryti, kad visa tai atlaikytume ir apgintu-
me savo pasirinkimus? Tokiu atveju yra du ke-
liai: ar (1) bandyti kovoti ir jrodyti savo tiesa bei
tikétis, kad aplinkiniai galiausiai mums pritars
ir palaikys, ar (2) laikytis savo pasirinkimy, ne-
eikvojant energijos — mandagiai bei pagarbiai
iSklausius kity nuomone, nors ir labai skirtin-
ga nuo mausiskes, vis tiek daryti taip, kaip esa-
me apsisprendusios ir tikime, jog yra geriausia
mums ir mdsy vaikui. Pasirinkusios pirmajj vari-
anta mes isliekame priklausomos nuo kity nuo-
mones bei iSnaudojame daugybe energijos ko-
vai, diskusijoms, jrodingjimams. Pasirinkusios
antrgjj varianta - energijg investuojame j save,
iSlaikydamos savo vidine ramybe, gerbdamos
savo pasirinkimus, brézdamos teisingas ribas.
Pastaruoju atveju remiames j save, esame ma-
ziau priklausomos nuo kity nuomoneés ir atitin-
kamai maZiau paZeidZiamos. Salia tokios ma-
mos ir vaikas jauciasi saugesnis.

Skubioji pagalba sau

karsty diskusijy metu

Nors turime nuostatg, kad esame uztikrin-
tos zindymo nauda, norime zindyma testi, ne-
abejojame savimi ir panasiai, taciau kartais nu-
tinka, kad pakliuvus | situacijg, kada pokalbis
ikaista, vis tik galime prarasti savitvardg ir jsi-
velti j pokalbj bei patirti emocijas, kuriy masy
ir vaikelio gerovei visai nereikia. Kg daryti, kaip
sau padeti? Tokiais atvejais galima pasinaudo-
ti savitaiga, kuri padeda nurimti ir islaikyti ra-
mybe:

e AS turiu visas priezastis primdama sprendi-
mus pirmiausia pasitikéti savimi.

* AS pazjstu savo vaika geriau nei bet kas ki-
tas.

* AS esu pakankamai protinga ir iSmintingsa,
kad iSmokeiau visko, kas geriausia mano vai-
keliui, pati.

Jums patarinéjanciam zmogui paprasciau-
siai padékokite uz patarima, bet Zinokite, kad
jeigu kazkas jums patarinéja, nereiskia, jog jds
turite tais patarimais vadovautis. JUsy rysys su
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vaikeliu yra unikalus ir jis abu kuriate tokia kas-
dienybe, kurioje jauciatés geriausiai. Niekas ki-
tas negali geriau zinoti, ko labiausiai reikia jums,
josy vaikeliui, josy Seimai, ir kaip tai pasiekti.
Kartais, kai néra iSeities ir kazkas dalijasi nesi-
baigianciais patarimais, galima visa tai tiesiog
praleisti pro ausis.

Jei zindymas bOna nepritarianc¢iai komen-
tuojamas, kai esate sveciuose pas uoSvius
ar savo teévus, stenkités zindyti atskirai, kita-
me kambaryje, o jei veiksmas vyksta lauke, nu-
eikite j masing. Jusy vaikui nereikia girdeti kity
zmoniy repliky, kad jis jau per didelis ir panasiai.
Tai vaikui kelia gédos ir kaltés jausmus, gali at-
sirasti neuroze. Jei vis tik ty repliky nepavyks-
ta iSvengti vaikui girdint - uzstokite jj, pasakyki-
te, kad mamos pienukas labai sveika ir skanu, ir
vaikelis gali jo gauti kiek panoréjes, o j tolesnes
diskusijas nesivelkite.

Graziy Svenciy

Zindymas ir su juo susije pasirinkimai yra la-
bai asmeninis, intymus dalykas, ir mes turime
absoliucia teise apskritai niekam neaiskinti ir
nepasakoti: ar Zindome, ar nezindome, kiek lai-
ko planuojame tai daryti.
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Jei mus erzina komentarai apie zindymo
nauda / nenauda ar uZuominos apie meta nu-
traukti, pagalvokime, ar uzkabina pati tema
apie Zindyma, ar apskritai tai, jog mums kazkas
aiskina, kaip ir ka daryti, kisasi j privaty gyveni-
ma, mUsy vaiky auginima. Daznai po tokiomis
temomis slepiasi jvairios santykiy problemos ir
tada zeidzia ne tiek pati tema, kiek tai, jog kaz-
kas kiSasi arba maniera, kaip tai daro.

Kai kity Zodzius, patarimus, nuomones mes
priimame asmeniskai, buna labai sunku ir kyla
noras jsiskaudinti bei atsitraukti arba eiti j konf-
likta, paprieStarauti. MUsy reakcija kyla is to,
kaip mes matome situacija, kokias ir kiek turime
Ziniy, bet pamirStame, kad kitas zmogus turi ki-
tokj supratima, ziniy bagaza ir patirtj. Kartais
zmones galvoja, kad savo komentarais, pasta-
bomis ar patarimais jie isreiskia palaikyma, mei-
le ir ripestj, todeél jiems sunku suprasti, kodel
mes jsitempiame.

Psichologijos mokslas pabrezia, kad mes
vieni kitus suprantame kur kas maziau, nei jsi-
vaizduojame ir tikimes, kad turétume supras-
ti. Tad galbGt viska ramiau priimti padety min-
tis, kad daznai kitas Zmogus dalinasi kazkokiais
savo pastebéjimais ne is piktos valios - jis tie-

siog neturi pakankamo supratimo, ziniy. 15girs-
kime vieni kity emocijas, jausmus, intencijas, o
ne tik zodziy turinj. Leiskime kitiems mastyti ki-
taip, bet mes neprivalome perimti jy jsivaizdavi-
mo, kaip daryti geriausia. Stiprinkime save, lai-
kykimés savo nuostaty, pasirinkimy ir visada
savo viduje brézkime ribg, kas mums priimtina,
o kas - ne.

Parengé psichologé Karolina Tarnauskiené
www.psichologekarolina.lt
Facebook: Issipildymas Motinystéje

Daugiau apie poros santykius Zindymo

laikotarpiu skaitykite knygoje ,,Kadikio

Zindymas. Nepakeiciamas kaip motinos
meilé” (2022 leidimas)

KAZIMIERAS VITKAUSKAS
KAROLIMNA TARNAUSKIENE

KUDPIKIO ZINDYMAS
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KAIP MOTINOS MEILE

VADOVELIS MAMAIL SEIMAIL IR DAKTARUI

Si knyga baty puiki dovana kiekvienai vaikelio
gimimo laukianciai mamai ir Seimai. Joje rasite
naujausiy mokslo Ziniy apie naujagimio ir kadikio
maitinima bei daug naudingy patarimy mamai ir
Seimai. Verciau mokeéti, negu spélioti. Juk zindyti
pradedama vos pagimdzius!

Septintoji knygos laida papildyta penkiais
naujais skyriais.

Daugiau apie knygq ir autorius: www.zindyk. It

Medela elektriniai Solo™, Swing Maxi™ ir mechaninis
Harmony™ pientraukiai turi 2-Phase Expression™
technologija, kuriimituoja nattraly kddikio zindimo
ritma, todél mama galiistraukti daugiau pieno per
trumpesnjlaika. Juose naudojami naujieji PersonalFit
Flex™ krity gaubteliai sukurti taip, kad lengvai
prisitaikyty prie JUsy formos ir skatinty pieno tekéjima,
nes padeda isvengti pieno lataky suspaudimo.

| Medela Calma maitinimo Zindukas

; ,  sukurtas iSskirtinai kaip pasirinkimas krotimi
‘ maitinan¢ioms mamoms, norincioms
maitinti savo kbdikius iStrauktu pienu.
Calma Zindukai padeda kudikiui nepraryti
oro maitinimo metu, nes juos regulivoja
unikali ventiliacijos sistema.
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Medela buteliukaiir maiSeliai pienui yra be BPA.
Buteliukai tinka visiems Medela pientraukiams.

Medela krity prieZilros produkty asortimente yra
produktai, padedantys jveikti tam tikrus isSokius
Zindymo metu, pavyzdZiui, nutekéjus pienui arba esant
skaudantiems ir jirokusiems speneliams.

Daugiau informacijos rasite

www.medig24.1t

medela

produktus jsigykite
parduotuvése ir
vaistinése.
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Labiausiai nuo Salcio kencia drabuziais
neapsaugota veido oda ir Ziema pabu-
vus lauke daznam Saltis nudazo raudo-
nai skruostus. Taip nutinka deél to, kad
Saltuoju mety periodu oda tampa sau-
sesné, todeél jautresné ir labiau pazei-
dziama. Ypac greitai Saltis bei véjas nu-
alina plona ir jautria aplinkos poveikiui
vaiko odele.

Dazniausios odos problemos Ziema

Ziema oda patiria didelj stresa. Jos bukle blo-
gina Saltis, dréegmé, ledinis véjas, staigds tempe-
ratdros pokyciai: Saltis lauke ir radiatoriy iSdziovin-
tas Siltas oras namuose. Del Siy nepalankiy salygy
pazeidziamas hidrolipidinis odos sluoksnis, atsi-
randa mikrojtrokimai, todél susilpnéja apsauga
nuo jvairiy tersaly, bakterijy bei Zvarbaus oro. Oda
iSsauséja, sudirgsta, pradeda Serpetoti.

Saltuoju mety periodu riebalines liaukos i&ski-
ria maziau riebaly, kurie drekina oda. Todél oda
praranda drégme ir susilpnéja jos pavirsiuje esan-
ti apsaugine lipidineé plévelé. Taigi oda tampa leng-
vai pazeidziama.

Vaiky oda nuo gimimo ir pirmaisiais gyvenimo
metais yra ypatingai jautri, todel gali stipriai rea-
guoti j visokius nepalankius veiksnius, taip pat ir
véja bei Zema temperatira. Ziema daugumos vai-

laula

ky odos bUklé pablogeéja: odelé Serpetoja, iSber-
ta, paimeja létines ligos, tokios kaip atopinis der-
matitas. Todel sausai, jautriai, alergiskai ir atopinei
odai Zziema bUtina skirti ypatinga démes;j.

Dazniausia odos problema ziema - nuozvar-
bos, kurios atsiranda ilgiau pabuvus Saltyje. Tuo-
met, grjZzus j namus, oda pasidaro Siurksti, paraus-
ta, Serpetoja, niezti. Esant Zemai temperatdrai
veidg galima nusalti. Nusalusi oda yra iSbalusi, Sal-
ta, o susilusi ji parausta, patinsta ir skauda, gali at-
sirasti vandeningy pasleliy. NuSalti galima ne tik
tada, kai kandziojasi didelis Saltis, bet ir esant nu-
linei temperatdrai, jeigu pucia zvarbus veéjas ir itin
dregna. Labiau linkusi j nusalimus atopinio derma-
tito pazeista oda.

Grjzus namo, susalusia veido oda reikia su-
Sildyti. Tam netinka nei karstas vanduo, nei kars-
tas kompresas. Pazeista oda yra itin jautri, todel
jos netrinkite ranksluosciu, Sildykite delnais arba
priglaude Silta ranksluostj. Susilusia oda patepki-
te maitinamuoju kremu, kuris ja nuramins, susil-
pnins nemalonius pojdcius ir padés atkurti apsau-
ginj barjera.

Kaip Ziema nesusaldyti veido?

Saltasis sezonas diktuoja kitokias odos priezid-
ros taisykles. Ziema valyti oda reikia Svelniai, dre-
kinti bei maitinti - intensyviai ir bGtina sustiprinta
apsauga.

Sausos odos patariama nesveisti bent Salciau-
siais ziemos ménesiais. Mat, Sveisdami pazeidzia-
me raginj epidermio sluoksnj, apsaugantj oda nuo
aplinkos poveikio. Riebig ir miSria oda ziema gali-
ma Sveisti, tac¢iau deréty naudoti Svelnesnes prie-
mones.

Saltuoju mety periodu i§sauséjusia oda batina
drekinti, bet tai daryti patariama vakare, pries pat
miega. Dieng, ypac bunant lauke, labiau tinka rie-
besni maitinamieji kremai.

SpaudZiant Saltukui ar puciant stipriam véjui ge-
rigu apriboti buvima lauke, taciau tai ne visada jma-
noma, todél svarbu apsaugoti atviras odos vietas.
patepkite riebiu apsauginiu kremu, kuris odos pa-
virSiuje suformuoja plevele, padedancia islaiky-
ti drégme, nepasiduoti Salciui ir lediniam véjui.
Uzdenge veida Saliku tokio barjero neturésime,
atvirksciai — tada dar greiciau susalsime. Prie vei-
do besilieciantis audinys sudréks ir Saldys oda.

Apsauginio kremo sudétyje neturéty bati van-
dens, kuris nespejes isgaruoti iS odos gali sukelti
nusalimus. Odos atsinaujinimui ir natdraliai apsau-
gai svarbls apsauginiame kreme esantys vitami-
nai, pavyzdziui, A ir E. Kad kremas spéty susigerti,
teptis juo reikia pries pusvaland;.

Vaiko oda pries iSeinant j lauka taip pat bdtina
patepti specialiu apsauginiu kremu. Be to, ziema
svarbu pasirdpinti ne tik veido oda, bet ir rankomis
bei [Gpomis.
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nuo salcio

® Sausos ir atopiskos

Ranky oda, kaip ir veido, stipriai veikia iSori-
niai veiksniai. Pagrindiné jos apsauga nuo Salcio -
pirstines. Jas mavédami ne tik iSsaugosite Silu-
may, bet iriSvengsite nuSalimy. Bunant lauke ranky
oda taip pat reikia apsaugoti specialiu kremu. Ran-
kas batinai patepkite kremu po kiekvieno plovimo
ir pries miega. Nuo $alcio ir véjo gali suskeldeti |G-
pos, todel eidami j lauka jas patepkite apsauginiu
balzamu.

Ziemisky ory iSsausintai odai

padés vandens procediros

Be Salcio ir véjo oda ziema dar veikia sausas
patalpy oras, kurj reikia drekinti. Galite nusipirk-
ti drékintuva, pakabinti ant radiatoriy drégnus
ranksluoscius, bute iSdelioti dubenis su vandeniu.

Maudydamiesi vonioje batinai jpilkite j vande-
nj specialios drekinamosios priemones, geriausia
aliejinés. Ji ne tik Svelniai nuvalys odg, bet ir neleis
iS karto iSgaruoti dregmei iSsimaudzius. Jei vaiko
oda sausa, iSkart po maudymosi - per tris minutes
patepkite oda specialiu sausai odai skirtu kremu.
Toks kremas tiks ir Serpetojanciai odai, taip pat at-
siradus jtrikiams.

Kitas svarbus patarimas: nesirenkite per Siltai,
per daug neapmuturiuokite vaiko. Jautriai vaiko
odai prakaitas yra vienas pagrindiniy dirgikliy, toks
pat kaip sintetiniai drabuZiai.

Parenge Undine Gile
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Ziema j lauka - nuo pirmuyjy savaiciy

Net ir mazZiausiam vaikui pabdti lauke
naudinga bet kuriuo mety laiku. Juk lau-
ke jis kvépuoja grynu oru, kuriame ma-
Ziau virusy ir bakterijy nei prastai vedi-
namose patalpose. Grynas oras padeda
stiprinti imuniteta, gerina miega ir ape-
tita. Taciau reikéty Zinoti, kada ir kiek
laiko Ziema galima vaikstinéti lauke su
paciais maziausiais — naujagimiais ir ka-
dikiais.

Pirmoji pazintis su lauku

Pirma karta su naujagimiu iseisite j lauka ke-
liaudama namo i gimdymo namy. Jei kodikis
gimé Ziema, jo pazintis su grynu oru prasides net
ir Zvarbiausia diena. Tiesa, vezamas j namus, pa-
prastai mazylis pablna lauke trumpai: kol tévai
prieis prie automobilio ir jeis j namus, uztruks vos
kelias minutes.

Tuomet neatsizvelgsime j oro temperatdra: juk
bet kokiu oru reikia kazkaip grjzti namo i ligoni-
nés. Todél bGtina pasirdpinti Siltais drabuziais ma-
zyliui - pagal temperatlra lauke. Pravartu is anks-
to paruosti drabuzeélius naujagimiui, kurie tikty, jei
vezant ji namo uZ lango temperatdra gerokai nu-
kris. Pirmiausia rengiame marskineéliais ir Sliauzti-
nukais, po kuriais, Zinoma, apmautos sauskelnés.
Antram sluoksniui tiks Siltas kombinezonas su
pirstinemis ir uZdengtomis kojytémis. Reikés plo-
nos kepurélés, ant kurios uzdésime kita - Siltes-
ne. Taip aprengta kodikj paguldykite j Silta Zieminj
vokelj. Praktiskas virsutinis drabuZzis naujagimiui -
vokelis-kombinezonas, t. y. vokelis, kurj véliau ga-
lésite lengvai transformuoti j kombinezona.

Kiek laiko galima bati lauke?
Sveika naujagimj, griZus is gimdymo namy, gy-
dytojai pataria j lauka iSveZti jau kita diena. Taciau

Ziema turite atsizvelgti j org. Kodikj iki 6 menesiy
galite pavezioti lauke, kai temperatira ne Zemes-
né kaip minus 5 laipsniai, néra itin drégna, nepucia
stiprus véjas. Bet kai lauke Zvarbus véjas ir drég-
na, pasivaiksciojimams tinkama temperatara yra
aukstesne.

Su 6-12 menesiy kadikiu galite eiti j l[auka, kai
Saltis ne didesnis kaip 10 laipsniy. Taciau taip pat
turite jvertinti dregme ir véjo stipruma.

Pirmasis iSejimas j lauka gali trukti 5 minutes,
kita dieng galima pabuti 10 min. AtidZiai stebékite
vaiko bdkle. Jei viskas gerai, trecig diena buvimo
lauke laika galite pailginti dar penkiomis minute-
mis. O po savaites lauke praleisti galésite valan-
da. |prates prie pasivaiksciojimy kadikis gali iSbati
lauke iki dviejy valandy. Jeigu negalite iSeiti j lau-
ka, kodikj palaikykite ant ranky arba vezimelyje
balkone, terasoje.

Kitaip reikes elgtis, jeigu vaikelis gimé neis-
neSiotas arba mazo svorio. Tuomet, parsiveze jj
namo, j lauka galesite iSeiti tik po keliy savaiciy,
kai mazylis sustipres.

Zieminiai kadikio

drabuzeliai

Kddikj renkite keliais sluoksniais. Pirmam jy
tinka medvilninis arba vilnonis siaustinukas, po to
aprengiate Sliauztinukus, o esant Saltesniam orui
dar reikés megztinio. Virsutiniam sluoksniui tinka
Véjui atsparus kombinezonas su pirstinémis, bati-
na Silta kepuréle, galite pasiimti ir antklode. Svar-
bu, kad nebdty Saltas veZzimélio lopsio dugnas,
todel jj uzdenkite Ciuzinuku arba vilnone antklo-
dele.

Stebeékite, ar kadikiui lauke ne per Salta ir ne
per karsta. Kai mazylivi Salta, oda iSbala, pame-
lynuoja, sukaites jis israusta. Palieskite odele uz
vaiko apykaklés, kad patikrintumete, ar ji nesupra-
kaitavusi.

MALONUMAS AUGINTI

AKUKU -

tat viskas, ko retkia

auginant kudikius

Mamos prekés, maitinimo
priemoneés, seilinukai,
lavinamieji zaislai, higienos
prieziuros prekés, maudymosi
reikmenys. ,Vaiky bazéje”“ rasite
visas ,,Akuku” sitllomas prekes.

VAIKU BAZE interneto
parduotuveé - cia rasite viska,
ko reikia jusy kudikiui.

www.vaikubaze.lt
Taikos pr. 17, Klaipéda
+3'70 616 99666
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SUKURTA KARTU
SU MOKSLININKAIS
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: Maisto papildas.
o]

SYMBIOSYS DEFENCIA eNFANT

P Sumaiyti su altu ar Siltu gérimu ir i$ karto

>

iSgerti

Rekomenduojama vartoti visu Saltuoju
mety laiku

Vaikams nuo 3 mety amziaus

Viename paketélyje (paros dozéje) yra 0,75 ug (15% RMV*) vitamino D3.

*RMV — referencing maistiné verte.

Maisto papildas neturi bati vartojamas kaip maisto pakaitalas.
Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo budas.



