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Frest® yra vaistas, skirtas gydyti niezulj,
susijusj su dermatozémis, dilgéline,
vabzdziy jkandimais ir nudegimu sauléje.

Nereceptinis vaistas, 30 g. 1 g gelio yra 1 mg dimetindeno maleato. Terapinés
indikacijos. Frest vartojamas niezéjimo, susijusio su dermatozémis, dilgéline,
vabzdZiy jkandimais, nudegimais nuo saulés spinduliy ir pavirSiniais odos
nudegimais (pirmojo laipsnio) trumpalaikiam malSinimui suaugusiesiems,
paaugliams ir 1 ménesio bei vyresniems vaikams. Dozavimas ir vartojimo
budas. Suaugusiesiems, paaugliams ir vaikams Frest gelj reikia tepti plonu
sluoksniu ant paZeistos ir nieztincios odos vietos iki 3 karty per para.
Kontraindikacijos. Padidéjes jautrumas veikliajai arba bet kuriai pagalbinei
medzZiagai. Frest negalima vartoti jaunesniems nei 1 ménesio vaikams, ypac
neisnesiotiems.

Specialus jspéjimai ir atsargumo priemonés. Jeigu pasireiské labai sunkus
niezéjimas arba oda labai pazeista, kartu su lokaliai vartojamu dimetindeno
maleatu rekomenduojama skirti gydyma sisteminio poveikio geriamaisiais
vaistiniais preparatais. Vietinis rinkodaros teisés turétojo atstovas. AB Grindeks
filialas, Kalvarijy g. 300, LT-08318 Vilnius. Teksto perZitros data 2022- 05-16.
Reklamos teksto parengimo data 2023-02-06.

Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai
vartojamas vaistas gali pakenkti JUsy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado $alutinis
poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo batina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeigu
jtariate, kad jums pasireiske Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui ar
Valstybinei vaisty kontrolés tarnybai prie Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministerijos el. pastu: nepageidaujamaR@vvkt.It arba kitais bidais, kaip nurodyta jos
interneto svetainéje www.vvkt.|t
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K3 gali sportas namuose
ir sveika mityba

Sertifikuota treneré Anas-
tasija Zizas sveiko gyve-
nimo keliu pasuko sutiku-
si bdsima vyra. 15 gimtyjy
Mazeikiy atvykusiai moky-
tis j sostine merginai lem-
tingos buvo naujos Zinios
apie sveika mityba ir spor-
ta. Dabar tai yra Anasta-
sijos gyvenimo ir veiklos
kasdienybeé, | ja kreipiasi
moterys ne tik iS Lietuvos,
bet ir viso pasaulio: JAV,
Jungtinés Karalystés, Is-
panijos, Australijos. Visa
Seima - ir vyras, ir ketve-
riy sinelis Richardas valgo
sveikai, skaniai ir aktyviai
gyvena.

Sk F ‘
Ar sunku buvo jprasti prie naujo gyvenimo
bado? Kas padéjo tai padaryti?

Domeétis sveiku gyvenimo btdu pradejau dar
bddama studente. Tada viskas sukosi aplink iSvaiz-
da ir maziausiai galvojau apie tai, kokia jtaka svei-
kas gyvenimo bddas gali tureti mano organizmui.
Mokykloje nebuvau sportiska, tuo labiau kad turé-
jau Sirdies problemy, del kuriy sportas man buvo
apribotas. Sunkiai kvépuodavau, darydavosi silp-
na, jeigu bent Siek tiek buvau aktyvesné kdno kultd-
ros pamokose. Jdomu, bet Sias problemas iSspren-
dziau tik per sporta. Tik gaila, kad to nepadariau
dar mokyklos laikais....

PrieS 14 mety susipazinau su savo bdsimu
vyru, kuriam sportas yra neatsiejama gyvenimo da-
lis. Man pasidare jdomu. Pradéjau po truputj taikyti
naujas zinias savo gyvenime, keisti gyvenimo btuda
i5 esmes ir is naujo pazindintis su sportu. IS tiesy,
kelias nebuvo lengvas, kaip ir visada, norint pasiek-
ti rezultaty, reikia dirbti ir lipti per savo ,nenoriu”,
LNeturiu nuotaikos”, ,rytoj”... Supratau, kad jeigu
noriu atrodyti graziau ir jaustis sveika, turiu iSmok-
ti naujy dalyky, jgauti naujy jgddziy, netinginiauti ir
nemeluoti sau.

Kaip néstumas pakeité jasy gyvenimo ritma, ar
sportavote néstumo metu?

Nestumo metu buvau gan aktyvi. Dirbau jpras-
tai, lankiau specialias mankstas nestukem sporto
saléje, lankiau baseing ir mankstinausi jame, bet
néstumo metu mano prioritetai buvo kitokie nei
studentavimo laikais. Atsisakiau ilgy ir sunkiy treni-
ruociy su sunkiais svoriais, pakeiciau jas j specialias
mankstas. Nerdpejo iSlaikyti grazias formas, o gal-
vOojau apie savo sveikaty, apie tai, kaip padeti savo
kanui ir kaip jj paruosti mazylio atéjimui. Sveikata ir
savijauta man leisdavo tai daryti.

Esu jsitikinusi, kad visa tai galejau daryti batent
del to, jog sveikas gyvenimo bddas yra mano kas-
dienybé jau 15 mety. Kalbu ne tik apie sporta, vie-
nas is svarbiausiy punkty yra MITYBA - kuras, ku-
ris leidzia mums judéti ir dirbti. Lankiau specialias
mankstas, nevalgiau prasto maisto, uZtektinai
miegojau deél svarbiausios prieZasties - bdsimo
vaiko. Man, kaip mamai, buvo itin svarbu valgy-
ti tik kokybiska maista, gerai iSsimiegoti, bati tin-

kamai aktyviai, kad kaddikis vystytysi, augty mano
pilve ir bGty apropintas viskuo, kuo tik gali aprapin-
ti mamos organizmas. Nevalgiau torty, ledy, tras-
kuciy ar kokio kito slamsto, nes puikiai Zinojau, jog
visa tai nukeliaus iki mano mazylio. Juk esu atsakin-
ga uz besivystanciag gyvybe ir prioritetas buvo bd-
tent vaikas.

Kiek laiko dabar sportas uZima jasy dienotvar-
kéje ir kokiy naudy suteikia jums?

Vos 20 minuciy per dieng. Jau 4 metus sportuo-
ju namy salygom, todél sportas visada su manimi.
Bet kada, man patogiu laiku, man patogioje vietoje.
Sportas - tai energijos altinis, tai sveikata, grozis,
geros nuotaikos uztaisas, atsipalaidavimas, anti-
depresantas. Sportuodama atsikratau susikaupu-
sio emocinio nuovargio. Visos mamos susiduria su
kasdieniais emociniais is50kiais: turim padéti susi-
tvarkyti su emocijom vaikui, taip pat ir sulaikyti sa-
vgsias, nepaldzti. Visgi motinysté — néra lengvas
darbas. Tas visas susikaupusias emocijas, nepasi-
tenkinimus, netgi pyktj - iSlieju sportuodama. Tai
pagalbininkas numeris vienas. Mamos, jeigu nori-
te bdti emociskai stabilios ir sveikos - btinai spor-
tuokite. Galite tai daryti kaip ir a5 - namy salygo-
mis. Vos 15-20 min. per diena ir rezultatai tikrai jus
nudziugins. Jeigu neZinote, nuo ko pradéti — para-
Sykite man instagrame arba feisbuke.

Stai trys svarbiausi dalykai, kuriuos man duoda
sportas. Fizine sveikata. Galiu zaisti ir dikti su savo
vaiku. Galiu leistis j ilgas keliones ir nuotykius net
sumazu vaiku, nes esu tam pasiruosusi fiziskai. Kai
madsy sdnui buvo vos treji metai, mes lipom j kalnus
link dviejy didziausiy kriokliy Josemicio parke, Kali-
fornijoje. O lipdama staciu kalnu ir laiptais dekojau
sau, jog sportuoju ir neieskau atsikalbinejimy. Tuo
metu a3 savimi didziavausi: ,AS - Saunuolé”.

Emociné sveikata. Motinysté - tai sunkus dar-
bas, reikalaujantis daug kantrybés. Jeigu as ba-
siu emociskai nestabili, blogos nuotaikos, Sauksiy,
nuolat stresuosiu - nemanau, kad mano vaikas, vy-
ras ir a5 pati galésim dziaugtis laimingu gyvenimu.
Turiu savimi ripintis pati, o0 ne permesti atsakomy-
be kitiems.

Na, ir be abejo, grazus ir dailus ktnas, figd-
ra. Man 33 metai, esu mylinti save moteris, zmo-
na, kuriai ropi santykiai. Esu mama ir noriu bati
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pavyzdys savo sdnui. AS gerbiu savo kadna ir atsi-
dekoju jam uz viska gyvendama sveikai. Man sun-
ku suprasti tas moteris, kurios numoja ranka j savo
iSvaizda teigdamos, kad neturi laiko sportui. Tai yra
netiesa. Visos turim tiek pat valandy paroje, tad jei-
gu galiu as - gali ir tu, miela skaitytoja. Prisiimk at-
sakomybe uZ savo gyvenima ir pamatysi - pasaulis
pradeés keistis. Keistis j gera.

Ar teko atidéti darbus gimus vaikeliui - juk di-
dZigjg dienos dalj uZima jo prieZidra?

SOnui gimus, pirmus ménesius mes pazindino-
meés, turéjome daug pirmy karty kaip ir visos kitos
Seimos. Buvom visada kartu ir iki Siol mUsy tarpu-
savio rysys labai stiprus. Bet, aisku, reikéjo laiko,
kad suprastume, kokia dabar bus mdsy dienotvar-
ke, kaip joje atrasti laiko darbams, sau, namy ruo-
Sai ir kitiems dalykams. Tad viskas laikui einant su-
sidéliojo pagal prioritetus.

Seima - pirmoje vietoje. Darbai visada gali ir pa-
laukti, ko negali padaryti mano mylima Seima, ta-
¢iau mes visada ieskome balanso. Suspéju viska:
ir Seimai laiko skirti, ir saves nepamirsti (sportas,
grozio procediros, pomegiai), ir su klientém pasie-
kiam nuostabiy rezultaty. Nes kai labai nori - su-
rasi bada. O as labai labai noriu, todel ir randu lai-
ko viskam.

Propaguojate sveikg mityba, patariate kitoms
moterims, o kaip maitinasi jasy Seima, ar sanelj
taip pat pratinate sveikai valgyti? Ar atsisako-
te saldumyny?

Jeigu propaguoji sveika mityba ir gyvenimo
bdds, o pats kasdien valgai traskucius ir saldai-
nius - esi dviveidis, o as labai nemégstu veidmai-
niy. Masy seima 95 % valgo tik sveika ir tikrga mais-
ta. Tikru maistu mes vadiname ne patiekalus (i5
anksto paruostus), o produktus, kuriuos jsigije mes
patys verdame, kepame ir kitaip ruoSiame. Tokiu
bddu mes tiksliai zinome, ka dedame j burng, be jo-
kiy skonio stiprikliy, dazikliy ar kitokios bjaurasties,

kuri kenkia organizmui.

Tai, ka dabar pasakysiu, Sokiruos daugelj mamy,
bet... MUsy stnus per savo 4 metus néra suvalges
nei vienos porcijos ledy, nei vieno saldainio, nei vie-
no Sokoladuko ar kokio kito deserto.

Kodel? Nes mes puikiai Zinome, kaip tie ,pro-
duktai” yra gaminami, kiek ten yra daug cukraus ir
palmiy aliejaus bei kaip visa tai veikia vaiky organiz-
ma ir smegenis.

Muasy stnus valgo sveikuoliskus pakaitalus,
pvz., batoneélius, kurie sudaryti vos i$ 3 ingredien-
ty, pvz., datuliy, migdoly, vysniy. Jokiy pridetiniy
cukry, konservanty, dazikliy ar augaliniy riebaly. Jis
labai mégsta uogas (Silauoges, braskes, avietes,
trednes) ir jam tai yra skaniausi saldumynai. Sinus
nuo pat mazens Zino, kaip atrodo tikras maistas ir
kodel svarbu Zidreti, ka valgai, jeigu nori bati stip-
rus, sveikas ir protingas. Msy namuose nerasite
saldainiy, traskuciy, Sokoladuky ir pan. Neturi na-
mie - neskauda galvos.

Kaip sudarote mitybos plang saneliui? Kokie jo
mégstamiausi patiekalai? Gal pasidalinsite su
kitomis mamomis tokio patiekalo receptu?

Svarbiausia - natOralls produktai. Richardas
valgo taip pat, kaip ir mes. Jsivaizduokit, kad tevai
valgo virtas desreles (kuriose nerasime mesos) ir
gruzdintas bulvytes, viska uZpyle kecupu, o vaikui
ant |ékstés padeda ryzius ir vistiena. Vaikas to tik-
rai nesupras.

Musy Seimos moto - ,Ne tusciai kalbeéti, o ro-
dyti pavyzdj.” Ta ir darome - savo 3eimoje ir mdsy
soc. tinkluose. Kartu su vyru propaguojame sveika
mityba visoje Lietuvoje ir kvie¢iame prisijungti kiek-
viena norincia.

Muasy mityboje dominuoja kiausiniai, paukstie-
na, jautiena, ériena - tai baltymai. IS angliavande-
niy renkameés ryzius, saldZias ir jprastas bulves, vi-
sagride duong ir retkarciais makaronus. Be abejo,
reikia ir riebaly. Richardas labai mégsta avokadus ir
kiausinius (su tryniu).

Taip pat - nei dienos be Silauogiy, avieciy ar kity
uogy. Bananai, kriausés, obuoliai, treSnes - vaisiai
pagal sezona visada ant masy stalo.

Dalinuosi orkaitéje kepty varskeciy receptu. In-
gredientai:

+ 2 kiausiniai,

+ Saukstelis vanilinio cukraus, Ziupsnelis druskos
ir Saukstelis kepimo milteliy,

100 g kukurdzy milty,

100 g ryziy milty,

600-700 g varskes,

agavy sirupo pagal skonj,

2 Sauksteliai kokoso aliejaus,

Richardui dedu papildomai raziny.

* 6 6 0 0 o

Kiausinius suplakam su Saukstu cukraus iki pu-
rumo. Viska sumaisom ir formuojam. Ant virSaus
uztepam kiausinio trynj. Kepame 180 laipsniy or-
kaiteje 35-40 min. Kepimo rezimas iS virsaus ir
apacios. Paskutinem 5 min perjungiam ir apskrudi-
nam is virsaus.

] jus kreipiasi moterys, norincios pagerinti is-
vaizdg. O kas sunkiausia norint pakeisti gyve-
nimo badg, prie kurio esi jpratusi ilgq laikq? Ar
jums paciai reikia kartais prisiversti? Kqg patar-
tuméte kitoms?

Ne, manes skatinti nereikia. AS pasirinkau svei-
ka gyvenimo bdda ir neplanuoju grjzti prie kito-
kio. Alkoholis, cigaretés ar nesveikas maistas — ne
man.

Moterims sunkiausia padaryti pirma zingsnj -
paprasyti pagalbos, jsigyti mano konsultacijg ir mi-
tybos plana. O kai a$ joms sudarau individualy pla-
ng ir papasakoju, kokiy nuostabiy rezultaty mes
pasieksime kartu - joms viskas pasidaro aisku. Vi-
sas tikrai norincias pokyciy vedu j naujg grozio,
aukstos savivertés ir meilés sau kupina pasaul;.

Tai darau per sportg namuose ir mityba. Atro-
do nejtikétinai, taciau tai yra tiesa. Turiu tOkstan-
Cius nuotrauky motery, kurios labai noréjo ir mes
kartu su jomis pasiekeme nejtikétiny rezultaty. Kai
kurios sulieknejo ir susirado mylima vyra. Kita su-
lieknéjusi pagaliau sugebéjo pastoti, nors anksciau
daug mety nesékmingai bande tai padaryti. Dar

kita pagaliau ryZosi atostogoms prie joros ir leido
sau apsirengti maudymuka be jokios gedos. Visos
moterys skirtingos, bet as surandu, kaip prieiti prie
kiekvienos i$ jy.

Sialote 5 savaiciy kursq, kiek pokyciy galima
pasiekti per tq laikg?

Viskas priklauso nuo noro. Jeigu norite - bus ir
rezultatas. 1S savo darbo praktikos galiu pasakyti,
jog per 5 savaites galima neatpazjstamai pasikeis-
ti. Ir a8 kalbu ne vien apie atvaizda veidrodyje. Di-
dziausi pokyciai jvyksta moters viduje, kai ji bene
pirma kartg per paskutinius 10 mety (o kai kada ir
i3vis — savo gyvenime) jaucia meile sau, o ne nea-
pykanta ar géda. Tai yra neapsakomas jausmas,
kai moteris Zidri j save veidrodyje ar nuotraukose
ir Sypsosi. Viduje sau nuosirdziai istaria: ,Tu grazi!”
Batent del tokiy emocijy, meilés sau atradimo as ir
dirbu. Mane veza mano klienciy pasiekiami rezulta-
tai ir tai skatina paciai stengtis del jy dar daugiau.
Mano klientés — mano kuras. Esu be galo joms de-
kinga.

Kaip jasy Seima atostogauja, kur mégstate
vaZiuoti?

Mes jau seniai niekur neatostogavome. Jei ne-
klystu, paskutinj karta atostogy vaziavome 2019-
ais metais. O taip yra todeél, jog nusprendeme gy-
venti taip, kaip norime, ir sukdreme tokias salygas,
kad nereikia poilsio. Siuo metu gyvename Ame-
rikoje, Los AndZzele. Pries tai 2-ejus metus pragy-
venome Ispanijoje. Mums labai patinka jdra, Sil-
ti orai ir saule. Be Siy dalyky negalime. Prisimenu,
kaip iS pradZiy buvo nedrasu, taciau kaip ir su spor-
tu, ir sveiko gyvenimo bddo pasirinkimu, sunkiau-
sia — pasiryzti ir nieko nebijoti. Mes taip ir padare-
me. Ir dabar padedame kitiems susigrazinti meile
sau, jgyti auksSta saviverte ir megautis gyvenimu.
Ir dar karta pasikartosiu: ,Ne zodziais, 0 veiksmais.
Ne tusciai kalbame, o rodome pavyzd;.”

Kalbéjosi Neringa Grabauskiene
Nuotraukos is asmeninio archyvo
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Kad saule nenudeginty
ir vanduo neisgasdinty

Saulé, viliojanti kuo daugiau laiko pra-
leisti lauke, pasimégauti paplddimio
malonumais atostogaujant, teikia ne tik
dziaugsma, bet ir kelia pavojy. Ultravio-
letiniai spinduliai gali paZeisti oda, akis,
susilpninti imunine sistema. Viena is pa-
grindiniy vaiky pramogy - maudynés,
bet neatsakingai elgiantis vandenyje
taip pat galima prisidaryti bédy. Taigi,
mégaudamiesi saule ir vandeniu nepa-
mirskime, kad tai turime daryti saugiai.

Kasdien reikalinga apsauga akims

UV spinduliai labai kenkia ne tik odai, bet ir
akims, kurias jie taip pat gali nudeginti. Nesau-
godami akiy paskatiname ligas, todel svarbu ne-
Sioti saulés akinius. Vaiko akys ypatingai pazei-
dZiamos, nes jy leSiukai yra skaidresni ir vyzdziai
platesni.

Tiesioginiai saulés spinduliai iSsausina akiy
gleiving, gali sukelti akiy uzdegimus. Bdnant sau-
léje be akiniy ultravioletiniai spinduliai gali pazeis-
ti rageng, lesiuka ir tinklaine. llgai veikiant saules
spinduliams greiciau drumsteéja leSiukas ir gan jau-
nam Zmogui gali iSsivystyti katarakta.

Kenksmingi ne tik tiesioginiai saules spinduliai,
bet ir atsispindéje nuo vandens ar smélio. Akinu-

ky reikia ir esant apniukusiam orui, nes debesys
praleidzia iki 90 procenty ultravioletiniy spinduliy.
Nuo saulés apsaugo tik kokybiski, UV spindu-
liy filtra turintys akiniai. Pirkite sertifikuotus aki-
nius: nekokybiski lesiai jokios naudos nesuteiks.
Akiniai, apsaugantys nuo ultravioletiniy spindu-
liy, pazymeti specialiais Zenklais. Simtaprocentine
apsauga suteikia zenklu UV 400 pazymeti akiniai.
Tokius akinius, atitinkancius Europos Sajungos
reikalavimus, jsigysite optikos salonuose.

Nuo saulés nepasléps
nei debesys, neivanduo

Saule - sveikatos ir geros nuotaikos saltinis tik
tada, kai mégaujames ja su saiku. Persideginus
oda parausta, skauda, stipriai nusideginus gali
pradeti luptis, atsiranda pasles.

Jei nudegimai kartojasi, oda iSsauseja, pra-
randa elastinguma, darosi SiurkStesné. Saugo-
ti j3 nuo tiesioginiy saules spinduliy svarbu nuo
pat mazens. Ateityje gali pasijusti sunkios nudegi-
my vaikysteje pasekmes. Ultravioletiniai spindu-
liai yra mokslo pripazintas kancerogenas. Stipriai
nusideginus vos kelis kartus jau padideja tikimybe
susirgti onkologine odos liga - melanoma.

Nudegimai atsiranda nepastebimai - nuo jy ne-
same apsaugoti net vandenyje: saulés spinduliai
pro ji lengvai prasiskverbia. Saulé gali mus pasiekti

MATAU. GIRDZIU. GYVENU!

Pasirupinsime gera
rega ir klausa!
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»,Optikos pasaulio” salonuose Jusy laukia:

Profesionali regéjimo patikra, akiniu / kontaktiniy
leSiy parinkimo paslaugos.

Bene didzZiausias optikos prekiuy (akiniy rémeliy,
saules akiniy ir kt.) asortimentas Lietuvoje.

Pasaulyje pripazinty gamintoju klausos aparatai.
Dirbame su Valstybine ligoniy kasa (VLK).

Registracija visoje Lietuvoje:
}, 8 666 00636 www.optikospasaulis.It
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ir pro debesis. Todél karstajam sezonui turime bati
gerai pasiruose: apsirdpine apsauginiu kremu, tin-
kamais drabuziais, saulés akiniais.

Apsauginiai kremai -
ar mokame juos naudoti?

Kaitintis sauléje saugiau tomis valandomis, kai
ji maziau agresyvi, t. y. ryte iki 11 arba po 15-16
val. Kad isvengtume nudegimy, buvimo sauléje
laika ilginkime laipsniskai: pradedame nuo 5-10
minuciy, antra diena kaitinamés 15-20 min., o
trecia - 20-30 min. Batina naudoti apsauginius
kremus, kurie neleidZia ultravioletiniams spindu-
liams pazeisti oda. Krema tepkite pries 30 minu-
Ciy iki isejimo j lauka.

Apsaugos nuo saulés indeksas (SPF) paro-
do, kiek karty ilgiau nenusidegindami galime bati
sauleje pasitepe kremu. Tiesa, saugus deginimo-
si laikas dar priklauso ir nuo odos tipo. Pa-
vyzdziui, be kremo nuo saulés galime
nusideginti jau per deSimt minuciy,
o SPF 50 indeksa turintis kre-
mas gelbéja oda 50 minuciy.
Po to turime pasitepti dar
karta, pakartotinai bdtina
naudoti krema iSsimaudzius
ir nusisluoscius.

Dar vienas svarbus da-
lykas, kad kremo turime
uzsitepti gana daug: 1 cm?
odos jo reikia apie 2 mg, t. y.
suaugusiajam - vidutiniskai
35 gramy. UZtepus jo per ma-
7ai, silpna ir apsauga.

Daug greitiau saulé nudegina

kadikius ir mazus vaikus, nes jy oda 5
kartus plonesné ir lengviau pazeidziama.
Be to, vaiky odoje menkai gaminasi melaninas -
pigmentas, kuris sugeria ultravioletinius spindu-
lius ir apsaugo nuo jy giliuosius odos sluoksnius.
Tinkamai neapsaugojus odelés saulé gali sukelti
alergija: odele iSberia raudonais taskeliais ar de-
melémis. Vaika iki trejy mety reikia ypatingai sau-
goti nuo tiesioginiy saules spinduliy. Maziems
vaikams reikalingas kremas ar losjonas su ne silp-
nesne kaip SPF 50 apsauga.

Nuo saulés saugantys drabuZiai

Kaip apsauga nuo saulés pasitarnauja ir dra-
buziai. Siai funkcijai turi reikdmes jy spalva. Ry3-
kios ir tamsios spalvos praleidzia maziau ultravio-
letiniy spinduliy nei Sviesios. Taigi, juodi drabuziai
nuo saulés apsaugos geriau negu balti. Juoduose
dazuose esancios medZiagos geriau sulaiko ultra-
violetinius spindulius.

Galime jsigyti drabuZius, pasittus is specialiy
audiniy, turinciy apsauga nuo UV spinduliy. Dra-
buZiy apsaugos stiprumas Zymimas UPF (angl.
Ultraviolet Protection Factor). Geriausiai apsau-
go nuo saules drabuziai, pazymeti UPF 50.

Esame saugesni, kai drabuziai uzdengia kuo

daugiau odos. Todél verciau vilkéti palaidines su
ilgomis rankovemis, ilgas kelnes ir sukneles. Bati-
nas vasaros aksesuaras - galvos apdangalas.

Saugus elgesys vandenyje

Ruosiantis vandens pramogoms prie jGros,
upés ar ezero, pravartu nuvesti vaika j baseina ar
vandens parka - pasimokyti plaukti ar sustiprin-
ti plaukimo jgddzius. Bet kuriame baseine ar van-
dens parke budi gelbétojai. Plaukimo pamokas
veda treneris, kuris ne tik turi atitinkama iSsilavi-
nima, bet ir puikiai iSmano saugaus elgesio van-
denyje taisykles.

Taciau ne tik vaikai, bet ir tévai turi pasiruosti
maudynems vandens telkiniuose, kad galety uz-
tikrinti vaiky sauguma. Prie$ vykdami su vaiku j
papladimj, prisiminkite paprastas elgesio vande-
nyje taisykles.

Pirmiausia, svarbu pasirinkti tinkama
maudyniy vieta. Saugiausia - gerai pri-
ziorimame paplddimyje, kuriame
atliekami vandens tyrimai, jreng-
ta reikiama infrastruktdra. Dar
geriau, jeigu cia budi gelbéto-

jai.

Prie.  vandens telki-
nio nuolat stebékite ma-
zus vaikus, net kai jie
Zaidzia pakrantéje, ne se-
kundei neisleiskite 5 akiy
besimaudancio vaiko. Nega-

lima palikti prie vandens be
priezidros vaiky iki 14 mety.
Nepatikékite vyresniems vai-
kams prizidreti mazesnius, ypac
besimaudancius. Uzdrauskite vaikui
maudytis esant stipriam bangavimui.

Pavojinga plaukioti ant pripu¢iamy CiuZiniy,
rasty, lenty ir kity plaukiojimui nepritaikyty daik-
ty. Vaikams verciau naudoti plaukimo liemenes
arba rankoves, o i$ pripuc¢iamo rato vaikas gali
greitai iSslysti. Taciau net ir su saugumo priemo-
nemis vaikus reikéty akylai prizidreti, ypac tuose
vandens telkiniuose, kur yra sroviy. Nepamirskite,
kad net pati patikimiausia gelbéjimosi liemené ne-
gali garantuoti vaiko saugumo, jei Salia néra su-
augusiojo.

Geriausia maudytis ryte ir vakare, kai saule Sil-
do, bet nedegina. Neleiskite vaikui maudytis per
ilgai. Vanduo net Sil¢iausia diena gerokai $altas ir
galima lengvai persalti. Pirmgja dieng vaikui uz-
teks ne daugiau kaip 5 minuciy, kasdien §j laika il-
ginkite, kol pasieksite 20 ar 30 minuciy. ISlipusj i5
vandens vaika nusluostykite sausu ranksluosciu.
Sukaitus, suprakaitavus, pries lipant j vanden;,
batinai reikia atvesti. Negalima maudytis i$ karto
po valgio, maudantis kramtyti guma.

Uzdrauskite vaikams pavojingus Zaidimus
vandenyje: imituoti skendimg, nardinti kitg ar
Saukti pagalbos, jei jos nereikia.

Parengé Undiné Gile

Vaiky
stovyklos!

Vaiky laukia: elgesio vandenyje ir plaukimo PER VAIKY (’0
pamokélés, edukaciné ir karybiné veikla, ATOSTOGAS ‘OJ
iSvyka j MULTIKINO ir DELFI SPORTO CENTRA, darbo dienomis ’(é \ ‘)
bei daug kity vandens pramoguy! 8:30-17:00 val.

VICHY
vaoens

Informacija:
« https://www.vandensparkas.lt/programos/stovyklos/

« Tel. 8 650 27314, gimtadienis@vandensparkas.|t
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»Vichy” vandens parke!

4 skirtingos gimtadieniy programos

Uzsakant - profesionalds Sventés vedéjai
gimtadienio

programa - jspudingos vandens pramogos!
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Vabzdziai gali apkandzioti visur: sava-
me kieme, dirbant sode, vaikstinéjant
parke, mieste, per iSkyla miske, prie
vandens telkiniy. Ten masy tyko krau-
jasiurbiai (uodai, upiniai masalai, spar-
vos, erkes ir kt.) ir geliantys vabzdziai
(bités, vapsvos, sirsés). Ne visada vabz-
dziy jkandimai praeina greitai ir ne-
skausmingai, o jautriam Zmogui gali at-
sirasti alergija.

Gamtoje tykantis

didelis pavojus - erkés

Pavojingiausias kraujasiurbis yra erke, nes ji
pernesa sunkiy ligy - encefalito ir Laimo ligos -
sukeléjus. Nuo erkinio encefalito galime apsisau-
goti pasiskiepije, taciau nuo Laimo ligos skiepy
néra. Beda darir ta, kad jsisiurbusios erkés galime
nepajausti, nes jos seilese yra skausma slopinan-
¢iy medziagy. Nepastebétas Sis gyvis gali siurbti
krauja net keliolika dieny.

Erkés jkandimo vietoje atsiranda specifinis be-
rimas - raudonas apskritimas, po jo yra nepaki-
tusios spalvos odos apskritimas ir dar vienas pa-
raudusios odos ratas. Taciau gali bati ir vientisas
paraudes odos plotas, kurio centre - tamsesnis
apskritimas.

Grjze is lauko visada gerai apsiziGrekite. Jei jsi-
siurbe erke, istraukite. PaZzeistg vietg nuplauki-
te vandeniu su muilu ir dezinfekuokite. Apie 2 sa-
vaites stebekite savo bakle, ar keiciasi jsisiurbimo
vieta, o jei kyla temperatidra, skauda gerkle, galva
ar atsiranda galvos svaigimas, nedelsdami kreip-
kités j gydytoja.

Uodai, upiniai masalai ir sparvos

Manote, kad uodai yra nekenksmingi? Deja, Sie
vabzdziai gali boti maliarijos, encefalito platinto-
jai. Uodai kanda skaudziai, jkandimo vieta niezti.
Vizualiai uody jkandimai atrodo kaip rausvos pa-
pulés ant odos, turin¢ios apskritimo, laso konta-
rus. Jei jkandimo vieta nukasysite, ji paraus, nes
uodo seiliy pateks j aplinkinius audinius, o tai su-
stiprins odos reakcijg.

Pernesti jvairius patogenus gali ir upiniai ma-
Salai. Be to, jy jkandimai gali sukelti stipria alergi-
ne reakcija. Sie gyviai mégsta pulti visu pulku. Dél
upiniy masaly seilese esanciy nuskausminanciy
medziagy jiems jkandus neskauda, taciau seilése
yra toksiny, todel oda parausta, patinsta, niezti,
atsiranda papulés.

Sparvos labiausiai kanda maudyniy metu, kai
zmogus yra Slapias. Jos kanda skaudZiai, pazeista
oda deging, ji parausta, atsiranda nedidele papu-
l, kartais ir palinys. Kartais Siek tiek pakyla tem-
peratdra, suprasteja savijauta.

Gamtoje gali apipulti ir skruzdélés. Jy iSskiria-
ma organine skruzdziy ragstis labai dirgina oda,
sukelia perstejima, bérima ir stipry niezulj.

Svarbiausia - sumazinti niezulj

Uody, masaly jkandimy sukeltos odos reakci-
jos dazniausiai praeina savaime ir gresmes svei-
katai nekelia, retai prireikia mediky pagalbos.
Svarbiausia - nekasyti apkandzioty viety, nes su
vabzdZio seilemis pateke nuodai pasklis placiau ir
|éciau gis pazeista vieta. Be to, kasydami pazeisi-
me 0dg, o tada Zaizdelé gali supdliuvoti.

Todel, jkandus vabzdziui, svarbu sumazinti nie-
zulji. Tam jkandimo vieta nuplaukite vandeniu su

muilu ir dezinfekuokite. Galite pasaldyti kompre-
su, ledu arba kitu Saltu daiktu. Sumazinti niezu-
lj padeda specialios priemonés: kremai, losjonai,
skirti naudoti po vabzdziy jkandimo.

Bités, Sirsés ir vapsvos - ypac

pavojingos alergisSkam Zmogui

Biciy, SirSiy, vapsvy jgélimai labai skausmin-
gi, jy vietoje oda akimirksniu patinsta ir parausta.
AlergiSkam zmogui vabzdziy jgelimai gali sukelti
rimta sveikatos sutrikima - stipria alergine reakci-
ja anafilaksija. Bérimai iSplinta, apima silpnumas,
galvos svaigimas, atsiranda dusulys, kosulys, uz-
gula nosj, krinta kraujospaddis, alpstama, praran-
dama samoné. Pavojingiausia alerginé reakcija —
anafilaksinis Sokas, del kurio Zmogus gali mirti.

IStikus anafilaksijai geriausia padeda adrenali-
nas. Vabzdziy jgélimams alergiski zmones turi ne-
Siotis adrenalino Svirksta ir nedelsdami susileisti
vaista bei kviesti medikus. Pavojingi vabzdziy jgé-
limai akiy srityje, j liezuvj ar burna. Tokiu atveju ne-
delsdami iSgerkite antihistamininiy vaisty ir kvies-
kite greitaja pagalba.

Jeigu jgelus bitei liko geluonis, kuo greiciau jj i5-
traukite (jgélus vapsvai ar Sirsei geluonis nelieka).
Braukite ji nagu, peiliu ar kitu daiktu iS apacios.
Nespauskite pirstais ar pincetu, nes nuody maise-
lio turinys pateks j krauja.

lgelimo vieta dezinfekuokite antiseptiku, ve-
sinkite. Geriausia visada tureti specialy uzdegima
mazinantj tepala ar kremg, skirta naudoti po vabz-
dziy jgélimy ar jkandimy. Tokia priemoné pades
sumazinti jgélimy sukelta niezulj, tinima ir bérima.

Stengiamés apsisaugoti
Apsisaugoti nuo vabzdziy antpuoliy padés
Sios taisykles:
+ apsaugai nuo erkiy vilkekite Sviesius drabuzius:
palaidine su ilgomis rankovémis ir ilgas kelnes,
kuriy galus geriausia sukisti j kojines, nepamirs-
kite galvos apdangalo;
naudokite vabzdzius atbaidancius repelentus.
Taciau nepamirskite, kad Sios priemonés neap-
$augos nuo biciy, vapsvy ir Sirsiy;
atvirus langus ir duris uzblokuokite tinkleliy;
+ venkite zydinc¢iy pievy, géelyny, sody, kuriose
yra daug vabzdziy;
+ nedeveékite ryskiaspalviy drabuziy;
nenaudokite kvepaly ir kvapnios kosmetikos, jei
vykstate j gamtg, nes Sie kvapai pritraukia bites
ir vapsvas;
geliancius vabzdzius taip pat vilioja saldumy-
nai, vaisiai ar saldds gerimai. Todeél neduokite jy
vaikams lauke.

*

*

*

*

Parengé sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiene

Pirmos pagalbos pnernone
vasariskiems odos i§
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BETADINE®: VISKO GALI NUTIKTI

Vasarg, prasidéjus atostogoms, kai daugiau laiko
praleidziame lauke, gamtoje ar keliaudami, trau-
my, nubrozdinimy ir kitokiy suZeidimy patiriame
kur kas dazniau. Sveikatos specialistai nuolat pa-
brézZia tinkama Zaizdy priezidros svarba ir mikro-
by keliama pavojy. DidZiausia netinkamos Zaizdy
priezidros rizika yra infekcija, kurig sukelia bak-
terijos, patekusios j atvira Zzaizda. Todél itin svar-
bus visapusiskas vietinis Zaizdy gydymas, jskai-
tant antiseptiniy priemoniy naudojima.

Taciau kaip issirinkti tinkamg?

Svarbu, kad antiseptikas turéty platy antimikrobi-
nj poveikj pries virusus, grybelius, bakterijas ir an-
tibiotikams atsparius mikroorganizmus.

Remiantis naujausiomis Zaizdy gydymo gairémis,
jodo povidonas (PVP-I) arba kitaip dar Betadine®
yra daugiau nei Simtmet;j laikomas vienu veiksmin-
giausiy antiseptiky, mazinanciy infekcines kom-
plikacijas ir veiksmingai gydanciy dmias ir letines
Zaizdas. Siandien tai daZniausiai naudojamas an-
tiseptikas Zaizdoms gydyti.

Jodo povidonas pasizymi daugybe savybiy, dél
kuriy jis ypac gerai gydo Zaizdas. Tai yra antisep-
tikas:

¢ turintis bene placdiausig antimikrobinj spektrg
pries daugybe mikroorganizmy,

¢ pasiZymintis stipriomis antibakterinemis savy-

bémis,

efektyviai slopinantis uZdegimus,

pagerinantis Zaizdy gijimgq,

gerai toleruojamas,

nedirginantis ir labai silpnas alergenas.

* & o o

Betadine® vartojamas ant odos, siekiant uzkirs-
ti kelia odos infekcijai esant nedideliems jpjovi-
mams, jbrezimams ar nudegimams ir skatinti grei-
tesnj odos Zaizdy gijima.

Kodél Betadine®yra rudos spalvos?

Betadine® veiklioji medziaga, jodo povidonas, yra
rudos spalvos, todél yra gerai matomas, kur buvo
uzteptas ant odos. Ruda jodo povidono spalva
veikia kaip klinikinio efektyvumo rodiklis ir yra na-
tdralus indikatorius, kurio spalva isblunka, kai pre-
parata reikia uZteptiis naujo.

Kodél susiZeidus svarbu naudoti antiseptikq?

Pagrindine priezastis, kodeél reikia naudoti anti-
septikus ant Zaizdy, yra infekcijy prevencija ir gy-
dymas, pagreitinantis gijimo procesa. Infekcijos
gali uzdelsti ir uzkirsti kelia gijimui ar net pablogin-
ti Zaizdos bukle.

Arnorint jsigyti Betadine®reikalingas receptas?

Jodo povidonas gaminamas tepalo ar tirpalo for-
ma, kuriuos galima jsigyti bet kurioje vaistingje be
gydytojo recepto. Betadine® tepalas yra veiks-

mingas nuo jvairiy patogeny, tinka vietiniam in-
fekcijy, nedideliy jpjovimy ar jbrézimy, nedideliy
nudegimy gydymui ir profilaktikai. Taip pat reko-
menduojamas grybelinems ar bakterinems odos
infekcijoms gydyti, odos opy ir praguly gydymui.
Betadine® tirpalas - plataus antimikrobinio spek-
tro priemoné, tinkanti odos dezinfekcijai.

Arperstitepant jodo povidong ant odos?

Betadine® daznai tapatinamas su spiritiniu jodo
tirpalu, kurio nerekomenduojama tepti ant Zaiz-
dos. Visuose Betadine® produktuose néra al-
koholio ar vandenilio peroksido, kurie gali sukelti
perstejima ar nemalony dirginima. Todel Betadi-
ne® yra Svelnus Zaizdoms, taciau negailestingas
mikroorganizmams.

Arjodas padeda nuo bakteriniy infekcijy?

Jodo povidonas pasizymi mikroorganizmus naiki-
nanciu poveikiu, tai reiskia, kad jis veiksmingai nai-
kina bakterijas, virusus, grybelius ir sporas.

Argalima naudotijodo povidong
nuo maksties uZdegimo?

Deél plataus jodo povidono veikimo spektro jrody-
tas ir efektyvus maksties uzdegimo gydymas.

Betadine® maksties ovulés naudojamos kandido-
zes, trichomonozeés, bakteriniy, specifiniy ar mis-
riy infekcijy sukeltam vaginitui gydyti, jos nesu-
kelia alerginés reakcijos ir priesingai nei gydymas
antibiotikais, padeda iSsaugoti sveika maksties
mikroflora, todél nereikia papildomai vartoti pro-
biotiky.

Betadine® maksties ovulés yra nereceptinis vais-
tinis preparatas, kurios ne tik malsina nemalo-
nius maksties simptomus, bet ir atkuria normalia
maksties floros pusiausvyra ir apsaugo nuo bak-
terinio vaginito pasikartojimo. Gydymo ovulémis
nereikia nutraukti ir jj galima testi menstruacinio
kraujavimo metu.

Saltiniai:

Antiseptics in the era of bacterial resistance: a focus on povi-
done iodine. Jean-Marie Lachapelle*1, Olivier Castel2 , Alejan-
dro Fueyo Casado3. 10.2217/CPR.13.50 © 2013 Future Medi-
cine Ltd ISSN 2044-9038

Povidone iodine in wound healing: A review of current con-
cepts and practices Paul Lorenz Bigliardi g, b, c, *, Syed Abdul
Latiff Alsagoff d , Hossam Yehia El-Kafrawi. International Jour-
nal of Surgery

Pharmaceuticals (Basel). 2021 Dec; 14(12): 1253.Published on-
line 2021 Dec 2. doi: 10.3390/ph14121253

PMCID: PMC8708894 Wound Antiseptics and European Gui-
delines for Antiseptic Application in Wound Treatment Zuzan-
na tucja Babalska,1 Marzena Korbecka-Paczkowska,2 and To-
masz M. Karpinskil,*

Bacterial Vaginosis Biofilms:Challenges to Current Therapies
and Emerging Solutions Daniela Machado1

, Joana Castro1, 2, Ana Palmeira-de-Oliveira3, 4 José Marti-
nez-de-Oliveira3, 5 and Nuno Cercal
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Veiklioji medZiaga: joduotas povidonas. Indikacijos: Betadine tirpalas ranky ir odos dezinfekcijai bei Zzaizdy ir nudegimy gydymui. Betadine
tepalas - pavirsiniy odos Zaizdy, nudegimy ir opy antiseptinis tepalas. Vartojimo budas ir dozavimas: tepalas-Zirnio dydzio kiekis pagal
poreikj tepamas ant pazeistos vietos vieng ar du kartus per parg iki 7 dieny; tirpalas-neskiestas gali biiti vartojamas Zaizdoms gydyti, rankoms
dezinfekuoti. Kontraindikacijos: padidéjes jautrumas veikliajai medziagai bet kuriai pagalbinei medziagai. Skydliaukes funkcijos sutrikimas. Jei
yra Diuringo piislelinis dermatitas. Prie§ scintigrafijg naudojant radioaktyvuyjj joda ar skydliaukés karcinomos gydyma radioaktyviuoju jodu arba
ju metu. Po scintigrafijos naudojant radioaktyvyjj joda ar skydliaukés karcinomos gydymo radioaktyviuoju jodu turi praeiti pakankamas
laikotarpis (ne trumpiau kaip 1-2 savaités) tarp paskutiniosios joduoto povidono ekspozicijos ir tyrimy. Tuo pat metu draudZiama vartoti
preparaty, kuriy sudétyje yra gyvsidabrio. Pacientas yra jaunesnis kaip 1 mety vaikas. Specialiis jspéjimai: joduotas povidonas yra ypac gerai
toleruojamas, taciau ilgalaikis joduoto povidono vartojimas gali sukelti odos dirginima, kontaktinj dermatita ir kai kuriais atvejais net sunkig
odos reakcijg. Jei atsiranda tokiy simptomuy, Sio vaistinio preparato vartojimg butina nutraukti. Ypatingas atsargumas reikalingas vaistinj
preparatg vartojant né§¢ioms ir kriitimi maitinanc¢ioms pacientéms. Tokiais atvejais reikia jvertinti naudos ir rizikos santykj bei joduotg
povidong skirti tik jei neabejotinai biitina. Registruotojas: Egis Pharmaceuticals PLC 1106 Budapest, Keresztari ut 30-38 Vengrija. ISsami
informacija apie §j vaistinj preparatg pateikiama tinklalapyje http:/ /www.vvkt.It. Reklamos teksto parengimo data 2023 05.
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Kvépavimo taky infekcijomis vaikas gali
susirgti bet kuriuo mety laiku, net ir va-
sara. Siltas oras ir saulé ne visada ap-
saugo nuo persalimo ligy: joms uzpulti
gana paprasta, o palankias salygas daz-
nai sudarome patys.

Kodél vasara susergame?

Karstu oru daznai suskumbame veésintis viso-
mis jmanomomis priemonémis: kondicionieriumi,
ventiliatoriumi, ledais, Saltais gérimais. Butent
del staigiy temperatdros svyravimy greitai persa-
lame.

Prie Sio ligas skatinancio veiksnio prisideda po
ziemos nusilpes imunitetas, trikstant vitaminy
ir mineraly. MaZiau atspari negu suaugusiojo dar
besiformuojanti vaiko imuniné sistema: gali uz-
tekti karsta diena ilgiau pasimaudyti ar sukaitu-
siam suvalgyti ledy, ir jis suserga.

Pasigauti virusa rizikuoja ilgai bonantys uzda-
rose, prastai védinamose patalpose. Ligy prie-
zastis gali bdti netinkamai eksploatuojamas oro
kondicionierius, laiku nekeiciant jo filtro. Be to, Sis
prietaisas dziovina akiy, gerklés ir nosies gleivi-
nes, o tai silpnina imuniteta.

Kvepavimo taky ligas sukeliantys virusai cirku-
liuoja istisus metus. Ultravioletiniai saulés spin-
duliai sunaikina tik dalj virusy, o likusieji pasiruose
puolimui.

Virusai
nesnaudziair
vasara - kaip
apsisaugoti?

Gydytis turime pradéti nedelsdami

Liga sukelia jvairts virusai, kuriems budingas
neilgas inkubacinis laikotarpis ir greitas plitimas.
Infekcijos Saltinis yra sergantis Zmogus, kuris vi-
rusus perduoda per org kosédamas arba ciaude-
damas - iS kvepavimo taky iSsiskirianciuose la-
Selivose. Jie patenka ant kito Zmogaus odos ir
gleiviniy. Galima uZsikrésti ir per daiktus, ant ku-
riy nusédo sergancio zmogaus kvépavimo taky
iSskyry. Vaikas, palietes tokj daikta, jkisa pirstus j
burna arba patrina jais akis. Taip per gleivines viru-
sai patenka j organizma ir sukelia liga.

Visy virsutiniy kvepavimo taky virusiniy ligy
simptomai panasis: sloga, kosulys, ciaudulys,
gerklés perstéjimas, gali pakilti temperatdra. Gy-
dytis reikia pradéti nedelsiant, kad iSvengtume
komplikacijy. Negydoma liga gali komplikuotis j
bronchitg, otitg, sinusita, net plauciy uzdegima.

Viena dazniausiy 0miy virsutiniy kvepavimo
taky ligy - rinovirusine infekcija. Jai bodinga sloga,
gausios gleiviy iSskyros i nosies, neauksta tem-
peratara.

Paragripui ypac imlds 1-5 mety vaikai. Su-
sirgus kamuoja sloga, sausas kosulys, gerklés
skausmas, uzkimsta balsas, atsiranda j lojima pa-
nasus kosulys, gali prisideti dusulys. Karsciavi-
mas paragripui nebddingas.

Adenovirusinei infekcijai, be jprastiniy persali-
mo pozymiy, badingas konjunktyvitas, tonzilitas,
faringitas, galimas kars¢iavimas.

N
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Respiracinis sincitinis virusas labiausiai puo-
la kddikius, kuriems jis ypac pavojingas, ir mazus
vaikus. Ktdikiai, ypac sergantys gretutinémis ligo-
mis, gali sirgti sunkiai. Sveikiems vaikams §is viru-
sas paprastai sukelia persalimo simptomus, daz-
na jo pasekme maZesniems - Gminis bronchitas.

Simptomus palengvinancios

priemonés

Virsutiniy kvepavimo taky infekcijos, nepriklau-
somai nuo sezono, gydomos vienodai. Stenkites,
kad vaikas isgerty uztektinai Silty skysciy. Nosy-
te plaukite fiziologiniu arba jiros vandens tirpa-
lu, galite naudoti vaikams skirta nosies paburkima
mazinantj purskala.

Kadikiui ir mazam vaikui nosyte iSvalysite spe-
cialiu aspiratoriumi. Nuo kosulio vaistineje galite
isigyti vaikams skirta vaistuka. Gerklés skausma
padeda numalsSinti daznas skalavimas, o vyres-
niam vaikui - ir pastilés.

Pakilusi temperattra padeda organizmui su-
sidoroti su infekcija. Tik, jei ji aukstesné nei 38,5
laipsnio, galima duoti karsSciavima mazinanciy
vaisty (ibuprofeno arba paracetamolio). Zemes-
ne temperatdra reikia numusti, jei vaikas sunkiai
ja pakelia.

Kamuojant slogai ar kosuliui, biklei palengvin-
ti galima atlikti inhaliacijas specialiu prietaisu in-
haliatoriumi. Sios procedidros dréekina kvépavimo
takus, skystina klampias gleives ir jos lengviau pa-
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sisaling, palengvéja kosulys, sudréksta gerklyte ir
sumazeja jos perstéjimas.

Ka daryti, kad nesusirgtume?

Bokite atsargds veésindami org kondicionie-
riumi: lauko ir namy temperatdry skirtumas
neturi bGti didesnis kaip 7-8 laipsniai. Au-
tomobilyje taip pat nustatykite ne itin Zema
temperatdra ir susilpninkite kondicionieriaus
oro srove, be to, jis neturi pasti tiesiai j vaika.
Nepatariama sukelti skersvejj atidarius auto-
mobilio langus. Venkite skersvéjy irnamuose.
Svarbi apsauga nuo ligy - ranky higiena. Jei
Salia nera vandens, naudokite dregnas higieni-
nes servetéles.

Perkaitus nedera gerti Saltus géerimus, valgyti
ledus. IS pradziy reikéty atveésti.

+ Per karsc¢ius gerkite daugiau kambario tempe-
ratdros vandens.

Stenkites nebdti sauléje ilgai ir deginkites tik
tomis valandomis, kai ji maziausiai aktyvi.

+ Karsta vasaros diena atsargiai maudykités
Saltame vandenyje. Pirmiausia apsipraskite:
pabraidykite, apsislakstykite vandeniu. Ne-
leiskite vaikui iStisai mirkti vandenyje. Po mau-
dyniy nedera vaiksc¢ioti nenusisluoscius bei
batina pasikeisti Slapiag maudymosi apranga.

*

*

*

*
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Gydytojas
pediatras
Algimantas
Vingras

Apie dilgeline
ir niezulj

NieZtin¢ios odos puksleés (dilgéling)
Tai alergines ligos, vadinamos dilgéline, vienas is
pozymiy. Ji nustatoma 7 proc. ikimokyklinuky ir
17 proc. mazy vaiky, serganciy atopiniu dermati-
tu <.,

ir vaikas

-_
00}

kai kurie maisto produktai, pvz., zemes ir kiti
rieSutai, jiros gerybes, soja, pomidorai, bras-
kés, zemuogeés, bananai, kiviai, persikai;
patiekaly priedai, pvz., dazo medziagos;

kai kurie vaistai, chemines medziagos;
ikvepiami alergenai (medziagos, kuriy organiz-
mas netoleruoja);

kontaktinés (lieiantios oda) medziagos, pvz.,
dilgeles, ritos, nikelis, gyviny kailis, lateksas
(qumay);

fiziniai veiksniai (karstis, Saltis, spaudimas, vi-
bracija, vanduo);

vabzdziy (pléviasparniy) jgelimai;
psichologiniai veiksniai (emocinis stresas);

fizinis kravis;
parazity invazija, pvz., apvaliyjy kirmeliy aska-
ridziy.

pakslés, susidariusios is jvairaus dydzio ir for-
mos paburkimo, apsupto jvairaus spalvinio in-
tensyvumo paraudimo;

pukslés gali bdti plokscios arba pakilusiais
krastais, aptinkamos bet kurioje kino vietoje,
bddinga vieta liemuo;

jauciamas niezulys ir / arba deginimas;
paveikus sukelianciam veiksniui pukslés daz-
niausiai atsiranda 2 - 48 val. laikotarpiu;
puksles isnyksta palaipsniui.

efektyviausia pagalba - priezasties nustaty-
mas ir jos pasalinimas;
atidziai sekti vaiko bukle - ar neatsiranda ko-

kiy kity ligos pozymiy (pvz., mieguistumo), ar

staigiai nepablogejo bukle;

duoti gydytojo paskirty vaisty;
gydyti liga, kuria sergant galéjo atsirasti dilgé-
line, pvz., atopinj dermatita <...>.

kai ominé dilgeling, salinant ja sukélusia prie-
zastj, nemazeja, neisnyksta per kelias valan-
das;

nedelsiant kreiptis, kai vaiko bdklé sunke-
ja, pvz., prikimsta balsas, atsiranda daugiau
pUksliy, stipréja niezulys;

dilgelines priezastis neaiski ir ji kartojasi.

vengti dilgeline sukelianciy veiksniy;
Omiai susirgus vaikui, gydytojui pasakyti, kokiy
vaisty jis netoleruoja.

Niezéjimas (niezulys)

Tai specifinis odos dirginimo pojdtis, giminingas
skausmui, gali bati daugelio ligy simptomas. Ka-
symasis - atsakas | niezulj. Kasantis jauciamas
palengvejimas ar net malonumas. llgai besite-
siantis niezulys kenksmingas: kasantis zalojama
oda, nukasytos vietos gali suptlivoti.

sausa oda;

pernelyg sausa ar drégna aplinka, pvz., kam-
bario oras <...>;

lieciantys kdna vilnoniai drabuziai;

daznas ir ilgas prausimasis vonioje, ypac puty
vonioje, nes jos perdém pasalina apsauginj
odos sluoksnj;

bloga priezitra, pvz., retas sauskelniy keiti-
mas, reciau kaip 2-3 kartus per savaite mau-
dymas, labai per Silta kddikio ar mazo vaiko
aplinka ir neadekvatus aplinkai jo aprengimas,
kuris skatina prakaitavima - su prakaitu iSsi-

skyrusios medziagos skatina odos niezejimg;
kadikiy ir mazy vaiky oda gali dirginti ir sukelti
niezulj skalbimo priemones, likusios po blogo
drabuzeéliy iSskalavimo;

infekcinés (uzkreciamos) ligos, pvz., véjarau-
piai <...>, grybelines ligos <...>;

ivairQs vaistai, pvz., penicilino grupés antibioti-
kai;

uody, masaly, blusy, uteliy ir kity vabzdziy
ikandimai, jgelimai;

salytis su deginanciais ar nuodingais augalais,
pvz., dilgéle, Slapia rdtair pan.;

odos alergines ligos <...>;

sezoninis niezulys, susijes su organizmo reak-
cija j dulkes ar jvairiy augaly ziedadulkes;
nerimas, baime, susijaudinimas;

vidaus organy, nervy, kepeny, kraujo ligos -
Siuo atveju visuomet randama ir daug kity,
anksciau nebuvusiy ligos pozymiy, kurie atsi-
randa ligai progresuojant, t.y. nebdtinai kartu
su odos niezejimu.

aptikti priezast;j ir ja pasalinti;

jei oda sausa, praustis po drungnu dusu, nau-
doti prausiklj arba svelny muilg, kurio pH 5,5,
neleisti odai i5dZidti, o po maudymosi ja nu-
sausinti ir tuojau pat sutepti jg tausojanciais
kremais, pvz., skirtais sausai odai tepti niezu-
| mazinanciais kremais, losjonais;

nieztinCios odos plotus ramina vesds kompre-
sai;

vaiko rankos turi bdti visuomet galimai Svares-
nés, o nagai trumpai nukarpyti, tam, kad jis ir
nevalingai besikasydamas maziau pazeisty
0dg;

mus, kuriuose bty uzimtos rankos;

vengti karscio ir drégmeés, grubiy, dirginanciy
audiniy;

netepti nieztin¢ios odos pirmu pasitaikanciu
tepalu arba tuo, kuriuo tai daryti patare kaimy-
ne;

niezulivi nepraeinant pakartotinai pasikonsul-
tuoti su gydytoju;

gydyti liga, kurios simptomas yra niezulys.

IStrauka is knygos ,Vaiky ligy ABC”, kurig parasé
gydytojai ir Vilniaus universiteto destytojai Alfonsas
Algimantas Vingras, Rata Praninskiené, Virginija
Zilinskaité. Leidéjas ,Alma Littera”, 2022 m.

Nauja knyga - mazoji ligy
enciklopedija tévams
,Vaiky ligy ABC"
Knyga skirta mazus vai-

Asmaat aomas vt kus  auginanciai Sei-
mai. Joje iSsamiai ir kar-

@ tu glaustai paaiskintos

VAIKY dazniausiai  pasitaikan-

LlGU Ciy ligy priezastys, badin-
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gi pozymiai, nurodoma,
r; kaip sunegalavusiam
| ey
v

vaikui gali padéti tévai ir
l‘. kada nedelsiant badtina
l kreiptis j gydytoja. Daug
1 démesio skiriama ligy
profilaktikai.
Supazindinama su daz-
niausiomis vaiky neurologinémis ligomis, vaiky mie-
go ypatumais. Pateikiama informacija, kaip padéti
vaikui, kai staigiai jj iStiko nelaimé. Tai pirmyjy tre-
ju gyvenimo mety mazoji ligy enciklopedija tévams.
Knygos autoriai ilgamete vaiky gydytojy prakti-

i

ka turintys gydytojai ir Vilniaus universiteto désty- Qz
tojai Alfonsas Algimantas Vingras, Rita Pranins- E"

kiené, Virginija Zilinskaite. Leidéjas ,Alma Littera”,
2022 m.



Tinkamas vanduo basimoms
ir maitinancioms mamoms -
geriausia zemeés gelmiy dovana

Visi Zino: be vandens nebity gyvybés Ze-
meéje - nei augaly, nei gyvinijos, nei zmo-
nijos. Vanduo svarbus mums visiems - nuo
paciy maziausiy iki vyriausiy. Tuo labiau jis
reikalingas toms, kurios pacios dovanoja
gyvybe, - besilaukianc¢ioms ir Zindanc¢ioms
moterims.

Kg apie vanden] turi zinoti bdsimos mamos ar k-
dikius ka tik pagimdziusios moterys? Kokj vanden] pa-
sirinkti, kiek jo iSgerti, kokiy klaidy nedaryti?

Apie tai - pokalbis su bendrovés ,Birstono mine-
raliniai vandenys” direktore Aiste Pranckuviene. Se-
niausios Lietuvoje natdraly mineralinj vandenj pilstan-
Cios jmones vadove yra sukaupusi daugybe jdomios
ir naudingos informacijos apie vandenj, jo svarba, su-
détj ar poveik].

- Turbat jau visi Zino, kad suaugusiam Zmogui per
dieng vidutiniskai reikéty isgerti apie 2 litrus van-
dens. Ar laukiantis kadikio sis poreikis padideja?

- Taip, nes rekomendacijos del skysciy priklau-
S0 Nuo Zzmogaus kino svorio: per dieng suaugusiam
zmogui reikia isgerti 30 ml vandens kilogramui kdino
svorio. Kadangi laukiantis kadikio kiino svoris padide-
ja, didéja ir vandens poreikis.

Nera atlikta tyrimy, kurie tiksliai parodyty, kiek
vandens moteris turety iSgerti kiekviename nestumo
trimestre. Yra tik bendros rekomendacijos nestumo
metu kasdien isgerti iki 2,8 litro vandens.

Ir jeigu moters svoris néstumo pradzioje stipriai
nedidéja, tai nereiskia, kad reikia gerti jprasta kiekj
vandens, - pirmojo néstumo trimestro metu formuo-
jasi placenta, amniono skystis, kuriame bresta vaisius
ir kuris jam yra tarsi pagalvé ar apsauga. Tad nors kilo-
gramai neauga, vandens poreikis yra labai didelis.

Todél patarc¢iau moterims nepamirsti su gydytoju
pasikonsultuoti apie individualy vandens poreikj kiek-
viename nestumo etape, aiskintis, ar ji geria pakanka-
mai vandens.

- Kodeél taip svarbu, kad laukiantis bdty palaiko-
ma reikiama skysciy pusiausvyra?

- Hidratacijos - skysciy pusiausvyros organizme —
lygis turi labai daug jtakos tiek moters, tiek kadikio
sveikatai.

JAV atlikti tyrimai parode, kad vaisiaus, o po to
vaiko mityba ir gérimai iki 7 mety turi labai daug jta-
kos jo smegeny vystymuisi. Ir tam jtakos turi ne tik
nésciosios mityba, bet ir hidratacijos lygis. Gimdoje
brestant kddikiui formuojasi nauja kraujotakos siste-
ma - jai taip pat reikia papildomo vandens.

Pakankama skysciy pusiausvyra nestumo metu
reikalinga dar ir dél to, kad vanduo padeda iSnesioti
maisto medziagas po organizmg, kartu tarsi praplau-
na jj. Nescias moteris daznai kamuoja viduriy uzkiete-
jimas - del to nepasisalina ne tik atliekos, bet ir toksi-
nai. Pakankamas skysciy kiekis, padedantis pasalinti
toksinus, gali veikti kaip profilaktine priemone tiek is-
vengiant slapimo taky uzdegimo, tiek viduriy uzkiete-
jimo.

Tokia paprasta priemoné kaip vanduo yra itin nau-
dinga ir gali veikti kaip prevenciné priemone. Be to,
kad kadikis normaliai vystytysi, taip pat ir paciai mo-
teriai neStumo metu itin reikalingas pakankamas mi-
neraly kiekis.

- Kokiais poZymiais pasireiskia dehidratacija? Ar
tai pavojinga moteriai, jos js¢iose auganciam vai-
siui?

- Moteris gali stebéti du pagrindinius dalykus: kaip
daznai ji eina j tualeta ir kokia yra Slapimo spalva bei
kvapas. Neturi bti nei stipraus kvapo, nei ryskios
spalvos: jei spalva nuo Sviesiai geltonos iki bespalves,
viskas gerai.

Troskulys - jau dehidratacijos pozymis. Kaip ir vi-
duriy uzkietéjimas, kiino temperatdros nesusiregulia-
vimas, nes dél vandens traokumo gali kamuoti karstis.
Dehidratacija rodo ir galUniy tinimas, nes dél nepa-
kankamos hidratacijos organizmas pradeda kaupti
skyscius.

Dehidratacija néra troskulys, kaip daznai mano-

ma. Tai reiskia, kad, organizmui gaunant nepakanka-
mai skysciy, jam ima trokti mineraly ir jis ima eikvoti
savo mineraly atsargas.

Si bakle nesciai moteriai daug pavojingesne, jos
poveikis didesnis, nes Siuo atveju jau kalbame apie
dvi gyvybines sistemas, kurioms reikia pakankamai
skysciy, o sujais — ir mineraly.

Ypac pavojinga greita dehidratacija, kuri uzklum-
pa skrydZio metu ar esant karstiems orams. Taip pat
dehidratacija itin pavojinga diabetu sergancioms mo-
terims - joms bdtina konsultuotis su gydytoju, kaip
uztikrinti skysciy pusiausvyra jvairiose situacijose.

Visais atvejais reikia stengtis apripinti organizma
skysciais, mineralais ir konsultuotis su gydytoju.

Didesnis dehidratacijos pavojus nescigsias uz-
klumpa ir dél pykinimo. Kai kurios, ypa¢ nestumo pra-
dZioje, kartais nenori ne tik valgyti, bet ir gerti.

Tokiu atveju reikia gurkSnoti vandenj nuolatos, bet
labai maZais gurksneliais. Vienu kartu isgérus 100 ar
200 mililitry vandens organizmas gali jj atmesti ir mo-
teris manys, kad ji negali gerti. IS tiesy rekomenduoja-
ma gerti po labai nedaug, bet nuolat - tik taip galima
aprdpinti savo ir bdsimo vaiko organizma pakankamu
skyscio kiekiu.

Apskritai tiek néscioms, tiek maitinancioms mo-
terims rekomenduojama su savimi visuomet nesiotis
buteliuka vandens ir gerti po nedaug, o ne kelis kartus
per diena dideliais kiekiais. Per didelis vandens kie-
kis vienu metu gali iSplauti i5 organizmo per daug mi-
neraly. Geriausia gurksnoti po truputj, per valanda -
apie 200 mililitry, o veliau po truputj didinti vandens
kiekj.

- O kuo vanduo toks svarbus maitinancioms mo-
terims?

- Vandens reikia ne tik del visy anksciau iSvardy-
ty priezasciy. Vien tik maitindama kadikj moteris jam
su pienu atiduoda apie 750 ml vandens, o dar jo rei-
kia normaliai pieno gamybai, kitiems organizmo pro-
cesams. Dél to maitinant kadikj skysciy poreikis padi-
deja iki 3,8 litro per diena.

Atrodyty, tai labai didelis kiekis. Bet daugybe
mokslu pagristy rekomendacijy nurodo, kad gerti
vandenj reikia kaip ir jprastai, taciau su kiekvienu ka-
dikio maitinimu papildomai isgerti apie 250 ml van-
dens.

Beje, gamta taip sutvarke, kad maitinanti moteris
daug geriau nei nescioji pajunta troskulio jausma. Su
tuo susijes hormonas oksitocinas, kurio organizme
padaugéja pagimdzius. Sis hormonas skatina pieno
gamyba ir kartu siuncia organizmui signalus, kad ima
trokti skysciy. Todél maitinanti moteris troskulio jaus-
MO Nesupainios su kitu.

- Kag saugu ir kg nesaugu vartoti basimoms ma-
moms ar kadikius maitinancioms moterims? Ar
uZtenka paprasciausio vandens is ¢iaupo?

- Kiekvienam sveikam suaugusiam Zmogui, ne-
serganciam jokiomis ligomis, saugu gerti vandenj i$
Ciaupo.

Bet néstumo ir maitinimo metu moteris yra atsa-
kinga ne tik uz save, bet ir uz glezna kadikio organiz-

ma. Todeél gerti vanden; iS Ciaupo joms reikety tik at-
likus vandens tyrimus ir jsitikinus, kad jame visiskai
néra pavojingy medziagy - nitraty ir nitrity, sunkiy-
ju metaly, bisfenolio. Net ir maziausias, net ir leisti-
nas Siy medziagy kiekis besilaukianciai ar maitinanciai
moteriai gali bGti pavojingas.

Skysc¢iy poreikis Siame gyvenimo etape yra dides-
nis nei jprastai - net jeigu vandenyje yra leistinas Siy
medZiagy kiekis, organizmas su iSgeriamu didesniu
vandens kiekiu gauna jy daugiau.

Nitratai ir nitritai neleidZia pasisavinti pakankamai
deguonies kraujyje, ir tai labai pavojinga kadikiams iki
vieneriy mety, o bisfenolis pavojingas moteriai dél
poveikio hormony veiklai, be to, per pieng jis perduo-
damas kadikiui.

Nerekomenduojama gerti ir filtruoto vandens, nes
iS jo bdna pasalinti mineralai. Besilaukdamos mote-
rys daznai geria mineraly papildus, kad jy uztekty ir
joms pacioms, ir auganciam vaisiui, taciau kartais ne-
susimasto, kad gerdamos filtruota vandenj kaip tik
mazina mineraly kiekj organizme.

Organizma sudaro 60-70 proc. vandens ir tai nera
koks nors distiliuotas vanduo be jokios gyvybés. Tai
elektrolity kupinas skystis, kuriame yra magnio, kalio,
kalcio, fluorido, natrio, kity mineraly. Geriant filtruota
vandenj, i$ kurio pasalinti mineralai, organizmas ne tik
jais neapripinamas, bet ir pradeda eikvoti mineralus
iS savo resursy — kauly, raumeny, kity sistemy. Kitaip
tariant, jis dehidratuoja.

Mineraly néra ir gaiviuosiuose gazuotuose geéri-
muose, nes jie gaminami is distiliuoto vandens, jy ne-
belieka ir vandenj uzvirinus. Organizma dehidratuoja
ir kava.

APLINKOS VEIKSNIAI

TEMPERATURA
™
|
GEF_{IAMAS
SKYSCIY KIEKIS
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PERBUKLE

\“’\s\AUS BU’Q‘:

HIDRACIJOS
LYGIs

AMNIONO SKYSCIY
INDEKSAS

BESILAUKIANCIOS MAMOS HIDRACIJOS LYGIO
POVEIKIS VAISIAUS BUKLEI

SALTINIAL: Borges et al., 2011; Fait et al., 2003; Hofmeyr et al., 2002;
Kilpatrick et al., 1991; Kilpatrick and Safford, 1993;
Malhotra and Deka, 2004; Sciscione et al., 1997.
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VANDENS BALANSAS NE NESTUMO METU

SALTINIAI: Benelam and Wyness, 2010; Einarson et al., 2007; Grandjean et al., 2003; Shirreffs, 2003.

- Kas geriausiai uztikrina reikiamqg skysciy kiekj
besilaukianc¢ioms ir kadikius maitinancioms mo-
terims?

- Paprasciausia iseitis - rinktis natdraly minerali-
nj vandenj be nitraty ir nitrity - bdtent toks yra van-
duo ,Akvile”.

Vandenvietg, i$ kurios iSgaunamas ,Akvilés” van-
duo, susiformavusi DzUkijos nacionaliniame parke,
kur niekada nebuvo plétojama nei zemdirbyste, nei
pramoniné veikla, j vandenis nepateko nitratai, ku-
rie veliau skyla j nitritus. Tokioje unikalioje vietoje po
zeme saugomi didziuliai turtai - Svarus, neuzterstas
vanduo. Supilstytas j butelius jis néra paveikiamas
jokiomis medziagomis ir kiekvienus namus pasiekia
toks, koks susiformavo Zemes gelmese.

Dar viena puiki Sio vandens savybé - jis yra nata-
raliai Sarminis. O tai reiskia, kad jis padeda reguliuoti
rogsciy ir Sarmy pusiausvyra organizme.

Ne veltui besilaukianciai, maitinanciai moteriai la-
bai naudinga valgyti daug darzoviy, vaisiy - juose yra
ne tik daug vandens, galincio patenkinti apie penkta-
dalj skysciy poreikio, bet kartu tai ir natdraliai Sarmi-
nantys produktai, atsveriantys rigstiniy produkty -
meésos, pieno produkty, kavos, saldumyny - poveikj.

Todél visame pasaulyje néscioms ir maitinan-
tioms moterims rekomenduojamas natdralus mine-
ralinis vanduo, o jeigu jis Sarminis - tai dar viena pa-
pildoma nauda.

Be vandens, besilaukianc¢ioms ir nes¢ioms mote-
rims rekomenduojamas ir pienas, bet ne visos jj tole-
ruoja, be to, tiek pieno, kiek vandens, sunku isgerti.

- O jeigu moteris negali ar nenori gerti negazuoto
vandens? Ar gazuotas ,Akvilés” vanduo toks pat
naudingas?

- IS tiesy moterims daznai patariama - jeigu sun-
ku gerti negazuota vandenj, galima gerti gazuota na-
tdraly mineralinj vandenj ir jis patenkins skysciy pu-
siausvyros poreikius.

Renkantis gazuota vandenj svarbls tie patys kri-
terijai kaip ir renkantis negazuota: jame negali bati ni-
traty ir nitrity, bisfenolio.

Taciau angliarigsté sumazina gazuoto vandens
Sarminguma. Jeigu pakankamas jo kiekis uztikrins pa-
kankama skysciy ir mineraly kiekj, Sarmy pusiausvyrai
palaikytijis nelabai tiks.

Negazuoto ,Akviles” vandens pH siekia 8, gazuo-
to - 5. Netgi angliardgstei iSgaravus islieka toks pat

VANDENS BALANSAS NESTUMO METU

VANDENS BALANSAS MAITINANCIOMS MAMOMS

SALTINIAI: Bentley, 1998; EFSA, 2010; Ershow et al., 1991;
IoM 2004; Stumbo et al., 1985.

pH, mat vanduo turi atmintj: jeigu jis buvo paveiktas
angliardgstes, sarmingumas liks toks pat. Kaip ir van-
duo i$ ¢iaupo niekada nebus Sarminis, nes jis jau pa-
veiktas cheminiy medziagy, kurios uztikring, kad
tekédamas ilgais vamzdynais jis nesugesty. Tos me-
dziagos gali isgaruoti, bet vanduo vis tiek liks rogsti-
nis.

Todél jeigu sunku gerti negazuota vandenj, galima
gerti ir vieng, ir kita: tarkim, per diena viena butelj ne-
gazuoto ir butelj - gazuoto. Ir skysciy poreikis bus pa-
tenkintas, ir rogsciy bei Sarmy pusiausvyra stabili.

Svarbu nepamirsti valgyti daug darzoviy ir vaisiy,
kurie taip pat padeda palaikyti Sarmuy ir rogsciy pu-
Siausvyra.

Beje, gazuotas vanduo kai kuriais atvejais net-
gi naudingesnis. Pavyzdziui, gerai uzgerti juo maisto
papildus, nes angliarigste veikia kaip katalizatorius
ir skatina maistingyjy medziagy iSnesiojima. Tai taip
pat svarbu laukiantis ar maitinant kadik;.

Taciau kasdieniam organizmo aprdpinimui skys-
Ciais ir mineralais néra geresnio vandens kaip i5 natd-
raliy greziniy iSgautas mineralinis vanduo, nepaveik-
tas jokiomis medziagomis, natlraliai Sarminis ir dar
negazuotas - tai pati geriausia gamtos dovana besi-
laukianciai ir kddikj maitinanciai moteriai.

Lina SALTE
o o NULIS NITRATY/NITRITY

TINKA KUDIKIY
MAISTO GAMYBAI

NATURALIAI SARMINIS

N b
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Kaip nepritrakti gelezies
nekei¢iant mitybos jprociy

Gelezis, batina tinkamam organy ir audi-
niy funkcionavimui, organizme nesigami-
na, o su maistu ne visada galime gauti jos
uztektinai. Kodél pritriksta Sios svarbios
medziagos ir ka daryti, kad taip nenutikty?

GeleZies trikumas paveikia

visg organizma

GeleZis svarbi hemoglobinui - baltymui, kuris yra
organizma deguonimi aprdpinanciy raudonyjy krau-
jo kaneliy (eritrocity) dalis. Deél 3io mikroelemento sto-
kos nukencia visas organizmas - atsiranda bendras
silpnumas, greitai nuvargstama, gali svaigti galva, pa-
dazneti girdies plakimas. Si medziaga botina lasteliy
augimui, taip pat — irimuniniy, o jos stoka skatina viru-
sines kvépavimo taky ligas ir kitas infekcijas.

GeleZis reikalinga raumeny, nervy sistemos veik-
lai, jos trokstant Zmogus skundZiasi raumeny silpnu-
mu. Ji taip pat bGtina odai, gleivinéms, plauky augi-
mui. Dél jos stygiaus iSsauséja ir isbala oda, isblyksta
lieZuvis ir burnos gleivineg, trokingja l[0py kampuciai, (-
Zinéja ir sluoksniuojasi nagai, slenka plaukai. Kitas ge-
leZies trikumo pozymis - nenumaldomas potraukis
nevalgomoms medZiagoms, tokioms kaip kreida, le-
das ar danty pasta.

Taciau i§ pradziy gelezies trokumas gali bdti ne-
pastebimas, o nuolat senkant atsargoms simptomai
atsiranda tada, kai Sio mikroelemento pritriksta dau-
giau.

Kraujavimasiir ligos

GeleZies trokuma organizme gali lemti jvairios li-
gos: virskinamojo trakto ligos, dél kuriy sutrinka ge-
leZies pasisavinimas, létinés inksty, autoimunines,
onkologinés ligos, endokrininés sistemos sutrikimai.
Viena dazniausiy priezasciy, kodel netenkama Sio mi-
kroelemento, yra kraujavimas i$ virskinamojo trakto
del zarnyno ligy, opy, hemorojus ir kt. Moterys neten-
ka kraujo del gausiy irilgy menstruacijy.

Netinkama mityba ir didesnis poreikis

GeleZies, kaip ir kity mikroelementy, pritroksta val-
gant nesveika maista ar dél tam tikry mitybos jprociy.

Daugiausiai geleZies yra raudonoje mesoje (jau-
tienoje, avienoje), kepenyse, liezuvyje, maziau - Zu-
vyje, kiauginiuose. Sio mikroelemento turi vaisiai, dar-
Zoves, visagrudziai maisto produktai, bet i5 augalinio
maisto ji pasisavinama daug blogiau nei is mesos - tik
5-15 procenty. Mésoje esancios hemo geleZies ab-
sorbuojama 20-30 %. Augaliniame maiste esancios
ne hemo geleZies pasisavinima slopina kitos medzia-
gos, kuriy turi produktai, pavyzdziui, pieno ir kiausi-
niy baltymai, fitatai, kuriy yra ankstiniuose augaluose,
groduose ir seklose.

Todél nevalgantiems mésos vegetarams vargu ar

pavyks vien tik i maisto gauti reikiama kiekj sio mi-
kroelemento. Jei moteris serga ginekologine liga, su-
sijusia su letiniu kraujavimu, gausiai kraujuoja per me-
nesines, dar ir vegetare, toks gyvenimo bddas yra
trumpiausias kelias | geleZies stokos anemijg (maZa-
kraujyste).

Tam, kad pritrokty geleZies, nebdtina visiskai at-
sisakyti mésos, uztenka riboti jos kiekj. Taip nutinka
laikantis diety, kuriy moterys daznai griebiasi noréda-
mos padailinti figdra.

Jeigu josy mitybos racione daugiausia miltiniy pa-
tiekaly, mégstate greitgjj maista, valgote daug sinte-
tiniy priedy turin¢io maisto, didelé tikimybé, kad pri-
troks geleZies. O nepapildant mitybos raciono Siuo
mikroelementu, gali atsirasti ir liga — anemija, del ku-
rios prireiks kreiptis j medikus.

Daugiau geleZies reikia néstumo ir Zindymo perio-
dais, kai dalis jos iSeikvojama vaisiui ir kudikiui. Suval-
gyti tokj maisto kiekj, kuris bdtinas, kad Siais periodais
uztekty geleZies, praktiskai nejmanoma. Daugiau ge-
leZies reikia aktyviai sportuojantiems Zmonéms, juo
labiau, kad Sio mikroelemento jie netenka prakaituo-
dami.

Ka daryti, kad nepritriakty

Deja, daznai pasitaiko, kad mitybos jprociai toli
grazu ne idealds, o ryZtis juos pakeisti néra paprasta.
Ar moteris atsisakys diety, kurioms pasiryZo dél gro-
zio! Taip pat ir vegetare vargu ar rysis iSsizadéti savo
jsitikinimy. Tada lieka vienintele iSeitis - gelezimi pa-
pildyti maisto raciona.

Jeigu nenorime keisti gyvenimo bado, kad iSveng-
tume geleZies stokos ir anemijos, §io mikroelemento
papildomai turime gautiis preparato.

Vartoti preparata daznai prireikia ir tam tikrais gy-
venimo momentais, kai gelezies i5 maisto negalime
gauti uZtektinai del padidéjusio jos poreikio, pavyz-
dZiui, néstumo metu ar Zindant. Taip pat - sergant
jvairiomis geleZies stoka lemianciomis ligomis, kai jos
netenkame dél kraujavimo.

Renkantis preparata verta Zinoti, kad geleZies pa-
sisavinimas i5 jo, kaip ir i maisto, priklauso nuo Sio
mikroelemento formos. Ne hemo geleZies preparate
esantis mikroelementas pasisavinamas prasciau. Be
to, tokie preparatai blogiau toleruojami ir gana daznai
sukelia jvairius virskinimo negalavimus: pykinima, vidu-
riy uzkietéjima, skrandZio skausma, pilvo patima. Tai
apsunkina jy vartojima ir dél to jie maziau efektyvds.

Lengvai pasisavinama yra hemo geleZis, jos pre-
paratai veiksmingi, todél reikia mazesniy kiekiy at-
sargoms papildyti. Svarbu ir tai, kad hemo geleZies
preparatai nesukelia Salutinio poveikio virskinimo sis-
temai.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologeé leva Grabauskiené

—RICHTER
FerroHemo*

Vienintelis Hemo gelezies
turintis preparatas Lietuvoje’

Hemo gelezies

savybés
4 kartus
Naturalios geriau
kilmés jsisavinama
Mityba Absorbuojama
nejtakoja visame
pasisavinimo plonajame
zarnyne
Gerai e
toleruojama e S omrcnncme 55
2@ A
O s |§
o
Tabletéje 100 gramy EB RPN % EB RPN
Gelezis 18 mg 2q 14 mg 129 %
Hemoglobinas 519mg 57,67 /

1 M. Ekman, P. Reizentein ;" Comparative absorption of ferrous and heme-iron with meals in normal and iron deficient:subjects” Zeitschrift fiir Ernahrungswissenschaft
volume 32, pages 67-70 (March 1993);

2 Adrian R West, Phillip S Oates. Mechanisms of heme iron absorption; Current questions 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 Iron 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 diena, uzgeriant stikling vandens, Maksimali vartojimo trukme neribojama. Rekomenduojama minimali vartojimo frukme — trys meénesiai. RICHTER FerroBio
giallma 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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Zindymas ir mamos
emociné gerove

Tapus mama ir pradéjus Zindymo kelione moters emocinis gyvenimas yra vei-
kiamas Zindymo metu vykstanciy procesy moters organizme. Taciau egzistuoja
abipusis rysys tarp Zindymo ir moters emocinés savijautos. Emocinis moters gy-
venimas, jos savijauta, jos patyrimai iSoriniame pasaulyje, santykiuose su kitais

taip pat paveikia Zindymo procesus.

Dazniausiai zindymas dovanoja daug lai-
mes, Svelnumo, dziaugsmo, baties prasmes is-
gyvenimy, bet nebdtinai tik taip - bdna visaip.
Sjkart aptarsime, kas vyksta moters emocinia-
me pasaulyje zindymo laikotarpiu, kaip zindy-
mas gali paveikti jos savijauta, taip pat paguo-
sime mamas, kurios ne(be)gali Zindyti.

Kaip Zindydama

jauciasi mama?

Daugelivi motery zindymo akimirkos yra vie-
nos maloniausiy gyvenime ir atnesSa pilnatves
jausma. Zindymas joms siejasi su emociskai la-
bai glaudZiu rysiu su vaikeliu. Tuo metu buna
neapsakomai gera j vaikelj Zioréti, buciuoti jam
galvyte, glausti prie saves, uosti jo kvapa. Zin-
dant smegenyse issiskiria daug hormono ok-
sitocino, o tai teikia gera savijauta tiek moters
psichikai, tiek kinui.

Kai kurios moterys zindyma patiria kaip ma-
lony emociskai, taciau kino pojdciai iSlieka neu-
tralds. Bdna motery, kurioms fiziniai pojdciai
néra malonds, taciau patirdamos emocinj pasi-
tenkinima glaudZiant, uodZiant, myluojant savo
vaikelj, vis délto zindyma jos vadina maloniu.

Taigi, bUna visaip ir nereikety saves kaltinti
ar smerkti, jei mums kazkuria prasme tai néra
malonu. Viskas priklauso ne tik nuo mosy nu-
siteikimo ir noro iSgyventi vienus ar kitus jaus-
mus ir pojdcius, bet ir nuo mosy galimybiy Siuo
metu. Fiziniai pojdciai ir emociniai potyriai yra
neatsiejami nuo moters bendros fizines ir dva-
sinés savijautos, jos emocinés bdsenos. Daz-
nokai zindymas siejamas su moters nuovargiu
(kuris isties labiau kaupiasi nuo skubos ir jtam-
pos tarp zindymy), o tam, kad bendras Zzindymo
vertinimas pagerety, uZtenka tiesiog nurimti ir
atsipalaiduoti - pailséti bent tuo metu.

Kaip Zindymas veikia
moters savijauty?

Kai moteris pradeda Zindyti, jos organizmas
yra veikiamas hormony, kurie keicia tiek jos kiino
fiziologijg, tiek emocine busena. Taigi, vien zvel-
giant is fiziniy veiksniy pusés, motinyste, ypac
susilaukus pirmojo vaikelio ir pradejus zindyti,
yra ypatingas laikas. Moteris tampa motina -
tuo, kuo iki tol niekada nebuvo ir jauciasi taip,
kaip dar niekada nesijauteé. Salia uZzduoties priim-
ti pokycius savyje, reikia pajéegti pasiropinti vaike-
liu, santykiais su vyru ir artimaisiais, buitimi, dar
susidelioti ir darbines veiklos planus, o galbdt
ja ir testi. Taigi, iss0kiy tikrai daug, tad ir streso,
kurj tenka iSgyventi, netroksta. Taciau nuostabu
tai, kad gamta yra davusi priemone moteriai su
Siuo stresu lengviau susidoroti - zindyma.

Zindymo metu mama ne tik atiduoda, bet ir
gauna atlygj sau. Gamta per moters fiziologi-
ja ropinasi, kad motina suteikty vaikeliui ne tik
geriausia maistg, bet ir saugia emocine erdve.
Moksliniy tyrimy metu buvo jrodyts, jog Zindan-
¢ios moterys lengviau susidoroja su stresu, ly-
ginant su nezindanciomis. Pastebéta, kad tai
siejasi su oksitocino poveikiu. Kuo daugiau oksi-
tocino issiskiria, tuo lengviau Zindanti mama is-
gyvena kasdienybeje kylancig jtampa ir stresa.

Zindymas ne tik tausojanciai veikia moters
savijauta, sumazindamas motinystéje iSgyve-
nama stresa, bet ir padeda geriau pailseti. Zin-
dyme dalyvaujantis hormonas prolaktinas prail-
gina moters gilaus miego faze. Taigi, natdraluy,
kad moterys, kurios zindo, savo savijauta jverti-
na geriau, nei tos, kurios nezindo. Tyrimais ras-
tas rysys tarp ilgalaikio Zzindymo ir motiny de-
presijos simptomy - zindymas gali sumazinti
motery, tapusiy mamomis, tikimybe susirgti
depresija arba Svelnina jos sunkuma. Pastebe-
ta, kad motery, kurioms nebddingi depresijos
pozymiai, kraujyje oksitocino kiekis didesnis, ly-
ginant su motery, kurioms depresijos simpto-
mai badingi. O mes jau Zinome - Zindymo metu
hormono oksitocino iSsiskiria daug.

Gamta daugybe bddy pasirdpina, kad motina
globoty savo vaika. Zindymas Zinduoliams yra
bdtina salyga, kad patelés, susilaukusios jau-
nikliy, elgtysi motiniskai ir rGpintysi savo jauni-
kliais. Oksitocinas padeda kurti mamos ir vaiko
rysj. Ne veltui, Salia visy kity nuopelny, oksito-
cinas dar vadinamas ir meilés, prieraiSumo hor-
monu. Jis paveikia motinos balso tembrg, akiy
zvilgsnj, nukreipta j kodikj, lietimosi Svelnuma ir
daug kity aspekty, padedanciy kurti meilés rys;.

Ar mamos emociné savijauta
persiduoda Zindomam vaikeliui?

Vienas is keliy klausimy, kuriy sulaukia maza
vaikelj auginanti mama, yra: ,Ar vaikas ramus?”

Vaiko ramybé / neramybé savotiskai apspren-
dZia motinystés lengvumo / sunkumo laipsnj.

Vaikelio neramumo priezasc¢iy yra labai
daug. Vienos jy kyla is prigimtinio temperamen-
to, kai vaikas tiesiog stipriau ir jautriau reaguo-
ja j viska, kas aplink jj ir jame vyksta. Kitos prie-
zastys gali boti salygotos situacijos ar prastos
savijautos. Egzistuoja ir rimtesnés priezastys,
tokios kaip sveikatos sutrikimai, kai jau reikia
gydytojy pagalbos.

Ir vis délto, kiek pagrjsta manyti, jog Zin-
domas vaikas neramus todel, kad nerami jo
mama? Viena i$ priezasciy, susijusiy su zindy-
mu, yra, buitine kalba kalbant, tokia, jog stre-
sas persiduoda per mamos pieng. Streso hor-
mono kortizolio kiekis mamuy ir jy Zindomy vaiky
kraujyje yra panasesnis nei mamy ir vaiky, kurie
maitinami misiniu. Taigi galima daryti prielaidga,
kad Zindymo metu iS mamos vaikui pereinantys
hormonai suvienodina jy abiejy streso hormony
lygius. Pastebeta, jog kadikiai, kuriy kraujyje yra
daugiau kortizolio, pasizymi didesniu neigiamu
emocionalumu, lyginant su kadikiais, kuriy krau-
jyje kortizolio maziau. Neigiamas emocionalu-
mas - tai polinkis iSgyventi neigiamas emocijas,
didelis emocinis jautrumas, nerimastingumas
ir emocijy kontrolés stoka. Visi iSvardyti ypa-
tumai puikiai apibtdina neramius vaikus. Taigi,
labai tiketina, jog liaudyje vartojamas posakis,
kad Zindanti mama perduoda savo stresa vai-
kui, turi fiziologinj pagrinda.

Pazvelkime j situacija ir kitu kampu. Pasiro-
do, kad galima bty sakyti ir taip: ,Neramus vai-
kas - nerami mama.” Mokslininkai nustate, jog
nuo vaiko temperamento priklauso mamos elg-
sena su vaiku ir judviejy santykiai. Taip pat pa-
stebéta, kad nuo vaiko temperamento priklau-
so ne tik tai, kaip mama jj augina, bet net ir tai,
kaip tévai augindami vaika sugeba bendradar-
biauti tarpusavyje. ISskiriamas sunkaus tempe-
ramento vaiko tipas, kuris apibddinamas kaip
sunkiai prisitaikantis prie kintanciy aplinkybiy,
patiriantis ir iSreiskiantis daug neigiamy emo-
cijy, stipriai reaguojantis j jvairius dirgiklius. To-
kie vaikai turi itin jautriag nervy sistema ir j vis-
ka reaguoja labai emocionaliai. Jie jautresni ir
jvairiems aukléjimo niuansams, tad tokiems vai-
kams lengviau padaryti tiek neigiama, tiek tei-
giama jtaka. Pastebeta, kad mamos, auginan-
¢ios sunkaus temperamento vaika (-us), savo
motinyste vertina prasciau - jauciasi blogesné-
mis mamomis, nei tos, kuriy vaikai lengvesnio
temperamento. Natdralu - kai vaikelis dirglus,
iSreiskiantis daug neigiamy emocijy, daznai ne-
patenkintas, mama pergyvena ir svarsto, gal ji
kazka daro negerai, kazko nesugeba, tad atitin-
kamai jaucia daugiau streso ir nerimo, lyginant
sumamomis, kuriy vaikai ramesni.

MAMYTE

e

ir vaikas

N
~



MAMYTE

N

ir vaikas

N ‘ mama

Mamoms, kurios

ne(be)gali Zindyti

Kad ir kokios buna ne(be)galéjimo zindyti
priezastys, dazniausiai tai kelia sunkias ir sude-
tingas emocijas. Tarp slegianciy iSgyvenimy yra
nerimas ir liddesys, kad ne(be)zindydama savo
vaikelio mama nesukurs pakankamai gero ir ar-
timo ryio su juo. Sio nuogastavimo nuramini-
mui pasidalinsime jvairiy moksliniy tyrimy duo-
menimis.

Kaip jau aptaréme anksciau, Zindymo metu
pagauséje tam tikri hormonai paveikia mo-
ters fiziologijg ir psichologija taip, kad ji geriau-
siu badu saveikauty su savo vaikeliu. Zindanti
mama darosi jautresneé vaiko siunciamiems sig-
nalams, tad atitinkamai greiciau j juos reaguoja.
Tokia mama daznai lieCia savo vaikel; ir tai pa-
deda kurti jy abipusj rysj. Oda prie odos salytis
tiek vaiko, tiek mamos organizme skatina hor-
mono oksitocino iSsiskyrima, o tai stiprina prie-
raiSuma. Tokia mama su vaikuciu yra glaudziau
susijusi, nes jo naujagimysteje ir kadikysteje del
maZojo mitybos poreikiy abu beveik visa laika

praleidzia kartu, tad bet kuriuo momentu yra
vaikui lengvai pasiekiama.

Galime vardinti daugybe aplinkybiy, atsiran-
danciy, kai moteris Zindo, ir padedanciy megz-
tis vaikucio ir mamos saugiam prieraisumui.
Bet pasvarstykime - negi tokiy paciy aplinkybiy
ir saveiky su vaiku nesukurtume jo nezindyda-
mos? Tai, kad negalime Zindyti, nereiskia, kad
ir negalime daryti viso kito, ka daro zindancios
mamos. Galbdt per hormony poveikj gamta
mdsy neapradpins tokiu stipriu fiziologiniu uztai-
su rapintis vaikeliu, kokj turi Zindan¢ios mamos,
bet tam mes ir esame protaujancios batybes —
zmones, kad savo veiksmus galétume kreip-
ti tikslingai valios pastangomis, o ne tik veikia-
mos instinkty. Ir visa tai gali puikiai pavykti.

Nors vienas iS zindymo privalumy yra tai,
jog motinos bdna jautresnés savo vaiky porei-
kiams, taciau tyrimais nustatyta, kad niekada
nezindZiusios moterys taip pat buvo jautrios
savo vaiky poreikiams, ir jy jautrumas nebu-
vo mazesnis nei reikéty, kad vaiku boty tinka-
mai pasirtpinta tiek fiziskai, tiek psichologiskai.
Stebétas geras rysys tarp zindanciy mamy ir
jy dvylikos ménesiy amziaus vaiky, taciau ir ry-
Sys tarp is buteliuko maitinamy vaikuciy bei jy
mamy taip pat nebuvo prastas ar nesaugus.

Zindymas uztikrina mamos ir vaikelio fi-
zinj salytj, nes zindydama mama vaikutj lai-
ko priglaudusi, apkabinusi, glosto jam galvyte,
buciuoja, liecia rankutes ir panasiai. Taigi, na-
tdraliai Zindomas vaikas gauna daug motinos
meiles per lietimasi. Turedamos tai mintyje, ne-
zindanc¢ios mamos vaikuciui taip pat gali teikti
tokj fizinj salytj. Pavyzdziui, mokslininky paste-
béta, kad mamoms, kurios Zaidimy metu daz-
niau lieté savo vaikus, j krauja issiskyré daugiau
oksitocino, lyginat su tomis, kurios vaikus liete
reciau. Jeigu negalime pasididinti Sio prieraisSu-
mo hormono kiekio Zindydamos, tai pagausin-
kime jj paglostydamos, apkabindamos, buciuo-
damos vaikut;.

Mamos savo meile vaikui iSreiSkia daugybe
bady. Zindymas yra tik vienas jy. Jeigu ne(be)
galime zindyti, nekaltinkime saves, nesijauski-
me kaZzko nesugebeéjusios, kazko nesuteikusios
savo vaikui, jj nuskriaudusios. Kiekviena vaiko
auginimo akimirka gali bdti kupina meiles, kuri
iSreiskiama vienu ar kitu badu. Jei ne(be)galime
Zindyti, vis dar galime tureti visus kitus bodus.
Tad svarbiausia — mylekime savo vaikucius.
Puoselekime tarpusavio rysj, dziaukimeés juo ir
mdsy gyvenimas bus nuspalvintas graziausio-
mis spalvomis.

Kai mama laiminga -
laimingas vaikelis

Galime jsivaizduoti, kad mama yra tarsi an-
gelas, gaubiantis vaikutj savo sparnais it ap-

siaustu. Ko pilna po Siuo apsiaustu - kokiy
emocijy, minc¢iy, jausmy ten prikaupta, tuo
dvelks visas vaiko pasaulis. Arba, trumpai sa-
kant - pirmasis vaiko pasaulis yra jo mama. To-
del labai svarbu, kaip jauciasi pati mama - ir
ne tik Zindymo metu, bet gyvenime apskritai.
Nuo mamos emocinés geroves priklauso ir vai-
ko emocine gerové. Todel ripinkimeés savimi ir
leiskime kitiems pasirdpinti mumis, kol mes da-
rom prasmingiausia darba gyvenime - auginam
Zmogy.

Parenge psichologe Karolina Tarnauskiené
www.psichologekarolina.lt

Kl /5sipildymas Motinystéje

Daugiau skaitykite knygoje ,Kadikio Zindymas.
Nepakeic¢iamas kaip motinos meilé” (2022 leidimas)

KAZIMIERAS VITKAUSKAS
KAROLINA TARNAUSKIENE

KUDIKIO ZINDYMAS
N Qo

“Pzﬁ—m—mtbﬂm

KAIP MOTINOS MEI LE

VADOWVELIS MAMAL SEIMAI IR DAKTARUI

Si knyga baty puiki dovana kiekvienai vaike-
lio gimimo laukianciai mamai ir Seimai. Joje ra-
site naujausiy mokslo ziniy apie naujagimio ir
kadikio maitinima bei daug naudingy patarimy
mamai ir Seimai. Verciau mokeéti, negu spelioti.
Juk Zindyti pradedama vos pagimdzius!

Septintoji knygos laida papildyta penkiais
naujais skyriais.

Daugiau apie knygaq ir autorius: www.zindyk.It

DONT GIVE
- BAD DAY

medela +;

Mazos ir praktiskos
priemoneés, skirtos jveikti
pirmgsias zindymo kliutis

PURELAN™ |anolino kremas suteikia grei-
tq pagalbg skausmingiems speneliams ir
sausai odai. Jis yra 100% naturalus ir sau-
gus Jusy kudikiui — nereikia nuvalyti pries
zindant. PURELAN™ ne tik malSina sausus
spenelius ar skausmg zindymo metu, bet
ir drekina jvairias iSsausejusias odos vietas,
tokias kaip suskeldéjusios 1Upos, iSsauseju-
siosrankos ir odelés, alkunés ir jtrike kulnai.

Antspeniai CONTACT™ — pagaminti i$ skai-
draus, itin plono ir minksto silikono — Zin-
dymo metu apsaugo jautrius, sausus ar
jfrOkusius spenelius. Speciali forma maksi-
maliai padidina odos kontaktg su kudikiu.

medela 7 produktus jsigykite
parduotuvese ir vaistinese.

Daugiau informacijos rasite
www.medig24.It
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Vasara skubame pasimégauti saule,
atsiveésinti eZere ar jaroje, taciau besi-
dZiaugdamos Siais malonumais nepa-
mirskime apsisaugoti nuo paplddimy-
je ir vandenyje tykanc¢iy pavojy. Jeigu
drasiai sédatés ant smélio, baseino
krasto ar papliddimio gulto, nepatie-
susi ranksluoscio, rizikuojate susidurti
su intymiomis problemomis. Juk nezi-
note, kas ten sédéjo pries jus. Situaci-
ja dar grésmingesné, jeigu jisy mau-
dymosi kostiumélis Slapias. Drégme ir
karstis — palankus derinys ligas suke-
lian€¢ioms bakterijoms.

Kad maudynés nepadaryty Zalos

Maudynés natdralivose vandens telkiniuo-
se - vienas pagrindiniy vasaros malonumy. Ta-
Ciau upés, ezero, tvenkinio ir joros vandenyje
gausu jvairiy mikroorganizmy. Maudantis ant
intymiy viety gleiviniy patekusios bakterijos
gali sutrikdyti mikroflora, isbalansuoti lytiniy or-
gany pH ir sukelti uzdegimines ligas.

Intymios kano vietos labai jautrios. Cia dreg-
na, silta, o tokios salygos yra tinkamos bakte-
rijoms daugintis. Todel labai svarbu Siose kdno
vietose palaikyti tinkama pH.

Tai padaryti padeda specialios intymios hi-

Kaip iSvengti
vasariniy pavojy
intymiai sveikatai?
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gienos priemoneés - geliai ir putos. Jy sudétyje
turety blti natdralios pieno rugsties, padedan-
¢ios atkurti mikroflora. Intymiy viety prausimui
duso gelis netinka. Naudojame intymios higie-
nos prausiklj, palaikantj normaly intymiy viety
pH. Taciau prausiklio nedera naudoti per daz-
nai - uztenka 1-2 kartus per dieng. Prausian-
tis dazniau uzteks vien tik vandens. Daznas in-
tymiy viety plovimas su geliu iSsausina oda ir ji
netenka natdralios apsaugos.

Intymias vietas reikia apsiplauti kiekviena
karta iSsimaudzius natdraliame ar dirbtiniame
vandens telkinyje, taip pat po SPA procediary
pirtyje, saunoje. Plaunami tik iSoriniai lytiniai or-
ganai, ] makstj neturi patekti gelio ar kito prau-
siklio. Maksties plovimas sutrikdo jos mikroflo-
ra ir skatina uzdegimus.

Intymi higiena ménesiniy metu

Uzdegimines ligas gali iSprovokuoti nata-
ralUs fiziologiniai procesai, susije su menstru-
aciniu ciklu. Ovuliacijos metu, organizmui ruo-
Siantis galimam néstumui, moteris yra imlesné
infekcijoms. Po ovuliacijos piko sumazejus es-
trogeny kiekiui susilpnéja ir imuninés sistemos
apsauga.

Be to, kraujas ir vasaros karstis sudaro pa-
lankia terpe mikrobams daugintis. Todél oda
Sunta, parausta, gali atsirasti ginekologinés li-
gos: kandidozé, bakteriné vaginozé, vulvitas.

T ——

Menstruacijy metu, kai gleivinés jautresnés
infekcijoms, svarbu reguliariai keisti tamponus
ir jklotus. Tamponas keiciamas kas keturias
valandas, o jei iSskyros gausios - dazniau. Pir-
mosiomis menstruacijy dienomis patartina tai
daryti kas 3 valandas. Svarbu nepamirsti keis-
ti tamponus paskutinémis menstruacijy dieno-
mis, kai iSskyry néra daug. Jklotus reikéty keis-
ti ne reciau kaip kas tris valandas, nes jklotas
drauge su drabuziais gali sukurti Siltnamio efek-
tg, kurj labai mégsta bakterijos. Beje, bitent to-
del per karscius geriau atsisakyti kasdieniy jklo-
ty arba juos keisti kuo dazniau: bent karta per
2-3valandas.

Jeigu maudotés menstruacijy metu, islipu-
si i5 vandens bdtinai pakeiskite tampong, nes
jis suSlampa. Menstruacines taurelés iSsiimti ir
plauti kiekviengkart iSsimaudzius nereikia: ji pri-
glunda prie maksties sieneliy, todel kraujas ne-
prateka ir vanduo jja nepatenka.

Gerti uztektinai vandens

naudinga ir intymiai sveikatai

Nuolat kalbama apie tai, kad per kars¢ius ba-
tina gerti pakankamai vandens. Tai svarbu ir in-
tymiai moters sveikatai. Trokstant skysciy sau-
seéja gleivines, kurios tampa vartais infekcijoms,
grei¢iau vystosi lytiniy organy uzdegimai. Nau-
dingiausias vanduo be cukraus, kvapiyjy me-
dziagy ir kity priedy.

Taip pat moterys turéty gauti uztektinai pro-
biotiky. Jy yra maiste: raugintuose pieno pro-
duktuose (jogurte, kefyre, fermentuotuose su-
riuose), raugintose darzovése.

Nesusalkime ir nesukaiskime

Karstyje svarbu iSvengti perkaitimo ir per-
Salimo. Kad ir kaip noretumete atsigaivinti visu
galingumu jjungusios oro kondicionieriy ar ven-
tiliatoriy, to neturétumeéte daryti. Temperato-
ros svyravimai yra mazojo dubens uzdegimus,
taip pat Slapimo pasles negalavimus provokuo-
jantis veiksnys. Todel venkite maudytis perne-
lyg Saltame vandenyje. Po maudyniy apsirenki-
te sausa maudymosi kostiumelj, nedziovinkite
jo ant kdno, nusisluostykite sausu ranksluos-
Ciu. Kad iSvengtumeéte uzkrato, nesedekite ant
akmeny ir smeélio be uztiesalo.

Deveékite apatinius, pagamintus i5 natdraliy
medziagy: medvilnes ir lino. Netinkamas pasirin-
kimas karsta diena - apatinés kelnaités su juos-
tele. Vasara renkités laisvais drabuZiais - ap-
spaudziantys dzinsai karstyje netinka. Aptempti
drabuziai neleidZia orui laisvai cirkuliuoti ir tokia
terpé palanki patogeninéms bakterijoms. Be to,
pernelyg apspaudziantys drabuZiai gali nutrinti
karstyje sudrékusia intymiy viety oda.

Parengé Undine Gilé

Maksties
mikrofloros
atstatymui

NATURALUS
RUPESTIS TAVIMI

« Po antibiotiky vartojimo;

« Po maksties infekcijy gydymo;

- Kai maksties infekcijos pasireiskia
pakartotinai.

Sudétis: vienoje maksties ovuléje yra 70 mg laktobakterijy lizaty, 20
mg lizocimo hidrochlorido, 50 mg alavijy ekstrakto, 10 mg morky
ekstrakto, 10 mg Saltalankiy ekstrakto. Dozavimas: rekomenduojama
vartoti prieS naktj, viena ovule per diena. Vartokite 5 - 7 dienas
pradédama pasibaigus ménesinéms arba pagal gydytojo nurodymus.
Vartoti, kol pagerés savijauta.

www.biohyl.It
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Intymiy viety uZzdegimai:

Tokie pozymiai kaip niezulys, skaus-
mas, nemalonus kvapas, pakitusios
iSskyros - signalas, kad reikia kreip-
tis j gydytoja. Viena dazny moterisky
ligy - vulvovaginitas, tai yra iSoriniy
lytiniy organy (vulvos) ir maksties glei-
vinés uzdegimas.

Gana daznai pasitaikanti vulvovagini-
to priezastis yra infekcija: bakterine,
grybeliné, taip pat - sukelta pirmuo-
niy trichomony. Kitos formos - nein-
fekciné ar atrofineé liga.

Paplitusi infekciné motery liga, kuria daugu-
ma suserga bent karta gyvenime - maksties
kandidoze (pienlige), sudirginanti makstj ir vul-
va. Jos kaltininkai yra mieliagrybiai, dazniau-

kaip atpazinti?

siai - Candida genties grybeliai. Sie grybeliai
natoraliai egzistuoja makstyje, o liga atsiranda
sutrikus mikrofloros pusiausvyrai, t. y. sumaze-
jus Sio grybelio augima makstyje slopinanciy
bakterijy.

Svarbls maksties kandidoze skatinantys
veiksniai - nusilpes imunitetas, antibiotiky var-
tojimas, cukrinis diabetas ir kitos endokrini-
nés ligos. Siai ligai turi jtakos alergijos, stresas,
néstumas, hormoniniai kontraceptikai, kuriuo-
se yra didelis estrogeny kiekis. Maksties mi-
kroflora gali sutrikti daznai naudojant higieni-
nius jklotus, plaunant makstj, vilkint aptemptus
sintetinius apatinius.

Grybelinés kilmés uZzdegimo simptomai -
baltos, varske primenancios, lipnios, papras-
tai bekvapés isskyros, iSoriniy lytiniy organy
ir maksties deginimas, perstéjimas, niezulys
(ypat stiprus po lytiniy santykiy ar slapinantis),
skausmingi lytiniai santykiai.

Bakterine liga, kaip ir grybelio sukelta infek-
cija, neplinta lytiniu keliu. Ji gali atsirasti sutri-
kus pusiausvyrai tarp makstyje esanciy bakteri-
jy. Tuomet sumazeja geryjy maksties bakterijy
(laktobakterijy), isivyrauja anaerobinés bakteri-
jos.

Itin nemalonus bakterinio vulvovaginito po-
Zymis — Zuvies kvapo maksties i&skyros. Sis
kvapas intensyvesnis po lytiniy santykiy. Pa-
kinta iSskyry spalva: jos pasidaro balkSvai pilks-
vos. Vargina lytiniy organy perstéjimas, degini-
Mo jausmas, niezulys.

Maksties mikrofloros pokycius gali iSpro-
vokuoti antibiotikai, stresas, daznas lytiniy or-
gany plovimas, netinkamas intymios higienos
prausiklis, netinkamai naudojami tamponai, ap-
tempti drabuZiai. Uzdegimui atsirasti turi jta-
kos hormony aktyvumo pokyciai nestumo, me-
nopauzeés metu, geriamieji kontraceptikai, taip
pat - gimdos spiralés.

Tai pirmuoniy Trichomonas vaginalis sukelta
liga, kuria uzsikreciama lytiniy santykiy metu.
Ja serganti nescioji gimdydama gali uzkresti ka-
dikj.

Sios ligos poZymiai: nemalonaus kvapo Zals-
VoS, putotos isskyros, lytiniy organy niezulys,
deginimo pojdtis, skausmingas Slapinimasis,
skausmas apatinéje pilvo dalyje; daznai pal-

meéja meénesiniy metu iriskart joms pasibaigus.

Trichomonoze svarbu gydyti, nes negydo-
ma liga moterims gali pazeisti Slaple, Slapimo
pasle, o vyrams - priesine liauka. Gydomi abu
partneriai, nors ir kuris i jy nejaucia jokiy ne-
galavimy.

Sios ligos priezastis — hormony poky¢iai,
estrogeny trokumas. Esant atrofiniam vulvo-
vaginitui iSsauseéja gleiving, gali pasirodyti Siek
tiek kraujo. Liga atsiranda ne tik menopauzés
laikotarpiu, bet ir zindan¢ioms moterims.

Vulvos ir maksties uzdegimo priezastis gali
bdti gleivines sudirginancios alergines reakci-
jos. Jas sukelia maksties plovimas, per daznas
prausimasis, vietiniai kontraceptikai - spermi-
cidai, kvepiancios intymios higienos priemoneés
ir iklotai, sintetinés kelnaités, taip pat per mazi,
spaudziantys ir trinantys apatiniai. Neinfek-
cinio vulvovaginito atveju iSskyros nepasikei-
Cia, taciau kamuoja infekcinei ligai budingi po-
Zymiai: lytiniy organy nieZejimas ir deginimas.

llgai negydomas vulvovaginitas gali karto-
tis ir tapti létiniu, moterims uzdegimai gali su-
kelti nevaisinguma, negimdinj néstuma. Liga
ypac pavojinga nésciosioms, nes uzdegimai di-
dina persileidimo ir prieslaikinio gimdymo gres-
me. Jvairios kilmés vulvovaginity poZzymiai pa-
nasus, taigi svarbu nustatyti sukéléja, nuo
kurio priklauso ir gydymas. Todeél, pastebéju-
sios uzdegimo simptomus, batinai kreipkités j
ginekologa.

Susirgus bakteriniu vulvovaginitu, gydyto-
jas gali skirti antibiotikus. Kiekvienu individu-
aliu atveju Sie vaistai parenkami pagal tepiné-
lio tyrima. Candida genties grybeliy sukelta
liga gydoma priesgrybeliniais vaistais. Maks-
ties mikroflorai atkurti skiriami probiotiky pre-
paratai.

Trichomonozei gydyti ir vyrui, ir moteriai
skiriami antibiotikai. Atrofinis maksties uzdegi-
mas gydomas estrogeny preparatais j makst;j.
Sergant neinfekcine liga svarbu vengti ja su-
kelusiy veiksniy ir stiprinti organizma.

Del jvairiy priezasciy sukelto vulvovaginito
kamuoja itin nemalonus diskomfortas lytiniy
organy srityje, kurj svarbu greiciau susilpninti.
Todel gydant bet kurios kilmés uzdegima pata-
riamos niezulj ir kitus erzinancius simptomus
malsinancios pagalbinés priemones, pavyz-
dziui, maksties apiplovimai specialiu tirpalu.

Parengé sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiené

SUSIGRAZINK

-

TANTUM

greitai nuslopina simptomus: intymios vietos
niezéjima, perstéjima, deginima, dirginima,
skausma

slopina uzdegima — simptomy priezastj
mazina patinima

veikia antiseptiskai

saugo kapiliarus, neleidzia plysti jy sieneléms
tinka nésciosioms ir zindanciosioms

TANTUM ROSA 500 mg granulés maksties tirpalui. Nereceptinis vaistas. Kiekviename paketélyje yra 500
mg benzidamino hidrochlorido. Terapinés indikacijos: TANTUM ROSA vartojamas del jvairiy priezasciy
atsiradusio vulvovaginito (moters iSoriniy Iyties organy ir maksties uzdegimas), susijusio su mazu kiekiu
maksties isskyry bei Soriniy Iyties organy niezuliu, dirginimu, deginimu ir skausmu, simptominiam
qgydymui. Vartojimo biidas ir dozavimas: vartoti | makstj. Paketélio turinj istirpinkite 500 ml vandens.
Paruostu maksties tirpalu makstj ir Sorinius Iyties organus plaukite 1—2 k. per parg. Vartojimo trukmeé neturi
virsyti 7 pary. Jeiqu per 7 d. Jsy savijauta nepageréjo, kreipkités  gydytoja. Specialls ispéjimai: pasitarkite
su gydytoju arba vaistininku, pries pradédami vartoti TANTUM ROSA. Galima vartoti tik lokaliai — Iyties
organams plauti. Nuryti draudziama. llgalaikis gydymas gali lemti jautrumo padidéjima. Tokiu atveju
vartojima nutraukite ir kreipkités j gydytoja. Kontraindikacijos: jeigu yra alergija benzidaminui, salicilo
rlgsciai arba (ir) bet kuriam nesteroidiniam vaistui nuo uzdegimo, arba bet kuriai pagalbinei Sio vaisto
medziagai, vartoti negalima. Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapel] ir vaista vartoti taip, kaip nurodyta.
Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jusy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis
poveikis, del tolesnio vaisto vartojimo bitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeigu jtariate, kad Jums
pasireiske Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés
tamybai prie Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. pastu NepageidaujamaR@vvkt It arba
kitais budais, kaip nurodyta jos intemeto svetainéje www.wtIt. Reklamos teksto parengimo data:
2023-01-09
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Malonus vasaros oras vilioja kuo ilgiau
pabati su vaiku lauke. Taciau pries iSei-
dami iS namy nepamirskime pasirapinti
mazylio apsauga nuo tiesioginiy saulés
spinduliy. Gydytojai perspéja, kad, stip-
riai nusideginant oda vaikystéje, ateity-
je didesné odos vézio rizika.

Vasarai pritaikytas vezimélis,
tinkamas laikas ir vieta

Jautriausi saules spinduliams vaikai iki trejy
mety, o pazeidziamiausi yra kadikiai. Jy oda ga-
mina maziau melanino - nuo ultravioletiniy spin-
duliy saugancio pigmento. Be to, mazyliai greiciau
perkaista, nes jy atsivesinimo mechanizmas vei-
kia prasciau negu suaugusiyjy. Taciau tai nereis-
kia, kad draudziama vezti kadikj  lauka saulétomis
dienomis. Vaikscioti gryname ore vasara su vai-
kais batina.

Kadikj iki 6 meénesiy reikia ypatingai saugo-
ti nuo tiesioginiy saules spinduliy. Geriausia jj ve-
Zioti pavesyije, vaikstinedami Svieciant saulei ba-
tinai pakelkite vezimeélio stoga. Vezimelio lopSio
nedera uzdengti ranksluosciu ar kitu audiniu, nes
negales cirkuliuoti oras ir kadikiui bus per karsta.
Uzdengti vezimelj galite tinkliniu audiniu, kuris ne-
trukdys judeéti orui. Puikus variantas patiems ma-
Ziausiems - universalus vezimelis, kurio sportinés
dalies nugareles pozicija galima regulivoti iki guli-
mos padeéties.

Tinkamiausias laikas pasivaiksciojimui su ka-
dikiu ryte iki 11 valandos ir vakare po 15-16 val.
Pasistenkite, kad saule neSviesty j automobiliu
vezama kadikj. Uzdenkite langus apsauginémis
uzuolaidelemis.

Kars¢iausiu dienos metu saugokite nuo tiesio-
giniy saulés spinduliy ir padgéjusj mazylj. Geriau-
sig, jeigu jis bus pavesyje - medziy sesélyje arba
po skeciu. Jeigu galite, iSeikite j parkg, kuriame
daug pavesj suteikianc¢iy medziy, tuomet galima

vaiksciotiirilgiau. Tik ir ¢ia venkite laiko nuo 11 iki
16 val,, kai saulé yra karsciausia.

Apranga, akinukai

ir apsauginiai kremai

Kad pasivaiksciojimai karsta diena vaikui bty
naudingi, o ne Zalingi, vadovaukités keletu pata-
rimy.
+ Karsta dieng aprenkite vaika kuo lengviau. Na-
muose kaddikiui uzteks smelinuko trumpomis
rankovemis, dazniau palaikykite mazylj nuoga.
Lauke rinkités laisvus Sviesiy atspalviy drabu-
Zius i$ natdraliy audiniy. Tinkamiausi karsta die-
ng drabuziai ilgomis rankovemis, ilgos kelnytes,
kurie apsaugos nuo saules. Bdtina deveti pla-
Ciabryle kepure ar kepure su snapeliu, toks gal-
vos apdangalas sudarys sesélj, apsaugant] vai-
ko veiduka ir kakla.
Saulé kenkia ne tik odai, bet ir akims, o jos pa-
daryta Zala vaikystéje veliau gali sukelti jvai-
rius akiy negalavimus ir ligas. Todél akinukai
nuo saulés batini - juos galima nesSioti nuo pat
ankstyvos kadikystes.
Duokite vaikui daugiau vandens. Atsigerti sidly-
kite reguliariai, nes mazas vaikas pats nepapra-
8ys. Tik nesidlykite sulciy arba saldZiy gazuoty
gérimy. Vien tik motinos pienu maitinamam ka-
dikivi vandens duoti nereikia - kad gauty uztek-
tinai skysciy, jis dazniau zindomas.
Iki 6 menesiy kodikio negalima tepti apsaugi-
niu kremu, vyresniam mazylivi galite naudo-
ti vaikiska priemone nuo saulés. Rinkdamiesi ja
atkreipkite demesj j SPF - apsaugos nuo sau-
lés faktoriy. Patikimesne apsauga suteikia kre-
mai, losjonai, pieneliai, kuriy SPF koeficientas
ne mazesnis kaip 50. Rinkités specialiai kddi-
kiams skirta apsaugos priemone. IS pradZiy pa-
tariama kremo ar losjono patepti ant nedidelio
odos ploto ir patikrinti, ar jis nesukelia alergijos.

*

*

*

Parenge Undine Gile

VAIKY BAZE - GERIAUSIAS
KAINOS IR KOKYBES SANTYKIS!

Viskas, ko reikia - vienoje vietoje: nuo zinduko iki 3-jy
daliy vezimelio. Pas mus rasite viska kas reikalinga mamai,
naujagimiui ir Siek tiek ugtelejusiam vaikui:

* Vezimeliai ir jy priedai

e Automobilinés kedutes

 Vaikiski baldai ’?qt

* Miego prekeés

 Viskas vonios kambariui

* Judéjimo priemoneés N

e Drabuzéliai
* Maitinimo prekeés

¢ Viskas mamoms

Mus rasite adresu Taikos pr. 17, Klaipéda arba

internetinéje parduotuvéje www.vaikubaze.lt
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