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Papasakokite
savo Seimos
istorija

Tapus tevais laukia gyvenimo i550-
kiai, kuriems nugaleti, vedini besa-
lygiskos meilés, atrandame savyje
beribiy rezervy. GalbGt norétume-
te papasakoti kitiems apie Sio nuos-
tabaus meto atradimus, savo is-
torijg — neStumo, gimdymo, vaiko
auginimo, auklejimo ar bet kokiag
kita. Parasykite mums.

Galbut galynéjatés su ligomis ir jasy
patirtis praversty kitoms panasaus likimo
Seimoms? O gal jau jveikete problemas, o
jOsy sekmeés istorija galéty paskatinti ir pa-
laikyti kitus técius ir mamas?

Jasy istorijas su nuotraukomis paskelb-
sime portale mamairvaikas.lt arba Zurna-
le — dalinkimés mintimis, patirtimi, naudin-

Geriausi mMamos ir visos Seimos

draugai - zurnalas ,Mama ir vaikas"

ir portalas mamairvaikas.lt
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DidzZiausias gyvenimo vertybes
jamZinancios nuotraukos

Pirmaisiais vaiky auginimo metais Seimos fotografé Olga Gotli su vyru neteikeé di-
delés reikSmeés fotografavimui. Dabar, iS savo patirties, trijy vaiku¢iy mama galéty
patarti kitoms mamoms ir té¢iams nedelsti fiksuoti nepakartojamas gyvenimo aki-
mirkas. Namuose vykstanciose fotosesijose Olga kuria ne saldzius paveikslélius, o
stengiasi atskleisti natdraly gyvenimag, santykiy grozj, meile.

Olga, kadangi jau esame paZjstamos, Zinau
tavo idéjas, jdomu, kodél pasirinkai batent tokj
fotografavimo stiliy?

Daznai Sio klausimo sulaukiu i savo herojy.
Manau, kad, tikriausiai, ne as pasirinkau tokj stiliy,
0 jis pasirinko mane. Pradzioje a$ neturéjau nei sti-
liaus, nei aiskios vizijos. Tiesiog iSmokau techniskai
valdyti kamera, o toliau... Juk fotografija - ne tik
vaizdas, tam tikras paveikslélis. Fotografija kalba
apie zmones, kurie joje vaizduojami, ir apie zmogy,
stovintj uz kadro. Tai yra, tu savo vizijg perduodi,
savo vidinj pasaulj, savo vertybes.

Pradéjau nuo motery portrety. Zinoma, labai
daug praktikavausi su savo vaikais. Kdriau tokius
pasakiskus vaizdus, kaip atvirutése. O paskui ate-
jo momentas, kai man pasidaré nuobodi tokia kla-
sikine fotografija. Pajutau nora nuotraukoje per-
duoti kazka daugiau negu grazy vaizda su mazyliu,
vaiku ar mergina... Kad nuotrauka atspindéty kaz-
kokia vertybe ir realybe. Manau, kad galutiniam re-
zultatui daro jtaka ir tai, ka tu skaitai, ka Ziari, kokiy
fotografy darbus stebi, fotografuojant tai suveikia
kaip orientyrai.

O as maniau, jog stilius atsiranda dél skirtingo
retusavimo...

IS dalies. Kalbant apie tai, anksciau a5 daug lai-
ko skyriau redagavimui. Nenorejau, kad iseity per
daug ,saldu”. Man nepatiko valandy valandas sé-
déti prie vienos nuotraukos, retusuoti... Kai zidri j
nuotrauka pries ir po redagavimo, pamatai, kad gal
pavyksta graziai, ryskiai, taciau triksta tikrumo. No-
réjau, kad mano nuotraukos nebdty tokios blizgios,
iSlaizytos. Kad jos daugiau byloty apie gyvenima.

Nuolat kazko ieSkau, kazka bandau gerinti,
keisti. AS pati kei¢iuosi kaip Zmogus, kaip asme-
nybe, o tai atsispindi ir vaizduose. Man atrodo ne-
imanoma du kartus padaryti ta patj - kaskart isei-
na vis kitaip. Todél Sis procesas, turbdt, begalinis.
Dabartinis stilius susikdre, manau, per pastaruo-
sius metus. Buvo labai daug bandymy, fotosesijy,
stebéjau savo ziGrovy bei herojy reakcijas. Supra-
tau, kad jiems patinka. Emiau dar labiau gilintis j da-
lykus, kurie mane trauke, pradejau labiau pasitikéti
savimi. Ir nuotraukos tampa dar labiau... na, neno-
réciau sakyti unikalios, bet kitokios, iSsiskiriancios iS
bendro srauto.

O jeigu per tavo nuotraukas, per vaizdus gali-
ma baty perduoti filosofijg? Kokias idéjas no-
rétum isreiksti nuotraukomis - Zmoniy, laimin-
guy seimy?

Pastaruoju metu fotografuoju daug mazyliy.
Tai yra, lankausi Seimos, kurioje gimé naujas Zmo-
gus, namuose. Tokioje Seimoje, ypac jeigu vaike-

lis visai mazas — ménesio ar dviejy, vyrauja ypatin-
ga aura, ty namy atmosfera labai jaudinanti. Ten
zmones susitelke j nauja Zmogutj, j savo naujus
pojacius. A, bidama su jais, siekiu iSsaugoti tuos
jaudulio momentus. Nes visa tai labai greitai pa-
mirStama... Buitis prislopina Sias emocijas. Noriu,
kad Zmones turéty galimybe vél patirti ta pojdtj —
ypatinga jaudulj, Svelnuma vienas kitam.

Visi suprantame, kad gyvenimas - ne vien sal-
dus grazus paveiksliukas, bna jvairiy etapy. San-
tykiai Seimoje gali bati sudetingi. Daznai lieka kaz-
kokiy klausimy, neisspresty iki vaiko gimimo, kurie
paastreja. Kiekvienoje Seimoje bina momenty, kai
atrodo, kad viskas blogai, viskas vyksta netinka-
mai. O dar pazilrime jvairiy vaizdy instagrame ir
atrodo, kad kitiems viskas puiku, o mums ne taip...
Tokiomis akimirkomis Zmoneés gali atsiversti savo
istorijg — paprastai as darau ne kelis kadrus, o pa-
sakojima, kad jie turety galimybe pamatyti save is
Salies. Kaip jie Zidri vienas j kitg, kiek Svelnumo pri-
silietimuose...

Daznai nutinka taip, kad del kazko susierzi-
ni, supyksti ant mazylio - kai nezinai, kodél vaikas
verkia, kai reikalauja daug demesio; tada pavargs-
ti, paastréja reakcijos. Pyksti ir ant saves: kaip as
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galiu pykti ant mazo Zmogucio, kuris nuo manegs
priklauso... Tokiais momentais mama gali pazidre-
ti tas nuotraukas ir nusiraminti. Zinoma, tai ne pa-
naceéja, bdna jvairiy situacijy. Bet kartais pakanka
grjzti j tuos pojacius. Koks masy zvilgsnis, kaip lai-
kome savo mazylj. Kiek meilés, Svelnumo, Silumos
jauciame vienas kitam.

Zinoma, kas karta perduodu nuotraukose ir
dalj savo pasaulio. Bet stengiuosi nepamirsti, kad
tuos vaizdus kuriu kitiems Zzmonems, kad jie gale-
ty prisiminti Sig savo gyvenimo dalj. Noriu padéti
jiems pamatyti save i5 Salies, pamatyti, kaip viskas
nuostabu, kaip turime vertinti tai, kas dabar vyks-
ta. Tuos vaizdus kuriu ne tam, kad kiti fotografai
mane pagirty, jog taikau kazkokius specialius efek-
tus ir taip toliau. Noriu, kad Zmoneés patikty patys
sau, kad pamatyty, kokia Sauni jy Seima, kaip jie
graziai bendrauja, kaip Silta jy namuose ir kiek tarp
jy meilés. Tai noriu atskleisti nuotraukomis.

Puiku. O su savo vaikais tu irgi taikai tokig fo-
tografijos terapijg?

Ir taip, ir ne. Siek tiek gailiuosi, kad pradéjau in-
tensyviai fotografuoti, kai mano mazieji vaikai
buvo 3-4 mety ir jau €jo j darzelj. Mes neturime
daug nuotrauky is anksciau... Tada neteikiau tiek
reiksmes fotografijai: pagrindinés nuotraukos i$
pirmyjy vaiky gyvenimo dieny, vyras kartais pafil-
muodavo telefonu.

Kartais pasitaiko tokiy dieny, kai tik noriu, kad
manes niekas neliesty. Galiu supykti, susierzinti,
galiu nesuvaldyti emocijy, pakelti balsa ir bati la-
bai griezta... Tokiomis akimirkomis padeda tie vaiz-
do jrasai telefone ir prisiminimai... Bet gerai boty
tureti ir kito Zmogaus daryty masy visy nuotrauky
albuma. S didZiosios dalies masy nuotrauky, pa-
daryty pirmaisiais vaiky gyvenimo metais, galima
pamanyti, kad juos augina tik tévas: manes nuo-
traukose beveik néra - juk as fotografuoju. Deja,
tada nekilo minciy pakviesti fotografa.

Pasakojai apie atidéto gyvenimo sindromag, kad
Zmoneés daznai atideda fotosesijg, ruosdamiesi
tokiam jaudinanciam jvykiui, taip pat atideda ir
gyvenimgq. Fotografuoji namuose, taciau ne visi
noriai jsileidZia j namus. Kaip tau pavyksta jti-
kinti savo herojus, kad jau dabar, jau Siandien
yra puikus metas jsiminti tam tikras akimirkas
ir jas jamzZinti?

Apie tai as nuolat rasau. Ir ta auditorija, kurig
jau turiu, manau, pradeda tai suprasti. Kai daznai
apie tai kalbi ir zmonés mato kity Zmoniy istorijas,
nuotraukas, jie supranta, jog as netelkiu demesio j
jy bUsta. Pagrindiné vertybé - Zmonés, o ne inter-

jeras. Jtikinti kaZkaip specialiai nebandau. Zmonés,
kurie jau paskaite, pazidrejo, priprato prie manes.
Ir kai jie kreipiasi j mane, daZniausiai jau yra apsi-
sprende. Bet bdna kartais ir kitaip...

PavyzdZiui, viena mama man rase, kad jie gyve-
na labai mazame vieno kambario bute. Kad jie la-
bai kukliai gyvena ir neturi tokio namo, kokius as fo-
tografuoju. Nusiunciau jai nuotraukas, kurios buvo
padarytos net neiseinant iS miegamojo. Visa foto-
sesija vyko viename kambaryje ir tai Simtas jvairiy
nuotrauky. Fotosesijos metu as$ stengiuosi apim-
ti viska - is skirtingy pusiy, skirtingy rakursy. Savo
herojams pasitlau, ka veikti, bet nesakau, kaip jie
turi tai daryti. Stengiuosi tai uzfiksuoti, o tam ne-
reikalingi romai: tris Zmones puikiai galima foto-
grafuoti neiSeinant is vieno kambario. Uztenka lan-
go ir kokio nors baldo, ant kurio galima atsisesti ar
atsigulti... Nors, tiesa sakant, turbdt, pakakty ir lan-
go, kokio nors pledo, kad susikurty ypatinga istori-
ja. Ir ta mama sutiko. Mes fotografavome Kaune,
sename name. Tai buvo mazas butukas, bet toks
jaukus, tiek daug pasakantis apie tuos Zzmones...

Moters kdnas keiciasi néstumo ir gimdymo
metu. Daugelis tai priima kaip kaZkokj etapg,
kurj reikia isgyventi, kuo greiciau bégti sportuo-
ti, atsikratyti ty pokyciy, kuriuos patyrei per de-
vynis ménesius. Bet juk is tikryjy graZiausios
nuotraukos - tai Svytinti mama, net atrodan-

ti netobulai, kq tik gimes mazZylis ir tétis, ku-

ris taip pat pasikeité... Ar moterims sunku pasi-
ruosti fotosesijai?

AS puikiai suprantu, jog negaliu paveikti kiekvie-
nos moters nuomoneés, kad ji susitaikyty su tuo,
jog vos pagimdziusi ji negali atrodyti kaip astuo-
niolikmete. Bet svarbu suprasti, kad mazylis grei-
tai auga ir, jeigu nori jamzinti batent §j laikotarpj,
tenka nustumti nepasitenkinima savimi j antra pla-
na. Kita vertus, bendras jsptdis labai priklauso nuo
Zmoniy aprangos. Mamytéms patariu vilketi lais-
vus drabuzius. Parinkus tinkamus drabuzius, gali-
ma suteikti mamai komforto jausmg, jeigu jie lais-
vi, maloniy atspalviy, nevarzo judesiy...

Namy aplinkoje nereikalingos sudétingos Su-
kuosenos, ryékus makiazas. Cia neatrodys adekva-
Ciai puosSnas drabuziai, ilgi lakuoti nagai, kai laikote
rankose naujagimj. Geriau tegul buna tiesiog prizid-
reti nagai. Teciai daznai pergyvena, kad jy rankos
Siurkscios. Bet tai toks jspudingas kontrastas - di-
deles, plaukuotos, Siurkstokos tévo rankos, kurios
laiko mazyte, Svelnia, trapia nauja gyvybe. Kai vai-
kas uzaugs, jis matys tuos kadrus - koks jis mazytis
ir kokios stiprios técio rankos. Tai nuostabi realybe.

Socialiné Ziniasklaida daznai mus vercia jaus-
tis negerai dél to, kad esame natdralios, nes turi-
me atrodyti kaip modeliai. Kad bty parduodamos
paslaugos, padedancios pasiekti tokia iSvaizda.
Jeigu daugiau fotografy rodys maziau retusuotus
kadrus, kuriuose daug natdralumo - nekalbu apie
apsileidimg, o tiesiog apie tai, ka mes daznai ma-
tome gyvenime - maziau moterys jaus komplek-
sy tuo laikotarpiu, kai dar neatsigavo po gimdymao.

i

Kokiomis dar mintimis norétum pasidalinti su
kitomis moterimis?

Noréciau patarti, kad spéty megautis tomis
akimirkomis, kuriomis dabar gyvena. Mes daznai
arba licdime dél praeities, arba nerimaujame dél
ateities ir pamirstame apie ta gyvenimo laikotar-
pj, kuris yra dabar. Noreciau Zmones paskatinti jsi-
minti Sias akimirkas. Kad fotografuotysi, nesige-
dyty nei saves, nei kazkokiy savo buities salygy.
Kad neatidelioty... Nesakau, kad reikia kas menesj
kviestis fotografa. Bet, jeigu norite iSsaugoti tam
tikras savo gyvenimo akimirkas, neverta atidélioti
vien del to, kad jis dabar nelabai patenkinti savo
iSvaizda, savo bdstuir taip toliau.

Pagalvokite, kaip jums malonu dabar Zidrine-
ti savo vaikystés nuotraukas. Mes daznai foto-
grafuojame tik vaikus. Bet kaip svarbu bus vaikui
matyti nuotraukose ne tik save mazg, bet ir zmo-
nes, kurie buvo kartu. Ir taip pat labai svarbu ma-
mai prisiminti tuometine save. Mes, moterys, daz-
nai labai kritiSkai save vertiname: as bloga mama,
bloga zmona, nepakankamai gera vienur ar kitur.
Turime sau labai daug reikalavimy, pretenzijy, ne-
pasitenkinimo. O kartais reikia pamatyti save is Sa-
lies. Beje, neseniai fotografavau pora su mazyliu,
kuriam buvo trys savaites, ir mama nuolat kartojo
téciui: ,Pazidrek, ka mes sukiréme. Mes, du Zmo-
nés, sukdreme nauja gyvybe. Juk tai nuostabu...,
Taiir yra didZiausia vertybé.

Kalbéjosi Viktorija Panfilenkova
Olgos Gotli seimg fotografavo , Tati Frank”
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Zenklai, perspéjantys apie silpna imuniteta

Permainingi rudenio orai, lietus ir su-
trumpéjes Sviesus paros laikas daznai
pablogina savijauta ir nuotaika. Atsales
oras ir sumazeéjes saulés spinduliy kiekis
yra veiksniai, provokuojantys imuninés
sistemos susilpnéjima. TradicisSkai Salta-
sis mety laikas yra persalimo ligy sezo-
nas. Imunine sistema labiau veikiant nei-
giamiems veiksniams, padidéja tikimybé
susirgti virsutiniy kvépavimo taky ligo-
mis, bronchitu, angina ar plauciy uzdegi-
mu. Kas gali padéti iSgyventi rudenj?

Kas silpnina imuniteta?

Imunitetas - tai jvairiy mechanizmy komplek-
sas, apsaugantis nuo patogeniniy virusy ir bakte-
rijy prasiskverbimo j organizma ir dauginimosi. Jei
del kokiy nors priezasciy imuniné sistema nesusi-
doroja su savo uzduotimis, infekcija patenka j or-
ganizma ir sukelia ligas ar jy paimejima.

Rudenj, kai oro temperatdra nukrenta, imuni-
nés sistemos apsaugine funkcija susilpnéja. Be
to, daugiau laiko praleidziame patalpose, keisda-
miesi virusais ir bakterijomis. Dél patalpy Sildymo
sauseja oras, todél virsutiniy kvepavimo taky glei-
viné tampa lengvai paZeidziama.

Imunine sistema ir organizmo kova su uzdegi-
mu silpnina ilgalaikis stresas, kurio metu iSsiskiria
dideli streso hormono kortizolio kiekiai. Stipriai re-
aguoja j oro pokycius ir daznai patiria stresines si-
tuacijas maZzai judantys, retai bunantys lauke vai-
kai ir suaugusieji. Kortizolio padaugéjima taip pat
provokuoja nereguliarus ir trumpas miegas.

Didele reikSme imunitetui turi mityba. Negau-
nant bdtiny medZiagy, daznai valgant daug cuk-
raus, sociyjy riebaly rigsciy ir jvairiy maisto priedy
turintj maista, imuniné sistema nusilpsta. Visa or-
ganizma bei imuniteta alina fizinis ir protinis nuo-
vargis, poilsio trokumas.

Del susilpnéjusio imuniteto rizikos grupei pri-
skiriami sergantieji jvairiomis létinémis ligomis,
alergiski zmones.

Susilpnéjusio imuniteto simptomai

Yra keletas pozymiy, rodanciy, kad imuniné
sistema nusilpusi ir jai reikia pagalbos. Vienas is
jy — daznas nuovargis, energijos stoka be aiskios
priezasties. Jei nuolatinis mieguistumas ir bend-
ras negalavimas néra susije su persalimo ligomis,
grei¢iausiai pagalbos signalg siuncia imuniné sis-
tema.

Akivaizdus nusilpusio imuniteto pozymis yra
daznos ligos. Didelis imlumas infekcijoms rodo,
kad organizmo apsauga nebesugeba kovoti su
virusais ir bakterijomis. Apie silpna apsauga gali
byloti ilgai negyjancios Zaizdos. Susilpnejus imu-

nitetui, | Zaizda patekusios bakterijos aktyviai
dauginasiir gijimo procesas trunka ilgiau.

Kitas nusilpusios imuninés sistemos pozy-
mis — dazni virskinimo sutrikimai, kurie rodo, kad
ji nebegali atremti patogeniniy mikroorganizmy
puolimo. Reikalas tas, kad naudingosios virskina-
mojo trakto bakterijos priklauso bendrai organiz-
mo imuninei sistemai.

Kaip sustiprinti imunine sistema?

Imuniteto stiprinimo patarimai apima pagrindi-
nius sveiko gyvenimo jprocius, kuriuos gali iSsiug-
dyti kiekvienas. PavyzdZiui, vaikams labai svarbi
dienotvarké: geras miegas ir pakankamas poilsis,
visaverté mityba. Kokybisko poilsio trakumas
naktj sutrikdo lgsteliy atsinaujinimo procesa, mes
tiesiog neatkuriame jegy, reikalingy naujai dienai.
Vaikui sveika daug laiko praleisti lauke, o jo kam-
barj reikia reguliariai vedinti.

Kasdienj Seimos raciona pajvairinkite vaisiais ir
darzovemis. Juose yra antioksidanty, kurie saugo
nuo zalingo aplinkos poveikio. Ir stenkites regulia-
riai mankstintis. Sportas padeda sumazinti streso
hormony lygj, sportuojant ir aktyviai judant iSsi-
skiria daugiau endorfiny (laimés hormony).

Ypac svarbis rudens vitaminai

Didele reikSme imunitetui turi vitaminai. Reikia-
mas vitaminy ir mineraly kiekis batinas iStisus me-
tus. Taciau rudenj ypatingai svarbas vitaminai D ir
C. Jie yra stiprds antioksidantai, veikiantys imuni-
neés sistemos gebejima kovoti su infekcijomis.

Vitaminas D bdtinas ne tik kaulams, jis yra vie-
nas svarbiausiy vitaminy, reikalingy imuninei sis-
temai, raumenims, endokrininei, nervy siste-
moms. Jo rasite riebioje Zuvyje, subproduktuose,
kiausinio trynyje ir kai kuriuose grybuose. Deja,
daugeliui Sio vitamino triksta, todel daznai jj ski-
ria gydytojai.

Kitas imuniteto pagalbininkas vitaminas C yra
batinas kraujagyslems, nervy sistemai, gelezies
jsisavinimui. Vitamino C yra darZovese, vaisiuose,
uogose ir zalumynuose. Sis vitaminas jeina j dau-
gelio maisto papildy, skirty imunitetui stiprinti, su-
detj. Taip pat jo yra preparatuose, padedanciuo-
se greiciau susidoroti su persalimo negalavimais.

Bdtinas mineralas imuninés sistemos l3ste-
léms yra cinkas. Jis svarbus ir virskinimo sistemos
veiklai. Cinkas reikalingas gamintis baltiesiems
kraujo kaneliams (leukocitams), kovojantiems su
jvairiais organizma puolanciais patogenais. Dau-
giausia cinko jaucio kepenyse, leSiuose, kvieciy
selenose. Jo yra erienoje, jautienoje, pupelese,
moliigo seklose, rieSutuose, brokolivose, Ziedi-
niuose kopdstuose.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiené

Sambucol sukure sirupqg, galintj padeti
stiprinti imunine sistemaq, sirupq su juoduogio
seivamedazio sultimis, vitaminu C ir cinkuv,
skirtg 3-12 mety vaikams ir suaugusiems

Gamtos teikiamas pasirinkimas

Klinikiniy tyrimy metu jrodyta, kad juoduogio
Seivamedzio uogos mazina gripo ir persalimo
simptomus. Tai i§ prisirpusiy gamtoje uogy
pagamintas produktas, neturintis jokio nepa-
tyrimais, veikiantis gripo virusg in vitro1-3.
Juoduogio Seivamedzio uogy ekstrakto sude-
tyje yra unikalios medziagos, kuriai net suteik-
tas pavadinimas AntiVirin™. Si medZiaga pa-
deda nuo virusy apsaugoti sveikas Igsteles ir
organizmui kovoti su virusais.

Vitaminas C padeda palaikyti normalig imuni-
nés sistemos veikla ir taip padidinti atsparuma
ligoms. Taip pat jis padeda palaikyti normalig
energijos apykaitg, o tai ypa¢ svarbu vaikams.

Cinkas padeda palaikyti normalig imuninés
sistemos veiklg. Galima vartoti bet kuriuo
metu.

Sambucol |

BLACK ELDERBERRY

A

HELPS SUPPORT THE
IMMUNE SYSTEM

Sambucol vaikai gali vartoti bet kuriuo mety lai-
ku normaliai imuninés sistemos veiklai palaikyti
ir atsparumui virusams jiems einant j mokyklg
ar atostogy metu.

AntiVirin™ — patentuota antivirusiné priemoné.
Virusai negali daugintis savarankiSkai — jiems
batinos sveikos Igstelés, kuriy viduje ir vyksta
dauginimosi procesas. Juoduogio Seivamedzio
ekstraktas gali padéti neutralizuoti §j poveikj ir
neleisti virusams daugintis.

Isigyti galima ,,Gintarinés“, ,,Norfos“, ,,Apothekos®, Universiteto vaistinése.

1. Zakay-Rones, Z., Varsano, N., Zlotnik, M., et al. Inhibition of several strains of influenza virus in vitro and reduction of symptoms by an el-
derberry extract (Sambucus nigra L.) during an outbreak of influenza B Panama. The Journal of Alternative and Complementary Medicine.
1995;1(4):361-369. ); 2. Torabian G, Valtchev P, Adil Q, Dehghani F. Anti-influenza activity of elderberry (Sambucus nigra). Journal of Functi-
onal Foods. 2019;54:353-360. doi:10.1016/ .jf.2019.01.031; 3. Roschek B, Fink RC, McMichael MD, Li D, Alberte RS. Elderberry flavonoids
bind to and prevent H1N1 infection in vitro. Phytochemistry. 2009;70:1255-1261.) 4. Balasingam S, etal. In IV International Conference on Influ-
enza, Preventing the Pandemic, Bird Flu Vaccines. London, June 23a€“24. 2006. 5. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3056848/
6. https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.2903/j.efsa.2013.3418 7. https://link.springer.com/article/10.1007/s00394-011-0227-y Papil-
doma informacija: - Zakay-Rones etal. J Int Med Res.2004;32(2):132-40. - Catchpole A, Balasingam S. Retroscreen Virology. 2010, pp.1-8.
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susidaryma, o fluoras - skatina danties audiniy re-
mineralizacija.

Si medziaga gali bati puiki ankstyvy danty pa-
Zeidimy gydymo priemone, dar ir padedanti jveik-

nedirba, galbUt pieno rasite degalingje.

Kitas bddas - rastas danty nuolauzas ar dan-
tis susukti j didelj marlés gabalélj (jos buna auto-
mobiliniuose pirmosios pagalbos rinkiniuose) ir jei
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K3 reikéty zinoti apie vaiko
dantuky gydyma?

Nuvesti vaika pas odontologa daznam
téveliui - didelis isSakis. Taciau, laiku
suskubus, gali uZtekti paprastos ir ne-
ilgai trunkancios procediros. Kaip gali-
ma iSsaugoti éduonies pazeista dantu-
ka, ka daryti iStikus dantuko traumai,
kaip jkalbeéti bailiuka gydytis dantukus,
pasakoja UAB , Danty harmonija - Den-
tal Harmony” gydytojos odontologés
leva Skiparyté, Goda Useviciate, Aureli-
ja Vysniauskaite ir Vitalija Tuce.

Gydant éduonj ne visada prireikia vaikg baugi-
nancio danties greZzimo, gali uZtekti paprastos
proceddros - dantukg padengti sidabro diami-
no fluoridu. Kada padeda si proceddra?

leva Skiparyteé:

Sidabro diamino fluoridas (SDF) - tai skystos
formos medziaga, naudojama ankstyvo danty
eduonies gydymui, taip pat remineralizacijos pro-
cesui skatinti gydant danties emalio defektus (hi-
pomineralizacijg), danty jautrumui mazinti ir t. t.
Medziagos sudetyje esantys sidabro jonai veikia
antimikrobiskai, sumazina bakterinés bioplévelés

# #
Whar

ti dantuky gydymo baimes, nes ji uzdedama labai
greitai, paprastai, saugiai ir dazniausiai padeda
atitolinti invazyvesnj gydyma. Tai svarbu mazam
ar labai bijan¢iam vaikuciui. Reikety atkreipti de-
mesj, jog SDF néra vaistas, iSgydantis liga, bet
gali bati puiki priemone ja kontroliuojant ir pristab-
dant. Taciau verta Zinoti, kad, be dideliy Sios me-
dziagos pliusy, galimi Salutiniai efektai: padeng-
tas sidabro diamino fluoridu dantukas gali Siek
tiek patamseti. Be to, Sis budas néra tinkamas,
esant giliems dantuko pazeidimams.

Sugedus dantukui taip giliai, kad pasiekiamas
nervas, gydant danties kanalus nervas numari-
namas. Taciau galima iSsaugoti dantukag gyva.
Kaip tai daroma?

Goda Useviciate:

Praktikoje daznai man nukreipia jaunuosius pa-
cientus, kuriy nuolatiniy danty bakle labai prasta.
Tai gilGs kariesai, kurie kartais pasiekia ir danties
nerva. Taciau ne visada tokie paZeidimai pasibai-
gia $akny kanaly gydymu. Siuolaikine medicina
pazengusi, orientuota j danties regeneracines sa-
vybes. Jeigu néra uzdegimo pozymiy, danties ner-
vas tiesiogiai padengiamas specialia biokerami-
ne medziaga. Tokiu bidu pavyksta dantj iSsaugoti
gyvybinga. Sios procediros sekme priklauso nuo
daugelio faktoriy, tokius dantis svarbu stebéti pa-
gal gydytojo nurodymus. Beje, Si procedira taiko-
ma ne tik vaikams, bet ir suaugusiesiems.

Judras isdykéliai rizikuoja ne tik nusibrozdinti
kelius, susilauZyti ranka ar kojg, bet ir iSsimus-
ti dantukgq. Kokios dantuky traumos dazniau-
sios ir kg svarbu Zinoti téveliams istikus tokiai
nelaimei?

Aurelija VySniauskaité:

Labai opi Siy laiky tema yra danty traumos,
del kuriy kalti elektriniai paspirtukai. Kol paspirtu-
kai nebuvo tokie populiards, danty 0Ziai, iSmusi-
mai buvo daznos megstanciy dviraciy bei ziemos
sporta nelaimeés. DaZni jvairGs danty lGziai, bet
pasitaiko ir visiskai iSmusty danty. IStikus dan-
ty traumai rekomenduoju skubiai kreiptis j vaiky
odontologijos specialistg, taip pat puikiai Sig sritj
iSmano tiek estetinio plombavimo, tiek danty ka-
naly specialistai (endodontologai).

Daznai danty traumos jvyksta savaitgaliais bei
velai vakare, kai vaikai labiau pavargeg, iSsiblaske,
o tokiu metu daug sunkiau rasti veikiancia odon-
tologijos klinika. Tada gali padeti didziyjy miesty
vaiky bei veido ir Zandikauliy ligonineés, jy priemi-
mo skyriai.

Visais atvejais - ar dantis nuskeltas, ar net is-
mustas - reikéty jvykio vietoje surinkti visas dan-
ty skeveldras ar iSmustus dantis ir juos pamerkti j
piena. Jei nelaime jvyko savaitgalj ir parduotuves

vaiko bakle leidzia, §j susukta ritinelj uzkiSame uz
skruosto burnoje, kol vyksime pas medikus. Dan-
tis turi bati dréegmeéje: seilése arba piene.

Negalima danty ir jy nuolauzy plauti vandeniu
i§ Ciaupo, gremzti ar kazkaip valyti. Viska, ka rei-
kes, veliau atliks odontologas. ISmustas dantis ar
danties nuolauZos neturi i8dZiGti ir pageidautina
per 1 valanda atsidurti odontologo kéedeje. Tada
didelé tikimybé iSmusta dantj saugiai jstatyti at-
galir kad jis prigis. Taip pat daznai jmanoma plom-
binémis medZiagomis priklijuoti [0Zusio danties
skeveldras. Visus sprendimus priima odontolo-
gas, iStyres pacienta ir visus dantis, padares rent-
geno nuotraukas ir pan.

Blogiausia yra delsti ir kazko laukti. Net jei po
traumos praejo daugiau nei valanda, vis tiek rei-
kia skubiai pasirodyti medikams. Nepamirskime,
kad daznai danty traumas lydi ir smegeny sutren-
kimai, ranky, kojy lGziai ir pan., tad gydytis sava-
rankiskai ar tiesiog stebéti neverta.

Kokie pavojai galimi paZeidus pieninj dantukg,
ar jo trauma gali pakenkti nuolatiniams dan-
tims?

leva Skiparyté:

Dantuky trauma yra stresa keliantis jvykis tiek
maziesiems, tiek jy téveliams, tad pirmas Zingsnis
jai jvykus — pasistengti nurimti ir kreiptis j gydyto-
ja odontologa apzidrai bei tolimesniam gydymui.
Danty traumos bana jvairios (nuskiles tik dantuko
krastelis, visiSkai iSmustas, jmustas dantukas ir t.
t.), gydymo varianty taip pat turime nemazai. Ta-
Ciau paZzeistas pieninis dantukas, suteikus pirma-
ja pagalba, dazniausiai yra tiesiog kruopsciai ste-
bimas. Pieninio dantuko traumos komplikacijos
gali buti nuo pakitusios dantuko spalvos iki dantu-
ko nervo apmirimo ar net tokio danties Salinimo.

Pieniniy dantuky traumy poveikis nuolati-
niams dantims néra visiskai aiskus. Vieni moks-
lininkai teigia, jog poveikis priklauso nuo vaiko
amziaus ir danty iSsivystymo laipsnio, kiti labiau
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akcentuoja traumos pobudj. Dél pieninio dantuko
traumos galimos nuolatiniy danty formos, spal-
vos anomalijos, mineralizacijos sutrikimai, taciau
tokie atvejai nera dazni. Tad nereikia stipriai bai-
mintis, o kantriai stebeti danty kaitg, reguliariai
lankytis pas gydytoja odontologa.

Odontology bijo ir suaugusieji, o susitarti su
vaiku, kad parodyty dantukus ir dar leisty
jiems kazkaq daryti - sudétinga uzduotis. Kaip
prisikalbinate maZuosius?

Vitalija Tuce:

AS labai megstu sakyti, kad baimei riby (ypac
amziaus riby) tikrai néra. Kai kurie labai mazi vai-
kai yra smalsUs, susidomeéje ir dél to ypac drasas.
Kitiems tokio paties amziaus mazyliams baisu vis-
kas - nuo odontologo kabineto spalvos, kvapo iki
paties gydytojo, jo daikty ir dar nezinia ko. Vaikai
labai daznai bijo to, ko neZino, nesupranta, néra
patyre. Tad sutikdama naujus pacientus jau banu
pasiruosusi ir nusiteikusi, kad tikriausiai mazylis
nezino, kaip ¢ia tiksliai viskas bus ir kad as galiu
jam padeti, papasakoti, parodyti. Taip pat ir labai
tikiu vaiku, kad jis gali jveikti pazintinj vizita ir tikrai
dantukus parodys.

Toks nusiteikimas labai svarbus, nes vaikai
ji jaucia. Lygiai taip pat svarbu, kad komfortiskai
jaustysi, boty ramas ir susidomeje vaika lydintys
tévai. Labai padeda pasiruo3imas namuose (dai-
neles, knygeliy skaitymas, pasaky sekimas, zaidi-
mai, susije su apsilankymu pas odontologg). Tuo-
met klausimy ir neaiskumy vaikui lieka maziau, jis
zino, ko atéjo, kaip atrodo gydytojas, kede, jran-
kiai. Smalsu, ar tikrai viskas taip, kaip toje knyge-
léje namuose.

Manau, labai svarbi mano darbo dalis yra ne-
skubeti. Stengiuosi pirmiausia pakalbinti tévus,
aptarti klausimus, kurie yra aktualls vizito metu,
kad vaikas turéty laiko apsiprasti su mano ir sa-
lia girdimu mamos, técio balsu, kabinetu. O tuo-
met palengva, atsizvelgdami j vaiko amziy ir ge-
béjimus, kartu su tévais apzidrime dantukus. Stai
tokia ir ta paslaptis - smalsumas, Svelni Sypsena
ir zaidimas.

Kada vaikui sigloma sedacija? Kokios nejau-
tros rasys jiems taikomos?

Goda Useviciate:

Dazniausiai vaikucius pavyksta prikalbinti gy-
dytis dantukus - tai gydytojo, téveliy ir vaiko
bendro indeélio rezultatas. Taciau jeigu vaikas la-
bai mazas, esant daugybiniams éduonies pazeidi-
mams, nekontroliuojamai baimei, tam tikriems rai-
dos sutrikimams, sidlomas gydymas su sedacija.
Tuomet dirbame komandoje drauge su gydytoju
anesteziologu.

ISskirciau tris sedacijos rasis. Kaukines sedaci-
jos metu vaikui ant veido uzdedama kauke, j ku-
rig jis keleta karty pakvepuoja, kol uzmiega. Si
proceddra trumpa: galime suteikti skubig pagal-
bg, istraukti dantuka, atlikti pasaitelio korekcija,

sugydyti nedidele skylute. Jei proceddry apimtis
didele, rekomenduojama bendriné nejautra, kuri
trunka kelias valandas ir galime sugydyti visus
dantukus.

Trecioji rasis — peroraliné sedacija, kai vaikui su-
girdomi vaistai. Jie sukelia slopinantj poveikj, todél
vaikas blna ramus, tarsi apsnddes, vangiai rea-
guoja j aplinkg, bet neuzmiega. Toks poveikis trun-
ka iki valandos ir per §j laika galima sugydyti 1-2
dantukus. Taciau Si sedacija turi ir traikumy — medi-
kamentai suveikia ne visiems vaikams arba sukelia
atvirkstine reakcija: vaikas gali tapti irzlus, piktas.

Pries bet kurig sedacija bitina gydytojo odon-
tologo konsultacija, kurios metu aptariame jos rei-
kalinguma, gydymo plana, jvertiname vaiko svei-
katos bukle, gretutines ligas, alergijas. Teveliai
supazindinami su sedacijos eiga ir detaliai paaiski-
nama, kaip procedarai pasiruosti, kad viskas vyk-
ty kuo sklandziau.

Vitalija Tuce:

Tikrai yra pacienty, kurie per mazi, kad sugebe-
ty jveikti gydymo issakius, arba kartais reikia labai
sudetingo gydymo - tuomet rekomenduojame jj
atlikti su sedacija. Kartais vaikai turi labai neigia-
my ankstesniy gydymo patirciy, kurioms perlip-
ti reikia laiko, o burnyteéje jau yra skaudantis, sku-
baus gydymo reikalaujantis dantis. Tokiu atveju,
net jei ir matau, kad vaikas galéty priprasti, imti
pasitiketi gydytoju ir jveikti gydyma, bet laiko tam
pasiruosti nebéra - skauda jau dabar. Taigi, visos
situacijos labai jvairios ir priezasciy gydymui su
sedacija yra daug.

Tikrai tai nera geriausias variantas kiekvienam
vaikui, taciau labai dZiaugiuosi, kad Siais laikais
vaiky odontologijoje turime tokj pazangy gydy-
mo variantg, kuris leidZia padéti vaikui be streso,
skausmo ir nemaloniy prisiminimy jveikti didelius
gydymo issukius.

DANTU
HARMONIJA

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

Svarbiausi vitaminai

vaiko akims

Dél netinkamos mitybos, trikstant
svarbiy vitaminy ir kity medziagy, su-
prastéja vaiko sveikata, nukencia ir re-
géjimas. Akis dar alina kompiuteriy
ekranai, dél kuriy vaikui augant jos vis
daugiau apkraunamos ir grei¢iau pa-
vargsta. Akiy sveikatai ypac svarbis
vitaminai A, E, Cir B grupé, taip pat ki-
tos maisto medziagos. Tad jy uztek-
tinai turétume gauti su maistu arba
teks vartoti maisto papildus.

Kuo akims naudingos
mélynés ir morkos?

Visi esame girdéje, kad akis stiprina mélynés
ir morkos. Mélynése esantys antocianidai stip-
rina kraujagysles, skatina akies tinklainéje esan-
Cio pigmento rodopsino gamybag, kuris gerina
naktinj regéjima. Siose uogose esantys antiok-
sidacinémis savybémis pasizymintys antociani-
nai saugo nuo zalingo aplinkos poveikio.

Ypac daug melynése geram regéjimui bdtino
vitamino A, gausu vitamino C, reikalingo krauja-
gysliy elastingumui palaikyti. Sie vitaminai, kar-
tu su uogose esanciu vitaminu B, svarbads akies
gleiviy gamybai, padeda palaikyti drégme.

Morkos yra puikus beta karoteno Saltinis, Sis
antioksidantas organizme virsta vitaminu A. Ki-
tas akims svarbus antioksidantas, kurio galime
gautiis morky, liuteinas.

Taciau be Siy maisto produkty dar daugybe
kity, suteikianc¢iy akims botiny medziagy, ku-
riy neturi pritrakti, ir kurios padeda uzkirsti kelia
ivairioms akiy ligoms.

Vitaminas Aiir ekrany Sviesa

Vienas i$ svarbiausiy vitaminy regejimui yra
vitaminas A (retinolis). ] organizma patenka ne-
aktyvijo forma - beta karotenas, kuris aktyvuo-
jamas tampa retinoliu. Trokstant Sio vitamino
suprasteja matymas temstant ir naktj. Vitami-
no A reikia, kad j akis patenkanti Sviesa virsty
elektriniu signalu, kuris siunciamas j smegenis.
Taip pat nuo jo priklauso akiy gebéjimas skirti
Sviesy, tamsa ir spalvas.

Didelis Sio vitamino poreikis leidZiant daug
laiko prie kompiuteriy, telefony ar televizoriy
ekrany. Tuomet akys turi nuolat reaguoti j kon-
trastinius Sviesos dirgiklius. Taigi, trikstant Sio
vitamino blogeéja regéjimas. Be to, iSsauséja
akies ragenos lastelés, prarandama apsaugine
asary plevelé, del to gali uzakti aSary kanalai ir is-
dzioti akiy jungine. Dél Siy priezasciy gali iSsivys-
tyti akies junginés uzdegimas - konjunktyvitas.

BUKIME SVEIKUCIAI

ir vaikas

-_
w



UKIME SVEIKUCIAI

\_s

ir vaikas

—_
N

Akiy junginei bGtinas ir vitaminas B2, o jo troku-
ma gali signalizuoti didelis jautrumas Sviesai.

Be mélyniy ir morky, vitamino A yra moliG-
guose, abrikosuose, kopdstuose, Spinatuose,
brokoliuose, avokaduose. Taip pat jo turi svies-
tas, grieting, fermentiniai sdriai, kiausiniy try-
niai, jautiena, vistiena, kepenys, Zuvy taukai. Vi-
tamino B2 turi Zalios lapinés darzovés, sojos
pupeles, grikiy kruopos, migdolai, kvieciai, kiau-
Siniai, mésa, Zuvis, pienas ir jo produktai.

Vitaminai Cir E, padedantys

apsisaugoti nuo Zalingos aplinkos

Vitaminas C labai svarbus akiy kraujagys-
lems, stiprina tinklaines kapiliary sieneles. Jis
padeda apsaugoti akis nuo neigiamo aplinkos
poveikio. Stokojant Sio vitamino gali trokinéti
akiy kraujagyslés, sumazéja akiy raumeny to-
nusas, jos greitai pavargsta, gali pablogéti re-
géjimas.

Vitamino C Saltiniai yra darzoves ir vaisiai:
raudonosios paprikos, pomidorai, bulvés, Zir-
neliai, Spinatai, baltagdziai kopdstai, svogunai,
brokoliai, altalankiai, apelsinai, greipfrutai, ki-
viai, braskes, juodieji serbentai, ersSketuoges.

Vitaminai C ir E apsaugo akis nuo Zalin-
go laisvyjy radikaly poveikio, padeda palaikyti
dregme.

Galingas antioksidantas - riebaluose tirpus
vitaminas E daugiausia randamas augaliniuose
produktuose. Geriausi Sio vitamino Saltiniai yra
seklos ir riesutai (migdolai, Zemes riesutai), ne-
rafinuotas kukurdzy aliejus. NemaZai Sio vita-
mino avokaduose, spinatuose, grikiy kruopose,
zirniuose, pupelése, kiausinio trynyje, menkés
kepenélése.

Ir, Zinoma, nepamirsStame visiems gerai pa-
Zjstamo vitamino D, kurio reikia natdraliam re-
gejimo astrumui bei stiprumui. Kadangi pagrin-
dinis Sio vitamino kiekis organizme gaminasi
veikiant saulés spinduliams, i maisto vargu ar
gausime jo uZtektinai. Daugiausia Sio vitamino
turi riebi Zuvis (ypac silke, lasisa, skumbre), Zuvy
ikrai, kiausinio trynys, grybai.

[ =S-_

Cinkas - svarbus mikroelementas

akiy sveikatai

Cinkas reikalingas regos pigmenty forma-
vimuisi tinklaineje. Del jo trikumo suprastéja
matymas naktj. Be to, cinkas padeda jsisavin-
ti vitaming A, kartu su kitais vitaminais ir me-
dZiagomis gaunant uztektinai cinko, apsaugo-
ma akiy tinklaine.

| maisto raciona jraukite cinko turincius pro-
duktus: mésg, sarj, grikiy kruopas, raudonasias
pupeles, riesutus, molidgy seklas, jaros gery-
bes, Zuvj, kiausinius, tofu sarj.

LeSiuko ir tinklainés apsauga -

liuteinas ir zeaksantinas

Akiy sveikatai itin svarbds karotenoidai liu-
teinas ir zeaksantinas, veikiantys kaip antiok-
sidantai. Tai yra pagrindiniai akies tinklainés
geltonosios démes (makulos) pigmentai. Sie
karotenoidai veikia kaip natdralds filtrai, ku-
rie neleidZia j akies tinklaine patekti kenksmin-
giems saulés spinduliams.

Liuteinas ir zeaksantinas kaip filtras gali su-
gertiir melyng Sviesg, ir taip apsaugoti akies lg-
Siuka bei tinklaine nuo jos poveikio. Siy medzia-
gy daugiausia geltonose bei zaliose darzovese
ir vaisiuose. Liuteino ir zeaksantino Saltiniai yra
Spinatai, kukurOzai, kopidstai, brokoliai, Zalie-
ji zirneliai, Sparaginés pupelés, geltonosios pa-
prikos, Zaliosios pupelés, kiausiniy tryniai, man-
gai, apelsinai. Puikus liuteino Saltinis melynes,
kurias galima valgyti ne tik SvieZias, bet ir Saldy-
tas bei dZiovintas.
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Du zuikiai vienu Saviu: kaip stiliaus detalé gali apsaugoti vaiky akis?

Prasidedantys mokslo metai ir didéjan-
tis kravis tolygus auganciam vaiky nuo-
vargiui. Jj sukelia ne tik ankstyvi rytai, ak-
tyvi dienotvarké ir kasdien laukiantys
namy darbai, bet ir buvimas dirbtinio ap-
Svietimo aplinkoje, nuolatinis skaitmeni-
niy prietaisy naudojimas, kurie vaidina itin
svarby vaidmenj mokymosi procese. Jy
skleidziama meélynoji Sviesa labai kenkia
vaiky akims ir gali sukelti neigiamy padari-
niy. Kaip nuo to apsisaugoti net ir tuomet,
kai dar nereikia korekciniy akiniy?

Technologijy amziuje gime ir augantys vaikai be
jy nejsivaizduoja savo kasdienybés. Skaitmeni-
nius prietaisus naudodami zaidimams, bendra-
vimui ir mokymuisi, vaikai prie kenksminga me-

lyngja Sviesa skleidZianciy ekrany praleidzia itin
daug laiko. Mélynoji skaitmeniniy ekrany Sviesa
gali sukelti daug neigiamy padariniy. Pirmiausia,
atsiranda akiy jtampa, kurig iSduoda iSsiliejes
vaizdas, sausos, sudirgusios akys, galvos skaus-
mas ir sunkumas sutelkti demes;j. Suprastejes
miegas taip pat gali byloti, kad prie skaitmeniniy
prietaisy praleidZziama per daug laiko - iSmaniyjy
jrenginiy naudojimas slopina melatonino gamy-
ba ir gali sutrikdyti gily, ramy miega, kuris ypac
svarbus auganciam organizmui.

Vis dazniau girdime tévy skundus, kad vaikui
sunku mokytis, jis nuolat jauciasi pavarges ar
skundziasi galvos skausmu. Priezastis gali
bati paprasta - intensyvios ir pavojingos Svie-
sos nuvargintos akys, kuria skleidzia ne tik
iSmanieji ekranai, bet ir dirbtinis LED ap-
Svietimas, - pasakoja ,Fielmann” vai-
ky gydytoja-oftalmologé Daumanteé
Baranauskieneé. — Dalis mélynosios
Sviesos yra reikalinga masy akims
cirkadinio ritmo palaikymui, ta-
¢iau jos pervirsis yra kenksmin-
gas. Sprendimas jos srauto
patekimo | akis kontrolei
jau yra sukurtas - tai
Transitions akiniy lesiai,
kurie blokuoja per didelj
meélynosios Sviesos srau-
ta ir taip jas apsaugo ne tik
nuo pazeidimy, bet ir turi tie-

siogine jtaka puikiai vaiko savijautai.”

Neretai tevai yra linke riboti prie iSmaniyjy prie-
taisy praleidziama laika, jpratinti daryti regulia-
rig akiy manksta, daugiau laiko leisti lauke ar
gerti akims reikalingus vitaminus. Vis tik vai-
kai daznai bina paduke ir uzmarsas, tad iSmo-
kyti patiems ropintis akimis gali bdti sudétinga.
,Fielmann” specialistai pastebi itin spartéjan-
Cia tendencijg, kad mazameciy akys silpnéja,
tad vaiky regos prevencija - bdtina. Technologi-
jy nereikia drausti, taciau svarbu zinoti, kaip ap-
sisaugoti nuo Zalingo meélynosios Sviesos po-
veikio. Atlikti moksliniai tyrimai patvirtino, kad
akiniai su Transitions leSiy danga mazina nuolat
patiriama akiy jtampa.

Daznai jsigyjanc¢iy ne pirma pora akiniy su
Transitions leSiais specialistai pasmalsauja,
kodél nori batent tokiy ir ne kitokiy? Neretai
atsakymas bana vienas - su chameleoniniais
akiniais atrodau kietai tarp draugy, visiems
smalsu matyti, kaip patalpoje skaidras akiniy
leSiai iSeinant j lauka keicia spalva, jauciuosi
tarsi turintis supergaliy! Kiti pamini, kad tureéti
vienus akinius visiems gyvenimo atvejams, yra
itin patogu, nes nereikia su savimi turéti kele-
to pory, kurias daznai pamirsta ir akims tenka
vargti. Treti, kuriems nereikia akinuky su diop-
trijomis, taip pat norintys bati tokie patys kieti
kaip ir jy draugai, tad ir apie tai Transitions aki-
niy lesiy gamintojai pagalvojo - tokie akiniai ga-
limi ir be dioptrijy - ir stiliui, ir akiy apsaugai, ir
puikaus matymo uztikrinimui ateityje.

Taigi, asmeninis stilius ima formuotis jau vai-
kystéje - mazameciai puikiai supranta ir nu-
sprendzia, kas jiems tinka ir patinka, o kas -
nelabai. Jie renkasi megstamus drabuzius ir
aksesuarus, o Siais laikais neretas uzsimano
pasipuosti ir jmantriais akiniais. Prie to kartais
prisideda ir noras kopijuoti tevy ar jzymybiy
stiliy arba siekis susikurti protinguolio jvaiz-
dj. Tai - sveikintina, taciau optikos specialistai
ispéja: net ir renkantis akinius tik dél stiliaus,
svarbu juos jsigyti ne galanterijos ar mais-
to prekiy parduotuvése, o optikos salonuo-
se. Cia ne tik patars, kokie baty tinkamiau-
si atsizvelgiant j odos jautruma ar alergijas,
bet ir ergonomiskai pritaikys, kad jie tinka-
mai sédéty ant nosies ir baty patogis nesio-
ti. O nutikus bet kokiai nelaimei su akinukais,
nemokamai juos suremontuos ir palepins SPA
proceddra.

Optikos specialistai abejojantiems tévams, ar
verta vaikui pirkti fotochrominius akinius, pata-
ria nedvejoti, tik svarbu atminti viena dalyka: jei
ypac daznai nutinka jvairios nelaimes su JUsy
vaiko akinukais, t.y. jie istisai suldzta, visy pir-
ma susimastykite, ar remelis buvo tinkamai is-
rinktas atsizvelgiant j vaikucio judruma bei aki-
nuky nesiojimo jprocius, visy antra - ar galutinj
sprendima, kokj rémelj nesios Jusy vaikas, pri-
emeéte JUs ar JUsy vaikas. Akiniy pasirinkimas
vaikui gali tapti savotisku Zaidimu - juk jis ren-
kasi aksesuara, isskirsiantj jj iS5 bendraamziy.
Suzadintas mazamecio susidoméjimas ir pa-
tenkinti interesai, tikétina, nemazai prisidés
prie pagrindinio tikslo - jprocio nesSioti akinius
Zaidziant planSete, naudojantis mobiliuoju tele-
fonu ar ruosiant namy darbus prie kompiuterio
ir taip apsaugoti akis.

Transitia!
|ighTunder

control

C (3" New technology
G - N ﬁ New frontier of performance

,Fielmann” rapi kiekvienas - ir didelis,
ir mazas, tad visuomet galite uzsukti
pasitarti, juk akiniy, kaip ir baty -
privalome turéti neviena porg!

fielmann
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Nepasiduokime virusams

Rudenj daznai nepavyksta apsisaugo-
ti nuo persalimo, kuris sudaro palankias
salygas virusams plisti. Vaikai serga daz-
niau, bet ir suaugusiuosius sezoninés li-
gos gali palauzti keleta karty per me-
tus. Net lengva persalimo liga sugadina
sveikata ir savijauta, o dél to nukencia ir
mokslai, ir darbai. Todél verta pasisteng-
ti, kad iSvengtume sezoniniy kvépavimo
taky ligy, o neatsilaike greiciau atsikra-
tytume varginanciy simptomy. Virusai
j organizma patenka per kvépavimo ta-
kus, taigi geriausia jy ten nejsileisti. Kaip
tai padaryti?

Kuo panasios skirtingos

virusinés ligos?

Rudeniniai lietds, Saltas vejas, Zvarbus oras le-
mia tai, kad vis reciau Sildant saulei daugéja persa-
limo ligomis serganciy Zmoniy. Pradeda begti no-
sis, persti gerklé, kankina kosulys, kitiems dar ima
skaudeti galva, raumenis, energija slopina nuo-
vargis, o labiausiai nepasiseka, jeigu dar prisideda
karsciavimas, kuris paguldo j lova. Atrodo, susirg-
ti Saltuoju mety sezonu yra neiSvengiama. Taciau
toli grazu ne visada persalimas yra privalomas ru-
dens palydovas! Jei imuniné sistema stipri ir éme-
tés veiksmingy apsaugos priemoniy, kad iSveng-
tumeéte ligos, turite galimybe bati laiminga iSimtis
tarp sergandiy artimyjy ir draugy.

Persalimas yra Gmi virusiné respiratoriné infek-
cija, kuria gali uzkresti daugiau nei 200 jvairiy viru-
sy. Sie virusai sukelia skirtingas persalimo ligas: ri-
nitg, faringita, nazofaringita, tonzilita, tracheita.

Susirgus bet kuria kvépavimo taky virusine in-
fekcija pirmiausia pazeidziami virSutiniai kvepavi-
mo takai ir atsiranda bendra organizmo intoksika-
cija. Nors persalimo ligas sukelianciy virusy daug,
pateke j organizma, jie sukelia panasius simpto-
mus ir gydymas taip pat panasus. Persalimo li-
goms, pazeidzian¢ioms virsutinius kvépavimo
takus, daZniausiai taikomas simptominis gydy-
mas - skiriami jvairds preparatai kosuliui, nosies
uzgulimui, gerklés skausmui, temperatdrai mazin-
ti. Tik gripas yra daug sunkesne negu kitos virusi-
nés infekcijos, o ir pats gripo virusas plinta greiciau.

Saugome save ir kitus

Kad nesusirgtume, turétume stengtis kuo la-
biau sumazinti kontaktus su virusais. Virusaij or-
ganizma patenka per kvépavimo takus ir gleivines,
0 jeigu nejsileisime iy nekviesty jsibrovéliy, neuz-
pulsirliga.

Virusines infekcijos plinta dviem bddais: per ore
esancius laselius ir kontaktiniu badu.

Virusai dazniausiai perduodami oru per gleives,
skreplius, kuriuos paskleidzia sergantis Zzmogus ko-
sédamas ir ¢ciaudédamas. Todél serganc¢iam suau-
gusiajam patariama neiti j darba, neleisti sergancio
vaiko j mokyklg, darzelj, kad neuzkresty kity. Ser-
gantis zmogus Ciaudedamas ir kosédamas ture-
ty uzsidengti burna vienkartine nosine, kad virusai
kuo maziau isplisty. Geriausia, jeigu viesose vieto-
se jis deves medicinine veido kauke, sulaikancig sei-
liy laselius, kurivose yra virusy. Kauke reikia keisti
kas 4 valandas, kitaip ji taps neveiksminga. Sveika-
jam verciau nesilankyti tose vietose, kur susirenka
daug Zmoniy.

Tiek sveikiems, tiek sergantiems Zmonéems bQ-
tina reguliariai védinti kambarj, nes uzdaroje patal-
poje yra didele virusy koncentracija. Gerai vedinant
virusy kiekis ore sumazéja, todél mazesné ir infek-
cijos rizika.

Be to, virusai perduodami spaudziant ranks, lie-
¢iant pinigus, tureklus vieSajame transporte, dury
rankenas ir t. t. Tuomet jy patenka ant ranky, o jo-
mis palietus nosj, akis ar burng prasiskverbia j orga-
nizma. Todeél nedera pamirsti higienos: reguliariai
plaukite rankas su muilu, naudokite drégnas higie-
nines serveteles.

Nuo jkvepiamy virusy gali
apsaugoti medicininé priemoné

Kvépavimo taky ligos sukelia daugybe nemalo-
niy simptomy: kosulj, sloga, nosies uzgulima, gal-
vos skausmag, kar&c¢iavima ir kt. Ir nors paprastas
persalimas néra sunki liga, prasta savijauta gerokai
nukamuoja. Padéti organizmui kovoje su uZpuolu-
siais virusais padeda jy dauginimasi stabdantis no-
sies purskalas.

Viena tokiy medicinos priemoniy yra pagaminta
naudojant i$ raudonyjy joros dumbliy iSgaunama
veikligja medziaga - sulfatuota galaktozes polime-
ra jota-karagenina. Si nataralios kilmés medziaga
neleidZia virusams daugintis, prisitvirtinti prie las-
teliy ir jy uzkresti. Todel Sios medziagos prepara-
tas padeda susilpninti virusinés ligos simptomus,
organizmas gali greitiau susidoroti su infekcija ir
uzkertame kelig tolesniam jos vystymuisi.

Ore sklandantys virusai daZniausiai prasiskver-
bia pro nosj, tai yra atviri vartai infekcijai. Nejsileis-
ti jy pro Siuos vartus gali padeéti jota-karagenino
nosies purskalas. Taigi, toks preparatas gali biti
naudojamas ir profilaktiSkai, ypac pravers ten, kur
Salia josy daug Zzmoniy, kad apsisaugotumeéte nuo
oru plintanéiy virusy. Sis purgkalas sudaro apsaugi-
nj nosies gleivinés sluoksnj, kuris yra barjeras, blo-
kuojantis virusy patekima j organizma. Be to, jis
neleidzia iSsauséti nosies gleivinei, o sudrekinta
gleiviné taip pat nepalanki terpe virusams.

Parengé sveikos gyvensenos
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Itin vargina ir dirgina sausas kosulys, kai ne-
atkosima gleiviy. Jis gali atrodyti grésmingas,
nors priezastis paprasta: toks kosulys atsiran-

IVEX

cough syrup

RUDENS LIGOS

-

ir vaikas

N
o

Apie kokias ligas perspéja kosulys?

Vaiko kosulys - gerai téveliams pazjsta-
mas Saltojo sezono negalavimas. Viena
i dazniausiy jo priezasciy — kvépavimo
taky ligos, vadinamos persalimu. Drau-
ge su kitais Sios ligos simptomais - slo-
ga ir pakilusia temperatora - kosulys
yra infekcijos pazeistos kvépavimo taky
gleivinés uzdegimo pasekmeé. Nors ko-
sulys dazniausiai tévams kelia nerima,
jis ne visada reiskia, kad vaikas serga
sunkia liga. Tacdiau kai kuriais atvejais
verta pasitarti su gydytoju.

Kosulys - daugelio ligy palydovas

Kosulys yra apsauginis organizmo reflek-
sas, padedantis iSvalyti kvépavimo takus. Ko-
sint staigiai iSkvepiamas oras iSstumia viska, kas
trukdo kvépuoti - skreplius ir visokius svetimka-
nius. Taigi slopinti kosulj dazZniausiai nedera, o
skystiname skreplius, kad galétume lengviau at-
sikoséti, ir skatiname kosulj.

DaZniausia kosulio priezastis yra virusine in-
fekcija. Virusai gali pazeisti net tik virSutinius
kvepavimo takus (nosj, prienosinius ancius, ry-
kle), jie gali nukeliauti iki bronchy, bronchioliy ir
plauciy. Kosulys yra jprastinis jvairiy kvepavimo

taky ligy simptomas. Jis kamuoja sergant sloga,
gerkles uzdegimu, adenoidy ir tonziliy ligomis, si-
nusitu, bronchitu, laringitu ir kitomis.

Sergant sloga kosulj sukelia nosyje susikau-
pes gleiviy perteklius, slenkantis uzpakaline ry-
kles sienele ir dirginantis nosiarykle. Kosulys yra
ir vienas i$ sinusito simptomy, kartu su perste-
jimu rykleje, dusuliu, balso uzkimimu ir nemalo-
niu kvapu.

Jeigu virusas paZzeidzia gerkly gleiving, pa-
sunkeéja vaiko jkvépimas, jis pasidaro triuksmin-
gas ir atsiranda j lojima panasus kosulys. Tuo-
met galima jtarti laringita. Susirgus Uminiu
bronchitu ligos pradzioje vargina sausas kosu-
lys, po keliy dieny jis pasidaro dregnas ir vaikas
atkoseja skrepliy.

Sergant bronchiolitu 5 pradziy atsiran-
da virsutiniy kvepavimo taky simptomai - slo-
ga, gerklés skausmas, kosulys. Véliau pasunke-
ja kvepavimas, vaikas pradeda Svoksti, dazniau
kvepuoja. Plauciy uzdegimui bddingas varginan-
tis kosulys, skrepliavimas ir auksta temperatara.

Kaip gydyti kosulj?

Taigi, kosulio priezasciy daug, ir gerokai rim-
tesniy negu paprastas persalimas. Kiekvienu
sunkesniu atveju skiriasi ir gydymas. Todél, jtare
tokia liga, batinai nuveskite vaika pas gydytoja.

da virsutiniy kvepavimo taky infekcijos pradzio-
je. Po 2-3 dieny jis pasidaro drégnas ir atkose-
jama skrepliy.

Palengvinti neproduktyvy (sausa) kosulj ga-
lima sumazinus kvepavimo taky dirginima. No-
redami susvelninti kosulj ir nuraminti kvépavimo
takus, duokite vaikui vandens, daug Silty geéri-
my, tai padeda ir esant kosulio priepuoliui. Ven-
kite gazuoty ar citrusiniy gerimy, nes jie gali su-
dirginti uzdegimo pazeistas gleivines. Jei vaiko
miegamajame oras sausas, jsigykite drekintuva.

Jei koseéjant yra skrepliy (drégnas, produkty-
vus kosulys), reikia skatinti jy issiskyrimg, kad
baty lengviau atsikoséti. Kaip ir esant sausam
kosuliui, padés gerimai, galite vaikui duoti Sil-
to vistienos sultinio. Gérimai padeda sumazin-
ti kvépavimo taky dirginima, sudrékina gleivine,
suskystina gleives, todél palengvina kosul;.

Paprasto persalimo sukeltas kosulys daz-
niausiai nesunkiai praeina kartu su virusine in-
simptomus silpninan¢ioms priemonéms. Vaisti-
nése galima jsigyti kosulj lengvinanciy nerecep-
tiniy preparaty: sirupy, pastiliy ir kt.

Renkantis preparata, reikéty prisiminti, kad
drégno kosulio negalima slopinti - jj turime ska-
tinti. Pirmenybe geriausia teikti priemonéms,
pagamintoms i$ natdraliy medziagy, ir vartoti
jas batina taip, kaip nurodyta informaciniame la-

pelyje.

Kada batina kreiptis j gydytoja?

Jeigu kosulj sukele omi kvepavimo taky infek-
cija, jis neturéty trukti ilgiau kaip iki trijy savaiciy.
Sis periodas gali apimti ir kelias pasikartojancias
ligas, jeigu, pavyzdZiui, po savaités, vaikas pa-
sveiko, o iSleistas j mokykla ar darzelj tuojau pat
vél susirgo. Taciau kai kosulys ir kiti ligos simp-
tomai uzsitesia, reikety kreiptis j gydytoja.

UzZsiteses kosulys gali bdti susijes su bron-
chine astma ir kitomis rimtesnémis kvépavimo
taky ligomis. llgai tesiasi itin pavojingos ligos -
kokliuso kosulys. Spazminiai kosulio priepuoliai
dazniausiai paiméja naktimis, labai vargina, su-
kelia net vemima. Prasideda kokliusas jprasti-
niais persalimo simptomais: nestipriu kosuliu ir
karsciavimu, o po 1-2 savaiciy atsiranda stiprus
kosulys.

Jeigu kosulio varginamam vaikui pakyla
auksta temperatlra, kamuoja Saltkrétis, skre-
pliavimas, tai gali bdti pneumonijos pozymiai ir
bdtina gydytojo pagalba. Sunerimti reikéty, jei
vaiko savijauta blogéja, stipréja kosulys, atsi-
randa dusulys, triksta oro ar kvépuojant girde-
ti Svokstimas.

Parenge Undine Gile
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Kad sloga ilgai
nekamuoty

Sloga yra vienas iS pirmyjy persali-
mo simptomy, kurj pajuntame susir-
ge virusine infekcija. UZgula nosj, i$
jos teka gleives, ciaudéjame, dél ap-
sunkinto kvépavimo per nosj supras-
téja savijauta. Virusine sloga ne kar-
ta per metus suserga ne tik dauguma
vaiky, bet ir suaugusiyjy. Vaikai ser-
ga dazniau, kol susiformuoja imunite-
tas, apsaugantis nuo jvairiy ligy suke-
léjy. Suslogavus ne visada bitina begti
pas gydytoja, taciau pasikliauti mitu,
kad negydoma sloga praeina per savai-
te, o gydoma per 7 dienas, neverta -
gydyti §j negalavima reikia.

Kodél atsiranda sloga?

Normaliomis salygomis kvépuojame per
nosj. Sis oro patekimo j organizma kelias apsau-
go nuo bédy, kurias gali sukelti per jkvepiama
ora patekusios medziagos ir Saltis. Nosies lan-

dose oras susyla, o jos gleivingje esantys plau-
keliai sulaiko dulkes, mikrobus ir kitus tersalus,
kad jie nepatekty j kvepavimo takus, todel juos
pasiekia susildytas ir Svarus oras. Nosies glei-
viné gamina gleives, isklojancias nosies ertmes
pavirsiy. O gleivingje esantys plaukeliai stumia
Sias gleives nosiarykles linkir jas praryjame.

| nosies ertme patekus virusams, del jy su-
kelto uzdegimo gleivine paburksta ir pradeda
gaminti daugiau iSskyry, kurios turéty pasisalin-
ti kartu su infekcijos sukéléjais.

Dazna sloga vaikams lemia nesusiformavu-
siimuniné sistema, taip pat anatominiai ypatu-
mai: mazy vaiky nosies ertmes siauros, del to
nosyte uzgula net esant nedideliam gleivines
paburkimui. Vaikus daznai vargina sloga ir per-
Salimo ligos dél nosiarykléje iSvesejusiy ade-
noidy.

Sloga gali sukelti komplikacijas

Sloga arba rinitas yra nosies ertmeés gleivi-
nés uzdegimas. Béganti ir uzgulta nosis, Ciau-

dulys ne vieninteliai virusy sukeltos dmios
slogos simptomai. Daznam asaroja akys, su-

silpnéja uosle, vargina galvos skausmas ir ne-
miga. Apetito praradimas ir vangumas taip pat
gali bdti tminio rinito palydovai.

IS nosies bégancios iSskyros iS pradziy bina
skaidrios ir vandeningos, véliau sutirstéja, o
sveikstant vel pasidaro skaidrios. Uminé slo-
ga paprastai praeina per 7-14 dieny ir, jeigu ne-
sukelia stipriy negalavimy, ja galima iSsigydy-
ti patiems namuose. Taciau nors sloga, kaip ir
paprastas persalimas, nelaikoma rimta liga, nu-
moti j ja ranka nederety. Negydoma ji gali kom-
plikuotis j rimta susirgima - net akiy ar galvos
smegeny pazeidima.

llgai besitesiancios Gminés slogos komplika-
cija yra letine liga. Slogai uzsitesus gali prisidéti
ir bakteriné infekcija, o jos gydymui gali prireikti
antibiotiky. Nosies gleivinés uzdegimas gali is-
plisti j prienosinius ancius ir sukelti sinusita. In-
fekcija gali nusileisti zemyn ir sukelti gerkly uz-
degima, laringity, net bronchita. Per klausomajj
vamzdj infekcija iS5 nosiaryklés lengvai patenka j
ausjir sukelia dazna vaiky liga — ausy uzdegima.

Gydantis sloga labai
svarbu iSvalyti nosj

Sunkiausiai sloga pakelia kddikiai ir mazi vai-
kai. Kidikiy nosies landos siauros, todél jas grei-
tai uzkemsSa net nedidelis gleiviy kiekis. Be to,
mazi vaikai nemoka kvépuoti per burng, todeél
uzsikimsus nosytei jiems sunku valgyti, sutrin-
ka miegas.

-

Gilina

¢
Tom—

Labai svarbu taisyklingai iSsipUsti nosj — be
dideliy pastangy, pakaitomis uZzspaudus vieng ir
kita Snerve. Taciau kadikiai ir mazi vaikai dar ne-
gali patys iSsisnirpsti nosies, be to, jiems nega-
lima spausti Snerviy, kad nepazeistume trapiy
nosytés kauliuky. Geriausia mazyliams iSvalyti
nosyte aspiratoriumi.

Sloguojanc¢iam vaikui duokite daugiau Silty
gerimy, drekinkite kambario ora. Galite pakelti
lovos galvigalj, kad miegant boty lengviau kve-
puoti per nos;j.

UZpuolus slogai labai svarbu iSvalyti nos;.
Pasalinus dél gleivinés uzdegimo issiskiriancias
gleives, palengvéja kvepavimas bei susilpne-
ja kiti nemalonts simptomai, sukeliantys didelj
diskomforta. Deél slogos iSsausejus nosies glei-
vinei ir sutirstejus gleivéms, sutrinka epitelio vir-
pamuyjy plaukeliy valomoji funkcija ir iSskyros
sunkiau pasisalina is nosies. Todel gleivine reikia
drekinti, kad suskystety gleivés bei greiciau at-
sikurty Si funkcija. Nosies ertmes isvalo ir gleivi-
ne sudrékina vandeniniai druskos tirpalai, kuriy
purskalus, gydytojui patarus, galima jsigyti vais-
tinéje.

Kraujagysles sutraukianciais lasais ar aero-
zoliais galima gydytis ne ilgiau kaip keturias—
septynias dienas. Jie veiksmingi - patinimas
atslogsta ir greitai palengvéja kvépavimas, ta-
C¢iau ilgai naudojant gali atsirasti medikamenti-
né sloga.

INHALIATORIAI
KUDIKIAMS IR

MAZIEMS VAIKAMS

Vaikiskasis ,,AIR ANGEL" tinklelinis inhalia-

torius
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Inhaliacijos - sergancio vaiko bakle
greitai palengvinantis gydymo badas

Nosies ertmems iSvalyti tinka fiziologinis
druskos tirpalas. Ligos sukeélgjams pasalinti,
gleivinei sudrekinti bei gleivems suskystinti no-
sies ertme galima praplauti hipertoniniu drusky
tirpalu, kuris ne tik pasalina susikaupusias issky-
ras, bet ir sumazina gleivinés paburkima. Toks
specialiai paruostas tirpalas, kurj galite jsigyti
vaistinéje, naudojamas ir inhaliacijoms.

Inhaliacijos naudojant specialy prietaisa in-
haliatoriy yra efektyvus slogos gydymo bidas.
Jis patariamas pirmiausia deél to, kad veiksmin-
gai padeda sudrekinti gleivine, sumazinti pati-
nimg, todel vaikas vel gali kvepuoti per nosj ir
pagereéja jo savijauta. Suskystéjus gleivéems no-
sies ertme greitai iSvaloma, kartu su kitais ter-
Salais iS jos pasalinami ir virusai, kurie dirgina
gleiving ir provokuoja uzdegima.

Sios proceddros greitai nuramina sudirginta
gleivine ir padeda nuslopinti uzdegima. Atlikda-
mi inhaliacijas greiciau isgydysite Umine sloga
nenaudodami daugybes vaisty. Be to, gydytojo
iSrasyto inhaliuojamo vaisto reikes maziau negu
vartojant geriamuosius preparatus.

Inhaliuojamos vaistines medziagos prak-
tiskai nesirezorbuoja j kraujg, todél néra saluti-
nio poveikio, kurio ne visada iSvengiama geriant
vaistus. Inhaliuojamas vaistas suskaidomas j
smulkutes daleles, jis i5 karto patenka j kvépavi-
mo takus ir geriau pasisavinamas.

Inhaliacijos padeda kosint, susirgus sloga, si-

nusitu, gerkly uzdegimu, tracheitu, bronchitu ir
kitomis kvepavimo taky ligomis, taip pat - Siy
ligy prevencijai. Ir virsutiniy, ir apatiniy kvepavi-
mo taky ligoms gydyti tinka kompresoriniai bei
tinkleliniai inhaliatoriai.

Kol nesuspéjote nueiti j vaistine, paburkusiai
nosytei padeés inhaliacijos su paprastu geria-
muoju vandeniu. Vanduo puikiai sudrekins kve-
pavimo takus, sumazins nosies gleivines pabur-
kima ir palengvins uzdegimo simptomus.

Kada kreiptis j gydytoja?

Nors sloga néra sunki liga, ji gali testis ilgiau
negu dvi savaites, o tada bdtina kreiptis j gydy-
toja. Mediko konsultacijos reikia ir anksciau, jei-
gu bukle negereja arba blogéja, karsciuojama,
pasikeite gleiviy spalva: jos pasidare gelsvos ar
zalsvos. Tai gali byloti apie tai, kad sloga kompli-
kavosi bakterine infekcija.

Jeigu spaudzia ar skauda kaktos, nosies ir
akiy srityje, iS nosies teka tirstos, gelsvos glei-
ves, burnoje atsiranda blogas kvapas, paky-
la kino temperatdra, galima jtarti sinusita. Tai
sinusy - prienosiniy anciy - aplink nosj, akis ir
skruosty srityje esanciy kauly ertmiy uzdegi-
mas. Sinusitas daug rimtesné liga negu sloga ir
patiems jo gydyti nedera.

Visada reikia kreiptis j gydytoja, jeigu pakin-
ta vaiko kvepavimas: jis kvépuoja labai daznai,
triuksmingai, jeigu vaikui labai skauda, jis darosi
vangus arba dirglus.

Parenge Undinée Gile

Viscoflu’
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Vartoti gydant kvépavimo taky ligas,
kurioms buldingas gausus,
tirstas ir klampus sekretas.
Skirtas suaugusiems ir
vaikams nuo 2 metuy.
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Gydytojas pediatras
Algimantas Vingras
“Apie faringity ir
pavojingesnes ligas:
epigloti

Epiglotitas
AukSta temperatara, negalejimas valgyti ir seile-
tekis (epiglotitas) yra aptinkami prasidéjus ant-
gerklio bakteriniam uzdegimui. Antgerklis yra
nedidelis liezuvélis, esantis ryklés gale ir, ryjant
maista ar seiles, uzdarantis jéjima j kvépavimo
takus, nukreipiantis maista j stemple. Tai reta,
bet sunki ir gyvybei grésminga liga, nes dél uz-
degimo paburkes antgerklis gali visiskai uzdary-
ti oro patekima j tracheja ir plaucius. DaZniausiai
Sia liga serga 2-6 mety vaikai. Dél vaiky skiepiji-
mo Sio grésmingo susirgimo Lietuvoje sumaZzejo.
Priezastys:
+ epiglotita sukelia bakterija Haemophilus influ-

enzae. Atsparumas jai isugdomas skiepais
<..>;

+ retai epiglotita gali sukelti ir kitos bakterijos.
Bddinga:
+ liga prasideda staiga, pakyla temperatdra iki

*

*

*

*

*

*

*

*

38,5 °Cir daugiau;

skauda gerkle - negali valgyti ir ryti, nes tai su-
kelia skausmag;

atsiranda seiletekis;

blogai jauciasi;

darosi sunku kvépuoti, girdimas garsus jkvepi-
mas;

vaikas negali atsigulti, kvépuoja pusiau sede-
damas, nes atsigulus antgerklis visai uzdengia
iejima j kvepavimo takus.

Kaip padeéti?

jei vaikui labai skauda gerkle, teka seilés ar jam
darosi sunku kvépuoti, nedelsiant reikia kreip-
tis j gydytojg;

epiglotitas gali progresuoti labai greitai, todél
gydyti namuose negalims;

kol nuvykstama j ligonine, vaikui suteikiama
ramybe, neduodama gerti ir valgyti, leidZziama

badti tokioje padetyje, kurioje
sia kvépuoti.

jam lengviau-

Kaip iSvengti?

+ paskiepyti. Skiepas apsaugos vaika ir nuo
bakterijos Haemophilus influenzae sukelia-
mo minkstojo smegeny dangalo uzdegimo
(meningito).

Faringitas

Gerklés skausmas (faringitas) atsiranda, kai
prasideda ryklés gleivinés uzdegimas, vadi-
namas faringitu. Jis gali bUti virSutiniy kvépa-
vimo taky infekcijos (,persalimo” ligos) dalis.
Dazniausiai ryklés gleivines uzdegima suke-
lia jvairGs virusai, reciau — bakterijos. Dazniau
serga 3-6 mety vaikai.

Bidinga:
gerkles, ryklés skausmas, kuris sustipréja
ryjant;

*

*

karsciavimas;

*

sausas kosulys, ciaudulys;

*

galvos skausmas;
+ sloga.

Ka daryti?

¢ jei kartu su gerklés skausmu atsirado auks-
tesné nei 38 °C temperatUra, nedelsiant
kreipkités j gydytojg, nes tik jis, jvertines
vaiko bukle, skirs reikalinga gydyma;

+ duokite vaiko mégstamy Silty skysciy, nes
jie suvilgo gerkly gleivine ir taip ramina ko-
sulj. Duokite gerti daznai ir po truputj, pvz.,
po kelis gurksnelius;

+ jeiyrasloga - ja gydykite <...>;

*

duokite valgyti neaStry, nesdry, skysta,
drungna maista. Tinka sriubos, kosés. Tegul
vaikas valgo daznai, bet negausiai. Jei vai-
kas suvokia, ko i5 jo norima, jo paprasykite
valgyti letai, nes tuomet maistas geriau su-
simaiso su seilémis ir lengviau nuryjamas;

*

nuolat vedinkite kambarj ir kitaip drékinkite
sausg kambario org <...>;

+ jei ligos metu atsirado balso prikimimas, lo-
jantis kosulys, apsunkintas jkvépimas, du-
sulys - nedelsdami vezkite vaika j ligonine.

Uzkimes balsas (laringitas)

Jis atsiranda, kai vaikas suserga gerkly srity-
je esanciy balso stygy uzdegimu. Uzdegima
dazniausiai sukelia virusai. Liga padaznéja at-
Salus orams - nuo rudens iki pavasario. Labai
daznai serga kadikiai ir vaikai iki trejy mety.

SKAUDA
GERKLE?

Greitai malsina
skausmg;

Slopina uzdegimg;
Naikina bakterijas.
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Bidinga:

uzkimimas iki visisko balso praradimo;

Sjurkstus kosulys gali tapti ,lojanciu”;
skausmas ryjant;

temperatdros pakilimas;

liga paimeja vakare ir naktj;

sausa burna;

nedidele slogg;

ligos trukmé 7-10 dieny;

liga gali kartotis;

liga gali komplikuotis stenozuojanciu laringo-
tracheobronchitu - krupo sindromu <...>.

Ka daryti?

ligonj batinai turi apZidreti gydytojas;

kakla Siltai apristi;

balsa tausoti — geriau nekalbéti net pasnibz-
domis;

maitinti drungnu skystu maistu. Netinka ast-
rus maistas;

duoti gerti drungny arbaty daznai, nedideliais
kiekiais;

drekinti ir gerai vedinti ligonio kambarj. Jkve-
pus gryno oro, sudreksta kvepavimo takai ir li-
gonis pradeda lengviau kvepuoti;

neversti guléti, nes lengviau yra kvépuoti ver-
tikalioje ar pusiau vertikalioje padétyje;

+ nesutrikti. Matydamas nerimaujancius tevus
jaudinasi ir vaikas, kuris pradeda blaskytis,
verkti, jo baklé sunkeja, balsas dar labiau kims-
tg;

duoti kvépuoti vandens garais 4-5 kartus per
diena. PatogUs ir saugls yra kompresoriniai
inhaliatoriai. | vandenj nepilti eteriniy aliejy,
nes vaikas gali jy netoleruoti;

*

*

jei vaikas kars¢iuoja (daugiau nei 38,6 °0C),
duoti paracetamolio arba ibuprofeno, girdy-
ti Siltais skysciais. Karsciuojancio vaiko orga-
nizmas netenka elektrolity (drusky), todél ji
girdyti reikia ne tik Silta arbatele, bet ir minera-
liniu negazuotu vandeniu.

Nedelsiant veZztij ligonine, kai:
balsas sparciai kimsta;
atsirado Svokstimas, sunkiai jkvepia oro;

*

*

*

pablysko, pamélo l0pos;

*

tapo neramus;

*

kyla temperatdra.

IStrauka is gydytojy
ir Vilniaus universiteto déestytojy
knygos ,Vaiky ligy ABC”

Knyga ,,Vaiky ligy ABC” -
mazoji ligy enciklopedija
tévams

A G A 8

s Knyga skirta mazus vai-

Tl @ kus auginanciai  3ei-
mai. Joje iSsamiai ir kar-
VAIKU tu glaustai paaiskintos

LIGU dazniausiai  pasitaikan-
Ciy ligy priezastys, badin-
(j'lll' ""ii, kaip

gi pozymiai, nurodoma,
sunegalavusiam
vaikui gali padéti tévai ir
} kada nedelsiant bdtina
i kreiptis j gydytoja. Daug
démesio skiriama ligy

profilaktikai.

Supazindinama su dazniausiomis vaiky neurologi-
némis ligomis, vaiky miego ypatumais. Pateikia-
ma informacija, kaip padeti vaikui, kai staigiai jj iSti-
ko nelaime. Tai pirmyjy trejy gyvenimo mety mazoji
ligy enciklopedija tévams.

Knygos autoriai ilgamete vaiky gydytojy prakti-
ka turintys gydytojai ir Vilniaus universiteto désty-
tojai Alfonsas Algimantas Vingras, Rata Pranins-
kiene, Virginija Zilinskaite. Leidejas ,Alma Littera”,
2022 m.

Hemorojus néstumo metu:
natdraliai, bet veiksmingai

Néstumas yra labai ypatingas ir jaudinan-
tis laikas kiekvienos mamos gyvenime. Ir
nors bdsimos mamos gana atvirai dalina-
si savo patirtimi apie issOkius néstumo
metu, hemorojaus tema daznai bina nu-
stumiama j parastes.

Kdnas nestumo metu ir taip patiria jvairius fizi-
nius pokycius, todél visai nesinoréty, kad hemoro-
jus baty dar vienu nepageidaujamu dirgikliu. i liga
vis dar islieka viena dazniausiy kraujagysliy ligy, kuri
neaplenkia ir nesciyjy ar jau pagimdziusiy. Jei anks-
Ciau jau esate sirgusi hemorojumi, labai didele tiki-
mybe, kad liga vel sugrjs nésStumo metu ir primins
apie nemalonius simptomus.

DaZniausiai hemorojus issivysto an-
troje néstumo puséje, nuo dvidesim- h
tos nédtumo savaiteés. Dél hormo- hy
niniy pokyciy uzkietéja viduriai,
nes didejanti gimda uzspaudzia
zarnyna. Auganti gimda taip
pat uZspaudzia venas, todel
padidéja veninis spaudimas
kojy, lytiniy organy, iSanges ir
tiesiosios Zarnos srityse.

Hemorojus, atsirades po
gimdymo, taip pat gana daz-
nas atvejis, nes stumiant kadi-
ki dar labiau suintensyveéja isan-
gés veny spaudimas ir istempimas.
Teisingai ir laiku nustatytas hemoro-
jus retai komplikuojasi ir nevirsta piktybine
liga. Nedidelis hemorojus ir jo komplikacijos gali bati
sekmingai malSinamos jvairiomis Zvakutemis bei te-
palais, kuriy galima nusipirkti vaistinéje. Taciau basi-
mos mamytes turety pasiteirauti gydytojo, ar vais-
tai tinkami naudoti néstumo metu ir po jo.

Kokios priemonés tinkamos
néstumo metu?

Besilaukian¢ios mamos neretai pasineria j inter-
neto platybes ieSkodamos netradiciniy ar liaudisky
priemoniy hemorojaus gydymui. Jomis anksciau ar
véliau nusivilia, nes tikétosi efektyvumo taip ir ne-
sulaukia.

Labai daznai bisimos mamytes vangiai naudoja
medicinines priemones nuo hemorojaus bijodamos,
kad jos nepakenkty nestumui, ypac jei jy sudétyje
yra gliukokortikoidy, antinksciy hormony ir kt.

Taciau jau yra medicinos priemoné (Repaherb),
kuri veiksmingai sumazina hemorojaus simptomus,
0 svarbiausia yra saugi ne tik néstumo, bet ir zin-
dymo metu. Pagrindiné Sios priemonés veiklioji me-
dziaga yra sukralfatas.

Kaip veikia sukralfatas?

Jungdamasis prie paZeisto pavirsiaus net 6-7
kartus geriau nei prie sveikos gleivines, sukralfatas
suformuoja lipny sluoksnj, kuris nenubéga ir saugiai
iSlieka reikiamoje vietoje. Greta mechanines apsau-
gos, sukralfatas sukelia ir audinio lasteles apsau-
gantj poveikj. Sukralfatas suformuoja apsaugine
plévele, kuri padengdama mikrojtrokimus bei ply-
gimus veikia antibakterigkai ir slopina uzdegima. Si
veiklioji medZiaga ne tik gydo gleivinés bei odos pa-
zeidimus, bet ir skatina kraujagysliy regeneracijg ir
epitelio formavimasi. Sukralfato efektyvumas pa-
reikSmingas skausma maZinantis poveikis po he-

morojaus mazgy Salinimo operacijos, bet ir
greitesnis Zaizdy gijimas.

Kodél Si priemoné
saugi néstumo metu?

Repaherb - tai gamtoje ran-
damy Zoleliy ekstraktai ir na-
tOralls ingredientai. Be su-
kralfato, sudétyje yra tik
natdralds augaliniai ekstrak-
tai: vaistiné ramunélé, medet-
ka, hamamelis, kitaip dar Zino-

mas, kaip raganos lazdynas.
Ant epidermio uZteptas Repa-
herb tepalas suformuoja apsau-
gine plévele ir nuramina uzdegimo
apimta, nieztincia oda, pagreitindamas
jos regeneracija. Repaherb skatina Zaizdy
gijima, mazina dzidvima ir jtrakiy bei pazeidimy atsi-
radima tustinantis.
Ar norint jsigyti Sig priemone
reikalingas receptas?
Tai yra nereceptiné medicinos priemone, kurig
galima jsigyti tiesiosios zarnos tepalo arba zvakuciy

forma. Sia priemone visada naudokite taip, kaip nu-
rodyta naudojimo instrukcijoje.

*Double blinded randomized placebo-controlled
comparative study between sucralfate ointment
and lidocaine ointment after Milligan Morgan
hemorrhoidectomy. 2017, DOI: http://dx.doi.
0rg/10.18203/2349-2902.isj20175111

Repaherb
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\ MOTERS SVEIKATA

ISsekote po gimdymo - galbit

traksta geleZies?

Gelezies trikumas - dazna ne tik nésciy,
bet ir pagimdZiusiy motery problema. Vis
didéjancio nuovargio ir silpnumo po gim-
dymo priezastis gali bidti Sio mikroele-
mento stoka. Trdkstant mamai gelezZies,
per mazai jos iS motinos pieno gaus ir Zin-
domas kadikis, taip pat dél to suprasteés
ne tik fiziné, bet ir psichiné moters sveika-
ta. Gelezis batina raudonyjy kraujo kane-
liy (eritrocity) gamybai, o Sie i3nesioja de-
guonj iS plaudiy po visa organizma, taip
pat ir j smegenis, taigi Sis procesas lemia
irsmegeny veikla.

Kada dél prastos savijautos kalti

ne tik fiziologiniai pokyciai

Deél po gimdymo vykstanciy hormoniniy pokyciy
nuotaiky kaita nestebina. Taciau ka tik mama tapu-
sios moters nerimas ir liddesys gali greitai praeiti.
Moteris prisitaiko prie naujy gyvenimo salygy ir rg-
peséiu, susitvarko savo dienotvarke taip, kad kuo

Taciau prasta nuotaika gali uzsmqsti, ir ne tik del
organizme po gimdymo vykstanciy fiziologiniy po-
kyc¢iy ir psichologiniy veiksniy, susijusiy su vaikelio
gimimu. Nuolat kamuojancio nuovargio, mieguistu-
mo, dirglumo ar net depresijos priezastis gali boti
geleZies stoka. Besitesiantis Sio mikroelemento tro-
kumas gali sukelti rimta liga anemija (mazakraujys-
te) ir dar labiau pabloginti moters psichologine ba-
sena.

UZsiteses nuolat kankinantis nuovargis, silpnu-
mas, vangumas issekina moters nervine sistema, ji
jauciasi prislégta, kamuoja nerimas, suprastéja emo-
ciné bukle. Taip jauciantis motinystés ropesciai tam-
pa nepakeliami.

Kodél po gimdymo pritriksta geleZies?
Yra keletas veiksniy, kurie prisideda prie geleZies

trikumo atsiradimo daugeliui jauny mamy. Pagrindi-

niaiis jy:

¢ kraujo netekimas gimdymo metu;

¢ kraujavimas po gimdymo, kuris kai kurioms mote-
rims bdna gausesnis negu normalus;

+ didesné geleZies stokos ir anemijos tikimybé yra
pagimdziusioms cezario pjlvio operacijos bddu
moterims, nes jos su krauju netenka daugiau gele-

Kaip atpazinti geleZies trikuma?

Po gimdymo atsiradus gelezies trokumui ir dél
to organizmui negaunant uztektinai deguonies, mo-
teris nebetenka energijos. Tuomet ji nusilpsta, jau-
¢ia nuovargj, apetito stoka, pasidaro dirgli, iSsekusi,
mieguista, iSblyksta, nesugeba sutelkti demesio. Del
nepakankamo smegeny aprdpinimo deguonimi gali
kamuoti galvos svaigimas, galvos skausmai, padaz-
néja Sirdies plakimas.

Gelezies stokos ir anemijos simptomai yra ne-
specifiniai ir gali atsirasti esant jvairiems sutriki-
mams. Taciau juos pajutus, ypac jei sveikata anks-
¢iau buvo nepriekaistinga, reikety kreiptis j gydytojs,
kuris gali skirti tyrima raudonyjy kraujo kdneliy kon-
centracijai kraujyje nustatyti. Taip pat gydytojas gali
rekomenduoti gelezj kaupiancio baltymo - feritino
tyrimga, parodantj geleZies atsargas organizme.

Kadangi anemija yra dazna liga po gimdymo,
kiekviena jauna mama turéety atidziai stebéti savo
savijauta. Taip pat nederéty visus negalavimus pri-
skirti iSsekimui del naujy ropesciy, uzklumpanciy gi-
mus vaikeliui.

Kaip nepritrikti geleZies?

Esant didesniam geleZies poreikiui, kad jos nepri-
trokty, rekomenduojami Sio mikroelemento prepara-
tai. Kartu su subalansuota mityba tai yra geriausias
geleZies stokos ir anemijos profilaktikos badas tiek
néstumo metu, tiek pagimdZzius. Gydytojas paskirs
reikiama preparato doze.

Norint iSvengti anemijos svarbu reguliariai val-
gyti mésa. Daugiausia gelezies turi aviena, jautie-
na, triusiena, zveriena (elniena ir stirniena), yra jos ir
paukstienoje, Zuvyje. Gyvoninés kilmes produktuose
esanti hemo gelezis pasisavinama daug geriau nei is
augalinio maisto, kuriame yra ne hemo gelezis.

Rinkdamiesi preparatg, atkreipkite démesj j jame
esancios gelezies forma, nuo kurios priklauso jos pa-
sisavinimas. Po gimdymo, kaip ir néStumo metu, pa-
tariamas hemo geleZies preparatas, kuris veikia grei-
taiir Svelniai.

Hemo geleZis - lengvai organizmo pasisavinama,
nes tai yra natdraliai susidarantis junginys, esantis
gyvininés kilmés maisto produktuose. Tokia gele-
Zis organizme atpazjstama kaip sava ir jos biologi-
nis prieinamumas ir efektyvumas 3-4 kartus dides-
nis negu ne hemo geleZies, kuri yra drusky pavidalo.

Hemo geleZies junginys pasisavinant nesuskai-
domas, todel i§vengiama Zarnyno dirginimo. Sios
geleZies pasisavinimui neturi jtakos nei maistas bei
gérimai, nei skrandZio rogstingumas.

——I8skirtiné formulé -
gelezis su hemoglobinu
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Zies. Per 24 valandas po natdralaus gimdymo mo- Todél vartojant hemo geleZies preparata galime . w = . . . .
teris netenka 500 m Eraujo, o at“kugs cezyario pjo-  isvengti pykinimo, pilvo skausmo, varginanéio meta- ® Le ngval jsisavinama ir toleru Ojama [ﬂ’.ﬁ i
vio operacijg - 1000 m|; lo skonio. Hemo geleZies preparata galima vartoti il-

+ maitinant kadikj padideja geleZies poreikis, bet is  9ai - 3 menesius ir dar ilgiau - kiek reikia Sio mikroe- & Maisto papildas negali biti vartojamas kaip maisto pakaitalas, Svarbu fvairi ir subalansuota mityba bei sveika g
maisto daznai nejmanoma gauti uztektinai Sio mi- lemento atsargoms organizme papildyti. 2 Gaminiojas: pagaminta Belgijoje GlobiFer In. iisakymu, Platintjas: Gedson Richter Ple., Gyomndi ut 19-21. 110 BLJ .:est Vengrija.
kroelemento. O ir uzsiemusios mazylio priezidra Parenge sveikos gyvensenos ¥ Informacios panodimo data: 2023 07 07
mamos mityba daznai néra ideali. edukologe leva Grabauskienée
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Kaip Zindym
vaiko ir mamo

Zindymas itin glaudziai susie-
ja motina ir vaika. Visa, kas
tuo metu vyksta, labai veikia
mam3a, vaikelj ir jy santykius.
Mama-vaikas poroje mama
yra duodancioji pusé, o vaikas -
imancioji. Mama yra atsakinga
uzZ tai, k3 ji perduos vaikeliui.

Zindymo metu mama ne tik dovano-
ja savo kdno produkta - pieng, bet ir
savo meile. O vaikas it kempiné suge-
ria tai su visais niuansais - kaip mama
ji liecia, glaudzia, kokiu balsu kalba su
juo ar aplinkiniais, kokias emacijas is-
spindulivoja, kur nukreiptas jos zvilgs-
nis. Mamos elgsena formuoja vaiko
saves vertinimo, saugumo jausma. To-
del itin svarbu, kaip ji pati jauciasi - ir
ne tik Zindymo metu, bet gyvenime ap-
skritai. Nuo mamos emocines geroves
priklausys ir vaiko emocine gerove.

Zindomas vaikas -

mamos tesinys

Néstumas, gimdymas ir zindymas - fizio-
loginiai procesai, kurie mama ir vaika susieja
ypatingais rysiais. Mama ir vaikas dalinasi vie-
nu kanu. Sios vienoveés, kuri yra akivaizdi néstu-
mo metu, tesinys gimus vaikeliui pasireiskia zin-
dant.

Zindymas yra vienas i% bddy saugiam vai-
kelio prieraidumui prie mamos kurti. Zindymo
metu iSsiskiriantis hormonas oksitocinas pade-
da kurti mamos ir vaiko rysj. Oksitocinas pavei-
kia motinos balso tembrg, akiy zvilgsnj, lietimo-
si Svelnuma ir daug kity aspekty, padedanciy
kurti meiles rysj. Kai mama glosto vaikutj, Syp-
sosi jam, kalba ar kazka Svelniai nidniuoja Zin-
dant, vaikelis sieja mamos veid3 ir jos balsa su
malonumu, kurj gauna maitinimo metu. Zindy-
mas uztikrina artima salytj, o Sis didina vaikelio
saugy prieraisuma prie mamos. Moksliniy tyri-
my metu jrodyta, kad zindancios mamos bina
jautresnes savo vaiky poreikiams tiek zindymo
laikotarpiu, tiek jam pasibaigus. Kuo ilgiau mo-
teris zindo vaika, tuo ilgiau ji sekmingai tenki-
na jvairius jo poreikius ir uztikrina teigiamo ry-
Sio karima.

Zindymas ir vaiko

psichiné sveikata

Tam, kad vaikas sveikai vystytysi, jis turi
jaustis ramus, saugus ir mylimas. Viso gyveni-
mo pamatai klojami, kai vaikas yra dar visai ma-
zas. Tikriausiai batent dél visy minéty teigiamy
zindymo privalumy vaiko rysiui su mama bei jo
savijautai pastebéta, kad ilgiau Zindytiems vai-
kams rizika patirti psichikos sutrikimus véliau
gyvenime bdna mazesne. Taip pat mazesnis ir
priklausomybés nuo alkoholio pavojus paau-
glysteéje, lyginant su trumpiau Zindytais vaikais.
llgalaikiy zindymo privalumy psichinei sveika-
tai tyrimas atskleide, jog ilgiau nei 6 menesius
zindyti vaikai, bodami 14 mety amZiaus, ture-
jo mazesne rizikg patirti tiek emociniy sunkumy
(epleistumo jausmo, nerimo, depresijos i5gyve-
nimy), tiek elgsenos problemy (delinkventinio
elgesio bei agresyvumo), lyginant su bendra-
amziais, kurie kodikystéje buvo Zindyti trum-
piau nei 6 menesius.

Kalbant apie tokius puikius ilgalaikio zindy-
mo privalumus vaiko psichinei sveikatai norisi
stabtelti ir prisiminti, jog turime jsidémeéti, kad
zindymas nereiskia tik mechaninio veiksmo, kai
mama tiesiog savo pienu pamaitina vaika. Vai-
ko maitinimas, yra tik viena Zindymo mozaikos
detalé. Zindymo visuma apima kur kas daugiau.
Tai reiskia, kad mama tiek deél fiziologiniy pro-
cesy (prisiminkime oksitocino poveikj), tiek del
samoningo apsisprendimo ir iS meilés savo k-

dikiui kylanciy siekiy stengiasi visapusiskai ra-
pintis vaikeliu, patenkinti jo poreikius, apsupti
meile, buvimu kartu, demesiu ir Svelnumu - tiek
zindymo metu, tiek apskritai visose gyvenimo
situacijose. Visa tai yra salygos, kuriose vaikas
gali augti kaip besiskleidzianti graziausia gele
derlingoje dirvoje.

Meilés apykaita mamos ir vaiko

santykiuose - kaip ji priklauso

nuo pokyciy Zindyme

Zindymas yra labai svarbus mamos santy-
kiy su vaiku laukas ir bet kokie Zindymo poky-
Ciai daro jtaka emocijoms, kuriomis jie dalijasi.
Vaikai labai greit auga ir pokyciy, prie kuriy ten-
ka karybiskai prisitaikyti, bona labai daug. Vie-
nokios emaocijos ir santykiai sieja mama ir nauja-
gimj, kitokios — mama ir 0gteléjusj kadikelj, dar
kitokios — mama ir metinuka, dvimetj, trimetj...
Kiekvienam raidos etape vaikas patiria savus
i580kius, o0 mamai tenka bati uzuovéja, prie ku-
rios jis skuba tiek savo gyvenimo dziaugsmuo-
se, tiek skausmuose. Daznai nusiraminimo vai-
kelis iesko Zjsdamas. O mamai bdti ta uZuovéja
kokybiskai, taip, kad vaikas jaustysi gerai, tikrai
nera lengva. Tai reikalauja labai daug ir fizines,
ir psichinés energijos. Pastaryjy resursy daznai
pritriksta, ir tada ne viskas pavyksta taip, kaip
moteris noréty: kyla konfliktai, jtampa, vaikas
rékia, mama asaroja - istikta jvairiausiy jausmuy
bei emocijy, grauziasi dél kaltés ir nepasitenki-
nimo savo motinyste.

Paaugus vaikui zindymas islieka labiau ne
del maisto, bet dél emocinio nusiraminimo, pa-
siekiamo per fizinj artuma. Buna laikotarpiy, kai
tokio nusiraminimo vaikelis iesko itin daznai, o
mama nuo to pavargsta. Juk tikimasi, kad au-
gant mamos pienelio reikes vis maziau, bet kar-
tais nutinka priesingai — vaikas tarsi regresuo-
ja j kudikelj ir bodamas pusantry, dvejy ar net
trejy mety staiga prasosi zjsti taip daznai, kad
mamai atrodo, jog ji iSprotés nuo tokio intensy-
vumo. Kartais tai sukelia Zindymo aversijg arba
tiesiog labai daug stipriy emocijy, kuriy pati
mama nenorety jausti, taciau tai nutinka. Vietoj
noro vaikelj apgaubti tuo démesiu ir artumu, ku-
rio jam taip Omai prisireiké, kyla noras nuo jo pa-
begti. UZsiveda tarsi uzburtas ratas. Kuo labiau
vaikelis siekia Zjsti, tuo labiau mama béga nuo
jo. Pasijutes nesaugus, vaikelis dar labiau siekia
mamos, kad jsitikinty, jog tebeéra lygiai tiek pat
mylimas. Kuo atkakliau jis siekia mamos deme-
sio, tuo stipresnis jos noras pabegti nuo vaiko.
Irkaip i5 to uzburto rato istrokti?

Zindymas yra viena reikSmingiausiy saves
kaip motinos vertinimo sriciy. Kai moteris pa-
junta, kad zindymu nebegali patenkinti vaike-
lio poreikiy, ji pradeda save kaltinti, kad yra blo-
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ga mama. Tenka iSgyventi labai daug emocijy:
pykcio, kaltes, liGdesio, nepasitenkinimo savi-
mi, beviltiSkumo. Reikia leisti sau visa tai jausti,
bet taip pat laiku pasakyti STOP ir, uzuot save
plakus kaltes rykstemis, pagalvoti, ka galiu pa-
keisti, kad ABU su vaikeliu pasijustume geriau?

O gal metas nujunkyti?

DaZnai moterims kyla mintis: man pikta, as
nenoriu Zindyti, bet vis tiek vaikui geriau to pie-
nuko gauti nors ir i5 nepatenkintos mamos, nei
visai negauti ir jaustis atstumtam. Tada verte-
ty paklausti saves — ar man i$ tiesy pavyksta
pazindyti ir neprikaupti neigiamy emocijy vaiko
atzvilgiu uz tai, kad jis sukelé nemalonius poja-
Cius, ar vis tik as zindyma tik iStveriu, bet veliau
kitose situacijose tas uzslopintas emocijas is-
lieju ant vaiko.

Jei emocinis Zindymo fonas pasidaro itin
jitemptas, kupinas kancios ir nepakantumo, reik-
ty jvertinti, ar zindymas i$ tiesy duoda daugiau

naudos nei Zalos? Ar vaikas po zindymo yra lai-
mingas, ramus, patenkintas? Ar, atvirksciai, jis
tarsi sugeria mamos jtampa ir darosi nervingas,
isitempes, nesaugus? Tada vél apsisukes ban-
do ateiti Zjsti ir vel jauc¢ia mamos atstumima (fi-
ziskai ne, bet emociskai - taip).

Jei zindymas tik kursto neapykanta vaikui ir
ji niekaip nemazéja, niekas nepadeda, jei jaucia-
te, kad neigiami pojdciai, kuriuos kenciate zin-
dymo metu, jums sukelia tiek pykcio, jog veéliau
jiisliejate ant vaiko, tai vis délto reikty pagalvo-
ti apie Zindymo pabaiga. Tokios ,meilés”, kurig
teikiate per kancia ir uz kurig vaikas veliau turi
susimoketi sugerdamas jasy pyktj ant jo, jam
nereikia. Tai tik traumuoja jo psichika. Budamas
suauges jis gali bijoti fizinio artumo, nes pasa-
moniniam lygmenyje jaus, kad véliau uz tai tu-
rés isSkesti savo partnerio pyktj.

Vaikai patiria stiprias emaocijas, jei interpre-
tuoja, kad draudimas Zjsti reiskia, jog jie nebe-
mylimi, maziau mylimi. Svarbiausia patikinti

visu kitu elgesiu, kad vaikelis toks pat mylimas,
nepaisant ar galima Zjsti, ar negalima. Niekas
nepasakys, kaip jums tai padaryti, jds ir jisy vai-
kas bei judviejy tarpusavio rysys nepakartoja-
mi, tad reikalauja ir unikaliy sprendimy.

Ir tai praeis

Sunkiausiomis akimirkomis galima sau pri-
minti: ,Ir tai praeis”. Taciau prisiminkime - baig-
sis ne tik didziausi sunkumai, bet praeitim virs ir
tos grazios vaikelio auginimo valandélés, kuriy
pasiilgsime, bet nebesugrazinsime.

Parenge psichologe Karolina Tarnauskiené
www.psichologekarolina.lt

K /5sipildymas Motinystéje
issipildymas.motinysteje

Daugiau skaitykite knygoje ,Kadikio Zindymas.
Nepakeiciamas kaip motinos meile” (2022 leidimas)

KAZIMIERAS VITKAUSKAS
KAROLINA TARNAUSKIENE

KUDPIKIO ZINDYMAS
Y !

| &

KAIP MOTINOS MEILE

VADOVELIS MAMAIL SEIMAIL 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

medela <7

Mazos ir praktiskos
priemoneés, skirtos jveikti
pirmgsias zindymo kliutis

PURELAN™ |anolino kremas suteikia grei-
tq pagalbg skausmingiems speneliams ir
sausai odai. Jis yra 100% natOralus ir sau-
gus JUsy kudikiui — nereikia nuvalyti pries
zindant. PURELAN™ ne tik malSina sausus
spenelius ar skausmqg zindymo metu, bet
ir drekina jvairias iSsausejusias odos vietas,
tokias kaip suskeldéjusios lUpos, 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
jirOkusius spenelius. Speciali forma maksi-
maliai padidina odos kontaktqg su kudikiu.

medela <7 produkiussigykite
parduotuvese ir vaistinese.

Daugiau informacijos rasite
www.medig24.It
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Atopinis dermatitas yra nenuspéjama
liga. Tai létinis odos uZdegimas, kuriam
bddingi atkryciai: atosldgiy periodus kei-
¢ia pauméjimai. Kai kuriems vaikams pa-
auglystéje ji iSnyksta be pédsaky, o ki-
tiems ir toliau nuolat atsinaujina. Kaip
liga vystysis kiekvienu atveju, prognozuo-
ti nejmanoma, taciau ja galima kontro-
liuoti ir susilpninti varginan€ius pozymius.

Polinkis sirgti gali biti paveldimas

Vienas is veiksniy, galin¢iy sukelti liga, yra pa-
veldimumas. Jei vienas i$ tévy serga atopiniu der-
matitu, tikimybé susirgti vaikui yra apie 20 %. Jei
liga kamuoja abu tévus, jos rizika vaikui siekia 40
%. Taciau kalta ne tik genetika.

ISprovokuoti liga arba jos paiméjima gali mais-
to alergenai, ziedadulkés, gyvany plaukai, vabz-
dziy jkandimai, namy dulkiy erkutés, taip pat -
stresas ir nerimas. Kiti dirgikliai: cigareciy dimai,
Saltas ir sausas oras, didele dregmé ar temperata-
ra, per karstas vanduo, plovikliai, sintetiniai ir vilno-
niai drabuziai. Ligos ir jos palmeéjimy prevencijai la-
bai svarbu vengti Siy provokuojanciy veiksniy.

Serga jvairaus amziaus vaikai

Serganciy atopiniu dermatitu vaiky nuolat dau-
géja. Kadikiams liga dazniausiai atsiranda nuo 3

Kaip priziareéti
atopinio dermatito
varginama vaika?
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iki 6 menesio. Siuo periodu paprastai i¥beria vei-
da, ypac - skruostus, taip pat galvos oda, kelius
ir alkdnes. Veéliau prasidejus ligai, berimy vaikams
atsiranda ant kaklo, rieSy, ranky ir kojy linkiy. Ne-
gydant ligos bérimai gali iSplisti, o esant sunkiai
formai, paZeidziama didelé odos dalis.

Atopinio dermatito kamuojama oda pasida-
ro Siurksti ir nelygi, iSsauséja, parausta, patinsta
ir pleiskanoja, joje atsiranda pasleliy, Zaizdeliy. Pa-
Zeistg oda niezti, dél to sutrinka miegas, o nusika-
sius susidaro jtrakimai, per kuriuos prasiskverbusi
infekcija gali iSprovokuoti jvairias odos ligas.

Del atopinio dermatito atsirade bérimai, degi-
nimas ir stiprus niezéjimas sukelia rimtas proble-
mas: medicinines, kosmetines, psichologines, so-
cialines. Taip pat Si liga padidina kvepavimo taky
ligy tikimybe: galima susirgti alerginiu rinitu, bron-
chine astma.

Gydantis itin svarbi
tinkama odos prieZiira

Kiekvienam vaikui parenkamas individualus gy-
dymas - pagal jo bukle, amziy ir ligos sunkuma.
Gydytojas gali skirti hormoninius ir kitus tepalus,
antihistamininius vaistus niezulivi slopinti, fotote-
rapijg, infekcijos prevencijai gali iSrasyti antisepti-
nj vaista.

Pagrindiniy atopinés odos priezidros taisyk-
liy reikia laikytis visiems, nepriklausomai nuo ligos

sunkumo. Gydant atopinj dermatita, iSsausejusia
ir jautria ligos pazeistg oda ypatingai svarbu kas-
dien tinkamai priziGréti. Tai yra, oda reikia drekin-
ginanciy veiksniy. Odos prieziGra turi didele jtaka
vaiko savijautai.

Netinkamos kosmetikos priemonés gali dar la-
biau pazeisti atopinio dermatito paveiktos odos
barjera, todél labai svarbus Siy priemoniy pasirinki-
mas. Dauguma jprasty prausikliy yra sarminiai, ku-
riy pH didesnis nei 7. Tokie muilai, duso geliai, pu-
tos, Sampinai netinka atopiSkai odai, nes jg dar
labiau sausina ir silpnina lipidinj sluoksnj. Turi bti
naudojami tik Svelnds prausikliai, kuriy pH 5,5-6,0,
iSsaugantys hidrolipidine pléevele.

Siandien yra daug oda drékinanciy ir minksti-
nanciy kremy bei losjony, specialiai sukurty atopi-
nés odos priezidrai. Sios kosmetikos priemoneés
padeda atkurti apsauginj epidermio barjera. Odos
sausumas sergant atopiniu dermatitu yra susi-
jes su jos barjerinés funkcijos paZeidimu, todél rei-
kia ne tik drekinti odg, bet ir atkurti lipidy sluoks-
nj. Daugelis Siuolaikiniy priemoniy sujungia Sias dvi
savybes, todeéljos veikia efektyviai.

Kosmetikos, skirtos atopinio dermatito pa-
Zeistos odos priezilrai, sudetyje yra odg drékinan-
¢iy ir maitinanciy medziagy, lipidy (riebaly), kurie
ja minkstina ir saugo nuo isoriniy dirgikliy. UZtepti
ant odos tokie kremai sudaro riebaline plévele, kuri
neleidZia iSgaruoti vandeniui.

Padédami atkurti apsauginj odos barjera ir

drégme, jie mazina niezéjima ir odos jautruma dir-
gikliams. Naudojant atopinei odai skirtus kremus
ar losjonus galima prailginti atoslUgio periodus, o
padmejus ligai nuraminti sudirgusia oda.

Kaip naudoti krema ar losjong?

Kremas ar losjonas turety boti tepamas taip
daznai, kiek reikia, kad oda nelikty sausa nei minu-
te. Paiméjimo periodu oda gali prireikti tepti net
10 karty, o véliau gali uztekti 3-jy karty per diena
(po miego, issimaudzius ir prie3 miegg). Be to, oda
reikia patepti i karto po maudymosi, laikantis 3
minuciy taisyklés. Po maudyniy odos visiskai sau-
sai nenusluostome, o dar drégna, ypac kruopsciai
labai iSsausejusias vietas, patepame kremu ar los-
jonu per 3 minutes.

Kad vaikas nenusikasyty

Taigi, atsizvelgdami j atopiniu dermatitu ser-
gancio vaiko odos jautrumg, vengiame jprasty
muily, plovikliy, Siurksciy drabuziy, pasirGpiname,
kad jis neperkaisty ir nesusalty.

Stengiameés, kad vaikas stipriai nenusikasyty ir
odoje neatsirasty jtrokiy. Sumazinti niezulj pade-
da minksta patalyné ir drabuziai is medvilnés, Sil-
ko, viskozés.

Kad oda bty maziau zalojama kasantis, trum-
pai nukerpame vaiko nagus, bet tai darome labai
atsargiai, nepazeisdami aplinkiniy audiniy.

Parenge Undiné Gile
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Kliniskai patvirtinti produktai
Atopinio dermatito pazeistai odai

Sukurta Negyvosios juros
mineraly pagrindu

B8 clineral .

Stiprina natdraly odos
apsauginj barjerg

- v |

Intensyviai drékina oda
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Tinka naujagimiams

Esant atopiniam dermatitui - S—
ar jo prevencijai |
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Kasdieniai pasivaiks¢iojimai svarbis
bet kokio amzZiaus vaikams ir visais se-
zonais. ]Jsibégéjus rudeniui - su lietu-
mi, Saltais véjais ir tik retkarciais pa-
Zvilg€iojancia saule, vaikui taip pat
reikia pabdti lauke. Kaip tinkamai ap-
rengti mazylj tokiu permainingu oru?
Sj galvosikj mamos sprendZia kas-
dien, nes jeigu mazyliui bus per Silta,
jis suprakaituos ir pdsteléjus véjui su-
Sals. Per Saltai aprengti vaika taip pat
negerai.

Kadikio apranga

Kadikius reikety aprengti Sil¢iau nei vaikus,
kurie jau vaiksto ar aktyviai juda. Taciau pataria-
ma per daug neapmuturiuoti net gulinciy kadi-
kiy, geriau pasiimti Silta pleda ar antklode, ku-
rig uzklosite, jeigu pasirodys per $alta. Taip pat
turime atsizvelgti j tai, kad ta pati temperatira
skirtingomis oro salygomis skirtingai jauciama.
Pavyzdziui, daug Salciau, kai pucia stiprus ve-
jas. Tuomet saulétas oras gali bati apgaulingas

Priklausomai nuo oro temperatdros, kadikiui
galite apvilkti medvilninj smelinuka, megztinu-
ka, uzmauti Siltesnes kojinytes, reikés rudeninio
kombinezono arba vokelio, kepurytés. Ir, Zino-
ma, atsargai pasiruosiame antklode, jei mazy-
livi pasidaryty vesu.

Norint suprasti, ar kidikiui bei vaikui nesalta
lauke, reikéty tikrinti kakla, o ne rankas ar nos;j:
jei kakliukas palietus Siltas, vaiko drabuziai tin-
kami. Taciau jeigu suprakaitaves - vaikas ap-
rengtas per Siltai.

Drabuziai po mety

Mazo vaiko organizmo termoreguliacija dar
ne visiskai susiformavusi ir jis prasciau prisitai-
ko prie temperatdros pokyciy negu suaugu-
sysis. Jei vaikas suSlampa kojas arba gausiai
prakaituoja, gali neapsisaugoti nuo persalimo
ligos. Dvejy-trejy mety mazyliai dazniausiai
bdna labai aktyvis, todeél itin svarbu juos ap-
rengti taip, kad neperkaisty.

Drabuzius sluoksniuokite: apatinis - plo-
niausias sluoksnis, pavyzdziui, marskinéliai, ir
vidurinis (megztukas) turéty bati i$ natdralaus
pluosto (vilnos ar medvilnés). Gali prireikti ne tik
kojiniy, bet ir pedkelniy. VirSutinis - lauko dra-
buzis, apsaugantis nuo véjo ir lietaus, gali bati
demisezoninis kombinezonas arba striuke su
kelnémis. Saltesniu oru pravers pirétinés. Sil-
tesne sauléta rudens diena gali uztekti megztu-
ko su gobtuvu.

Kepure - svarbus daiktas vaiko garderobe,
kai oras véjuotas ir vésus. Praktiskas pasirinki-
mas kepuré-Salmas, tuomet nereikés Saliko ir
vaikas jausis patogiai.

Batinai jsitikinkite, kad apavete vaikui tin-
kamus batus. Per maZi batukai gali nuspaus-
ti ir ilgai avimi deformuoti peda. Per dideli taip
pat nepatogas, su jais sunkiau vaikscioti, vaikas
gali uzkliati ir pargridti

Lietingu oru pravers neperSlampamas
lietpaltis, kurj apvilksite ant storesnio megzti-
nio. Taip pat - guminiai batai braidymui po ba-
las. Kai gana $alta, galite nusipirkti Siltus jdé-
klus. Tik ilgai vaiksCioti su guminiais batais
vaikui nederety, nes jie nepraleidZia ne tik van-
dens, betir oro.

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 -

* Miego prekeés

 Viskas vonios kambariui

* Judéjimo priemoneés
e Drabuzeéliai
* Maitinimo prekeés

¢ Viskas mamoms
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Mus rasite adresu Taikos pr. 17, Klaipéda arba
internetinéje parduotuveje www.vaikubaze.lt




press  Reklamos paruosimo data: 2023 m. birzelio men.

LT_Riz_06_2023_V1

e, ELIEE

o .
“ = Relizema™
& *
\ SVELNI ODOS APSAUGA,
PADEDANTI PATOGIAI GYVENTI

KASDIEN, VISUR IR VISADA
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Dvi formulés Svelniai ir jautriai kadikiy SRsme 4
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sauskelniy srities odai, puikiai raminancios ;""'* | —
ir apsaugancios nuo paraudimo ir deginimo e’
pojucio »r 7

Relizema™ baby care, 100 ml. Kremas su cinko oksidu, cinko gliukonatu,
taurinu, pantenoliu ir migdoly aliejumi. Lengvai pasiskirsto ant odos, sudaro
apsaugine plévele, apsaugancia nuo iSoriniy dirgikliy.

Relizema™ spray&go - zinc + panthenol, 100 ml. Maziau dirginimo ir daugiau
higienos keliaujant. Apsauginis raminamasis purskalas su cinko oksidu, cinko
gliukonatu, taurinu ir pantenoliu. Galima purksti tiesiai ant pazeistos vietos,
nereikia jtrinti.

Klinigkai jrodytas veiksmingumas. Kosmetikos priemonés.

Patikrinta dermatology. J. Jasinskio g. 16a, Vilnius LT-03163,
Galima naudoti ir vyresnio amziaus zmoniy odai. Tel. +370 5 269 19 47
Naudokite kiekviengkart keisdami sauskelnes arba tada, kai reikia. o BERLIN-CHEMIE
Prie§ vartodami perskaitykite vartojimo instrukcija. M MENARINI



