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Natūralūs raminančios 
aromaterapijos 
produktai
REST & RELAX AIR SPRAY
• 12 eterinių aliejų.
• 100 % gryni ir natūralūs 

eteriniai aliejai.
• Nėra dažiklių, konservantų bei 

sintetinių kvapiųjų medžiagų.
Sudėtyje 12 ETERINIŲ ALIEJŲ, kurie ramina, 
atpalaiduoja, natūraliai skatina poilsį, 
atsipalaidavimą ir miegą. Suteikia gaivaus, 
malonaus kvapo.
DIENA: 
• atpalaiduoja ir skatina ilsėtis;
• malšina stresą.
NAKTIS: 
• skatina mieguistumą;
• būsite ramūs ir ramios bus naktys.

RAMINANTIS MASAŽINIS 
BALZAMAS „REST & RELAX“
KŪDIKIAMS
• Išbandyta prižiūrint dermatologams ir pediatrams;
• Išbandyta ir patvirtinta mamyčių ir tėvelių.
ĮMASAŽUOKITE Į ODĄ, KAD:
• sudrėkintumėte, atpalaiduotumėte ir nuramintumėte;
• paskatintumėte poilsį ir atsipalaidavimą.
Iš eterinių aliejų bei ramunėlių ekstrakto sukurta balzamo 
formulė išskiria raminančius ir atpalaiduojančius aromatus, 
kurie padės atsipalaiduoti ir nurimti. Šis 
masažinis balzamas puikiai tinka kūdikių 
nuo 6 mėnesių nuraminimui prieš miegą.

RUTULINIS PIEŠTUKAS 
STRESUI MAŽINTI
• Sumažina įtampą bei nuramina 

mintis stresinėse situacijose.
• Sudėtyje yra 12 eterinių aliejų.
• 100 % gryni ir natūralūs eteriniai aliejai.
• Sudėtyje nėra konservantų, sintetinių kvapiųjų 

medžiagų, mineralinių aliejų.
• Skirtas naudoti nuo 7 metų amžiaus.
Sudėtyje yra 12 eterinių aliejų, turinčių raminančių 
ir atpalaiduojančių savybių, padėsiančių sumažinti įtampą, 
nuraminti jausmus ar pyktį, nervingumą ar blogą nuotaiką.

Gamintojas: Prancūzija, LABORATOIRE PURESSENTIEL®
Platintojas:  UAB „Litfas“, Vytauto g. 6, 
LT-55175 Jonava, Lietuva, www.vaistas.lt Ieškokite www.vaistas.lt 

Suomiški rūbai vaikams pasižymi svarbiausiomis savybėmis

Šilumos indeksas – rodiklis, leidžiantis spręsti, iki kokios 
temperatūros vaikas gali dėvėti striukę ar kombinezoną, nebijant, 
jog jam bus per šalta. Tai pasufleruoja ant „REIMA“ drabužių 
etiketės esantis snaigės simbolis. Kuo snaigių daugiau, tuo rūbas 
yra šiltesnis.

Atsparumas vandeniui. „REIMA“ darbužiai turi keturis skirtingus 
atsparumo vandeniui lygius: nuo trumpalaikės apsaugos nuo 
lietaus iki efektyvios apsaugos, kuri leidžia lauke būti net 
ekstremaliomis sąlygomis. Atsparumas vandeniui – savybė, 
svarbi kalbant ne tik apie rudens ar žiemos lauko aprangą, bet ir 
šiltojo sezono lietaus rūbus.

Oro pralaidumas. „REIMA“ lauko drabužiai yra siuvami iš orui 
pralaidaus, „kvėpuojančio“ (angl. breathability) audinio. Oro 
pralaidumas užtikrina ne tik komfortą vaikui būnant lauke, 
nepriklausomai nuo to, ką jis veikia. Taip galima išvengti galimo 
peršalimo pavojaus. 

Daugiau informacijos apie „REIMA“ ir didelį šių prekių pasirinkimą rasite 
internetinėje parduotuvėje www.open24.lt. 
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Dvi dukreles auginanti konditerė Ir-
vyda Tamošiūnienė sukasi saldžiame 
versle  – kuria grožio ir skonio 
stebuklus savo kepyklėlėje 
„Tamošiuko tortai ir sal-
dėsiai“. Kepyklėlės feis-
buko paskyroje akys 
raibsta nuo įvairiau-
sių išpuoštų tortų, py-
ragėlių ir desertų, į ku-
riuos vien pažvelgus 
užplūsta šventiška 
nuotaika. Sukurti mažą 
šventę Irvyda stengiasi ir 
žmonėms, kuriems likimas 
nėra dosnus.

Moteris aktyviai užsiima savanoriš-
ka veikla, už kurią praėjusiais metais tituluota 
Metų panevėžiete.

Kartu su mama daug kur dalyvauja ir sesu-
tės: šešerių Adelė ir ketverių Augustė. 

Kas paskatino, suteikė drąsos kurti savo 
saldų verslą? 

Visada mėgau gaminti, tačiau įsidrą-
sinau susilaukusi antros dukros, kai 

Panevėžyje pradėjo kurtis mamų 
bendruomenė „Mamos, varom 

kavos“. Ten aš susipažinau su 
daug veiklių mamų, kurios ne 
tik vaikus augina, bet ir dir-
ba, mokosi, savanoriauja ir 
t.t. Mamos mane labai pa-
laikė, taip pat palaikė drau-
gai, vyras, šeima  – tai su-
teikė daug drąsos. Manau, 

kad geriau pabandyti, nei visą 
laiką galvoti kaip būtų, jeigu 

būtų...

Ar pati kuriate receptus? Gal 
ir šeimą dažnai savo saldumynais 

palepinate?
Internete gausu receptų, kuriuos naudo-

ju. Daug jų išbandyta ir renkuosi tik tuos, kurie 
man pačiai patinka. Kuriu nebent tortus vega-

nams arba besilaikantiems ketogeninės mity-
bos – kai ateina įkvėpimas. Šeimą savo saldu-
mynais palepinu per šventes, tačiau pradėjau 
mažiau kepti namuose – darbe tos veiklos už-
tenka.

Kokia buvo jūsų visuomeninės veiklos 
pradžia, kai atėjote į Panevėžio miesto 
jaunų šeimų organizaciją „Mamos, varom 
kavos“?

Pradžia buvo tokia, kad ėjau į organizuoja-
mus susitikimus, tačiau bėgant laikui ir organi-
zacijai plečiantis reikėjo pagalbos, papildomų 
žmonių, kurie savanoriškai prisidėtų prie bend-
ruomenės tobulėjimo. Pasisiūliau pati būti or-
ganizacijos taryboje, labiausiai norėjau rink-
ti labdarą, todėl įsitraukiau į iniciatyvas, tokias 
kaip daugiavaikėms Panevėžio rajono šeimoms 
surinkti paramą rūbais, maistu, dovanomis. Ini-
cijavau pyragų dienos minėjimą. Panevėžio gy-
ventojai kepė pyragus ir juos atveždavo man. 
Aš juos padalindavau į porcijas ir vežiau bend-
ruomenės partneriams: senelių globos na-
mams, Maltos ordino globojamiems vienišiems 
seneliams, moterų krizių centrui, motinos ir vai-
ko namams. 

Esate net Krašto apsaugos savanorių pajėgų 
karė, kas jus ten atvedė, kuo patraukė ši 
veikla?

Mokykloje svajonių profesija buvo  – poli-
cininkė. Tačiau nepavyko, nes įstoti sutrukdė 
sveikatos patikrinimas. Tuomet netikėtai po 
mokyklos pakvietė išbandyti save Krašto ap-
saugos savanorių pajėgose. Važiavau į 3 savai-
tes trunkančius mokymus ir taip tapau nuos-
tabios savo kuopos kare. Tai mano gyvenimo 
pasiekimas, kurį labai vertinu. Kariuomenė pui-
kiai priėmė motinystę, o po dukrų priežiūros 
atostogų, grįžusi į savo kuopą, vėl aktyviai da-
lyvauju pratybose. Ir iki pat pensijos nežadu nu-
traukti šios veiklos. Man tai artima, ta kovinga 
laisvės dvasia manyje gyvena. 

Daug laiko skiriate veiklai Raudonajame 
Kryžiuje, ką jums pačiai suteikia šios veiklos 
patirtis?

Raudonajame Kryžiuje pradėjau savanoriau-
ti vykstant vakcinacijai COVID-19 pandemijos 
metu, tačiau ši savanorystė man nelabai pati-
ko. Norėjau pabandyti savanoriauti globos na-
muose, o ten atradau save iš naujo. Pati sten-
giausi iš Raudonojo Kryžiaus savanorių suburti 
komandą, vykti į globos namus, vėliau pradėjau 
savanoriauti ir moterų pataisos namuose. 

Metus laiko aktyviai savanoriaujant (manęs 
buvo pilna visur), buvo ieškoma naujo savanorių 
koordinatoriaus ir pasiūlė atsiųsti savo CV. Po 
pokalbio mane priėmė į darbą. Savanorystė pa-
dėjo man ne tik atrasti save, bet ir rekomenda-

Šeimos nuotraukos 
Ramunės Gelažnykaitės
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cijas įsidarbinimui gavau, nes turėjau darbo pa-
tirties. 

Į savanorišką veiklą įtraukiate ir dukreles, 
kaip joms sekasi? 

Jos dar mažos, bet labai daug ką matė ir 
daug ką supranta. Visada joms pasakoju, ką aš 
veikiu, kad dirbu Raudonajame Kryžiuje, kad rū-
pinamės vienišais senjorais. Jog ne visi žmo-
nės turi su kuo bendrauti ir negalima nei vieno 
žmogaus palikti bėdoje. Ne kartą dukrelės buvo 
humanitariniame centre, kur pagalba teikiama 
ukrainiečiams. Rinko savo žaislus, rūbus, kad 
galėtų atiduoti. 

Apskritai, labai šaunu matyti mūsų vaikus, 
dar mažus, bet jau empatiškus. Raudonasis 
Kryžius organizavo ukrainiečiams talką: kartu 
grėbėm lapus, tvarkėm aplinką. Vėliau valgėme 
drauge pietus, žaidėme kamuoliu. Su mumis 
žaidė ir vaikinas, turintis gana didelę protinę ne-
galią. Tačiau, nors vaikai ir klausė, kodėl jis taip 
reaguoja į kamuolį, galbūt per daug džiaugs-
mingai – skirtingai nei mes, tačiau paklausinėję 
žaidė toliau ir labai stengėsi parodyti empatiją.

Kaip spėjate pasirūpinti šeima, dukrelėmis, 
turėdama tiek daug veiklų? 

Stengiuosi visus darbus atlikti dieną, vakare 
būname kartu, važiuojame į būrelius. Nežinau, 
kaip viską spėju, bet kažkaip. Turiu gerą vyrą, 
namų ruošos darbus pasidaliname per pusę, o 
galų gale, jeigu man reikia dirbti savaitgalį Rau-
donajame Kryžiuje, dukras pasiimu kartu, nes 
čia dažnai būna daug kitų vaikų. Tortus dažniau-
siai kepu penktadienį, šeštadienį, taigi laisvo lai-
ko tikrai randu. Gal kartais ir kamuoja mane pa-
čią nuovargis, bet tada kokią dieną pasidarau 
laisvesnę ir „persikraunu“. Svarbiausia, kad ne-
dirbu nuo 8 iki 17 val., o dirbu laisvu grafiku, tad 
galiu viską suderinti. Netgi močiutėms nedaž-
nai paliekame vaikus, nors jos ir norėtų daugiau. 

Atstovaujate jaunas šeimas Panevėžio 
miesto savivaldybės Jaunimo reikalų 
taryboje. Kaip sekasi ši veikla? Ką 
norėtumėte palinkėti jaunimui?

 Noriu pasidžiaugti, kad su kiekvienais me-
tais situacija gerėja. Labiausiai noriu pasakyti – 
viską įmanoma suderinti, SVARBIAUSIA nepra-
rasti savęs. Turime jaustis laimingi, o ne aukotis 
vardan kažko... Visiems linkiu gero gyvenimo 
partnerio, teigiamos ir palaikančios aplinkos. Ir 
mes visai neprivalome būti ir bendrauti su tais, 
kurie mūsų nepalaiko ir moralizuoja, kaip mums 
gyventi, nes gyventi turime sau. 

Už viską, ko esu pasiekusi, dėkoju mane su-
pantiems žmonėms, šeimai, draugams, kole-
goms, giminėms. Nuolat girdžiu, kaip manimi 
didžiuojasi, o tai tik veda į priekį. Todėl nebijoki-
me, girkime ir skatinkime vieni kitus.

Pažiūrėkime į viską plačiau, pasirūpinkime 
savo artimaisiais ir taip pat dar padėkime kai-
mynui. Pabendraukime su vienišu žmogumi, 
jam tai gali pakeisti labai daug, taip pat kaip ir 
Jums. 

Kalbėjosi Neringa Grabauskienė

Gali susidaryti įspūdis, kad nei gydyti, nei 
valyti pieninius dantukus nėra itin svar-
bu – juk jie laikini ir vis tiek iškris. Tačiau 
odontologai perspėja, kad tinkamai ne-
prižiūrint pieninių dantukų negeros pase-
kmės laukia ir naujai išdygusių nuolatinių.

Sugedę dantukai yra infekcijos židinys ir jie gali 
būti kitų ligų, tokių kaip angina ar širdies ydos prie-
žastis. Be to, negydant, pieninį dantuką galima per 
anksti prarasti, o dėl to vaikams atsiranda nuolati-
nių dantų sąkandžio problemų. Ant nevalomų arba 
blogai nuvalytų dantų susidaro apnašos, o jose 
kaupiasi bakterijos, kurios ardo dantų audinius ir su-
kelia ėduonį.

Burnyte reikia pradėti rūpintis nuo pat pirmojo 
dantuko. Pirmuosius dantukus galima valyti vande-
niu suvilgyta marline servetėle arba vaistinėje įsigy-
ti ant piršto užmaunamą guminį šepetėlį. 

Žinoma, geriausiai dantys išvalomi su dantų 
pasta, todėl vaiką reikia mokyti nenuryti, o išspjauti 
vandenį su dantų pasta. Kol vaikas nemoka išspjau-
ti, patariama naudoti truputėlį dantų pastos su ne-
dideliu fluoro kiekiu. 

Išdygus krūminiams dantims nusipirkite vaikiš-
ką šepetėlį su maža galvute ir minkštais šereliais. 

Pastos tepkite tik šiek tiek, kad suvilgytumėte še-
petėlio šerelius. Jeigu dantukus stipriai puola ėduo-
nis, gydytojas gali patarti naudoti didesnį fluoro kie-
kį turinčias pastas.   

Valyti dantis būtina du kartus per dieną – ryte ir 
prieš miegą ne trumpiau nei 2–3 minutes. Iki 7–8 
metų, kol mažylis dar neįgudęs, dantis jam turėtų 
valyti tėveliai. Leisti vaikui valyti dantukus savaran-
kiškai galima tada, kai jis rankose tvirtai laiko šepe-
tėlį ir moka išskalauti burną. Pabandyti vaikui valy-
tis dantis pačiam galima leisti ir anksčiau, o paskui 
juos dar sykį išvalysite jūs. Kruopštus dantų valy-
mas vaikui turėtų būti dienotvarkės dalis, o mažy-
liai linkę mėgdžioti tėvus. Todėl patys kasdien rody-
kite tokį pavyzdį. 

Sveikiems dantukams turi didelės reikšmės tin-
kama mityba. Kad vaiko dantukai negestų, sten-
kitės, kad jis mažiau valgytų saldumynų, gertų 
gazuotų ir saldžių gėrimų. Cukrus – didžiausias dan-
tukų priešas, kuris gali sukelti ėduonį. Todėl išvalę 
dantukus prieš miegą neduokite saldžių gėrimų. 

Dantims kenkia ir dažnas užkandžiavimas. Iš 
karto po valgio burnoje susidaro ėduonį skatinan-
ti rūgštinė terpė. Ją neutralizuoja seilės, bet daž-
nai užkandžiaujant dantims nepalanki terpė išlieka 
nuolat. 

Kaip prižiūrėti pieninius dantukus?

Olimpiečių g. 1A-9, Vilnius
+370 610 11 222

Profesionalūs vaikų gydytojai 
mūsų klinikoje: 
• pasirūpins Jūsų vaikų 

dantimis ir burnos higiena; 

• informuos, į ką svarbu 
atkreipti dėmesį;

• sudarys individualių profi laktinių 
patikrų ir procedūrų planą;

• nukreips reikalingam 
ortodontiniam gydymui.

Vaikų dantukų priežiūra ir 
gydymas  – ne tik tada, kai 
vaikui skauda
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VAIKŲ TRUMPAREGYSTĖ –  SPARČIAI PLINTANTIS 
REIŠKINYS, KURĮ GALIMA SUVALDYTI  NAUDOJANT INOVACIJAS
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Šiandien regos sutrikimų turinčių 
vaikų daugėja itin sparčiai, o prie-
žasčių yra daug ir lemia ne tik gene-
tika, bet ir besaikis išmaniųjų ekra-
nų naudojimas, todėl dažnai vizitas 
pas gydytoją oftalmologą baigia-
si akinukų išrašymu. Miopija – itin 
dažnas vaikų regos sutrikimas, kurį 
jau galima kontroliuoti pasitelkus 
naujausias optines technologijas. 

Kas yra miopija, kitaip  
vadinama trumparegyste?
Tai akių gebėjimo laužti šviesos spindulius (akių re-

frakcijos) yda, pasireiškia suprastėjusiu tolimų daiktų ir 
objektų matymu. Taip nutinka, nes šviesos spinduliai, 
kirtę mūsų optinę sistemą, susikerta prieš tinklainę – 
trumparegių akies obuolys pailgos formos arba jų ra-
gena yra pernelyg iškilusi. Norint suprasti, ar mažo vai-
ko rega nėra sutrikusi, reikėtų atkreipti dėmesį, ar jis 
pastebi trupinukus (įprastai jie labai mėgsta juos rink-
ti), ar mato padangėje skrendantį paukštį, lėktuvą, ar 
žiūri tiesiai ir nežvairuoja, ar daugmaž vienodo dydžio 
bei spalvos abiejų akių vyzdžiai, ar nuolatos netrina 
akių net ir nenorėdamas miegelio. Mokyklinukai sutri-
kus regai nebemato, kas užrašyta ant lentos, susiduria 
su sunkumais skaitant ir rašant, skundžiasi dideliu nuo-
vargiu ir galvos skausmais.  

Miopija – įgyjama ar įgimta? 
Tyrimai rodo, kad įgimtą trumparegystę turi mažiau 

nei 1 procentas naujagimių, taigi, jeigu šią refrakcijos 
ydą turėjo tėvai, padidėja jos tikimybė ir vaikui. Įprastai 
kūdikio vizitas pas gydytoją oftalmologą turėtų būti iki 
1-erių metų, geriausia apie 6–8 mėnesį, kai vaikas gali 
savarankiškai sėdėti ir fiksuoti žvilgsnį į rodomą žaislą. 
Tokiame amžiuje jau galima įvertinti kūdikio regos aš-
trumą ir, jei reikalinga, nedelsiant priimti sprendimus re-
gos silpnėjimo sustabdymui. Apie 70 % iki 5–erių metų 
atsiradusi miopija taip pat yra paveldėta, tačiau pasi-
reiškusi gerokai vėliau, neretai esant mokyklinio am-
žiaus, dažniausiai paveikta išorinių faktorių.

Išmaniųjų ekranų įtaka  
trumparegystės atsiradimui
Tiek miopijos reiškinį tyrinėjantys mokslininkai, tiek 

gydytojai oftalmologai vieningai sutaria, kad įgytos 
trumparegystės jaunėjimas vienareikšmiškai yra susi-
jęs su išmaniųjų ekranų besaikiu naudojimu.  Atkreipia-
mas dėmesys ir į tai, kad jaunėjant trumparegių am-
žiui didėja ir didelio laipsnio trumparegystės rizika, nes 
trumparegystė vystosi, kol vaikas auga, ir nustoja didė-
ti, kai žmogus subręsta, taigi kuo anksčiau ji prasideda, 
tuo daugiau progresuoja, kol vaikas užauga.

Didžiausią įtaką vaikų miopijai daro ne kenksminga 
mėlynoji šviesa, o nuolatinis žiūrėjimas į mažus ekranus 
iš arti. Išmaniųjų ekranų draudimas – ne išeitis, tačiau 
reguliarios pertraukėlės, akių atpalaidavimas nuo foku-
savimo iš arti, tinkama mityba, kuo ilgesnis buvimas 
gryname ore, gali padėti išvengti trumparegystės atsi-
radimo ar jos progresavimo. 

Trumparegystės prevencijos būdai 
Reguliari regos patikra. Jeigu vaiko rega yra gera, 

nėra nusiskundimų, patariama akis patikrinti sulaukus 
3 ir 6 metų. Mokyklinio amžiaus vaikų regą šeimos gy-
dytojai tikrina kasmet, o esant problemoms siunčiama 
pas akių gydytoją. Tačiau jeigu tėvams kyla abejonių 
dėl vaiko regos, į medikus svarbu kreiptis kaip įmano-
ma greičiau.

Laiko prie išmaniųjų ekranų ribojimas. Specialis-
tai kūdikiams ir vaikams iki 2 m. ekranų naudoti nere-
komenduoja, 2–5 m. vaikams laikas prie ekranų turė-
tų būti ribojamas: ne daugiau kaip 1 valanda per dieną. 

Priešmokyklinio amžiaus vaikams – ne daugiau kaip 2 
val. per dieną. Yra įrodymų, kad didesnė nei 4 val. per 
dieną trukmė mokyklinio amžiaus vaikams ir paaug-
liams didina ir psichikos bei fizinės sveikatos sutrikimų 
riziką.

Tinkamas žiūrėjimo atstumas. Nerekomenduoja-
ma kūdikiams kabinti žaislų labai arti akių, skaitant kny-
gą, privalu laikytis 30–40 cm atstumo. Akims sunku 
fokusuotis, kai skaitoma, žiūrima į ekranus gulint ar va-
žiuojant automobiliu, ypač esant netinkamam apšvieti-
mui patalpoje ar tamsoje. 

Miopijos progresavimo  
sustabdymo būdai
Trumparegystės progresavimo lėtinimui jau dabar 

gydytojai oftalmologai naudoja atropino lašus, spe-
cialius minkštus kontaktinius lęšius ar ortokeratologi-
ją, svarbu ir nuolatinis tinkamų korekcinių akinių nau-
dojimas, tačiau akiniai iki šiol daugiausia buvo skiriami 
tik trumparegystės korekcijai ir turėjo mažai įtakos jos 
progresavimo mažinimui. Todėl inovatyviausios pa-
saulyje akinių lęšių gamintojos Essilor mokslininkų ko-
manda ieškojo ir sukūrė sprendimą, kaip kovoti su vai-
kų trumparegystės progresavimu. 

Pažangiausias sprendimas – Stellest™. 
Jau greitai Fielmann optikose!
Įprastiniai trumparegystės kontrolei naudojami aki-

nių lęšiai yra įgaubti, tai reiškia, kad jie plonesni lęšio 
viduryje ir storesni jo kraštuose. Kuo vaikučio dioptrija 
didesnė, tuo lęšis storesnis, todėl akinukai neretai sun-
kūs ir neatrodo estetiškai. Naujų Stellest™  lęšių tech-
nologija išsprendė visus šiuos nepatogumus, o dėl jų 
H.A.L.T. (Highly Aspherical Lenslet Target) dizaino, pa-
remto specifine mikroskopinio dydžio lęšiukų išdėsty-
mo konfigūracija, trumparegystės progresavimą gali-
ma sulėtinti vidutiniškai 67 %.

Daug žadantys mokslinių  
tyrimų rezultatai
Dvejus metus WEIRC (Venžou medicinos univer-

sitetas  – Essilor tarptautinis tyrimų centras) Kinijo-

je trukę tyrimai parodė, kad vai-
kams, kurie ≥ 12 valandų kasdien 
nepertraukiamai nešiojo Stel-
lest™ lęšius, trumparegystės 
progresavimas sumažėjo 
net 67  %, o akies obuo-
lio pailgėjimas sulėtė-
jo 60 %, palyginti su 
vaikais, nešiojan-
čiais įprastus vie-
no židinio lęšius. 

Tyrime tei-
giama, kad net 
90 % jame da-
lyvavusių vai-
kų akys prie nau-
jo dizaino prisitaikė iki 
3 dienų, o maksima-
lus 100 % adaptaci-
nis laikotarpis už-
truko ne ilgiau nei 
savaitę. 

Ne tik maksimalus komfortas,  
bet ir saugumas 
Naujieji Stellest™ lęšiai yra gaminami iš specialios 

Airwear medžiagos, kurią NASA naudoja gamindama 
astronautų šalmų priekinius skydelius! Tai yra itin sau-
gus ir patvarus plastikas, galintis atlaikyti net 150 m/s 
skriejančios kietos dalelės smūgį, t. y susidūręs su kliū-
timi lęšis įdumba, tačiau nesuskyla į aštrias dalis, ga-
linčias sunkiai sužaloti vaikų akis. Visi lęšiai padengti 
atspindžius šalinančia Crizal danga, taip pat galima pa-
pildoma Prevencia danga, sauganti nuo kenksmingos 
mėlynosios ekranų šviesos. 

Fielmann pataria 
Vaikų rega kečiasi, todėl būtina kartą per metus ap-

silankyti pas gydytoją oftalmologą, prižiūrintį Jūsų vai-
ko regos pokyčius ir priimantį tolimesnius sprendimus. 
Su gydytojo išrašytu receptu visų mielai lauksime opti-
kos salonuose. Leiskite vaikams patiems išsirinkti savo 
svajonių akinukus, o Jūs nuspręskite, kokio tipo akių lę-
šiai geriausiai atitiks vaiko poreikius. 

Nes Fielmann rūpi kiekvienas –  
ir didelis, ir mažas!



kurie gali sunkiai sirgti. Užsikrėtę COVID-19 vaikai, 
kaip ir suaugusieji, net ir nejausdami jokių ligos simp-
tomų, gali platinti infekciją. 

Gerai žinomos apsaugos priemonės
Neverta manyti, kad pasiskiepijus nereikia kitų 

apsaugos priemonių, niekas neduos garantijos, kad 
nesusirgsime. 

Apsisaugoti nuo visų virusų, nesvarbu, ar tai ri-
novirusas, gripas, ar COVID-19, galime taip pat. Visi 
jie perduodami su lašeliais per orą ir pažeidžia kvė-
pavimo sistemą. Taigi, kuo mažiau žmonių, tuo ma-
žesnė tikimybė susirgti. Verčiau paėjėti vieną stote-
lę pėsčiomis, užuot įlipus į sausakimšą autobusą, 
nesiveržti į prekybos centrą, kai ten daug žmonių.

Medicininė kaukė yra naudinga, bet nėra pana-
cėja. Patartina ją dėvėti sergantiesiems, jei šalia yra 
sveikų žmonių: viruso ji nesulaikys, bet sulaikys sei-
lių lašelius, kuriuose virusų ypač gausu. Todėl vis 
tiek yra svarbu laikytis atstumo.

Sergančiojo rankos yra ne mažesnis viruso šalti-
nis nei burna ir nosis. Palietus virusų atsiranda ant 
įvairių daiktų, nuo kurių galima užsikrėsti sveikam 
žmogui. Todėl nelieskite veido, dažnai plaukite ran-
kas, nešiokitės dezinfekuojančias higienines serve-
tėles.

Virusų plitimui turi reikšmės patalpų oras. Nevė-
dinamose patalpose virusų daugiau, todėl vėdinki-
me kambarius ir žiemą.  

Stipriname vidinę apsaugą
Mūsų vidinė apsauga prasideda nuo kvėpavimo 

takų. Juose nuolat gaminasi sekretas, kuris suda-
ro apsauginį sluoksnį. Jei gleivinės išsausėja, virusai 
lengvai įveikia susilpnėjusį apsauginį barjerą ir tiki-
mybė susirgti daug didesnė. Dažniausia kvėpavimo 
takų gleivinių išsausėjimo priežastis – kvėpavimas 
sausu oru, kuris dažnai toks šildymo sezoną. Sau-
sina kvėpavimo takų gleivinę užterštas oras, įvairūs 
vaistai, cigarečių dūmai.  

Su įkvepiamu oru į organizmą patenka didelė da-
lis virusų. Vienas iš būdų, padedančių užkirsti jiems 
kelią – nosies plovimas. Kasdien plaudami nosį, pa-
vyzdžiui, jūros vandens tirpalu, sumažinsite virusų 
koncentraciją, taigi ir tikimybę susirgti. 

Pagrindinė virusų ypatybė ta, kad jie gali daugin-
tis tik žmogaus organizme. Tam jie turi prisitvirtin-
ti prie ląstelės ir įsiskverbti pro jos membraną į vidų. 
O tai vyksta burnos ir ryklės gleivinėse. Ląstelė suar-
doma, o prisidauginę virusai skverbiasi į kitas ląste-
les. Deja, organizmo imuninei sistemai ne visada už-
tenka stiprybės atsilaikyti prieš ligų sukėlėjus.

Jeigu virusai negalėtų prisitvirtinti prie ląstelės, 
jie nesukeltų infekcijos. O tam reikia stiprios viršu-
tinių kvėpavimo takų gleivinės apsaugos. Apsau-
ginei gleivinės funkcijai sustiprinti galima pasitelkti 
pastiles su augalinėmis veikliosiomis medžiagomis. 
Jos burnos ir ryklės gleivinėje suformuoja nuo viru-
sų apsaugantį sluoksnį, pro kurį įsibrovėliai negali įsi-
skverbti į organizmo ląsteles ir daugintis. 

Parengė Undinė Gilė

Peršalimo ligų sezoną aplink mus sklando 
daugybė virusų, tarp jų ir pavojingiausi – 
gripo ir COVID-19. O kai kuris iš jų ima ir 
paguldo į lovą, suprantame, kad daug ką 
galėjome padaryti, kad apsisaugotume, 
bet pavėlavome. Tad ką daryti, kad viru-
sai mūsų nepalaužtų?

Dabartinio gripo sezono grėsmės
Sveikatos priežiūros specialistai perspėja, kad 

šis šaltasis sezonas gali būti itin sunkus. Ankstes-
nės koronaviruso valdymo priemonės padėjo pa-
žaboti ne tik šią ligą, bet ir kitas infekcijas. Tačiau, 
sušvelnėjus ribojimams, infekcinės ligos vėl suakty-
vėja. Tai patvirtino 2021–2022 m. gripo sezonas. 
Tuomet, Nacionalinio visuomenės sveikatos cent-
ro (NVSC) duomenimis, susirgimų gripu registruota 
20 kartų daugiau negu ankstesnį sezoną – 6 tūks-
tančiai.

Gripas ypač pavojingas kūdikiams,  vaikams iki 
5 metų, nėščioms moterims, senjorams ir  visiems 
sergantiesiems cukriniu diabetu, lėtinėmis plaučių, 
širdies ir kraujagyslių ligomis. Geriausias būdas ap-
sisaugoti nuo sunkių gripo formų, komplikacijų ir net 
mirties – skiepai. Nėščia moteris, pasiskiepijusi nuo 
gripo, apsaugo ne tik save, bet ir būsimą naujagimį. 
O paskiepiję vaikus apsaugosime senelius, kurie pa-
tenka į vieną iš didžiausių rizikos grupių. Vaikai skie-
pijami nuo 6 mėnesių.

Skiepytis reikia kasmet, nes gripo virusas keičia-
si ir vakcina kaskart yra kitokia. Tiesa, susirgti galima 
net pasiskiepijus, tačiau ligos simptomai bus silp-
nesni, greičiau pasveiksite ir mažesnė komplikacijų 
tikimybė. Viena iš jų yra plaučių uždegimas, bet ga-
limos ir tokios pasekmės kaip galvos smegenų ar jų 
dangalų, širdies raumens, inkstų uždegimas.

Skiepytis nuo gripo geriausia spalio–lapkričio 
mėnesiais, bet galima ir bet kuriuo kitu metu. Pakan-

kamas antikūnų kiekis organizme susidaro per dvi 
savaites.

Pasiskiepyti nuo gripo ypač svarbu daugėjant 
sergančiųjų koronavirusu, nes galima susirgti abiem 
ligomis tuo pačiu metu, o tada gydymas sudėtin-
gesnis ir didesnė komplikacijų tikimybė. Nepamirš-
kime, kad taip pat aktualūs ir skiepai nuo koronavi-
ruso. 

Skiepai nuo COVID-19 –  
apsauga nuo sunkių ligos formų
Daugelį persirgusiųjų COVID-19 liga vargina lie-

kamieji reiškiniai: nuovargis, jėgų trūkumas, atmin-
ties, dėmesio pablogėjimas, miego sutrikimai, są-
narių, raumenų ir galvos skausmai, dusulys, krūtinės 
skausmas. Po šios ligos organizmas atsigauna ne-
greitai. Sunki liga gali sukelti širdies raumens pažei-
dimus, o vėliau dėl to gali išsivystyti širdies nepa-
kankamumas.

Skiepai nuo koronaviruso svarbūs ne tik suau-
gusiesiems, bet ir vaikams, kurie skiepijami nuo 5 
metų. Nors vaikams dažniausiai tai nėra sunki liga, 
tačiau kai kuriems ji sukelia plaučių infekciją ir ten-
ka gydytis ligoninėje. Sirgti sunkesne ligos forma 
didžiausia tikimybė vaikams, turintiems gretutinių 
ligų.

Net ir lengva koronaviruso forma persirgusį vai-
ką dar ilgai kamuoja užsitęsę simptomai: dusulys, 
krūtinės, pilvo, sąnarių skausmai, apetito stoka, 
skonio, uoslės sutrikimai. Vaikas gali būti nuvargęs, 
irzlus, sutrinka dėmesio koncentracija, miegas, su-
prastėja apetitas.

Vaikus gali užklupti ir sunkios komplikacijos, pa-
vyzdžiui, daugiasisteminis uždegiminis sindromas, 
kuris pažeidžia kelias organizmo sistemas: širdį, 
plaučius, virškinimo ir nervų sistemas, inkstus, odą. 
Tai yra gyvybei pavojingas labai stiprus imuninės 
sistemos atsakas į koronavirusą.

Skiepai apsaugo ne tik vaiką, bet ir kitus žmones, 
Ieškokite vais�nėse ir 

Natūrali sveikatos
apsauga, esant padidėjusiai

infekcijos rizikai

Medistus® Antivirus sukurdamas �zinį apsauginį barjerą ryklės gleivinėje, 
atlieka prevencinę bei apsauginę funkcijas, esant padidėjusiai virusinės ir 
bakterinės kilmės infekcijų rizikai.
Vartojimas. Rekomenduojama vartoti po 1 pastilę kas 2 valandas, 3-6 
pastilės per dieną. Jei vartojate per burną vartojamų vaistų, tarp vartojimų 
darykite 2 valandų pertrauką.
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 % NATŪRALIOS VEIKLIOSIOS MEDŽIAGOS
BE DAŽIKLIŲ IR KONSERVANTŲ
SUDĖTYJE NĖRA CUKRAUS, GLITIMO BEI LAKTOZĖS

Kaip atsispirti šaltojo sezono baubams
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Kaip įveikti staiga užpuolusį bronchitą?
Žiemą, kai siaučia gripas ir peršalimo li-
gos, suaktyvėja ir bronchitas. Pagrindi-
nis šios ligos požymis – įkyrus kosulys, 
kuris itin išvargina vaiką, trukdo jam 
kvėpuoti. Kaip greičiau padėti mažajam 
ligoniukui? 

Kas paskatina bronchitą?
Šiai infekcijai šaltuoju metų laiku palankūs ke-

letas veiksnių. Miestuose vis didėja oro užterštu-
mas kietosiomis dalelėmis, kurios dirgina bron-
chus, namuose uždaromi langai, todėl didesnė 
ligų sukėlėjų koncentracija. Dėl patalpų šildymo iš-
sausėja oras, todėl išdžiūna viršutinių kvėpavimo 
takų gleivinė ir gerokai susilpnėja jos apsauga nuo 
infekcinių ligų sukėlėjų.

Jeigu namuose yra rūkančių žmonių, prie viso 
to prisideda pasyvaus rūkymo keliami pavojai 
sveikatai. Cigarečių dūmuose esančios kenksmin-
gos medžiagos nusėda ant drabužių, kilimų, bal-
dų, užuolaidų dalelių pavidalu ir jas įkvepia vaikai. 
Šie teršalai sudirgina kvėpavimo takus, kurie pra-
deda gaminti daugiau gleivių. 

Bronchų gleivinės uždegimą bronchitą išpro-
vokuoja peršalimas, dėl kurio susilpnėja organiz-
mo imuninė apsauga. Šios ligos priežastis gali 
būti tie patys virusai, kurie sukelia paprastą perša-
limą. Būtent virusai yra dažniausi ūminio bronchi-
to sukėlėjai. Rečiau pasitaikantys ligos kaltininkai 
yra bakterijos, grybeliai arba alergenai. 

Kosulys gali užsitęsti
Ūminis virusinis bronchitas dažnai atsiranda 

staiga. Ligoniuką kamuoja šie simptomai:
yy sausas kosulys, kuris vėliau tampa drėgnas ir 

atkosėjama skreplių;
yy krūtinės spaudimo pojūtis;
yy temperatūros padidėjimas (mažiau nei iki 38 

laipsnių);
yy galvos ir gerklės skausmas;
yy bendras negalavimas ir nuovargis.

Susirgus bronchitu kosulys gali tęstis dar 2–3 
savaites. Ligai perėjus į lėtinę formą, kosulys gali 
trukti iki trijų mėnesių. Be to, liga gali komplikuo-
tis į bakterinę infekciją, dėl kurios gresia kita – dar 
pavojingesnė komplikacija  – plaučių uždegimas. 
Į bronchito komplikacijas linkę lėtinėmis ligomis 
sergantys vaikai (pavyzdžiui, sinusitu, tonzilitu, 
esant išvešėjusiems adenoidams).

Bronchitą diagnozuoti gali tik gydytojas, todėl 
įtardami šią ligą nuvykite su vaiku į polikliniką. 

Lengvos formos bronchito gydymas ypatingų 
sunkumų nesukelia. Ūmiam virusinės kilmės bron-
chitui gydyti skiriami simptomus palengvinantys 

vaistai. Patariama gerti daugiau skysčių, užtek-
tinai ilsėtis, vengti staigių temperatūros svyravi-
mų, dažnai vėdinti kambarius. Svarbu apsaugo-
ti mažylį nuo pakartotino peršalimo. Prisijungus 
bakterinei infekcijai gydytojas gali paskirti ir anti-
biotikus.

Nepamirškite, kad nepasveikęs vaikas negali 
būti vedamas į darželį ar mokyklą. Jei jis peršals, 
liga sugrįš. Į tokį užburtą ratą patenka vaikai, ku-
rių tėvai suskumba kuo greičiau išleisti juos į ug-
dymo įstaigą. 

Inhaliacijos – greitesnis  
būdas pasveikti
Esant kvėpavimo takų gleivinės uždegimui, 

bronchų gaminamų gleivių labai padaugėja, jos 
tampa tirštesnės, todėl sutrinka jų pasišalinimas. 
Gleivių užkimštų bronchų darbas gerokai pasun-
kėja ir ligoniukas stengiasi iškosėti sekretą. Tirš-
tas gleives iškosėti sunku, taigi norėdami greičiau 
jų atsikratyti turime skystinti sekretą. Iš pradžių 
sausas, po to drėgnas kosulys itin kamuoja ir erzi-
na sergantį bronchitu vaiką. Taigi, vienas iš pagrin-
dinių gydymo tikslų – greičiau palengvinti skreplių 
pašalinimą iš kvėpavimo takų. 

Siekiant sumažinti bronchų gleivinės patinimą 
ir skystinti skreplius, rekomenduojamos aerozo-
linės inhaliacijos, kurias galima atlikti su specialiu 
prietaisu  – inhaliatoriumi. Procedūros kompre-
soriniais ir tinkleliniais inhaliatoriais yra vienas iš 
veiksmingų bronchų uždegimo ir kitų kvėpavimo 
takų ligų gydymo būdų. Inhaliacijoms galima nau-
doti įvairius gydytojo skirtus vaistus, taip pat – 
paprastą mineralinį vandenį, kol vaistų dar netu-
rite.

Inhaliacijos kompresoriniais ir tinkleliniais prie-
taisais laikomos vienu geriausiu vaistų patekimo 
į kvėpavimo takus būdų. Šis prietaisas paverčia 
vaistą aerozoliu ir smulkutės veikliųjų medžiagų 
dalelės lengvai prasiskverbia į visas kvėpavimo 
takų vietas, pasiekdamos uždegimo židinį.

Tokiu inhaliatoriumi išpurkštas vaistas greitai 
patenka į reikiamą vietą, todėl jo gydomąjį poveikį 
ligoniukas pajunta nedelsiant. Tokio pavidalo vais-
tas itin efektyviai veikia, nes jis tiesiogiai absor-
buojamas ligos pažeistoje kvėpavimo takų vieto-
je. Be to, jis neprasiskverbia į virškinamąjį traktą, 
todėl sumažėja šalutinio poveikio rizika.

Vienas iš kvėpavimo takų gydymo šiuolaiki-
niais inhaliatoriais privalumų – procedūrų papras-
tumas. Jas lengva ir patogu atlikti namuose ir 
suaugusiesiems, ir vaikams, tarp jų – net mažiau-
siems kūdikiams.

Parengė sveikos gyvensenos  
edukologė Ieva Grabauskienė
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Atsiranda, kai prasideda uždegimas bet kuriame 
arba iškart keliuose šlapimo išskyrimo organuo-
se (takuose). Šlapimo pūslės uždegimu mergaitės 
serga dažniau.

Priežastys:
yy anatominiai ypatumai (pvz., silpna gleivinių 

geba pasipriešinti bakterijoms, mergaičių  – 
trumpa šlaplė);

yy neurogeniniai šlapinimosi sutrikimai, pvz., nevi-
siškas išsišlapinimas;

yy įgimtos šlapimo takų išsivystymo anomalijos;
yy išorinių lytinių organų uždegimas;
yy vidurių užkietėjimas;
yy kirminų turėjimas, pvz., spalinių;
yy genetinis polinkis;
yy asmens higienos nepaisymas – bakterijos, ku-

rių dažniausiai būna išmatose, per šlaplę paten-
ka į šlapimo pūslę;

yy svetimkūniai (smėlis, spygliai, žolės) pakliuvę į 
makštį.

Būdinga:
yy dažnas (kas 20 – 30 min.) ir skausmingas šlapi-

nimasis;
yy skausmas stiprėja baigiant šlapintis;
yy kartais skausmas nepraeina nei dieną, nei naktį, 

plinta į tarpvietę, išorinius lytinius organus;
yy temperatūra kartais aukšta, kartais nedaug pa-

kilusi arba normali;
yy šlapimas dažnai drumstas, blogo kvapo;
yy vaikas „padaro į kelnytes“, o to nebuvo anks-

čiau (atsiranda dieninis šlapimo nelaikymas);

yy mažų mergaičių ligos simptomai kartais ne-
tipiški, jos neramios, susilaiko šlapimas (dėl 
skausmo);

yy šlapimo pūslės uždegimas gali kartotis.

Ką daryti?
yy pasikonsultuoti su gydytoju ir tiksliai vykdyti jo 

paskyrimus;
yy duoti daug gerti spanguolių, meškauogių arba-

tos, šarminio mineralinio vandens;
yy kai vargina skausmai, kelis kartus per dieną da-

romos šiltos sėdimosios ramunėlių ar medet-
kų žiedų nuoviro vonelės, ant pilvo, virš šlapimo 
pūslės, dedama šildyklė.

Kreiptis į gydytoją, jei:
yy atsirado stiprus skausmas ir / ar pakilo tempe-

ratūra daugiau nei 38,6 °C;
yy skauda nugarą bei pilvą, ypač žemiau bambos;
yy rausvos spalvos šlapimas;
yy kūdikis tapo dirglus, blogai geria, valgo, vemia;
yy praskėtę didžiąsias lytines lūpas, pastebėjote 

įstrigusį svetimkūnį, patys jo nešalinkite;
yy berniukui pasikartojo šlapimo pūslės uždegi-

mas.

Kaip išvengti?
yy mokyti mergaites higienos taisyklių, dažnai 

keisti kelnaites, drausti maudytis nešvariuose 
vandens telkiniuose, ilgai sėdėti ant akmenų, 
šaltų cementinių, metalinių daiktų, nešvario-
mis rankomis, ypač žaidžiant su smėliu, kasytis 
tarpvietę ir lytinių organų sritį;

Gydytojas pediatras 
Algimantas Vingras
Dažnas skausmingas 
šlapinimasis ir 
temperatūra  
(Šlapimo takų 
infekcija)

yy kasdien apiplauti mergaites, patogiausia prieš 
nakties miegą (kūdikio amžiaus ir mažas mer-
gaites apiplauti po kiekvieno pasituštinimo). 
Apiplauti tinka šiltas tekantis nevirintas van-
duo;

yy jei apie lytinius organus ir tarpvietę pastebėjo-
te nešvarumų, tai iš priekio, išeinamosios an-
gos link pamuilinta ranka nuplaukite išorinius ly-
tinius organus;

yy tarpvietę ir šlaunis sausinkite šiam tikslui skirtu 
rankšluosčiu, šluostydamos iš priekio išeinamo-
sios angos link;

yy higieninių apiplovimų negalima pakeisti jokio-
mis kitomis procedūromis;

yy išorinių lytinių organų netepkite jokiais tepalais, 
jei gydytojas jų nepaskyrė, nes susidarys sąly-
gos veistis mikrobams;

yy parinkite mergaitėms natūralaus pluošto apati-
nes kelnaites, kurios lengvai priglunda prie šlau-
nų ir apsaugo nuo smėlio ir dulkių;

yy išmokykite mergaites pasisakyti, kai joms susi-
tepė kelnaitės, niekada nebarkite;

yy pamokykite, kaip mergaitė turi nusivalyti išeina-
mąją angą po pasituštinimo;

yy jeigu ką tik užmigusi mergaitė kasosi tarpvietę, 
lytinių organų sritį, galima įtarti, kad ji turi spali-
nių, todėl pradėkite gydyti.

Ištrauka iš knygos „Vaikų ligų ABC“

Nauja knyga – mažoji ligų 
enciklopedija tėvams

„Vaikų ligų ABC“
Knyga skirta ma-
žus vaikus auginan-
čiai šeimai. Joje išsa-
miai ir kartu glaustai 
paaiškintos dažniau-
siai pasitaikančių ligų 
priežastys, būdingi 
požymiai, nurodoma, 
kaip sunegalavusiam 
vaikui gali padėti tėvai 
ir kada nedelsiant bū-
tina kreiptis į gydyto-
ją. Daug dėmesio ski-
riama ligų profilaktikai. 

Supažindinama su dažniausiomis vaikų neurologi-
nėmis ligomis, vaikų miego ypatumais. Pateikia-
ma informacija, kaip padėti vaikui, kai staigiai jį išti-
ko nelaimė. Tai pirmųjų trejų gyvenimo metų mažoji 
ligų enciklopedija tėvams.
Knygos autoriai ilgametę vaikų gydytojų prakti-
ką turintys gydytojai ir Vilniaus universiteto dėsty-
tojai Alfonsas Algimantas Vingras, Rūta Pranins-
kienė, Virginija Žilinskaitė. Leidėjas „Alma Littera“, 
2022 m.

IŠMANUS 
DĖVIMAS 

TERMOMETRAS

Įsigykite 
www.mediq24.lt

KARŠČIAVIMĄ YRA BŪTINA STEBĖTI
Tačiau tradiciniai termometrai yra riboti – 
sutrukdo pacientą, vienkartinis pamatavi-
mas, neturi nuotolinio perspėjimo, nėra ma-
tavimų grafi nės istorijos.

TUCKY 
sprendimas – 
dėvimas 
pažastinis 
termometras

Nenutrūkstamas 
monitoravimas

Įkraunamas USB laidu 
(5 d. autonominis 

veikimas)

Nuotolinis 
prisijungimas

Temperatūros 
istorija

Nuotolinis perspėjimas 
dėl karščiavimo

Pozicijos 
monitoravimas

TUCKY yra  skirtas neskubiam ambulatori-
niam nuolatiniam pažasties kūno tempera-
tūros stebėjimui nuo 29 dienų amžiaus ir vy-
resniems. 
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Refliuksas yra vienas iš dažniausiai pa-
sitaikančių virškinamojo trakto sutri-
kimų, kai nurytas maistas iš skrandžio 
grįžta atgal į stemplę. Kartais ištinkan-
tis refliuksas sveikam žmogui didelių 
problemų nesukelia. Tačiau šiam reiš-
kiniui kartojantis gali atsirasti gastro-
ezofaginio refliukso liga (GERL), kurią 
reikia gydyti. 

GERL nesunku supainioti su peršalimu. Vai-
kas skundžiasi ryklės skausmu, kosėja, užkimęs. 
Kvėpavimo organai pažeidžiami daugeliui gas-
troezofaginio refliukso kamuojamų vaikų. Tė-
vams pravartu žinoti šios ligos simptomus, kad 
galėtų laiku kreiptis į gydytoją. 

Kada reikėtų sunerimti  
dėl ligos?
Jeigu, pavyzdžiui, gausiau pavalgę, atsirū-

gote ir pajutote rūgštų skonį burnoje, vadinasi, 
patyrėte refliuksą, bet tai dar ne liga. Gastroe-
zofaginio refliukso liga yra lėtinis virškinimo su-
trikimas. 

Stemplės ir skrandžio susijungimo vieto-
je yra iš raumenų sudarytas žiedas – sfinkteris. 
Ryjant maistą jis atsidaro ir maistas patenka į 
skrandį, o po to sfinkteris užsiveria ir skrandžio 
turinys negali grįžti atgal į stemplę. Tačiau nutin-
ka taip, kad ši raumenų žiedo užkarda atsipalai-
duoja ir tinkamai neužsiveria, tuomet skrandžio 
rūgštys pakyla į stemplę. Atsiranda kartus sko-
nis, graužimas ir deginimas stemplėje.

Jei atpylimas rūgščiu turiniu kartojasi du ar 
daugiau kartų per savaitę ir ilgai tęsiasi, galima 
susirgti gastroezofaginio refliukso liga. Nuolat 
dirginama stemplės gleivinė pažeidžiama ir gali 
kilti jos uždegimas – ezofagitas. Dėl to stem-
plės gleivinėje atsiranda žaizdelių bei kraujavi-
mas iš jų. 

Kūdikių atpylimai –  
dar ne liga
Kūdikių atpylimas dažnai yra natūralus reiš-

kinys, kurį sukelia anatominiai ypatumai. Ma-
žylių apatinis stemplės  sfinkteris nėra visiškai 
susiformavęs, todėl po valgio jie gali atpilti. Daž-
niausiai atpila mažesni negu trijų mėnesių kū-
dikiai. Vaikui augant atpylimų mažėja, o nuo 3 
metų daugeliui išnyksta.

Jeigu  kūdikio svoris normalus, jis linksmas, 
atpylimai neturi kelti tėvams baimę. Tačiau jeigu 
mažylis po valgio dažnai ir gausiai atpila, vemia 
ir šie negalavimai kartojasi, būtinai pasitarkite 
su gydytoju. Kiti kūdikį užklupusios gastroezo-
faginio refliukso ligos simptomai yra kosulys, 
kvėpavimo sutrikimas, o dėl to sutrinka mažy-
lio maitinimas. Negydant GERL kūdikis pasida-
ro dirglus, irzlus, suprastėja miegas, gali sulėtė-
ti vystymasis.

Kas paskatina GERL?
Gastroezofaginio refliukso atsiradimui turi 

įtakos valgymas paskubomis ir nereguliariai, 
persivalgymas, ilgai trunkanti nervinė įtampa. 
Liga gali būti paveldima, ją lemia stemplės sfink-
terio nepakankamumas, diafragmos išvarža.

Maisto produktai, didinantys skrandžio rūgš-
tingumą, mažina stemplės sfinkterio tonusą. 
Tai šokoladas, pipirmėtės, riebus maistas, ci-
trusiniai vaisiai, pomidorai ir pomidorų padažai. 
Priežastys, didinančios riziką susirgti GERL, gali 
būti antsvoris arba nutukimas, dėl kurio padidė-
ja spaudimas pilvo ertmėje. Dėl tos pačios prie-
žasties liga gali atsirasti nėštumo metu. Išpro-
vokuoti GERL gali vaistai, įskaitant kai kuriuos 
antihistamininius preparatus, hormoninius ir 
vaistus nuo uždegimo. Turi reikšmės pasyvus 
rūkymas, kai kurios lėtinės ligos, pavyzdžiui, di-
abetas. 

Gastroezofaginio refliukso  
simptomai
Pagrindinis GERL simptomas yra rėmuo, ku-

riam būdingas deginantis skausmas už krūtin-
kaulio, atsirūgstama rūgščiu turiniu. Atsigulus ar 
pasilenkus po valgio, rėmuo stiprėja. Kiti simp-
tomai: pasunkėjęs skausmingas rijimas, priki-

Kada refliuksas pavojingas?

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

Natūralus preparatas nuo refl iukso.
Sudėtyje nėra dažiklių, glitimo, 
laktozės bei GMO.

Refl uxaid Nipio 150 ml sirupas – 
naujagimiams, kūdikiams ir 
vaikams iki 3 metų amžiaus.

Refl uxaid 250 ml sirupas – 
vaikams nuo 3 metų ir 
suaugusiems.

Refl uxaid tabletės – suaugusiems 
ir vaikams nuo 12 metų.

REFLUXAID® yra medicinos prietaisas skirtas gastroezofaginio refl iukso (GERL) 
bei ezofagito simptomams mažinti. Vartojant šį medicinos prietaisą susilpnėja 
tokie simptomai kaip: deginimo pojūtis (rėmuo), atsirūgimas, apsunkintas rijimas 
(disfagija), skausmingas rijimas (odinofagija), kosulys, užkimimas.

męs balsas, pykinimas, vėmimas nepraėjus va-
landai po valgio, žagsėjimas, blogas burnos 
kvapas, dantų ėduonis. Galimi ir negalavimai, 
nesusiję su virškinimu: gerklės skausmas, sau-
sas kosulys ir kosulio priepuoliai naktį, net dusu-
lio priepuoliai. Dažnas gastroezofaginio refliuk-
so kamuojamų žmonių nusiskundimas – gumulo 
gerklėje pojūtis.

Kaip sumažinti  
nemalonius pojūčius?
Jeigu refliukso simptomai nėra sunkūs, gali 

užtekti pakoreguoti mitybą. Tinkama mity-
ba daugeliu atvejų padeda palengvinti ir GERL 
simptomus.

Kūdikiui patariama rinktis tirštesnį maistą, 
taip pat – maitinti dažniau ir mažesniais kiekiais. 
Po maitinimo mažiausiai 30 minučių palaikykite 
kūdikį vertikalioje padėtyje.

Vyresniems vaikams ir suaugusiesiems re-
komenduojama vengti kepto, rūkyto, rūgštaus 
ir aštraus maisto, raugintų produktų, gazuotų ir 
kofeino turinčių gėrimų. Netinka ir rūgštaus pie-
no produktai, taip pat česnakai ir svogūnai. Vie-
toj greitai paruošiamų sausų pusryčių, užpila-
mos sriubos ar košės gaminkite maistą patys. 
Reikėtų riboti šokoladą, arbatą, citrusinius vai-
sius, jų sultis bei pomidorus ir jų produktus. 

Valgykite mažesnėmis porcijomis ir dažniau, 
nepersivalgykite, kad neperpildytumėte skran-
džio. Įpratinkite vaiką valgyti neskubant. Jei vai-
kas ar jūs turite antsvorio, stenkitės jį sumažinti. 
Neikite miegoti pilnu skrandžiu: vakarieniauki-
te likus 2–3 valandoms iki miego. Sergančiojo 
GERL lovos galvūgalį rekomenduojama pakelti 
15 cm aukščiau. 

Svarbu kreiptis į gydytoją
Nustatyti ir gydyti GERL būtinai turi medikai. 

Jeigu liga negydoma, nuolat pažeidžiama stem-
plė ima randėti, todėl ji gali susiaurėti, sutrinka 
rijimas, o ilgainiui gresia net stemplės vėžys. Ki-
tos negydomo gastroezofaginio refliukso kom-
plikacijos: obstrukcinis bronchitas, lėtinis laringi-
tas, dantų emalio pažeidimas.

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

Lengvo refliukso simptomų malšinimui daž-
niausiai užtenka vaistinėse parduodamo nere-
ceptinio vaistinio preparato. Gydantis jį galima 
vartoti ir kaip pagalbinę priemonę, padedančią 
numalšinti nemalonius simptomus.

Parengė sveikos gyvensenos  
edukologė Ieva Grabauskienė
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Sušalus mažėja organizmo atsparumas, 
padidėja tikimybė užsikrėsti įvairiomis li-
gomis. O nuo šalčio gelbėja ne tik dra-
bužiai ir batai, bet ir maistas. Žiemą or-
ganizmui sušildyti, kūno temperatūrai 
palaikyti reikia papildomos energijos, to-
dėl norisi daugiau valgyti, tačiau svar-
biausia, ką valgome. Neturime pritrūk-
ti maistinių medžiagų, kurios turi didelę 
reikšmę ir imunitetui. Kaip maitintis žie-
mą, kad būtume sveiki ir energingi?

Subalansuojame mitybą
Nors ir žiemą apetitas padidėja, nepamirškime, 

kad norėdami išlaikyti normalų kūno svorį neturime 
persivalgyti, taip pat – rinktis vien tik riebų ar sal-
dų maistą. Maisto produktai turėtų būti įvairūs, kad 
gautume skirtingų maistinių medžiagų. Būtinas su-
balansuotas angliavandenių, riebalų, baltymų, vita-
minų ir mineralų kiekis.  

Valgyti reikia reguliariai, tuo pačiu metu kas 3–4 
valandas, kad neišalktume, nes išbadėję persival-
gome. Taip valgant ir virškinimas normalus, ir svoris 
neauga kaip ant mielių, o organizmas nuolat turi rei-
kiamos energijos šilumai ir žvalumui palaikyti.

Deriname baltymus, riebalus  
ir angliavandenius
Šaltu oru, ypač žiemą, neapsieisime be an-

gliavandenių, kurių yra grūdų košėje, visagrūdė-
je duonoje, dribsniuose, makaronuose ir ankštinė-
se daržovėse. Šie maisto produktai ilgam suteikia 
energijos. Nereikėtų pamiršti ir kalorijomis aprūpi-
nančių riebalų, kurių galima gauti, pavyzdžiui, val-
gant avokadą ar riešutus. Naudingi produktai žie-
mos mitybos racione riebi žuvis, mėsa, aliejus, 
sviestas, tačiau riebų maistą derėtų valgyti saikin-
gai. 

Žuvis ir jūros gėrybės laikomos vertingais balty-
mų šaltiniais. Baltymų galime gauti ir iš raudonos 
mėsos, ankštinių augalų, riešutų bei sėklų.

Nereikėtų pamiršti ir fermentuotų pieno produk-
tų, naudingų žarnyno mikrobiotai, tiesiogiai veikian-
čiai mūsų imuninę sistemą. 

Mėgaujamės karšto maisto šiluma
Žiemą greitai sušildys troškinys arba sriuba. Il-

giau būsite sotūs ir gausite papildomų naudingųjų 
medžiagų, jeigu į šiuos patiekalus įdėsite ankštinių 
daržovių, pavyzdžiui, pupelių ar avinžirnių, kitų dar-
žovių.

Dar vienas puikus šilumos šaltinis – arbatos. Žo-
lelių arbatos padės kovoti su peršalimu ar kita infek-

cija. Juodoji ir žalioji arbata dar ir tonizuoja, o tai yra 
daug kam aktualu niūrią žiemą.

Būtinai valgome naudingiausias 
žiemą daržoves
Žiemą dažnai norisi riebaus, kaloringo mais-

to, valgome mažiau daržovių ir vaisių, todėl negau-
name užtektinai vitaminų ir mineralinių medžia-
gų. Naudinga valgyti raugintas daržoves, kuriose 
ne tik išlieka daug vitaminų, bet ir yra probiotikų, 
padedančių žarnyno veiklai ir didinančių atsparu-
mą ligoms. Bet naudingos tik su druska užraugtos 
daržovės. Marinuotos su actu nėra tinkamas pasi-
rinkimas.

Geriausia, jeigu pasirengėte žiemai iš anksto – 
užsikonservavote daržovių ir vaisių. Geras būdas iš-
laikyti daržoves, taip pat ir uogas, užšaldymas, nes 
išlieka didžioji dalis naudingų medžiagų, uogos ge-
rai išsilaiko sutrintos su cukrumi.

Daug Lietuvoje užaugintų daržovių galime val-
gyti ištisus metus. Tai morkos, kopūstai, bulvės, 
burokai, salierai, svogūnai, pomidorai, agurkai. Ver-
tingos žiemą ir tokios daržovės kaip moliūgai, cu-
kinijos, baklažanai, avokadai, ankštinės daržovės, 
česnakai. Gamindami daržoves kuo trumpiau kaitin-
kite – išliks daugiau naudingų medžiagų.

Geriame užtektinai skysčių 
Skysčiai svarbūs organizmui ne tik vasarą, bet ir 

šaltuoju metų laiku. Būdami šildomose patalpose 
išgariname gana daug vandens, be to, vanduo da-
lyvauja ir organizmo termoreguliacijos procesuose. 

Stengiamės, kad netruktų  
žiemą būtinų vitaminų
Itin svarbūs imuninei sistemai vitaminai C, A, ir 

E. Vitaminas A reikalingas dar ir riebalų ląstelių re-
guliavimui. Jo gausu jūros žuvyje, kepenyse, kiauši-
nio trynyje, pieno produktuose, svieste. Vitamino A 
turi oranžinės bei geltonos spalvos daržovės ir vai-
siai: paprikos, morkos, moliūgai, abrikosai. Vitami-
no E gausu augaliniuose aliejuose, avokaduose, 
žemės riešutuose, raudonosiose paprikose, ankšti-
nėse daržovėse.

Vitamino C yra raugintuose kopūstuose, bulvė-
se, petražolėse, špinatuose. Svarbi šaltuoju metų 
periodu geležis, kuri reikalinga medžiagų apykaitai, 
daugiausia geležies turi mėsa ir kepenys.

Šaltuoju metų periodu daugumai trūksta vitami-
no D, todėl reikėtų dažniau valgyti žuvies, ypač nau-
dingos riebios jūrinės žuvys: silkė, skumbrė, lašiša, 
upėtakis, kurios turi daug omega-3 riebalų rūgščių. 
Vitamino D turi ir kiaušinių tryniai, pieno produktai.

Parengė Undinė Gilė

Šildantis ir nuo ligų saugantis 
žiemos maistas

pirk 
www.powdi.lt

PADOVANOK 
SVEIKATĄ
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Žarnyne gyvena trilijonai bakterijų, ku-
rios kartu su virusais, grybeliais ir kitais 
mikroorganizmais sudaro mikrobiotą. 
Dauguma bakterijų atlieka svarbų vaid-
menį ne tik virškinant bei įsisavinant 
naudingas medžiagas, bet ir stiprinant 
sveikatą, mažinant imlumą ne tik žarny-
no infekcijoms, bet ir įvairioms kitoms li-
goms. Kitaip tariant, žarnyno mikrobio-
ta daro didelę įtaką imuninės sistemos 
stiprybei.

Darnus mikrobiotos ir  
imuniteto ląstelių darbas
Didžiąją dalį žarnyno mikrobiotos sudaro svei-

katai naudingos vadinamosios gerosios bakte-
rijos, pagrindinės iš jų laktobakterijos ir bifido-
bakterijos. Kita dalis  – patogeninės ir sąlyginai 
patogeninės bakterijos, kurių esant normaliai si-
tuacijai yra nedaug ir jos neveikia mūsų sveikatos. 

Nepaisant to, kad žarnynas yra vidinis orga-
nas, jis nuolat liečiasi su išorine aplinka – per mais-
tą, kurį valgome. O su maistu bet kuriuo metu į jį 
gali pakliūti kenksmingi mikroorganizmai, todėl tu-
rime nuo jų apsisaugoti. 

Apsaugai nuo išorinių neigiamų veiksnių pa-
sitarnauja žarnyno barjerinė funkcija ir natūralus 
(įgimtas) ir įgytas imunitetas. Žarnyno mikrobio-
ta sukuria apsauginį mikrobų skydą, kuris nelei-
džia patogeninėms bakterijoms kolonizuoti žarny-
ną. Žarnyno epitelio ląstelės sudaro natūralų fizinį 
barjerą, padengtą gleivių sluoksniu, pilną antikūnų 
ir kitų baltymų, kovojančių su svetimais mikroorga-
nizmais. Toks apsauginis barjeras neleidžia bakte-
rijoms, virusams, grybeliams ir kitoms svetimoms 
medžiagoms patekti į kraują. Joms pašalinti iš or-
ganizmo suaktyvinamos apsauginės funkcijos, ku-
rias atlieka žarnyno mikrobiota kartu veikdama su 
imuninėmis ląstelėmis. Žarnynas yra didžiausias 
imuninės sistemos organas.

Esant normaliai mikrobiotai žarnynas sudaro 
tvirtą apsauginį filtrą. Gerosios bakterijos gamina 
medžiagas, kurios neleidžia įsibrovėlėms bakteri-
joms daugintis, taip pat blokuoja toksinų pateki-
mą į organizmą ir neutralizuoja daugelį kenksmin-
gų medžiagų.

Be to, žarnyno gleivinėje sutelkta 80 % imuni-
nių ląstelių, saugančių mūsų sveikatą. Kai kurios 
imuninės ląstelės, pavyzdžiui, makrofagai, dehi-
dritinės ląstelės, tyko nekviestų svečių pasiruo-
šusios juos sunaikinti. Kitos žarnyno ląstelės – B 
tipo – gamina IgA antikūnus, kurie gali surišti bak-

terijas, o tada jos pašalinamos iš organizmo. 
Įgyto imuniteto funkcijas atlieka T ir B limfoci-

tų išskiriamos imuninės medžiagos. T-limfocitai 
(arba T-ląstelės) yra vieni svarbiausių imuniniam 
atsakui ir padeda apsisaugoti nuo kai kurių autoi-
muninių ligų, tokių kaip cukrinis diabetas, celiakija, 
Krono liga.

Žarnyno mikrobiota veikia išvien su imunine 
sistema ir dalyvauja ją aktyvuojant, moduliuojant 
ir reguliuojant. Imuninių ląstelių užduotis yra nu-
statyti, kas organizmui sava, o kas svetima. T. y., 
ką reikia toleruoti, o ką sutikti puolimu. Jei imuninė 
sistema nustato, kad medžiaga yra naudinga, or-
ganizmas ją priima. Šis mechanizmas, vadinamas 
imunine tolerancija, yra svarbi imuninės sistemos 
funkcija.

Tačiau žarnyno mikrobiota kontroliuoja imuni-
nių ląstelių aktyvumą – kad nenutiktų taip, jog dėl 
pernelyg didelio aktyvumo jos imtų nebeatpažin-
ti savų audinių ir sukeltų autoimunines ligas. Taigi, 
gerai apsaugai nuo įvairių ligų, taip pat ir infekci-
nių, būtina normali žarnyno mikrobiota, kurią 
palaikyti padeda gerosios bakterijos.

Kas lemia  
mikrobiotos sudėtį?
Mikrobiotos formavimą-

si veikia daugybė veiksnių. 
Žarnyno mikrobiota ir imu-
nitetas pradeda formuotis 
dar vaisiui gyvenant įsčio-
se. Mikroorganizmai, esan-
tys placentoje, vaisiaus 
vandenyse ir virkštelės krau-
jyje, patenka į vaisiaus žarny-
ną. Jau nėštumo metu vaisius 
iš mamos gauna nuo ligų sau-
gančių imunoglobulinų. Šiuo perio-
du svarbi nėščiosios mityba, gyvenimo 
būdas ir sveikata. 

Didelę reikšmę vaiko mikrobiotai turi gimdymo 
būdas. Natūraliai gimę kūdikiai gauna daug gerų-
jų žarnyno bakterijų per gimdymo takus. Kūdikiai, 
gimę per cezario pjūvį, turi daug mikroorganizmų, 
cirkuliuojančių ligoninėse. Jų mikrobiotoje daugiau 
sąlyginai patogeninių bakterijų. Mažiau naudingų-
jų mikroorganizmų ir neišnešiotų kūdikių mikrobio-
toje. 

Naujagimio mikrobiota vis dar yra priklausoma 
nuo mamos mitybos, taip pat apsauginių veiksnių, 
kuriuos jis gauna iš motinos pieno. Teigiamai vei-
kia žarnyno mikrobiotą jame esantys oligosacha-
ridai. Motinos priešpienyje yra daugiausiai limfo-
citų, kurie atsakingi už ilgalaikę imuninę atmintį ir 
apsaugą. 

Toliau kūdikio žarnyno mikrobiotos formavimąsi 
veikia racione atsirandantis kietas maistas. Mikro-
biota formuojasi pirmuosius trejus metus, kai vaiko 
organizmas sparčiausiai vystosi. Vaikui augant įta-
kos turi maistas, ligos ir vartojami vaistai, gyvense-
na, higiena ir aplinkos sąlygos. Tai yra veiksniai, ku-

rie formuoja ir imuninę sistemą. Tos pačios sąlygos 
veikia ir suaugusio žmogaus mikrobiotą.

Kodėl žarnyno mikrobiotos 
pusiausvyra sutrinka?
Žarnyno mikrobiotos pusiausvyra sudaro pa-

lankias sąlygas vystytis naudingoms bakterijoms. 
Priešingai, bet kokie šios ekosistemos pokyčiai 
neigiamai veikia šią pusiausvyrą. 

Mikrobiotos įvairovę ir sudėtį gali pakeisti įvai-
rūs veiksniai, ir tai gali sukelti disbiozę. Tarp jų per-
sirgtos žarnyno ir kitos infekcijos, lėtiniai uždegi-
miniai procesai, medžiagų apykaitos sutrikimai, 
sutrikusi hormonų pusiausvyra. Bakterijų pusiaus-
vyrą išbalansuoja gydymas antibiotikais, chirurgi-
nės intervencijos ir kt. Sutrikdyti žarnyno mikro-
biotą gali stresas, netinkama mityba, pavyzdžiui, 
kai maiste trūksta skaidulinių medžiagų ir gausu 
įvairių konservantų.

Sutrikus mikrobiotai suprastėja virškinimas ir 
organizmui ima trūkti gyvybiškai svarbių medžia-

gų, viena iš kurių imunitetui būtinas vitaminas D. 
Imuninės ląstelės turi vitamino D recepto-

rius, todėl šis vitaminas būtinas tokių 
ląstelių vystymuisi ir funkcionavimui.

Kai atsiranda disbiozė, t. y. pri-
trūkstame gerųjų bakterijų, o pa-
daugėja galinčių sukelti ligas, 
nusilpsta imunitetas ir tampa-
me neatsparūs daugeliui ligų.

Silpno imuniteto pasekmė 
gali būti virškinamojo trakto 
sutrikimai, žarnyno uždegimai, 

alergijos, autoimuninės ligos, 
net vėžys, aknė, žvynelinė, perša-

limo, grybelinės ir kitos infekcijos, 
taip pat antsvoris arba nutukimas.

Pasirūpinti žarnyno mikrobiota 
padeda probiotikai
Organizmo apsaugai sustiprinti dažnai pataria-

ma vartoti gerųjų bakterijų preparatą (probiotiką). 
Atkūrę mikrobiotą padėsime ir imunitetui tinkamai 
reaguoti į įvairias grėsmes. Tačiau nepamirškime, 
kad probiotikai – ne retkarčiais, reikalui esant išge-
riama tabletė nuo galvos skausmo – atkurti mikro-
biotą prireiks laiko, o tinkama mikroorganizmų pu-
siausvyra turime rūpintis nuolat.

Patekusios į organizmą gerosios bakterijos pa-
dės sustiprinti vieną svarbiausių apsauginių barje-
rų – žarnyną, padedantį apsisaugoti taip pat ir nuo 
virusų bei kitų infekcinių ligų sukėlėjų, aktyviai ata-
kuojančių šaltuoju metų periodu. 

Probiotikus ypač svarbu vartoti gydantis an-
tibiotikais, sergant įvairiomis ligomis, sukelian-
čiomis disbiozę, apsinuodijus, ne itin sveikai mai-
tinantis, laikantis dietų. Taip pat tai gali būti 
prevencijos priemonė.

Parengė sveikos gyvensenos  
edukologė Ieva Grabauskienė

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

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

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

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

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

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

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

Kokiu oru 
kvėpuojame – 
taip ir jaučiamės

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Parengė Dalia Petrutytė

Lakoniškas dizainas, dvi spalvos 
ir maksimaliai patogus valdymas

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

ir maksimaliai patogus valdymas

Paprasta kontroliuoti 
mikroklimatą namuose: 
 Greitai ir lengvai tik vienu mygtuku 

valdomos visos prietaiso funkcijos.

 Patogiai iš viršaus pilamas vanduo.

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

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

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

Ultragarsinis oro drėkintuvas 
ELECTROLUX TOPLINE

EHU-5015D Baltas
EHU-5010D Juodas

Lakoniškas dizainas, dvi spalvos 
ir maksimaliai patogus valdymas
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Geležis – vienas svarbiausių mikroelementų 
žindant, kurio turi užtektinai gauti ir mama, 
ir kūdikis. Geležis yra baltymo hemoglobi-
no sudedamoji dalis, o šis baltymas deguonį 
iš plaučių išnešioja po visą organizmą. Taigi 
sumažėjus hemoglobino, pritrūksta ir de-
guonies. Geležis būtina ne tik kraujodaros 
procesams, bet ir kitoms gyvybinėms orga-
nizmo funkcijoms. Šio mikroelemento stoka 
gali susilpninti tiek žindančios mamos, tiek 
kūdikio sveikatą.

Kodėl žindančiai mamai  
pritrūksta geležies? 
Mamos pienas itin svarbus geležies trūkumo pre-

vencijai pirmaisiais kūdikio gyvenimo mėnesiais. Šį mi-
kroelementą mažylis gauna iš motinos pieno ir, nors 
jame geležies nėra daug, tačiau ji lengvai pasisavina-
ma – net 50 proc. Taip yra dėl mamos piene esančio 
virškinimo fermentams atsparaus baltymo laktoferino, 
kuris suriša geležį.

Žindanti mama nuolat netenka gyvybei svarbių mi-
kroelementų, tarp kurių ir geležis, o pirmiausia patenki-
nami vaikelio poreikiai. Todėl pačiai mamai jų gali grei-
tai pritrūkti, jei reikalingos atsargos nepapildomos.

Pritrūkus geležies gali atsirasti šie simptomai: gal-
vos svaigimas ir skausmas, padažnėjęs širdies plaki-
mas, silpnumas ir jėgų stoka, nuovargis, mieguistu-
mas, plaukų slinkimas.

Geležies sumažėjimą pagimdžius mamos orga-
nizme gali išprovokuoti daugybė veiksnių. Tai gali būti 
netinkama mityba, ypač – vegetarinė, lėtinių ligų paū-
mėjimas. Pagrindinė priežastis yra kraujo netekimas 
gimdymo metu. Moteris gimdydama gali prarasti apie 
500 ml kraujo. Be to, daug geležies jau išeikvota pa-
skutinį nėštumo trečdalį – augančio vaisiaus ir placen-
tos poreikiams. 

Tikslią diagnozę – geležies trūkumą arba jo sukel-
tą ligą anemiją (mažakraujystę), gali nustatyti tik gydy-
tojas, remdamasis kraujo tyrimo rezultatais. Pirmasis 
geležies stokos rodiklis yra mažas hemoglobino kie-
kis. Geležies atsargoms organizme nustatyti gydyto-
jas gali paskirti feritino tyrimą. Feritinas yra baltymas, 
į kurio sudėtį įeina geležis, todėl, trūkstant šio baltymo, 
per mažai yra ir geležies. 

Pavojus kūdikiui
Vaikų iki vienerių metų mažakraujystė dažnai sieja-

ma su motinos geležies trūkumu, prasidėjusiu nėštu-
mo metu ir besitęsiančiu po gimdymo. Paskutinį nėš-
tumo trimestrą vaisius kaupia geležį, kurią pasiima iš 
mamos organizmo, ir jeigu nėščioji šio mikroelemen-
to turi užtektinai, gimusiam kūdikiui jo atsargų kartu su 

iš motinos pieno gaunama geležimi užtenka maždaug 
keturis mėnesius. Nėštumo metu išsekus mamos ge-
ležies atsargoms ir reikiamo kiekio negaunant po gim-
dymo, šio mikroelemento bus per mažai ir motinos pie-
ne. Taigi, jeigu kūdikis nėra sukaupęs būtinų geležies 
atsargų ir šio mikroelemento negauna užtektinai iš ma-
mos pieno, gali užklupti anemija.

Kuo anksčiau žindanti mama išsiaiškins geležies 
trūkumą ir pradės papildyti mitybą geležies prepara-
tais, tuo mažesnė tikimybė, kad krūtimi maitinamas 
kūdikis susirgs anemija. Didelę geležies trūkumo riziką 
turi neišnešioti kūdikiai, taip pat – dvynukai ar trynukai.

Geležies gali pritrūkti vėlai pradėjus primaitinti pa-
pildomais maisto produktais, kuriuose jos gausu. Nuo 
5–6 mėnesių kūdikiui nebeužtenka iš mamos pieno 
gaunamos geležies ir reikia gauti jos papildomai iš nau-
jų maisto produktų. Kūdikio mažakraujystės priežastis 
gali būti aktyvus augimas, kai geležies jam reikia dau-
giau, nei gauna su maistu.

Geležis svarbi augimui ir vystymuisi. Dėl šio mikroe-
lemento trūkumo gali sutrikti kūdikio raida, nervų siste-
mos vystymasis, dažnai suprastėja miegas, apetitas, 
nusilpsta imunitetas ir mažylis dažniau pradeda sirgti 
infekcinėmis ligomis. 

Pritrūkus geležies be šio mikroelemento 
preparato neišsiversime 
Geležies stoka yra problema, kurią žindančiai ma-

mai būtina nedelsiant įveikti. Svarbus dalykas, kurį rei-
kia padaryti nustačius geležies trūkumą arba anemiją, 
yra pakoreguoti žindančios mamos mitybą. Maistas 
yra natūralus tiek hemo geležies, tiek ne hemo gele-
žies šaltinis. 

Pagrindinis geležies šaltinis yra gyvūninės kilmės 
maisto produktai, kurių sudėtyje yra gerai organizmo 
pasisavinamos hemo geležies. Daugiausiai šio mikroe-
lemento turi raudona mėsa, kepenys ir kiti subproduk-
tai, jūros gėrybės.  Augaliniuose maisto produktuose 
esanti ne hemo geležis pasisavinama gerokai prasčiau.

Nustačius geležies trūkumą, verta prisiminti, kad 
vien tik visavertės mitybos neužteks. Atkurti praras-
tas geležies atsargas galima derinant tinkamą mitybą 
ir geležies preparatus.

Vartoti geležies preparatą tenka mažiausiai 3 mė-
nesius, bet šis periodas gali užsitęsti iki 6 mėn. ir ilgiau. 
Todėl svarbu, kad šis preparatas būtų gerai toleruoja-
mas ir nesukeltų šalutinių poveikių. Toks yra hemo ge-
ležies maisto papildas. Jis lengvai absorbuojamas or-
ganizme: hemo geležies pasisavinimo neslopina nei 
skrandžio rūgštys, nei maistas. Be to, toks maisto pa-
pildas nesutrikdo virškinamojo trakto darbo. Hemo ge-
ležis su natūralios kilmės hemoglobinu įprastai nesuke-
lia diskomforto pilve.

Parengė sveikos gyvensenos  
edukologė Ieva Grabauskienė

Geležis mamos piene – 
apsauga nuo mažakraujystės K
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Pirmoji pažintis su šaukštu
Kai kūdikis, padedamas mamos, išban-
dė pirmuosius košių ir tyrelių patieka-
lus, sugeba rankoje nulaikyti šaukštą ir 
jau rodo norą imti su juo maistą iš lėkš-
tės pats, galite drąsiai pradėti jį moky-
ti valgyti savarankiškai. Vieni mažyliai 
bando valgyti patys 6–7 mėnesių, kiti 
vėliau. Tačiau kiekvienam šis mokslas 
nėra lengvas. Kaip padėti mažyliui? 

Kada laikas vaikui valgyti pačiam?
Su šaukštu kūdikis susipažįsta pirmojo primai-

tinimo metu, kai mama pasiūlo košės ar tyrės, o 
kiek vėliau dažniausiai vaikas susidomėjęs ima-
si šaukšto ir bando pavalgyti pats. Neskubėkite 
mažylio pratinti prie savarankiško valgymo, kai tik 
jis pradeda sėdėti ant kėdutės. Kiekvienas mažy-
lis vystosi individualiai ir vienus ar kitus įgūdžius 
įgyja skirtingu laiku. Iš priverstinio mokymo daž-
niausiai nieko neišeina.

Pradėti šiuos mokslus reikia tuomet, kai kū-
dikis tvirtai sėdi maitinimo kėdutėje. Įpratusiam 
prie savo valgymo vietos vaikui galite pasiūly-
ti šaukštą. Tačiau neverta tikėtis, kad kūdikis iš 
karto sugebės iš lėkštės paimti gabalėlį maisto ir 
šaukštą nukreipti į burnytę. Tokios savarankišku-
mo pamokos užsitęs keletą mėnesių. 

Būkite pasiruošę, kad visą šį laiką kūdikis ne-
sielgs labai pavyzdingai. Pavyzdžiui, jis gali įkiš-
ti ranką į lėkštę, delnais suspausti šaukšto turi-
nį arba valgymą paversti žaidimu. Nors ir mažai 
maisto pateks į bandančio savarankiškai valgyti 
mažylio burną, o didžioji jo dalis bus išdrabstyta 
ant stalo, grindų ir drabužėlių, išterliotos ranky-
tės ir veidukas, nedrauskite vaikui valgyti pačiam. 
Tai daryti jis išmoks tik daug kartų kartodamas 
tuos pačius veiksmus. 

Kuo daugiau savarankiškumo suteiksite savo 
vaikui, tuo lengviau jis išmoks valgyti pats. Į ma-
žylio bandymus reikėtų žiūrėti atlaidžiai ir neat-
imti šaukšto pirmą kartą jam nesusitvarkius su 
šia užduotim. Teks susitaikyti su tuo, kad mažy-
lis greitai nepradės tvarkingai valgyti, o bet koks 
lavinamas įgūdis reikalauja kasdienės praktikos. 
Aprenkite vaiką tokiais drabužėliais, kurių negai-
la išteplioti, užsekite neperšlampamą seilinuką ir 
leiskite mažyliui tobulinti savo įgūdžius.

Pradėję vaiką mokyti savarankiškai valgyti bū-
kite pasiruošę tam, kad pietūs ar vakarienė gero-
kai užtruks, nes greitai mažylis nepavalgys. Taigi 
prireiks kantrybės, o kad vaikas neliktų alkanas, 
kol dar neįgudo, teks pamaitinti jį su kitu šaukštu.

Mokome savo pavyzdžiu
Vaikas turi valgyti ramioje aplinkoje. Jei jie abu 

su mama ar tėčiu yra geros nuotaikos, mažyliui 
geriau seksis ir jis lengviau išmoks laikyti šaukš-
tą. Atvirkščiai gali nutikti, jei vaikas verčiamas val-
gyti šaukštu, vadovaujantis principu: „jau laikas 
jam valgyti pačiam“. Maitinimas vaikui turi teikti 
teigiamas emocijas. Pasodinkite mažylį ant pato-
gios kėdutės, nesinervinkite, neskubinkite ir ne-
maitinkite per prievartą. Nedera kritikuoti, gėdinti 
ir barti vaiką, jeigu jam nesiseka, verčiau padrąsin-
kite. Pagirkite už pastangas ir nepamirškite pasi-
džiaugti, kai pavyksta. 

Parinkite mažyliui nedidelį, patogų laikyti ran-
kytėje šaukštą. Nebarkite, jei jis atkakliai ima 
šaukštą į kumštį ir netaisyklingai jį laiko, iš pradžių 
leiskite valgyti taip, kaip jam išeina. Nebandyki-
te savo ranka nukreipti kūdikio laikomą šaukštą. 
Svarbiausia, kad vaikas mokytųsi įsidėti maisto iš 
lėkštės į burną. Viskam savas laikas, laikyti šaukš-
tą išmoks vėliau. 

Valgančio mažylio neturi blaškyti žaislai, tele-
vizorius ar knygelė ir valgymas neturėtų virsti žai-
dimu. Vaiką derėtų pamažu pratinti, kad prie sta-
lo galioja tam tikros taisyklės, kurių reikia laikytis.

Pasiimkite antrą lėkštę ir valgykite kartu. Ro-
dykite vaikui, kaip su šaukšteliu reikia paimti 
maistą ir kaip jį įdėti į burną, pademonstruokite, 
kad jums skanu. Mažyliai linkę mėgdžioti suaugu-
siuosius, todėl mamos ar tėčio pavyzdys paska-
tins kartoti tuos pačius veiksmus ir padės grei-
čiau išmokti naudotis šaukšteliu.

Valgantį vaiką reikia prižiūrėti
Sugebėjimas savarankiškai valgyti svarbus 

mažylio raidai. Vaikas lengviau išmoksta trinti 
maistą dantenomis ir kramtyti. O tai būtina, kad 
sustiprėtų kramtomieji raumenys, svarbu žandi-
kaulių formavimuisi ir dantukų apsaugojimui nuo 
apnašų.

Maždaug nuo 8 mėnesių galima skatinti ma-
žylį imti pirštukais ir įsidėti į burną nedideliais ga-
balėliais supjaustytą kietesnį maistą, pavyzdžiui, 
banano gabalėlį ar obuolio skiltelę. Taip lavinsi-
te smulkiąją motoriką ir vaikas mokysis kramty-
ti. Į košę galite jam pridėti mažais gabėliais su-
pjaustytų virtų daržovių, pavyzdžiui, morkos ar 
moliūgo. 

Valgančio kūdikio nepalikite be priežiūros, ti-
kėdamiesi, kad jis vis tiek susitvarkys ir pavalgys. 
Mažylį turite nuolat stebėti, kad neužspringtų. 

Parengė Undinė Gilė

daugiau daržovių
visiems vaikams
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Žindymas prie šventinio stalo kažkas garsiai abejoja, ar vaikui reikia to, kas, 
mamos nuomone, jam yra didelis gėris, moti-
nos smegenys reaguoja lyg kažkas pultų vaikelį 
ir fiziologiniu lygmeniu jai įsijungia vaikelio gyni-
mo mechanizmai bei tam reikalinga agresija, ku-
rią didina už žindymą atsakingas hormonas ok-
sitocinas. 

Kodėl kiti taip kišasi į tai, kaip auginame vai-
kus? Prisiminkime, kad žmonių psichologija yra 
tokia, jog jie nori matyti, kad kažkas daro taip, 
kaip darė jie, nes tokiu būdu pasitvirtina sau, 
jog darė gerai. O tai kelia pasitenkinimą savi-
mi – vieną iš maloniausių psichologinių potyrių. 
Kitas poreikis – noras kažką kontroliuoti, valdy-
ti, jausti savo galią, kadangi pasąmonės lygme-
nyje tai kelia pojūtį, kad mes egzistuojame, esa-
me pajėgūs valdyti šį pasaulį, o tai teikia kitą 
psichologinį malonumą – saugumą. Todėl žmo-
nės linkę kištis į kitų reikalus, komentuoti, nuro-
dinėti, ginčytis, patarinėti… Jei kažkas kliudo 
jus replikomis, nepriimkite jų asmeniškai, o tie-
siog pagalvokite, kodėl šis žmogus taip elgiasi, 
kokį psichologinį savo poreikį jis bando paten-
kinti?

Žindančios moters palaikymas – 
dovana jos vaikeliui
Žindymas teikia tiek trumpalaikę, tiek ilgalai-

kę naudą žmogaus gyvenime, todėl tai turėtų 
būti svarbu ne tik vaikelio mamai, bet ir artimie-
siems, draugams bei socialinei aplinkai.

Žmogus yra socialinė būtybė, tad bet kokius 
jo pasirinkimus daugiau ar mažiau veikia tai, 
kaip juos vertins visuomenėje, darbe, draugų ir 
šeimos rate. Žindymas yra viena iš tų sričių, ku-
rią itin jautriai veikia aplinkinių palaikymas arba 
nepritarimas. Susilaukusi vaikelio mama yra la-
biau pažeidžiama – ji ne tik atsakinga už mažąjį 
žmogutį, bet taip pat lydima didelio kasdieninio 
krūvio, jai dažnai reikia aplinkinių pagalbos, tad 
tampa iš dalies priklausoma nuo kitų. Vienas iš 
svarbiausių aplinkos veiksnių, nuo kurių priklau-
so, kiek moteris pasitiki savimi žindydama, yra 
šeima. Labiausiai moterį veikia palaikymas tų 
žmonių, kurie jai yra emociškai artimiausi. Kuo 
labiau apie žindymą išmano bei moterį palaiko 
artimieji, tuo tvirčiau ji jaučiasi žindydama.

Jei moteris stokoja palaikymo, jei jaučia-
si esanti kovos lauke dėl savo pasirinkimų ir 
turi išgyventi stiprų stresą, įtampą ir nesaugu-
mą, tikėtina, kad visa tai gali žindymą trikdyti 
ir trumpinti. Patiriamas stresas, nerimas ir ne-
saugumo jausmas sumažina hormonų, reika-
lingų pieno gamybos paleidimo refleksui, kiekį 
ir mama nusprendžia, jog jai trūksta pieno arba 
jis baigėsi, ir žindymą nutraukia. Kai moteris jau-
čia palaikymo ir motyvacijos tęsti žindymą sto-
ką bei ilgalaikį nuovargį, ji būna linkusi žindymą 
užbaigti anksti.

Kai artimieji nepalaiko
Labai gera auginti vaikelį pagarbioje, my-

linčioje ir palaikančioje aplinkoje, tačiau dažnai 
moteriai vis tik tenka gyventi ir išgyventi kiek ki-
tokiomis aplinkybėmis. Būna, kad artimieji ne-
palaiko vienų ar kitų sprendimų, nesupranta jų 
reikšmės motinai ir jos vaikeliui, klausinėja, kam 
tai reikalinga ir kaišioja pagalius į ratus, kelda-
mi abejones ir kritikuodami. Dažnai taip nutinka 
ir skiriantis nuomonėms dėl žindymo. Jei mama 
yra jautresnė, palūžusi nuo nuolatinio nuovar-
gio, artimųjų neigiami komentarai, replikos, pik-
ti žvilgsniai žindančiai mamai gali išprovokuoti 
stiprias abejones savimi ir savo pasirinkimais. 

Ką daryti, kad visa tai atlaikytume ir apgintu-
me savo pasirinkimus? Tokiu atveju yra du ke-
liai: ar (1) bandyti kovoti ir įrodyti savo tiesą bei 
tikėtis, kad aplinkiniai galiausiai mums pritars 
ir palaikys, ar (2) laikytis savo pasirinkimų, ne-
eikvojant energijos  – mandagiai bei pagarbiai 
išklausius kitų nuomonę, nors ir labai skirtin-
gą nuo mūsiškės, vis tiek daryti taip, kaip esa-
me apsisprendusios ir tikime, jog yra geriausia 
mums ir mūsų vaikui. Pasirinkusios pirmąjį vari-
antą mes išliekame priklausomos nuo kitų nuo-
monės bei išnaudojame daugybę energijos ko-
vai, diskusijoms, įrodinėjimams. Pasirinkusios 
antrąjį variantą – energiją investuojame į save, 
išlaikydamos savo vidinę ramybę, gerbdamos 
savo pasirinkimus, brėždamos teisingas ribas. 
Pastaruoju atveju remiamės į save, esame ma-
žiau priklausomos nuo kitų nuomonės ir atitin-
kamai mažiau pažeidžiamos. Šalia tokios ma-
mos ir vaikas jaučiasi saugesnis. 

Skubioji pagalba sau  
karštų diskusijų metu
Nors turime nuostatą, kad esame užtikrin-

tos žindymo nauda, norime žindymą tęsti, ne-
abejojame savimi ir panašiai, tačiau kartais nu-
tinka, kad pakliuvus į situaciją, kada pokalbis 
įkaista, vis tik galime prarasti savitvardą ir įsi-
velti į pokalbį bei patirti emocijas, kurių mūsų 
ir vaikelio gerovei visai nereikia. Ką daryti, kaip 
sau padėti? Tokiais atvejais galima pasinaudo-
ti savitaiga, kuri padeda nurimti ir išlaikyti ra-
mybę:

yy Aš turiu visas priežastis priimdama sprendi-
mus pirmiausia pasitikėti savimi.

yy Aš pažįstu savo vaiką geriau nei bet kas ki-
tas.

yy Aš esu pakankamai protinga ir išmintinga, 
kad išmokčiau visko, kas geriausia mano vai-
keliui, pati. 
Jums patarinėjančiam žmogui paprasčiau-

siai padėkokite už patarimą, bet žinokite, kad 
jeigu kažkas jums patarinėja, nereiškia, jog jūs 
turite tais patarimais vadovautis. Jūsų ryšys su 

Deja, bet realybė neretai būna kiek kitokia, 
nei tos reklamos idiliškuose vaizduose. Ne visi 
žmonės jaučiasi tokie linksmi ir atsipalaidavę, 
kaip iš šio vaizdelio. Šįkart noriu pakalbėti apie 
tą kategoriją žmonių, kuriems prie šventinio 
stalo neretai tenka patirti įtampą, nepriėmimą, 
girdėti trikdančius komentarus, o kartais ir būti 
įveltiems į bereikalingus ginčus, kurių mažiau-
siai norisi siekiant patirti kalėdinį šventiškumą. 

Šįkart apie žindančias mamas. Būtent joms 
sėdėjimas prie šventinio stalo gali virsti ne 
švente, o didžiuliu emociniu iššūkiu, kai tenka 
apginti savo pasirinkimus žindymo klausimu. 

Tema, kuriai nelieka abejingų
Visuomenėje gajus manymas, jog visi turi 

teisę garsiai išreikšti savo nuomonę vaikelio 
(nebūtinai savo) auginimo klausimais, o žindy-
mas ir jo trukmė yra vienas iš tokių. Kūdikio mai-
tinimo, žindymo trukmės, nujunkymo laiko pasi-
rinkimai – tos sritys, kuriose žmonių nuomonės 
gali radikaliai skirtis. Dažnai šios temos tampa 
kovos lauku, kuriame mums, mamoms, kyla itin 
stiprios emocijos, nes kalbama apie brangiau-
sią – mūsų vaikelį. 

Moterys, žindančios savo vaiką, gali įsitrauk-
ti į itin aršias diskusijas žindymo klausimais. Kai 

Žiemai įsibėgėjus mus visus draugėn suburia šventės. Reklamose matome idi-
liškus vaizdus, kaip didelis būrys artimųjų ir draugų sėda prie šventinio stalo, 
gražiai pasipuošę bendrauja, šypsosi, juokiasi. Atrodo  – gera, labai gera, ko 
daugiau ir norėt. 
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vaikeliu yra unikalus ir jūs abu kuriate tokią kas-
dienybę, kurioje jaučiatės geriausiai. Niekas ki-
tas negali geriau žinoti, ko labiausiai reikia jums, 
jūsų vaikeliui, jūsų šeimai, ir kaip tai pasiekti. 
Kartais, kai nėra išeities ir kažkas dalijasi nesi-
baigiančiais patarimais, galima visa tai tiesiog 
praleisti pro ausis.

Jei žindymas būna nepritariančiai komen-
tuojamas, kai esate svečiuose pas uošvius 
ar savo tėvus, stenkitės žindyti atskirai, kita-
me kambaryje, o jei veiksmas vyksta lauke, nu-
eikite į mašiną. Jūsų vaikui nereikia girdėti kitų 
žmonių replikų, kad jis jau per didelis ir panašiai. 
Tai vaikui kelia gėdos ir kaltės jausmus, gali at-
sirasti neurozė. Jei vis tik tų replikų nepavyks-
ta išvengti vaikui girdint – užstokite jį, pasakyki-
te, kad mamos pienukas labai sveika ir skanu, ir 
vaikelis gali jo gauti kiek panorėjęs, o į tolesnes 
diskusijas nesivelkite.

Gražių švenčių
Žindymas ir su juo susiję pasirinkimai yra la-

bai asmeninis, intymus dalykas, ir mes turime 
absoliučią teisę apskritai niekam neaiškinti ir 
nepasakoti: ar žindome, ar nežindome, kiek lai-
ko planuojame tai daryti.

Jei mus erzina komentarai apie žindymo 
naudą / nenaudą ar užuominos apie metą nu-
traukti, pagalvokime, ar užkabina pati tema 
apie žindymą, ar apskritai tai, jog mums kažkas 
aiškina, kaip ir ką daryti, kišasi į privatų gyveni-
mą, mūsų vaikų auginimą. Dažnai po tokiomis 
temomis slepiasi įvairios santykių problemos ir 
tada žeidžia ne tiek pati tema, kiek tai, jog kaž-
kas kišasi arba maniera, kaip tai daro. 

Kai kitų žodžius, patarimus, nuomones mes 
priimame asmeniškai, būna labai sunku ir kyla 
noras įsiskaudinti bei atsitraukti arba eiti į konf-
liktą, paprieštarauti. Mūsų reakcija kyla iš to, 
kaip mes matome situaciją, kokias ir kiek turime 
žinių, bet pamirštame, kad kitas žmogus turi ki-
tokį supratimą, žinių bagažą ir patirtį. Kartais 
žmonės galvoja, kad savo komentarais, pasta-
bomis ar patarimais jie išreiškia palaikymą, mei-
lę ir rūpestį, todėl jiems sunku suprasti, kodėl 
mes įsitempiame. 

Psichologijos mokslas pabrėžia, kad mes 
vieni kitus suprantame kur kas mažiau, nei įsi-
vaizduojame ir tikimės, kad turėtume supras-
ti. Tad galbūt viską ramiau priimti padėtų min-
tis, kad dažnai kitas žmogus dalinasi kažkokiais 
savo pastebėjimais ne iš piktos valios – jis tie-

siog neturi pakankamo supratimo, žinių. Išgirs-
kime vieni kitų emocijas, jausmus, intencijas, o 
ne tik žodžių turinį. Leiskime kitiems mąstyti ki-
taip, bet mes neprivalome perimti jų įsivaizdavi-
mo, kaip daryti geriausia. Stiprinkime save, lai-
kykimės savo nuostatų, pasirinkimų ir visada 
savo viduje brėžkime ribą, kas mums priimtina, 
o kas – ne.

Parengė psichologė Karolina Tarnauskienė 
www.psichologekarolina.lt 

Facebook: Išsipildymas Motinystėje

Daugiau apie poros santykius žindymo 
laikotarpiu skaitykite knygoje „Kūdikio 
žindymas. Nepakeičiamas kaip motinos 

meilė“ (2022 leidimas)

Ši knyga būtų puiki dovana kiekvienai vaikelio 
gimimo laukiančiai mamai ir šeimai. Joje rasite 
naujausių mokslo žinių apie naujagimio ir kūdikio 
maitinimą bei daug naudingų patarimų mamai ir 
šeimai. Verčiau mokėti, negu spėlioti. Juk žindyti 
pradedama vos pagimdžius!

Septintoji knygos laida papildyta penkiais 
naujais skyriais.

Daugiau apie knygą ir autorius: www.zindyk.lt
www.mediq24.lt

MEDELA – pagalba 
kiekviename Jūsų 

kūdikio maitinimo etape

Medela elektriniai Solo™, Swing Maxi™ ir mechaninis 
Harmony™ pientraukiai turi 2-Phase Expression™ 
technologiją, kuri imituoja natūralų kūdikio žindimo 
ritmą, todėl mama gali ištraukti daugiau pieno per 
trumpesnį laiką. Juose naudojami naujieji PersonalFit 
Flex™ krūtų gaubteliai sukurti taip, kad lengvai 
prisitaikytų prie Jūsų formos ir skatintų pieno tekėjimą, 
nes padeda išvengti pieno latakų suspaudimo.

Medela Calma maitinimo žindukas 
sukurtas išskirtinai kaip pasirinkimas krūtimi 
maitinančioms mamoms, norinčioms 
maitinti savo kūdikius ištrauktu pienu. 
Calma žindukai padeda kūdikiui nepraryti 
oro maitinimo metu, nes juos reguliuoja 
unikali ventiliacijos sistema.

Medela buteliukai ir maišeliai pienui yra be BPA. 
Buteliukai tinka visiems Medela pientraukiams.

Medela krūtų priežiūros produktų asortimente yra 
produktai, padedantys įveikti tam tikrus iššūkius 
žindymo metu, pavyzdžiui, nutekėjus pienui arba esant 
skaudantiems ir įtrūkusiems speneliams.

Daugiau informacijos rasite 

produktus įsigykite 
parduotuvėse ir 
vaistinėse.
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Labiausiai nuo šalčio kenčia drabužiais 
neapsaugota veido oda ir žiemą pabu-
vus lauke dažnam šaltis nudažo raudo-
nai skruostus. Taip nutinka dėl to, kad 
šaltuoju metų periodu oda tampa sau-
sesnė, todėl jautresnė ir labiau pažei-
džiama. Ypač greitai šaltis bei vėjas nu-
alina ploną ir jautrią aplinkos poveikiui 
vaiko odelę.

Dažniausios odos problemos žiemą
Žiemą oda patiria didelį stresą. Jos būklę blo-

gina šaltis, drėgmė, ledinis vėjas, staigūs tempe-
ratūros pokyčiai: šaltis lauke ir radiatorių išdžiovin-
tas šiltas oras namuose. Dėl šių nepalankių sąlygų 
pažeidžiamas hidrolipidinis odos sluoksnis, atsi-
randa mikroįtrūkimai, todėl susilpnėja apsauga 
nuo įvairių teršalų, bakterijų bei žvarbaus oro. Oda 
išsausėja, sudirgsta, pradeda šerpetoti. 

 Šaltuoju metų periodu riebalinės liaukos išski-
ria mažiau riebalų, kurie drėkina odą. Todėl oda 
praranda drėgmę ir susilpnėja jos paviršiuje esan-
ti apsauginė lipidinė plėvelė. Taigi oda tampa leng-
vai pažeidžiama. 

Vaikų oda nuo gimimo ir pirmaisiais gyvenimo 
metais yra ypatingai jautri, todėl gali stipriai rea-
guoti į visokius nepalankius veiksnius, taip pat ir 
vėją bei žemą temperatūrą. Žiemą daugumos vai-

kų odos būklė pablogėja: odelė šerpetoja, išber-
ta, paūmėja lėtinės ligos, tokios kaip atopinis der-
matitas. Todėl sausai, jautriai, alergiškai ir atopinei 
odai žiemą būtina skirti ypatingą dėmesį.

Dažniausia odos problema žiemą  – nuožvar-
bos, kurios atsiranda ilgiau pabuvus šaltyje. Tuo-
met, grįžus į namus, oda pasidaro šiurkšti, paraus-
ta, šerpetoja, niežti. Esant žemai temperatūrai 
veidą galima nušalti. Nušalusi oda yra išbalusi, šal-
ta, o sušilusi ji parausta, patinsta ir skauda, gali at-
sirasti vandeningų pūslelių. Nušalti galima ne tik 
tada, kai kandžiojasi didelis šaltis, bet ir esant nu-
linei temperatūrai, jeigu pučia žvarbus vėjas ir itin 
drėgna. Labiau linkusi į nušalimus atopinio derma-
tito pažeista oda.

Grįžus namo, sušalusią veido odą reikia su-
šildyti. Tam netinka nei karštas vanduo, nei karš-
tas kompresas. Pažeista oda yra itin jautri, todėl 
jos netrinkite rankšluosčiu, šildykite delnais arba 
priglaudę šiltą rankšluostį. Sušilusią odą patepki-
te maitinamuoju kremu, kuris ją nuramins, susil-
pnins nemalonius pojūčius ir padės atkurti apsau-
ginį barjerą.

Kaip žiemą nesušaldyti veido?
Šaltasis sezonas diktuoja kitokias odos priežiū-

ros taisykles. Žiemą valyti odą reikia švelniai, drė-
kinti bei maitinti – intensyviai ir būtina sustiprinta 
apsauga. 

Nė žingsnio žiemą į lauką 
be apsauginio kremo

Sausos odos patariama nešveisti bent šalčiau-
siais žiemos mėnesiais. Mat, šveisdami pažeidžia-
me raginį epidermio sluoksnį, apsaugantį odą nuo 
aplinkos poveikio. Riebią ir mišrią odą žiemą gali-
ma šveisti, tačiau derėtų naudoti švelnesnes prie-
mones.  

Šaltuoju metų periodu išsausėjusią odą būtina 
drėkinti, bet tai daryti patariama vakare, prieš pat 
miegą. Dieną, ypač būnant lauke, labiau tinka rie-
besni maitinamieji kremai. 

Spaudžiant šaltukui ar pučiant stipriam vėjui ge-
riau apriboti buvimą lauke, tačiau tai ne visada įma-
noma, todėl svarbu apsaugoti atviras odos vietas.

Ruošdamiesi išeiti į lauką atviras kūno vietas 
patepkite riebiu apsauginiu kremu, kuris odos pa-
viršiuje suformuoja plėvelę, padedančią išlaiky-
ti drėgmę, nepasiduoti šalčiui ir lediniam vėjui. 
Uždengę veidą šaliku tokio barjero neturėsime, 
atvirkščiai – tada dar greičiau sušalsime. Prie vei-
do besiliečiantis audinys sudrėks ir šaldys odą.

Apsauginio kremo sudėtyje neturėtų būti van-
dens, kuris nespėjęs išgaruoti iš odos gali sukelti 
nušalimus. Odos atsinaujinimui ir natūraliai apsau-
gai svarbūs apsauginiame kreme esantys vitami-
nai, pavyzdžiui, A ir E. Kad kremas spėtų susigerti, 
teptis juo reikia prieš pusvalandį. 

Vaiko odą prieš išeinant į lauką taip pat būtina 
patepti specialiu apsauginiu kremu. Be to, žiemą 
svarbu pasirūpinti ne tik veido oda, bet ir rankomis 
bei lūpomis. 

Rankų odą, kaip ir veido, stipriai veikia išori-
niai veiksniai. Pagrindinė jos apsauga nuo šalčio – 
pirštinės. Jas mūvėdami ne tik išsaugosite šilu-
mą, bet ir išvengsite nušalimų. Būnant lauke rankų 
odą taip pat reikia apsaugoti specialiu kremu. Ran-
kas būtinai patepkite kremu po kiekvieno plovimo 
ir prieš miegą. Nuo šalčio ir vėjo gali suskeldėti lū-
pos, todėl eidami į lauką jas patepkite apsauginiu 
balzamu.

Žiemiškų orų išsausintai odai  
padės vandens procedūros 
Be šalčio ir vėjo odą žiemą dar veikia sausas 

patalpų oras, kurį reikia drėkinti. Galite nusipirk-
ti drėkintuvą, pakabinti ant radiatorių drėgnus 
rankšluosčius, bute išdėlioti dubenis su vandeniu. 

Maudydamiesi vonioje būtinai įpilkite į vande-
nį specialios drėkinamosios priemonės, geriausia 
aliejinės. Ji ne tik švelniai nuvalys odą, bet ir neleis 
iš karto išgaruoti drėgmei išsimaudžius. Jei vaiko 
oda sausa, iškart po maudymosi – per tris minutes 
patepkite odą specialiu sausai odai skirtu kremu. 
Toks kremas tiks ir šerpetojančiai odai, taip pat at-
siradus įtrūkiams.  

Kitas svarbus patarimas: nesirenkite per šiltai, 
per daug neapmuturiuokite vaiko. Jautriai vaiko 
odai prakaitas yra vienas pagrindinių dirgiklių, toks 
pat kaip sintetiniai drabužiai.

Parengė Undinė Gilė
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Žiemą į lauką – nuo pirmųjų savaičių

Net ir mažiausiam vaikui pabūti lauke 
naudinga bet kuriuo metų laiku. Juk lau-
ke jis kvėpuoja grynu oru, kuriame ma-
žiau virusų ir bakterijų nei prastai vėdi-
namose patalpose. Grynas oras padeda 
stiprinti imunitetą, gerina miegą ir ape-
titą. Tačiau reikėtų žinoti, kada ir kiek 
laiko žiemą galima vaikštinėti lauke su 
pačiais mažiausiais – naujagimiais ir kū-
dikiais.

Pirmoji pažintis su lauku
Pirmą kartą su naujagimiu išeisite į lauką ke-

liaudama namo iš gimdymo namų. Jei kūdikis 
gimė žiemą, jo pažintis su grynu oru prasidės net 
ir žvarbiausią dieną. Tiesa, vežamas į namus, pa-
prastai mažylis pabūna lauke trumpai: kol tėvai 
prieis prie automobilio ir įeis į namus, užtruks vos 
kelias minutes. 

Tuomet neatsižvelgsime į oro temperatūrą: juk 
bet kokiu oru reikia kažkaip grįžti namo iš ligoni-
nės. Todėl būtina pasirūpinti šiltais drabužiais ma-
žyliui – pagal temperatūrą lauke. Pravartu iš anks-
to paruošti drabužėlius naujagimiui, kurie tiktų, jei 
vežant jį namo už lango temperatūra gerokai nu-
kris. Pirmiausia rengiame marškinėliais ir šliaužti-
nukais, po kuriais, žinoma, apmautos sauskelnės. 
Antram sluoksniui tiks šiltas kombinezonas su 
pirštinėmis ir uždengtomis kojytėmis. Reikės plo-
nos kepurėlės, ant kurios uždėsime kitą – šiltes-
nę. Taip aprengtą kūdikį paguldykite į šiltą žieminį 
vokelį. Praktiškas viršutinis drabužis naujagimiui – 
vokelis-kombinezonas, t. y. vokelis, kurį vėliau ga-
lėsite lengvai transformuoti į kombinezoną. 

Kiek laiko galima būti lauke?
Sveiką naujagimį, grįžus iš gimdymo namų, gy-

dytojai pataria į lauką išvežti jau kitą dieną. Tačiau 

žiemą turite atsižvelgti į orą. Kūdikį iki 6 mėnesių 
galite pavežioti lauke, kai temperatūra ne žemes-
nė kaip minus 5 laipsniai, nėra itin drėgna, nepučia 
stiprus vėjas. Bet kai lauke žvarbus vėjas ir drėg-
na, pasivaikščiojimams tinkama temperatūra yra 
aukštesnė.

Su 6–12 mėnesių kūdikiu galite eiti į lauką, kai 
šaltis ne didesnis kaip 10 laipsnių. Tačiau taip pat 
turite įvertinti drėgmę ir vėjo stiprumą. 

Pirmasis išėjimas į lauką gali trukti 5 minutes, 
kitą dieną galima pabūti 10 min. Atidžiai stebėkite 
vaiko būklę. Jei viskas gerai, trečią dieną buvimo 
lauke laiką galite pailginti dar penkiomis minutė-
mis. O po savaitės lauke praleisti galėsite valan-
dą. Įpratęs prie pasivaikščiojimų kūdikis gali išbūti 
lauke iki dviejų valandų. Jeigu negalite išeiti į lau-
ką, kūdikį palaikykite ant rankų arba vežimėlyje 
balkone, terasoje. 

Kitaip reikės elgtis, jeigu vaikelis gimė neiš-
nešiotas arba mažo svorio. Tuomet, parsivežę jį 
namo, į lauką galėsite išeiti tik po kelių savaičių, 
kai mažylis sustiprės. 

Žieminiai kūdikio  
drabužėliai
Kūdikį renkite keliais sluoksniais. Pirmam jų 

tinka medvilninis arba vilnonis siaustinukas, po to 
aprengiate šliaužtinukus, o esant šaltesniam orui 
dar reikės megztinio. Viršutiniam sluoksniui tinka 
vėjui atsparus kombinezonas su pirštinėmis, būti-
na šilta kepurėlė, galite pasiimti ir antklodę. Svar-
bu, kad nebūtų šaltas vežimėlio lopšio dugnas, 
todėl jį uždenkite čiužinuku arba vilnone antklo-
dėle. 

Stebėkite, ar kūdikiui lauke ne per šalta ir ne 
per karšta. Kai mažyliui šalta, oda išbąla, pamė-
lynuoja, sukaitęs jis išrausta. Palieskite odelę už 
vaiko apykaklės, kad patikrintumėte, ar ji nesupra-
kaitavusi.
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