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Nereceptinis vaistas. Sudétis. Veikliosios medZiagos yra fenazonas ir lidokaino hidrochloridas. 1 g ausy lasy yra 40 mq fenazono ir 10 mg lidokaino hidrochlorido. Far-
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atsiradusios traumos sukelto ausies uzdegimo gydymui. Dozavimas ir vartojimo metodas. Visada vartokite $j vaista tiksliai kaip nurodé gydytojas arba vaistininkas. Jeigu
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lasy vartoti negalima dél galimo jy patekimo j viduring ausj ir galimos saveikos su vidurinés ausies struktdromis. fspéjimas. Sio vaisto negalima nuryti ar jkvépti. Saugokités,
kad vaisto nepatekty j akis ar ant gleiviniy. Nuorodos. PraSome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali
pakenkti Jusy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo biitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeigu jtariate, kad Jums
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Papasakokite
savo Seimos
istorija

Tapus tévais laukia gyvenimo i550-
kiai, kuriems nugaleti, vedini besa-
lygiskos meilés, atrandame savyj
beribiy rezervy. GalbGt norétume-
te papasakoti kitiems apie Sio nuos-
tabaus meto atradimus, savo is-
torija - nesStumo, gimdymo, vaiko
auginimo, auklejimo ar bet kokia
kita. Parasykite mums.

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

JOsy istorijas su nuotraukomis paskelb-
sime portale mamairvaikas.lt arba Zurna-
le - dalinkimés mintimis, patirtimi, naudin-
ga informacija ir dZziaugsmais. Jasy laisky
laukiame el. pastu info@mamairvaikas.lt.

Visada, kai reikia, Salia -
zurnalas ,Mama ir vaikas"
ir portalas mamairvaikas.lt
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Klick photography” nuotrauka
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TelSiuose gyvenanti Greta Drasutavi-
ciate sako, kad didziausia jos motyva-
cija yra trejy sunelis Arijus. Jis skatina
domeétis jvairiomis gyvenimo sritimis,
mokytis, keliauti. Gimus saneliui Gre-
ta atrado kosmetologija, émeési sukne-
liy nuomos verslo, jstojo studijuoti di-
etetika.

Papasakokite, kaip jasy gyvenime atsirado
kosmetologija, kuri dabar yra ir darbo sritis?

Gimus vaikui pajutau pilnatvés jausma, labai
daug atradau, labiau pazinau save. Sakyciau,
mano pozilris itin prasipléte.

Arijus gime birZzelio ménesj ir noréjau kuo
daugiau biti su juo gryname ore. Piety miegelio
vaziuodavome prie ezero, kur jrengti pasivaiks-
Ciojimo takeliai, suoliukai, ramina pauksciu-
ky Ciulbesys. Tai buvo nuostabus laikas ir ga-
lejau daug ka apmastyti: apie dziaugsma man
teikiancig veiklg, ka noréciau gyvenime daryti.
Nuo pat paauglystés domino sveika gyvense-
na, sportas, buvau jgijusi masazuotojos speci-
alybe. Zavéjo bendravimas su Zmonémis, geros
€maocijos.

Arijus gimé turédamas atopinj dermatita
ir tai mane taip jtrauké j kosmetologija, kad is-
kart jstojau studijuoti. Dabar, dirbdama kosme-
tologe, jauciu didziule Sios profesijos prasme ir
aistra Siai veiklai. Veliau dar pradejau nuomoti
sukneles - kiek dZziaugsmo suteikia spindincios
klienciy akys! Uzburia nuostabi Sventé, kai fo-
tosesijos metu mamyte ir dukryté atrodo kaip
princeseés ir tos emocijos islieka ilgam.

Anks¢iau dirbau padavéja restorane. Sj dar-
ba labai mégau: man patinka bendrauti ir ap-
skritai myliu Zmones. Dirbdama ten turejau
aisky tiksla ir didziulj nora daryti tai, ka dabar.
Kaupiau finansus mokslams, seminarams, jran-
gaiir pan. Ir svajoneé iSsipilde!

Nesenai kartu su kosmetologem is visos Lie-
tuvos vykau pasitobulinti j Italijg, kuri mane be
galo suzavéjo. Si kelioné buvo mano kita i&si-
pildziusi svajoné ir dabar svajoju dar karta ten
grjzti. Kelioneje sutikau saviugdos trenere Gin-
tare Davainiene, su kuria daug kalbéjom apie
saviverte, apie meile sau, kad saviverte for-
muojasi iki 4 mety.

Apie vaiko savivertés formavimagsi jdomu
bus ir kitoms mamoms. Kaip savo vaikelio
saviverte stengiatés ugdyti?

Didziausias mano prioritetas yra rysys su
vaiku. BGti mama man graziausia, tyriausia gy-
venimo dovana, kurig vertinu ir labai branginu.
AS augu kartu su vaiku. Jis yra lygus su manim
ir niekada nesijauciu auksciau jo. Gerbiu jj taip
pat, kaip ir suaugusj Zmogy. LeidZiu jam bandy-

ti — bddama salia ir nekritikuodama. Domiuosi
vaiko savivertes ir pasitikejimo savimi temomis
ir pati save treniruoju palaikanciais ZodZiais. Jei
vaikas, pavyzdziui, sudauZzo puodelj, nekeliu
balso dél to, nes rysys su vaiku man svarbesnis
nei puodelis. ZodZiai turi didZiule galia, tad te-
gul jie bona palaikantys, padrasinantys, uZjau-
Ciantys. Norédami uzauginti laimingus, savimi
pasitikincius, auksta saviverte turincius vaikus,
turime patys tokie bati.

o - omien (9

Papasakokite, kaip tvarkotés su sanaus
atopiniu dermatitu, kaip padéjo dietetikos
mokslai?

Mane nuolat Zavejo sveika gyvensena. Jau
paauglysteje domejausi, kokia nauda turi mano
valgomas maistas, o jeigu nenaudingas, kam
tokj rinktis? Noras gilintis j mityba atvede j Klai-
pedos kolegijg, kurioje dabar 2 kurse studijuo-
ju dietetika. Mityba turi didzZiule jtaka masy sa-
vijautai ir odos buklei. Kai paaugliai ateina veido
proceddroms, visy pirma paklausiu, ka jie valgo.
Viskas prasideda nuo subalansuotos mitybos
ir, Zinoma, vandens. Su sdnaus atopiniu derma-
titu tvarkausi puikiai: svarbu oda drekinti emo-
lientais po kiekvieno prausimosi. Maistas turi
bati jvairus, reikia daug skaiduly, svarbi zarny-
no mikrobiota.
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Sakéte, kad sportuojate, tad galbat esate
sveikos gyvensenos salininké?

Sportuoju, sveikai maitinuosi, taciau nesu
linkusi j krastutinumus - svarbiausia yra saikas.
Man tai gyvenimo badas. Rytais atlieku manks-
tg, nes tai jau yra jprotis ir tiesiog norisi, val-
gau visagrudes koses. Subalansuota mityba ir
sportas turi didZiule nauda ir psichologinei bak-
lei. Arijus taip pat valgo subalansuota maista.
DaZnai ieSkau recepty - palankiy vaiko sveika-
tai. Arijus, matydamas mane sportuojancig, at-
kartoja mano judesius ir sportuoja kartu.

Gal turite kokius nors kasdienius ritualus ar
tradicijas? Kokias veiklas jasy Seima mégs-
ta?

Noriu bdti pavyzdys vaikui. Gyvenu Sirdi-
mi - taip, kaip jauciuosi geriausiai, darau tai, kas
man patinka ir teikia dZziaugsma. Ta noriu jskie-
pytiir savo vaikui, kad klausyty savo sirdies bal-
so. Arijus auga labai draugiskas, apsuptas be-
galinés mamos meilés. Esu labai uzsiemusi,
todél, kai esam su vaiku, tai yra tik mdsy laikas,
be jokio telefono. VaZiuojame pasivaikscioti |
miska, pasiklausyti pauksciuky ciulbejimo, Zai-
dziam su kamuoliu, kartu gaminame maistg,
konstruojame Lego ir mégaujamés gyvenimu.
Ziema smagu abiem jkristi j pusnj ir lipdyti snie-
go angelus, o vasara abu Sokinéjame po balas.

Su sinum keliaujame po Lietuva - kiek yra
graziy viety! Lankomes jvairiuose parkuose,
vaikstinejome Vilniuje, prie Gedimino pilies, Ber-
nardiny sode, groZzejomeés Zydin¢iomis sakuro-
mis. Lankomes jvairiuose spektaklivose. Smagi
pramoga Arijui buvo vaziavimas traukiniu.

Mdsy rySys yra brangiausia dovana - stne-
lio auginimas teikia didZiule laime. Augu kartu
su vaiku kaip asmenybé ir mane tas labai veZza.
Gyvenimas mums duotas, kad juo megautu-
meés - mes ta ir darome. Mégaujamés kiekvie-
na diena: einam pasivaikscioti, Zaidziame, kartu
dainuojame, Sokame, einame j muzikos pamo-

keles, j baseing. Sedame j masing ir vaziuojame

prie joros pasigroZéti vaizdu. ZaidZiame gau-
dyniy, juokiameés ir dziaugiames tarp pirsty by-
ranciu smeliu. Toks mdsy tas nuostabus gyve-
nimas.

Arijui netrukus bus ketveri ir jis labai laukia
savo gimtadienio, o a$ galvoju, kaip greit lekia
laikas, taciau mes jo sustabdyti juk negalime,
galime tik vertinti, branginti ir dziaugtis kiekvie-
na gyvenimo akimirka.

Kaip organizuojate savo dieng, kad uzZtekty
laiko tiek saneliui, tiek sau? Kas padeda pri-
zZijaréti vaikelj?

Daznai sulaukiu klausimo, kaip as viska spé-
ju. Padeda puiki savijauta, sportas ir laiko pla-
navimas. Man patinka bdti uzsiémusiai ir visada
stengiuosi kokybiskai praleisti laika su vaiku. Jei
esu su sOneliu, tai Simtu procentu su juo. Svar-
bu ne tik tai, kiek skiri valandy buvimui su vai-
ku, taip pat, kaip leidi laika kartu. Kai praside-
da atsiskaitymy metas ir reikia studijoms atlikti
uzduotis, kelivosi 5 valanda ryte ir, kol vaikas
dar miega, a5 mokausi. Prizitréti Arijy padeda
mano mamyté. Ji pati nuostabiausia mociute,
kokia tik gali bati.

Nuo vieneriy mety ir 6 menesiy Arijus pra-
dejo lankyti darzelj ir prie jo vaikas nejtiketinai
lengvai priprato. Tuo metu dar jj maitinau kroti-
mi — iki pat 2 mety ir 1 meén. Buvau nusprendu-
si pabandyti, bet jei vaikui bus didZiulis stresas,
maniau, dar palauksiu. Jis visada bidavo man
ant ranky, nes norejau nesioti Arijy tol, kol jam
to reikes. Taip vaikas jaucia sauguma, o ir rysys
mezgasi labai stiprus.

Kalbéjosi Neringa Grabauskiené
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Gydytojas pediatras
Algimantas Vingras
Apie bronchito
simptomus ir

gydyma

Neauksta temperatdra, gerkles skausmas, ko-
sulys (bronchitas). Sie simptomai atsiranda, kai
daZniausiai virusy sukeltas uzdegimas pazeidzia
stambesniuosius kvépavimo takus, vadinamus
bronchais. Ligos sukéléjais uzsikrec¢iama oro lasi-
niu ir buitiniu bddu. Uztenka vaikui patekti j aplin-
ka, kur ¢iaudeéjo, koséjo sergantis asmuo, nepai-
santis higienos, arba prisiliesti prie daikty, ant
kuriy pateko smulkuciy skrepliy [aseliy, ir po to
neplautomis rankomis valgyti. Serga jvairaus am-
ziaus vaikai, dazniau Saltuoju mety laikotarpiu.

PrieZastys:

¢ gali bati virsutiniy kvepavimo taky ligy, pvz.,
slogos, nosiaryklés uzdegimo komplikacijg;

* mazy vaiky siauri kvepavimo takai, labai Svel-
ni, puri gleivine, kurioje yra geros salygos uz-

degimui atsirasti;
aplinkos uzterstumas, pvz., namuose yra ro-
kanciy;
isrankus valgymas - organizmas, nuolat ne-
gaudamas pakankamo kiekio jvairiy medziagy,
nusilpsta;
iSvedant j lauka vaikas per Siltai aprengiamas;
auginamas ,3iltnamio salygomis”, tampa ne-
atsparus bet kokiam aplinkos temperatiros
pokyciui;
alergines ligos;
ikvepimas stipriai veikianciy lakiyjy cheminiy
medziagy.

Bidinga:
pakyla temperatara iki 37,7 °C, reCiau - 38,5 °C;
skauda gerkle ir uz kratinkaulio;

* o

*

* o

prikimsta balsas;

vargina kosulys (i§ pradziy sausas, véliau
drégnas, su skrepliais;

mazi vaikai skreplius praryja, nes nemoka juy is-
spjauti, del to atsiranda vemimas, gali dingti
apetitas;

kartu su kosuliu pasunkéja kvepavimas;

kai yra sloga, gerkles uzdegimas, pakinta ko-
sulio pobudis, jis gali tapti lojamas;

+ vaikas blogai valgo, mazai miegs;
¢ ligos trukmeé - 10-14 dieny. Jei neatsiranda

*

*

*

komplikacijy, pvz., bronchiolito <...> ar plauciy
uzdegimo <...>.

Kaip padéti?

Intensyviai gydykite virsutiniy kvepavimo taky
(persalimo) ligas;

nors vyresniems nei vieneriy mety vaikams
bronchitas dazniausiai yra nepavojinga liga,
taciau nepasitarus su gydytoju gydyti nedere-
ty. Gydytojas skiria vaisty, atsizvelgdamas j li-
gonio bakle;
jei vaikas turi temperatros, bdty geriau, kad
daugiau laiko praleisty lovoje, kurioje galety
judetij valias;
jei vaikas mazas, daznai jj panesiokite, palaiky-
kite ant ranky, keiskite padetj;

kas 2 val. skersveju védinkite kambarj;

+ jei vaikas neturi temperatdros ir gerai jauciasi,

*

*

pabukite su juo gryname ore, stebekite, ar jis
kvépuoja pro nosj, ar nesusilo, ar nepavargo.
Nuo namy toli nenueikite, kad bet kuriuo mo-
mentu galétute grjzti;

pasitlykite kuo daugiau gerti. Tiks arbata su
avieciy uogiene, ciobreliy ar dziovinty avieciy
stiebeliy, juodyjy serbenty lapy bei uogy arba-
tos po 20-30 ml ne reciau kaip 4-5 kartus per
dieng;

jei kambario oras sausas, efektyviausia jj dré-
kinti specialiais oro drekintuvais. Jy buna elek-
tros prekiy skyriuose visuose Siuolaikiniuose
prekybos centruose;

¢ kosulys neslopinamas jokiomis priemonémis;
+ kai ligoniukas neturi temperataros, tiks kojy

voneles. Kojos iki puses blauzdy jmerkiamos
i 37 °C temperatdros vanden|. Vandens tem-
peratdra didinama iki 42-43 °C. Kojos per pro-
cedirg uzdengiamos antklode arba ranksluos-
Ciu. Norint sustiprinti voneles poveikj, galima
jpilti 2-3 valgomuosius Saukstus druskos
arba 20-30 gramy garstyciy milteliy j kibira
vandens. Po procediros kojos nuplaunamos
tokios pat temperatdros vandeniu, nusluos-
tomos, apaunamos siltomis, tik ne sintetinio
pluosto, puskojinémis ir guldomas miegoti.
Prie kojy dedama Sildykle. Kojy vonelés truk-
meé - 10-20 minuciy. Jos kartojamos 4-5 va-
karus, kol vaikas sunkiai kosti. Dar geriau, kai
vaikas kaitina kojas, duoti jam atsigerti mazais

gurksniais jau minety Silty arbaty.

Kada nedelsiant kreiptis j gydytoja?

¢ Jei vaiko, nepaisant jo amziaus, bdkle pablo-
gejo: atsirado dusulys, sustipréjo kosulys, la-
biau pakilo temperatdra ar skrepliuose atsira-
do kraujo sitleliy;

+ kvépavimas tapo daznesnis ir sunkesnis, ma-
zylis pablysko, atsisako gerti;

¢ jeigu ligos pozymiai neisnyko per 10-14 die-
ny, nes liga galéjo komplikuotis, pvz., plauciy
uzdegimu <...>.

Kaip iSvengti?

+ Vaika nuolat gradinti;

+ vengti kontakto su serganciais dminémis kve-
pavimo taky (peralimo) ligomis, ypac 3altuoju
mety sezonu;

+ daznai boti gryname ore vaika tinkamai apren-
gus;

+ iSmokyti asmens higienos visus Seimos na-
rius, pvz., vienkartinémis servetélémis uZzsi-
dengti nosj ir burna kosint bei ¢iaudint ir tuo-
jau pat iSmesti jas | SiukSliadeZe su sandariu
dangciu.

IStrauka is knygos ,Vaiky ligy ABC”

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

Knyga skirta mazus vai-
kus  auginanciai Sei-
mai. Joje iSsamiai ir kar-

VAIKU tu glaustai paaiskintos
LIGlzJ dazniausiai  pasitaikan-
Ciy ligy priezastys, badin-

r.“ gi pozymiai, nurodoma,
oL . kaip  sunegalavusiam

vaikui gali padéti tévai ir
kada nedelsiant bdtina
£f kreiptis j gydytoja. Daug
démesio skiriama ligy

profilaktikai.

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

Knygos autoriai ilgamete vaiky gydytojy prakti-
ka turintys gydytojai ir Vilniaus universiteto désty-
tojai Alfonsas Algimantas Vingras, Rita Pranins-
kiene, Virginija Zilinskaite. Leidéjas ,Alma Littera”,
2022 m.
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Ly MEDICATA
2 & Didelei ir mazai gerklytei

O PROMENTOLIS PLIUS CIOBRELIS
Ciulpiamos tabletés gerklei. Maisto papildas.
Vaistiniai Ciobreliai padeda palaikyti kvépavimo taky (gerklés, ryklés) funkcija.
Vitaminas C padeda palaikyti normalig imuninés sistemos veiklg, apsaugoti
Iasteles nuo oksidacinés pazaidos, gerina gelezies absorbcija.
Suaugusiesiems 3-5 kartus per dieng po vieng tablete reikia laikyti burnoje, kol ji istirps,
vaikams nuo 3 mety 1-3 tabletes per dieng. Rekomenduojamame suvartoti per dieng kiekyje
(5-iose tabletése) yra 289 mg standartizuoto propolio ekstrakto (55 mg propolio fenoliniy
junginiy), RMV* nenustatyta; 100 mg vitamino C (RMV* 125%), 1,9 mg mentolio, 83 mg
vaistinio €iobrelio (Thymus vulgaris) sauso ekstrakto (RMV* nenustatyta).
NevirSyti nustatytos rekomenduojamos dienos dozés.

Skauda gerkle:
j ka atkreipti /
démesj?

_
o

DazZniausia gerklés skausmo priezas-
tis yra virusy sukeltas paprastas per-
Salimas. Tokia liga gydoma papras-
tomis simptomus slopinanciomis
priemonémis. Taciau skaudéti gerkle
gali ir sergant rimtesnémis virusiné-
mis ligomis - gripu bei COVID-19, taip
pat bakterijy sukeltais uzdegimais.
Todél patariama kreiptis j gydytoja, kad jsiti-
kintuméte, kad tai néra, pavyzdziui, del bakteri-
jy kaltés atsirades Gminis faringitas arba tonzi-
litas, kuriam gali prireikti specifinio gydymo.

mas yra tik paprasto persalimo pasekmé, galite
imtis naminiy priemoniy, taip pat vaistineje jsi-
gyti nemalonius simptomus slopinantj prepara-

gyti ir gerti, skausmas gali iSplisti j ausis. Kiti ,.-.j'if;.:

Bakterijy sukeltos gerklés bakterineés ligos pozymiai nemalonus kvapas i3 pROPuKHL i
ligos sunkesnés burnos ir seilétekis. Kosulio tokia infekcija daz- MFDI(RTA e
Saltuoju periodu maZam vaikui daZniau- Niausiai nesukelia. Temperatara Sokteli per 38 M0 S0y J;;’f-:’;
siai nepavyksta idvengti peréalimo ligy ir kartu  |3ipsnius, gali padideti ir tapti skausmingi kak- — e
su jomis atsirandantio gerkles skausmo. Taigi, |0 limfmazgiai. 2 =0 i,
kai vaikas pradeda skystis gerkles perétéjimu, Bakterijos yra ypac pavojingi ligos sukeléjai, L8 :’5'_/,;.‘
skausmu ryjant, nepanikuokite. Gerklés skaus-  galintys lemti rimtas komplikacijas. Vaiky, ser- el s
ma daznai sukelia paprastos virusines infekci- ganciy bakterine liga, gerkleés gydymas yra su- f,,’/
jos, kurios ilgai nesitesia. detingesnis ir ilgesnis. Netinkamai gydomos li- 5;‘,{’

Virusiniy per3alimo ligy simptomai panasds: gos, pavyzdziui, tonzilitas, gali pazeisti Sirdj, 22.-;;

oo kdno temperatara pakyla iki 37-38 laipsniy, at-  kraujagysles, raumenis ir kitus audinius. ;;’ :

& siranda sloga ir kosulys, bendras silpnumas, Svarb sdelsti e
E'a Saltkretis, uzkimsta balsas, skauda gerkle. varbu neuzdelsti A
(I Jei paaiskeja, kad jasy vaiko gerklés skaus- Skaudeti gerkle gali del daugelio ligy, kurios
E._

ta. Gerklyte gali nuraminti Ciulpiamosios pasti-
les, purskalai, skalavimo skysciai. Tik atkreipkite
demesj, kokio amziaus vaikui galima vartoti tokj
preparata. Numalsinti gerklés skausma padeda
Siluma. Kakliuka galite apristi medvilnine skare-
le arba siltu Saliku ir batinai girdykite mazylj sil-
tais skysciais.

Paprastos virusines ligos gydomos tik simp-
tomus palengvinanciomis priemonémis. Bet jei
jOsy vaiko gerkles skausmas atsirado dél bakte-
rinés infekcijos, gydytojas gali skirti antibiotikus.

Susirgus bakterine liga, del gerkles skaus-
mo, kuris sustipréja ryjant, vaikas nebegali val-

pazeidZia skirtingas gerklés vietas. Jei uzdegi-
mas prasidéjo rykléje - tai faringitas, jei uzde-
gimas pazeidé tonziles - tonzilitas (angina),

Nevartoti Zmonéms, alergiskiems produkto sudétinéms dalims.

*RMV - referenciné maistiné verté

O PROPOKSIL MEDICATA
Burnos ir gerklés purskalas. Medicinos priemoné.
Esant gleivinés iSsauséjimui, sudirgimui saugo nuo zalingy

Maisto papildas néra maisto pakaitalas.
Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo bidas.

iSorés veiksniy ir patogeny.

O APROMELIS
Propolio vandeninio ekstrakto purskalas su medumi,

skirtas higieninei burnos prieziurai.

Vartojimas nesudétingas — net vaikas gali sau jsipurksti

i burnyte. Patikékite savo vaikui tai, ka jis gali atlikti
savarankiskai.
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gerkly uzdegimine liga yra vadinama laringitu.
Tikslig diagnoze gali nustatyti tik gydytojas. Jis
taip pat patars, kaip gydytis, - skirtingoms bak-
terinems ligoms jveikti reikalingos kitokios prie-
mones.

Kartais tevai nesikreipia j gydytojus, many-
dami, kad gerklés skausmo galima atsikraty-
ti skalaujant ir geriant daug skysciy. Jei liga su-
kelé virusai, tokios priemonés tikrai palengvins
vaiko bukle ir po keleto dieny gerklés skausmas
gali praeiti.

Bet jei ligos kaltininkas yra bakterijos, sava-
rankiSkas gydymas gali turéti rimty pasekmiy,
nes bus prarastas laikas, ir vaikas gali patirti
sveikatai pavojingy komplikacijy.

Kaip atskirti bakterinj faringita

nuo virusinio?

Ryklés uzdegimui (faringitui) badingas daz-
nas kosulys, gerklés perstejimas, dzidvimas,
paraudimas ir skausmas - ypac ryjant maista.
Dazniausiai liga sukelia virusai (rinovirusai, ade-
novirusai), bet kartais ir bakterijos (streptoko-
kai, mikoplazmos). Taip pat faringito kaltininkeés
gali bdti dirginancios aplinkos medziagos ir aler-
genai. Gydymas priklauso nuo ligos kilmés, to-
del svarbu tiksliai nustatyti ligos sukeléja.

Sergant virusiniu faringitu uztenka simpto-
minio gydymo. Esant bakteriniam faringitui,
gali prireikti ir antivirusiniy vaisty. Létinio farin-
gito gydymas skiriamas atsizvelgiant j gerklés
gleivinés blkle. Sergant ir virusiniu, ir bakteriniu

faringitu, labai svarbu numalSinti rykles skaus-
ma, sudrekinti bei dezinfekuoti gleivine.

Atskirti virusinj uzdegima nuo bakterines in-
fekcijos padeda keletas simptomy.

Skausmingas rijimas, karsciavimas, bendras
silpnumas yra abiejy tipy faringito pozymiai.
Jeigu prie jy prisijungia kosulys ar iSskyros iS no-
sies, burnoje atsiranda opeliy, galime jtarti viru-
sine liga.

Nuolatinis labai stiprus rykles skausmas, pa-
didéje kaklo limfmazgiai, labai skausmingas ri-
jimas, palingos apnasos gali byloti apie bakte-
rine infekcija. Sergant bakterine liga, paprastai
néra kity persalimo pozymiy, gali kamuoti pyki-
nimas, vémimas, pilvo ir galvos skausmai.

Auksta temperatira gali byloti

apie bakterinj tonzilita

Angina (arba 0minis tonzilitas) — tai gomu-
rio tonziliy uzdegimas. Budingi ligos poZzymiai —
stiprus gerklés skausmas, perstéjimas, sunku-
mas ryjant, patinusios, paraudusios tonzilés,
ant kuriy gali atsirasti balty apnasy. llgai ne-
nustatant Gminio tonzilito (anginos) ir laiku ne-
pradéjus gydymo, liga gali tapti létiné. Létinio
tonzilito gydymas yra gana ilgas, o ligos pad-
méjimas daug sunkesnis.

Susirgus virusines kilmes tonzilitu prie gerk-
lés skausmo prisideda sloga ir kosulys, skau-
da galva, ant tonziliy atsiranda opelés. Virusi-
nis Uminis tonzilitas yra lengviausia - katariné
ligos forma. UZdegimas pazeidzia tik tonziliy

)\

pavirsiy. Tokia liga paprastai gydoma 3-5 die-
nas, bet jeigu savijauta negereja, bdtina kreip-
tis j gydytoja.

Bakterine angina sergama sunkiau ir ji ilgiau
tesiasi. Gerklés skausmas stiprus, istinsta ir pa-
sidaro skausmingi kaklo limfmazgiai, tempera-
tdra gali pakilti iki 38-39 laipsniy, ant tonziliy
atsiranda palingos apnasos, iS burnos gali sklis-
tiblogas kvapas.

Bakteriné angina gali bdti dviejy formy. Fo-
likulinis tonzilitas pazeidzia gilesnius tonzi-
liy audinius, atsiranda paliy. Sergant kita ligos
forma - lakdnine angina - padliai nukloja visa
tonziles pavirsiy. Negydant abiejy bakterines
anginos formy simptomai uzsitesia ir kyla kom-
plikacijy pavojus.

Tiek sergant virusiniu, tiek bakteriniu ton-
zilitu labai svarbus nuskausminimas. Virusi-
né angina gydoma simptomus malsinanc¢iomis
priemonémis, o susirgus bakterine infekcija gy-
dytojas gali skirti antibiotikus.

Uzkimes balsas pranesa

apie laringita

Virusinés infekcijos gali sukelti mazam vaikui
pavojinga liga laringita, kuriuo sergant taip pat
skauda gerkle. Dazniausiai laringitu suserga ka-
dikiai ir ikimokyklinio amziaus vaikai.

Laringitas - gerkly gleivinés uzdegimas, o

Gilina

Si gleiviné dengia ir balso stygas. Dél Sios ligos
patinus balso stygoms bei virSutinei trachejos
daliai, susiauréja plysys, pro kurj oras patenka
i plaucius. Todél vaikui sunku kvépuoti. Pavo-
jingiausias laringitas 6 ménesiy - 3 mety vai-
kams, nes gleivinei paburkus Sis plysys labai
susiauréeja. Dazniausiai laringita sukelia viru-
sai - jis atsiranda sergant persalimo liga ar gri-
pu. Laringita gali sukelti ir bakterijos, grybeliai,
alergijos, taip pat - balso stygy pertempimas.

Ligos simptomai yra trdkciojantis, j lojima
panasus kosulys, uzkimes balsas ir triukSmin-
gas kvépavimas, gerklés skausmas ir perstéji-
mas, gali pakilti temperatara.

Serganciam laringitu ligoniukui pataria-
ma kuo maziau kalbeti ir gerti daug skysciy.
Veiksminga pagalba - Silti garai: galima vonio-
je paleisti karstesnj vandenj, kad vaikas pakve-
puoty garais. Saugiausia pagalbos priemone
susirgus laringitu — inhaliacijos specialiu prietai-
su. Inhaliacijos nuramina sudirgusia kvepavimo
taky gleiving, padeda sumazinti balso stygy pa-
burkima, gerklées skausma ir vaikui lengviau kve-
puoti. Gydytojas gali skirti simptominius vais-
tus, kurie malSina uzdegima, maZzina gerkles
skausma ir palengvina kosulj.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologeé leva Grabauskiene

INHALIATORIAI
KUDIKIAMS IR
MAZIEMS VAIKAMS

KVIECIAME [SIGYTI:
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Visiems gerai pazjstami persalimo simpto-
mai atsiranda pamazu. Pirmiausia ima pers-
teti gerkle, uzgula nosj ir pradedame sloguoti,
apninka kosulys ir ¢iaudulys, gali pakilti tempe-
ratdra, taciau nebdtinai.

Koronavirusui daugintis organizme reikia
daugiau laiko. Ligos inkubacinis laikotarpis gali

Siautéjant permainingiems Ziemos
orams, suaktyvéja sezonines ligas su-
keliantys virusai. Daugeliui uzgula
nosj, prasideda kosulys. Tiesiog per-
Salote, ar pasigavote rimtesne liga?
Kaip atskirti gripa, COVID-19 ir persa-

ir vaikas

mama
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limo liga? Ka daryti pajutus pirmuosius
simptomus?

Dauguma simptomuy biddingi
visoms trims ligoms

Koronavirusine infekcija daznai sergama pa-
nasiai kaip jprasta persalimo liga: pakyla tem-
peratlra, skauda ir parausta gerkle, uzkimsta
balsas, apninka kosulys, maudzia king, prastai
jau¢iames. Sie simptomai badingi ir gripui, ir ki-
toms Uminéms kvepavimo taky virusinéms in-
fekcijoms. Kai kurie skirtumai yra, taciau jie
dazniausiai ne itin padeda suprasti, kokia liga
susirgome. Nebent simptomai sunkesni, tada
galima jtarti COVID-19 arba gripa.

Pagrindinis skirtumas tarp koronaviruso ir
gripo bei paprasto persalimo yra inkubacinis lai-
kotarpis (laikas nuo uZsikrétimo iki pirmyjy po-
Zymiy). Uzsikréte gripu negalavimus pajusime
po 1-4 dieny, dazniausiai Sios ligos inkubacinis
laikotarpis trunka 2 dienas. Gripo pradzia 0mi -
staiga pakyla temperatdra, ima skaudéti galva,
raumenis ir visa kina.

siekti nuo vienos iki 14 dieny, taciau dazniausiai
jis trunka apie 5 dienas. COVID-19, kaip ir ele-
mentari persalimo liga, jsibégéja po truputj. IS
pradziy negalavimai nestiprds, tik po keliy dieny
gali pakilti temperatara.

Susirgus gripu temperatdra pakyla per
38 OC. Stipresnis kars¢iavimas badingas ir CO-
VID-19, taciau esant persalimo ligai temperatd-
ra paprastai neauksta.

Sausas kosulys atsiranda sergant bet kuria
i5 Siy ligy. Sergant koronavirusine infekcija gali
pasunketi kvépavimas bei trakti oro, o tai néra
bddinga gripui ir paprastai persalimo ligai. Jeigu
daZnai ¢iaudite, galite jtarti pergalima. Ciaudulys
nebddingas nei gripui, nei COVID-19.

Nuovargis dazniausiai atsiranda susirgus gri-
pu ir COVID-19, taciau jegy ir energijos stoka
jautiama ir kamuojant stipresniems persalimo
simptomams.

Pykinimas, vémimas ir viduriavimas — dazni
COVID-19 negalavimai, taciau gali atsirastiir su-
sirgus gripu, o persalimas jy nesukelia.

Svenéioniy vaistaZoliy fabriko meskuciy formos
pektininiai guminukai VAIKAMS su augaliniais ekstraktais.

& SVF, NEURO" guminukai vaikams gali & SVF ,IMUNITETUI" guminukai vaikams
gali padeti palaikyti normalig imuninés
sistemos ir kvépavimo taky funkcija.

Tinka 3 mety ir vyresniams vaikams.

padéti palaikyti normalig nervy sistemos
veiklg ir miego kokybe.
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Isskirtiniai koronavirusinés
infekcijos simptomai

Dabar situacija pasikeitusi - COVID-19 simp-
tomai nera tokie stiprds, kaip pandemijos pra-
dzioje. Daugelis jau turi antikdny, kurie apsaugo
nuo sunkesniy ligos formy. Vieniems jie susida-
ré persirgus koronavirusine infekcija, kitiems -
pasiskiepijus arba abiem bddais. Mdsy imuni-
tetas gana gerai pazjsta Siuos virusus ir gali su
jais sékmingai kovoti. Todeél simptomai daznam
bdna silpni, be to, galima sirgti besimptome CO-
VID-19 forma.

Vienas i§ bodingy COVID-19 simptomy yra
skonio ir kvapo praradimas. Taciau dabar jis pa-
sitaiko ne visada, be to, Sis nemalonumas gali
atsirastiir sergant gripu bei persalimo liga.

Sergant COVID-19 daznesni virskinimo su-
trikimai, viduriavimas, vémimas, kratines skaus-
mas, kvépavimo sutrikimai. Daugelis skundzia-
si stipriu nuovargiu, silpnumu. Nerima keliantis
simptomas - dusulys ir pasunkejes kvépavimas.

Gripas ir COVID-19 -

pavojingos ligos

Gripo simptomai yra karsciavimas, Saltkre-
tis, kosulys, nosies uzgulimas ir sloga, bendras
silpnumas, gali atsirasti galvos ir gerklés skaus-
mas, kosulys, raumeny skausmai. Reciau pasi-
taiko viduriavimas ir vémimas, jie bddingesni
vaikams. Umus ligos periodas trunka mazdaug
4-7 dienas, o visiskai pasveikstama per 2 savai-
tes.

COVID-19 ir gripas - pavaojingos ligos, galin-
Cios sukelti tokias pat komplikacijas: pneumoni-
j3, antrines bakterines infekcijas, smegeny uz-
degima, kvépavimo nepakankamuma, sepsj,
Gminj respiracinj distreso sindroma (del skyscio
kaupimosi plauciuose sutrinka deguonies pasi-
savinimas).

Nustatyti liga

pades testas

Skiepai nuo gripo ar COVID-19 dar negaran-
tuoja, kad nesusirgsite, taciau apsaugo nuo rim-
ty Siy ligy pasekmiy. Bet kuriuo atveju reikety zi-
noti, kuria liga susirgote, nes nuo to priklauso
gydymas. Kuo skubiau pradesite gydytis, grei-
Ciau palengvinsite simptomus: Seimos gydy-
tojas nuspres, kokius tyrimus atlikti ir skirs gy-
dyma. Laiku pradéjus gydytis, galima iSvengti
sunkios ligos formos ir komplikacijy, taip pat, zi-
nodami, kad sergate rimtesne liga, pasistengsi-
te neuzkresti kity.

Del panasiy siy ligy simptomy nustatyti,
koks virusas sukelé liga, sudétinga. Todél, paju-
tus j persalima panasius negalavimus, geriausia
namuose pasidaryti greitgjj antigeny testa. Pra-
sidéjus persalimo ligy sezonui, baty gerai jj jsi-
gyti i$ anksto, vaistineje rasite ir kombinuota-
ji testa, kuriuo galite nustatyti gripo, COVID-19
ir respiracinio sincitinio viruso (RSV) sukelta liga.
Pastaroji itin pavojinga kddikiams.

Sunegalavus geriausia neiti i5 namy, nevesti
vaiko j ugdymo jstaiga. Jeigu namuose likti nega-
lite, devekite medicinine kauke, kuri sulaikys kve-
pavimo taky isskyras, kad jy nepaskleistuméte
aplinkoje kosédami ar ¢iaudedami. Susirgus CO-
VID-19, patariama 5 dienas pabdti izoliacijoje.

Nepamirskime

pasiskiepyti

Vienintelé priemoné, efektyviai apsauganti
nuo sunkiy COVID-19 ir gripo formy bei kompli-
kacijy, yra skiepai. Nuo abiejy Siy pavojingy viru-
siniy ligy galima pasiskiepyti vienu kartu.

Geriausia pasiskiepyti dar pries prasidedant
ligy sezonui, kuris yra nuo spalio iki geguzes
mén., Nes organizmo apsauga nesusiformuoja
ta pacia diena. Taciau dabar daugumai Zzmoniy
imunitetas susiformuoja greiciau, nes nuo gripo
ir koronavirusinés infekcijos skiepijosi anksciau.
Todeél nesuspéjusiems nevelu pasiskiepyti ir da-
bar. Revakcinuojantis apsauga atsiranda jau per
5-7 dienas, nes imunitetas jau yra iStreniruotas
ir tereikia sustiprinti imuninj atsaka.

Nesciosios nuo gripo ir COVID-19 skiepija-
mos nemokamai. Labai svarbu ir tai, kad vakcina
apsaugos ne tik mama, bet ir gimus;j kadikj 5-6
pirmuosius gyvenimo menesius.

Parenge Undiné Gile

Vaikui suskaudo

ausj: ka turétume
padaryti
pirmiausia? ”

Vidurinés ausies uzdegimas - viena
skausmingiausiy ligy, dar ir todél ma-
Zam vaikui tai sunkus negalavimas.
Skausmas gali plisti j veida, kakla, gal-
vg, todél mazylis itin blogai jaucia-
si, praranda apetita, sutrinka miegas.
Taigi, padéti iS skausmo verkian¢iam
ligoniukui turime nedelsdami.

Kaip infekcija

patenka j ausj?

Ausies uzdegimu (otitu) perserga dauguma
mazyliy ir ne po viena karta. Tai kadikiy ir ikimo-
kyklinio amziaus vaiky liga, ypa¢ dazna mazy-
liams nuo 3 ménesiy iki 3 mety. Daugiausia vai-
kai serga Gminiu vidurinés ausies, esancios Uz
bdgnelio, uZdegimu. Mazesniy nei 7 mety vai-
ky klausos vamzdelis dar prastai funkcionuoja,

todélir ligos puola dazniau. Taciau veliau viduri-
nés ausies uzdegimai pasitaiko retai.

DaZniausia vidurinés ausies uzdegimo prie-
zastis yra Omios kvepavimo taky infekcijos.
Liga gali bdti ir paprasto persalimo, ir gripo ar
gerklés uzdegimo pasekme. Del Siy ligy susil-
pnejus natdraliai organizmo apsaugai nosiaryk-
léje ima aktyviai daugintis infekcija sukeliantys
mikroorganizmai, kurie per klausomajj vamz-
dj patenka j vidurinés ausies ertme. Mazy vaiky
klausomasis vamzdis trumpesnis ir platesnis,
todél infekcija lengvai patenka j ausj. Dazniau-
siai vidurinés ausies uzdegima vaikams sukelia
bakterijos, ligos kaltininkai bina ir virusai.

Daug silpnesnei nei suaugusiyjy vaiky imuni-
nei sistemai sunkiau kovoti su infekcijomis. Be
to, bakterijos gali uZzsilikti adenoiduose, kurie
yra imunines sistemos dalis, ir patekusios j vi-
durine ausj sukelti liga.
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Dazniausiai vidurinés ausies uzdegimas pra-
sideda nuo slogos. Infekcijai i5 nosies patekus
ausj ir prasidéjus uzdegimui, vidurinés ausies glei-
vine paburksta, jos liaukos iSskiria daugiau sekre-
to, todel sutrinka normali oro cirkuliacija ausyije.

Pilingas ir nepalingas

uzdegimas

Vidurinés ausies uZzdegimo pozymius pa-
prastai nera sunku atpazinti. Liga prasideda
staiga, atsiranda stiprus ausies skausmas, su-
silpnéja klausa, mazylis pasidaro neramus, dir-
glus, verkia, sutrinka miegas, suprastéja ape-
titas. Temperatlra paprastai pakyla iki 38
laipsniy ir daugiau. Kai kuriuos vaikus pykina,
kiti viduriuoja, vemia. Mazam vaikui, kuris nega-
li kalbeti ir pasiskysti ausies skausmu, otita ga-
lima jtarti, jeigu jis vis lie¢ia skaudancia ausyte,
glaudzia jg prie pagalvés, pasidaro irzlus. Viduri-
nés ausies uzdegimas gali bdti padlingas, katari-
nis arba serozinis.

Palingas vidurinés ausies uzdegimas - tai
0minis jos ertmeés gleivinés uzdegimas. Kadan-
gi vidurines ausies ertme maza, Cia susikaupe
padliai greitai pradeda spausti ausies bugnelj,
todel jis daznai plySta ir polingas turinys iste-
ka. Tada skausmas nurimsta, nukrenta tempe-
ratOra. Jei vaikui atsiranda pirmieji palingo uz-
degimo poZymiai — stiprus skausmas, iSskyros
i5 ausies, karSciavimas; butina, kad jj apzidre-
ty Seimos gydytojas, kuris prireikus nukreips
pas otorinolaringologa.

Nepulingas vidurinés ausies uzdegimas (se-
rozinis) prasideda tada, kai jos bdgningje ert-
meéje ima kauptis skystis. Si liga dar vadina-

ma eksudaciniu viduriniu otitu. Esant tokiam
uzdegimui, atrodo, kad ausis pripilta vandens
ar uzkimsta vata, ausyse ligoniukas girdi savo
kalbos skambeéjima, sutrinka klausa. Kai ausies
trimitas trumpam atsiveria, klausa gali pageréti.

Lengva vidurinés ausies otito forma yra ka-
tarinis uzdegimas. Vaikas taip pat skundZiasi
ausies skausmu, jaucia kitus simptomus, taciau
paliai neissiskiria. Sergant lengvesniu (katariniu
ar seroziniu) vidurinés ausies otitu bugnelis ne-
plysta.

Gali uztekti
ausy lasy

Nekomplikuoto Omaus vidurinés ausies uz-
degimo gydymas néra sudétingas. Nesunkiai li-
gai gydyti antibiotikai neskiriami, o vos tik vai-
kui suskaudus ausj nebdtina iS karto bégti pas
gydytoja. Jeigu jis aktyvus, nepakyla auks-
ta temperatlra, buklé neblogéja, galima kelias
dienas pasigydyti namuose nuskausminamai-
siais vaistais. Esant lengvo ir vidutinio sunku-
mo vidurines ausies uzdegimui, kai stipriai ne-
karsciuojama, liga praeina per keletg dieny.
Uztenka atidZiai vaika stebéti bei tinkamai slau-
gyti namuose. Taip pat svarbu gydyti slogs,
nuolat pasalinti is nosies gleives. Jei nosyte uz-
gulta, prireikia uzburkima mazinanciy vaisty.

Jeigu buklé suprastéja, nesiliauja skausmas
ir karsciavimas, iS ausies pradeda teketi sekre-
tas, vaika turéty apzidreti gydytojas, kuris nu-
statys ligos pobudj ir nuspres, kokj gydyma
skirti.

Pagrindinis ir labiausiai vaika nukamuojantis
vidurinés ausies uzdegimo simptomas - skaus-
mas. Todél svarbu kuo grei¢iau jj imti malsinti,
kad palengvintume vaiko bakle. Tai vienas svar-
biausiy gydymo tiksly esant bet kokio sunkumo
ligai.

Gydant vidurinés ausies uzdegima skaus-
mui numalSinti vaistinéje galite jsigyti ausy la-
Sus. Tokie preparatai padeda atsikratyti nema-
loniy simptomy ir gali padéti sustabdyti ligos
progresavima. Tai pirmoji pagalba vaikui uzklu-
pus ausy skausmui.

Skausma malSinantys ausy lasai gali bati
naudojami esant beveik bet kokios formos vi-
durinés ausies uzdegimui. I1Sskyrus tuos atve-
jus, kai sprogsta ausies bagnelis.

Vieni i§ tokiy lasy yra Otipax. Jy sudéty-
je esanciy veikliyjy medziagy lidokaino ir fena-
zono derinys ne tik malsina ausy skausma, bet
dar turi antiseptinj ir uzdegima slopinantj po-
veikj. Tokie |asai gali bati pirmoji pagalba ligos
pradzioje, taip pat jie naudojami kaip sudetiné
kompleksinio gydymo dalis. Sie ausy la3ai skir-
ti simptominiam jvairios kilmes vidurinés ausies
uzdegimo gydymui, iSskyrus tuos atvejus, kai
plySta bagnelis.

Kartu su vaiky ligy gydytoju dr. Algimantu
Vingru parengta atmintiné, kaip sulasinti
vaistus j ausis.

+ Pries [asindami laSiukus, nusiplaukite rankas,
iSvalykite vaiko ausies landas.
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¢ Dabar ausy lasiukus gamintojai iSleidzia mo-
derniuose buteliukuose su specialiais saugiais
antgaliais - buteliuka atsukus, i$ jo tiesiogiai
galima [asinti lasus, nereikia jokiy pipeciy. Per-
skaitykite instrukcijg, kiek lasiuky reikes lasinti.

+ Buteliuka pries lasinant reikia gerai susildy-
ti delne. Mama gali delng palaikyti ant radia-
toriaus, o po to pasildytu delnu susildyti ausy
lasy buteliuka. LaSai turi biti Zmogaus kdno
temperatdros. Jokiuose Sildymo prietaisuose,
iSskyrus delng, l[asiuky negalima Sildyti.

+ Vaika paguldykite ant Sono taip, kad ta ausis, |
kuria bus lasinami vaistai, blty iSoréje.

¢ Lasinant vaistus mazesniems nei 3 mety vai-
kams, ausies kausSelj reikia patraukti zemyn ir j
iSore - taip vaistai lengviau patenka.

+ Lasinant vaistus vyresniems nei 3 mety vai-
kams, ausies kauselj reikia patraukti| virsy ir at-
gal.

+ Lasinkite tik tiek lasiuky, kiek nurodyta instruk-
cijoje. LasSiukai turi bati pilni, be oro.

+ Sulasinus vaistus, mazylj, paguldyta ant Sono,
bdty geraiislaikyti 3-5 minutes.

+ Uzkimsti ausy landy vata nebdtina, nes iSbuvus
ramiai 3-5 minutes vaistai atgal neistekes. Ta-
Ciau jeigu vaikas nieko pries, vata nepakenks,
nes tai ir Siltas mazytis kompresiukas, kuris kai
kuriems vaikams suteikia komforto pojot;.

Mamos linkusios jlasinti daugiau lasy, nei para-
Syta instrukcijoje, nes atrodo, kad lasiukai iSbégs.
Perteklinis l[asinimas visiskai nereikalingas. Ne vel-
tui gamintojas nurodo, kiek tiksliai lasy lasinti, -
pries tai buna atlikti tyrimai, kad bdtent toks lasiu-
ky skaicius turi gydomajj poveik;.

Ar galima vaistus lasinti

mieganciam vaikui?

Viena vertus, kiino temperatdros vaisty lasini-
mo miegantis vaikas gali nepajusti, kita vertus, jis
gali prabusti ir labai iSsigasti. Todel visi vaistai tu-
rety bati girdomi, leidziami ir [aSinami bddraujan-
¢iam vaikui.

Yra jprotis jlasinus vaistus patampyti uz ausies
spenelio, kad lasiukai giliau nutekety.

IS tikryjy ausies spenelio tampymas nieko ne-
duoda, lasiukai ir be to puikiai nuteka ten, kur rei-
kia.

Svarbi pastaba

Kol mazylio ausy neapzidri gydytojas, ge-
riau l[asy nelasinti. Taciau jei stiprus au-
sies skausmas uzpuolé mazylj vély vakara
ar naktj, j ausj jlasinkite vaisty nuo au-

sies skausmo, o ryte ligoniuka parodykite
ausy, nosies ir gerklés ligy gydytojui. Ausy
skausma raminkite ir Siluma, pvz., uzdéda-
mi pasildyta audinj prie skaudamos ausies.
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IS kur vaikui pasisemti stiprybés pries ligas?

Ziema su Zaltj kei¢ian¢ia §lapdriba, dreg-
me ir lietumi - intensyvus vaiky sezoni-
niy ligy metas. Dar nespéjes sustipreti
vaiko imunitetas gali neatsilaikyti pries
aplink tykancius virusus. Puola ne tik pa-
prastos persalimo ligos, bet ir korona-
virusiné infekcija, ir gripas. Kas stiprina
vaiko imunine sistemg, kaip jai padéti?

Tinkama mityba ir vitaminai

Vaiko sveikatai, jo imunitetui ypatingai svarbu,
kad nepritrikty visy mikroelementy, o ypatingai
D, Cir B grupés vitaminy. Maiste turi boti uztek-
tinai omega-3 riebaly rogsciy, kuriy daugiausiai
gauname is riebios Zuvies.

Vitaminas D bdtinas visiems organizme vyks-
tantiems procesams, jo receptoriy yra imunine-
se lgstelese. Be to, vitaminas D reguliuoja kalcio,
fosforo, magnio apykaita. Jeigu Sio vitamino per
mazai, dazniau uzpuola jvairios kvepavimo taky
infekcijos.

Pagrindinis vitamino D Saltinis - saulé ziema
masy neleping, o ir atidengti kdno, jai trumpam
pasirodzius, negalime. Tiesa, Sis vitaminas ran-
damas ir maiste, jo turi riebios Zuvys (skumbrés,
lasisos, sardinés), silkés, ikrai, sviestas, pienas,
kiausiniai. Ta¢iau su maistu gaunamo vitamino D
paprastai neuztenka, todel gydytojai daznai pata-
ria vartoti maisto papilds.

Svarbus imuninei sistemai yra vitaminas C. Tai
puikus antioksidantas, padedantis apsisaugoti
nuo laisvyjy radikaly. Vitamino C gausu SvieZiose
darzovése ir vaisiuose: apelsinuose bei citrinose,
kiviuose, juoduosiuose serbentuose, brokoliuose,
briuseliniuose kopdstuose, geltonosiose papriko-
se, petrazolése.

Vitaminas A bdtinas normaliam [gsteliy dau-
ginimuisi, SirdZiai, plau¢iams, akims bei kitiems
organams. Sis vitaminas reikalingas ir imunite-
tui - pasizymi antioksidacinémis savybémis, taigi
padeda apsaugoti lasteles nuo zalingy laisvyjy ra-
dikaly. Turtingiausi vitamino A Saltiniai yra jaucio
kepenys, menkiy kepeneliy aliejus, nemazai jo vis-
ty kepenelese, svieste. Turi Sio vitamino kiti pieno
produktai, kiausinio tryniai, morkos, moliGgai, po-
midorai, kopdstai, brokoliai, abrikosai.

Visy organizmo sistemy darbui labai svarbis
B grupes vitaminai - smegeny veiklai, raudonyjy
kraujo kaneliy gamybai, nervy sistemai, medziagy
apykaitai, taip pat ir imunitetui stiprinti. Geriausi
B grupes vitaminy Saltiniai yra mesa, Zuvis, kiau-
Siniai, bulvés, pomidorai, visagriodziai produktai,
ankstinés darZzovés, riesutai ir seklos.

Vienas svarbiausiy organizmui mineraly yra
cinkas, kuris dalyvauja daugelyje lastelése vyks-
tanciy procesy. Jo reikia vaiko augimui, imunite-

to formavimuisi bei kovai su infekcijomis. Cinkas
veikia kaip nataralus antibiotikas. Sio mineralo ga-
lime rasti jaros gérybése, mésoje, sdryje, kiausi-
nivose, kruopose, griduose, ankstiniuose produk-
tuose, rieSutuose, saulegrazy ir molidgy séklose.

Didele reiksme turi ne tik tai, kg vaikas valgo,
bet ir kiek karty per diena jis valgo. Vaikams pata-
riama valgyti 5-6 kartus per diena: pusrycius, pie-
tus ir vakariene bei 2-3 kartus uzkandziauti.

Saldus miegas,
grynas oras ir judéjimas

Organizmas megsta pastovy gyvenimo ritma,
o laikytis dienos rezimo reikéty jprasti dar vaikys-
téje. Svarbia vieta kasdienegje dienotvarkéje uzima
miegas. Miegant organizmas atsikuria, stipréja ir
imuniné sistema. Miegas palankiai veikia psichi-
ne ir emocine sveikata. Nuovargis ir miego trd-
kumas yra viena i$ pirmyjy susilpnejusio imunite-
to priezasciy. Vieneriy-dvejy mety vaikas turéty
iSmiegoti mazdaug 11-14 valandy per parg, vé-
liau - 10-13, nuo SesSeriy iki dvylikos mety bdtina
miegoti 9-12 valandy. Taigi vakare reikia atsigulti
i lova tada, kad iki to laiko, kai vaikas turi atsikelti,
susidaryty botinas valandy kiekis.

Bdtina dienotvarkés dalis - pasivaikscioji-
mai gryname ore, jie svarbUs ir Ziema. Savaitga-
lj susigalvokite veikly lauke visai Seimai ar tiesiog
pasivaiksciokite parke. Gryno oro reikia bent dvi
valandas per dieng. Aprenkite vaika pagal oro sa-
lygas - kad mazylis ne tik nesusalty, bet ir neper-
kaisty.

Neatsiejama sveikos gyvensenos dalis yra fizi-
nis aktyvumas. Reguliarts fiziniai uzsiemimai su-
aktyvina kraujotaka, medziagy apykaita ir kitus
organizmo procesus, suteikia gera savijauta. Imu-
nine sistema stiprina rytiné manksta, ejimas, bé-
gimas, plaukimas, Sokiai, tenisas, slidinéjimas.

Imunitetui turi jtakos ir vaiko emocine bakle,
kuriai didelj poveikj turi palankus psichologinis mi-
kroklimatas Seimoje. Esant stresui, susilpneja or-
ganizmo gebejimas kovoti su virusais, kurie laukia
menkiausio organizmo nusilpimo, kad galety pra-
siskverbti, ir sukelia liga.

Skiepai

Yra tokiy pavojingy infekcijy, susiddrimas su
kuriomis gali sukelti baisiy pasekmiy, net mirtj.
Apsaugai nuo Siy ligy yra sukurtos vakcinos. Ir jei
susidursite su pavojinga infekcija, imunine siste-
ma arba i$ karto ja nuslopins, arba sirgsite labai
lengva forma.

Batinai perzidrekite vaiko skiepy kalendoriy ir
nepamirskite, kad bUtina pasiskiepyti nuo sezoni-
niy infekcijy - gripo ir koronaviruso.

Parenge Undine Gile

Sambucol sukure sirupq, galintj padéti
stiprinti imunine sistemq, 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.

FOR KIDS

Witamin C

Sambucol |

BLACK ELDERBERRY

IMMUNG
FORTE
+

vitaminic

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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Atsisakote mésos - verta pasirapinti gelezimi

Kamuoja nuovargis, stinga jégy, sun-
ku susikaupti, pasidaréte dirgli, daznai
skauda galvg, iSblyskote, pradéjo slink-
ti plaukai? Verta susirapinti, ar nepritra-
kote gelezies.

Gelezis padeda palaikyti daugelj svarbiy orga-
nizmo funkcijy, veikia energijos lygj, démesio kon-
centracijg, virskinimo procesus, imuning sistema.
Apie du trecdalius organizme esancios geleZies
yra hemoglobine, o raudonyjy kraujo ktneliy eri-
trocity sudétyje esantis hemoglobinas prisijungia
deguonj ir pernesa jj is plauciy j visus organizmo
audinius. Hemoglobinas atlieka dar viena svarbia
funkcijg - pasalina anglies dioksida. Jis taip pat
bdtinas odai, plaukams ir nagams. Todél geleZies
trokumas is karto paveikia ir savijautg, ir iSvaizda.
Taigi turime pasistengti, kad taip nenutikty. Ypa-
tingai tai aktualu atsisakantiems mésos produk-
ty, taip pat besilaikantiems diety.

Geriausi maisto Saltiniai

Gelezies idealiu atveju turétume gauti su mais-
tu. Sio mikroelemento yra ir gyvaniniuose, ir auga-
liniuose maisto produktuose. Taciau labai skiriasi
jos pasisavinimas is Siy skirtingy produkty grupiy.
Maisto produktuose yra dviejy rasiy - hemo ir ne
hemo gelezis.

Hemo geleZis j organizma patenka i5 gyvani-
nés kilmes baltymy - mesos ar zuvies. Ne hemo
gelezies galima gauti is Zalumyny, rieSuty ir anks-
tiniy augaly, taciau jos biologinis prieinamumas
yra iki 15 proc. Gyvdninés kilmes produktuose
esancia hemo gelezj organizmas pasisavina daug
geriau - iki 40 proc.

Hemo gelezies daugiausia turi austres, krabai,
subproduktai, raudona mésa, yra jos paukstieno-
je ir kiauSiniuose. Augalines gelezies Saltiniai yra
grikiai, avinZirniai, pupelés, lesiai, Spinatai, buroke-
liai, moliogy séklos, anakardziy rieSutai.

Kad augaliniame maiste esanti geleZis geriau
pasisavinty, turime derinti produktus. Maistas,
kuriame gausu Sio mineralo, puikiai dera su vai-
siais ir darzovemis, turin¢iais daug vitamino C. Sis
vitaminas padidina geleZies pasisavinima. Mais-
tas, kuriame gausu kalcio, prieSingai, slopina ge-
leZies pasisavinima, todel jj geriau valgyti skirtin-
gu laiku.

Taigi, augalinj maista, i5 kurio gauname ge-
leZies, turetume valgyti kartu su daug vitamino
C turin¢iais produktais: greipfrutais, citrinomis,
apelsinais, spanguolemis, raugintais kopudstais,
obuoliais, geltonosiomis paprikomis, petrazolé-
mis, juodaisiais serbentais, Spinatais.

Vegetarizmas ir gelezis

Taciau jeigu atsisakysime mesos arba valgy-
sime jos per mazai, apribodami maisto kiekj, kad

padailintume figrg, kaip besistengtume subalan-
suoti savo mityba, gauti uztektinai gelezies nepa-
vyks.

Siandien vis populiaréja vegetarizmas. Vege-
tarai nevalgo mésos, Zuvies ir paukstienos, kaip ir
veganai, kurie atsisako dar ir pieno produkty, kiau-
Siniy, medaus. Kai kurie tokiag mityba pasirenka
del etiniy, religiniy ar aplinkosaugos sumetimy; ki-
tiems - tai sveikas gyvenimo bddas, siekis page-
rinti sveikata, atsikratyti uzklupusiy negalavimy,
galimybeé numesti kelis papildomus kilogramus.

Apie vegetarizmo nauda ar zala galima disku-
tuoti ilgai. Tac¢iau nesvarbu, kokiais tikslais vado-
vaujamasi, akivaizdu, kad, atsisakius gyvianines
rosies maisto, kai kuriy mikroelementy, vitaminy
ir maistiniy medziagy pritraks ir jy reikes is kazkur
gauti papildomai.

Vegetarine ir veganine mityba laikoma viena is
labiausiai paplitusiy geleZies trokumo priezasciy.
Pasirodo, Zzmoneés renkasi tokig mityba, noredami
pagerinti savo sveikatg, taciau kartu rizikuoja su-
sirgti rimta liga, reikalaujancia ilgalaikio gydymo ir
nuolatinio stebéjimo, — gelezies stokos anemija.

Ypatingai rizikos grupei priklauso mesos ir Zu-
vies atsisakancios arba per maZai Siy produkty
valgancios nescios moterys ir zindancios mamos,
jy vaikai. Siais periodais moterims ypatingai svar-
bus reikiamas gelezies kiekis ne tik savo, bet ir bo-
simo, ir ka tik gimusio vaikelio sveikatai.

Kaip papildyti geleZies tradkuma

nekeic¢iant mitybos?

Kadangi augalinis maistas nuo geleZies sto-
kos neisgelbes, vegetarei, veganei ar dietos besi-
laikanciai moteriai lieka vienintelé iSeitis - vartoti
gelezies maisto papilda. Taciau svarbu pasirinkti
tokj preparatg, kuris nesukels problemy ilgai var-
tojant.

Patariama rinktis hemo geleZies preparata.
Ne hemo - trivalente gelezis organizme is pradziy
paverciama dvivalentés gelezies jonais, todel yra
leciau absorbuojama. Taigi, norint gauti tam tik-
ra gelezies kiekj, reikes didesnées dozeés. Be to, ne
hemo gelezis prasciau toleruojama ir daznai suke-
lia skrandZio skausmus ir pykinima.

Hemo gelezis yra organizmui artimas natdra-
liai susidarantis gyvianinés kilmes dvivalentes for-
mos (Fe2+) junginys, i3 karto absorbuojamas Zar-
nyne. Hemo geleZies junginys pasisavinamas
nesuskaidytas, todel, vykstant jo absorbcijai, ne-
susidaro laisvieji geleZies jonai ir iSvengiama Zar-
nyno dirginimo. Be to, jos pasisavinimui neturi
jtakos nei maistas bei gérimai, nei skrandzio rags-
tingumas. Hemo gelezis gerai toleruojama, todel
ja galima saugiai irilgai vartoti.

Parengeé sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiené

SEETRE T
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® Tinka nésciosioms ir zindancioms

® [engvai jsisavinama ir toleruojama

Maisto papildas negali biti '5a!1@as kaip maisto pakaitalas, Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveika g&-’vensma. :
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Informacijos paruodima dala: 2023 07 07



Siandien vaiky trumparegystés spartéjimas kelia itin didZiulj nerima ne
tik ja tyrinéjantiems mokslininkams, bet ir gydytojams oftalmologams.
Naujausi tyrimai rodo, kad iki 2050 m. pusé pasaulio gyventojy, t. y. 5
mlird. Zmoniy, bus trumparegiai, o beveik 1 mird. Zmoniy turés didelio
laipsnio trumparegyste. Vaiky trumparegysté progresuoja labai greitai,
pasiekia auksta laipsnj, todél kuo ankstesniame amziuje nustatoma, tuo

(o]
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labiau progresuoja. Kaip visa tai suvaldyti, atsako Fielmann specialistai. . e

Trumparegiy vaiky arba akies obuolys bina pailgos
formos, arba jy ragena yra pernelyg iskilusi. |pras-
tai kadikio vizitas pas gydytoja oftalmologa ture-
ty bati iki 1-eriy mety, kai vaikas gali savarankiskai
sedeéti ir fiksuoti Zvilgsnj j rodoma Zaisla. Norint su-
prasti, ar mazo vaiko rega néra sutrikusi, reikéty
atkreipti démesj, ar jis pastebi ir noriai renka trupi-
nius? Ar mato padangéje skrendantj paukstj, léktu-
va, ar ziUri tiesiai ir neZvairuoja? Ar daugmaz vie-
nodo dydZio bei spalvos abiejy akiy vyzdziai? Ar
nuolatos netrina akiy net ir nenorédamas miego?

Ar mokyklinio maZiaus vaikas mato, kas uzrasyta
ant lentos, o galbt susiduria su mokymosi sunku-
mais, skundziasi dideliu nuovargiu ir galvos skaus-
mais?

lgimta trumparegyste turi maziau nei 1 % naujagi-
miy, taigi, jeigu Sia refrakcijos yda turéjo tévai, net
Sesiskart jos tikimybé padidéja ir vaikui. Apie 70
proc. iki 5-eriy mety atsiradusiy trumparegystés
atvejy taip pat yra paveldéta, taciau gerokai véliau,
neretai mokykliniame amziuje, pasireiskusia trum-
paregyste daZniausiai sukelia iSoriniai veiksniai.

ISmaniyjy ekrany jtaka

trumparegystés atsiradimui

Nors mokslo pasaulyje yra jvairiy nuomoniy, kiek
jtakos trumparegystés formavimuisi turi prie ekra-
ny praleidziamas laikas ar Zidrejimo j juos intensy-
vumas, zinoma, kad miopijos vystymuisi jtakos turi
didelis akims tenkantis kravis, t. y. ZiGréjimas j kom-
piuterio ar telefono ekrang, skaitymas. ISmaniyjy
ekrany draudimas - ne iSeitis Siandieniame pasau-
lyje. Jau dabar intensyvaus trumparegystés progre-
savimo létinimui gydytojai oftalmologai naudoja at-
ropino lasus, specialius minkstuosius kontaktinius
leSius ar ortokeratologijg. Svarbus ir nuolatinis tin-
kamy korekciniy akiniy nesiojimas, taciau akiniai iki
Siol dazniausiai buvo skiriami tik trumparegystes ko-
rekcijai, bet ne jos progresavimui mazinti.

Jprociai, galintys padeéti létinti trumparegyste
Reguliari regos patikra. Jeigu vaiko rega yra gera,
néra nusiskundimy, patariama akis patikrinti sulau-
kus 3 ir 6 mety. Taciau jeigu tevams kyla abejoniy
del vaiko regos, j oftalmologus svarbu kreiptis kaip
imanoma greiciau.

Laiko prie iSmaniyjy ekrany ribojimas. Specialistai
kadikiams ir vaikams iki 2 m. ekrany naudoti nereko-
menduoja, 2-5 m. vaikams laikas prie ekrany ture-
ty bati ribojamas ne daugiau kaip 1 val. per diena.
PrieSmokyklinio amziaus vaikams - ne daugiau kaip
2 val. per diena.

Tinkamas zioréjimo atstumas. Nerekomenduoja-
ma kadikiams kabinti Zaisly labai arti akiy, skaitant
knyga privalu laikytis tinkamo 30-40 cm atstumo,
akims sunku fokusuotis, kai skaitome, naudojame
ekranus gulédami ar vaziuodami automobiliu, ypac
netinkamo apSvietimo patalpoje ar tamsoje.
Daugiau laiko gryname ore. Tyrimais jrodyta, kad
kuo daugiau laiko vaikas praleidzia gryname ore, tuo
labiau sumazéja trumparegystes atsiradimo rizika.
Pakankamas deguonies kiekis besivystanciai akiai
yra itin svarbus.

PaZangiausias sprendimas - Stellest™
Trumparegystés kontrolei naudojami akiniy leSiai
yra jgaubti — plonesni viduryje ir storesni krastuose.
Kuo vaiko dioptrija didesné, tuo lesis storesnis, to-
del akinukai yra sunkds ir neatrodo estetiskai. Stel-
lest™ leSiy technologija iSsprendeé visus Siuos ne-
patogumus pasitelkusi unikaliag H.A.L.T (angl. Highly
Aspherical Lenslet Target) konstrukcijg. 1021 ne-
matomas mikrolesis sudaro 11 koncentriniy leSyje
iSsidesciusiy ziedy, kurie sukuria galinga signalg, le-
tinantj trumparegystes progresavima net iki 67 %.

Daug Zadantys moksliniy tyrimy rezultatai

Trejus metus Stellest™ gamintojos Essilor moksliniy
tyrimy centre Kinijoje truke tyrimai* parode, kad vai-
kams, kurie > 12 val. kasdien nepertraukiamai nesio-
jo Stellest™ leSius, trumparegystés progresavimas
sumazejo 67 %, o akies obuolio pailgejimas sulete-
jo 60 %, palyginti su vaikais, nesiojanciais jprastus

vieno zidinio lesius. Net 90 % jame dalyvavusiy vai-
ky akys prie naujo dizaino prisitaiké per 3 dienas, o
maksimalus 100 % adaptacinis laikotarpis uztruko
neilgiau nei 7 dienas.

Stellest,

A b

R

*Bao, J.,, Huang, Y., Li, X, Yang, A., Zhou, F, Wu, J., Wang, C, Li, Y.,
Lim, EW., Spiegel, D.P, Drobe, B., Chen, H., 2022 m. Trumparegystés
kontrolé naudojant akiniy leSius su asferiniais mikroleSiais, palyginti
su vieno Zidinio akiniy leSiais: atsitiktiniy imciy klinikinis tyrimas. JAMA
Ophthalmol. 140(5), 472-478.

Ne tik maksimalus komfortas, bet ir saugumas
Stellest™ gaminami i5 specialios Airwear medZia-
gos, kuriag NASA naudoja kurdama astronauty 5al-
my priekinius skydelius! Tai itin saugus ir patvarus
plastikas, galintis atlaikyti net 150 m/s skriejancios
kietos dalelés smuagj, t. y. susiddres su klidtimi lesis
idumba, taciau nesuskyla j astrias dalis, galincias
sunkiai suzaloti akj. Visi leSiai padengti specialia Cri-
zal Kids UV danga, kuri 5alina atspindZius 360 laips-
niy kampu, t.y. tiek nuo iSorinio, tiek nuo vidinio g5iy
pavirsiaus.

Fielmann pataria

Vaiky rega keiciasi, todel badtina karta per me-
tus apsilankyti pas oftalmologa, prizitrintj JGsy
vaiko regos pokycius ir priimantj tolimesnius
sprendimus. Su gydytojo iSrasytu receptu mie-
lai lauksime optikose. Leiskite vaikams patiems
iSsirinkti savo svajoniy akinukus, o J4s nuspres-
kite, kokio tipo akiy leSiai geriausiai atitiks vai-
ko poreikius.

fielmann

rapi kiekvienas - ir didelis,
ir mazas!
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Pieniniai dantukai, nepaisant laikino jy egzistavimo, yra labai svarbis, nes jie le-
mia nuolatiniy danty badkle. Laikinieji dantukai reikSmingi vaiko raidai — ne tik
maisto kramtymui, bet ir taisyklingam Zandikauliy augimui, kalbos formavimui-
si. Sugedes pieninis dantis gali bati jvairiy infekcijy Saltinis, be to, sukelia didelj
diskomforta mazyliui - skausma ir baime eiti pas gydytoja. Verciau pas odonto-
loga apsilankyti, kai dantukai sveiki, pasitarti, kaip juos tokius islaikyti.

Dantuky sveikata priklauso ir nuo mitybos, ir nuo higienos. Ka daryti, kad dan-
tukai nepradéty gesti dar kadikysteéje, kaip prizigréti pieninius dantukus, kokia
danty pasta ir Sepeteélj naudoti, kad neuzpulty éduonis, pataria UAB ,Danty har-
monija - Dental Harmony” gydytojos odontologés Vitalija Tuceé ir leva Skiparyte.

Eduonis gali paZeisti net kq tik iSdygusj
kadikio dantukg, o dél to kaltas vadinamasis
buteliuko kariesas. Kg patartuméte
mamoms?

Vitalija Tuce

Siuo klausimu yra daug mity. Ka tik isdygu-
sj kddikio dantuka is tiesy gali paZeisti éduo-

nis, taciau tai nebdtinai bus buteliuko eduo-
nis, kuris dabar literatdroje dazniau vadinamas
ankstyvosios vaikystés éduonimi. Sios ligos
priezasciy labai daug ir dazniausiai jos yra kom-
pleksinés, t. y. negalime vienareiksmiskai teig-
ti, kad tik maitinimas i5 buteliuko yra éduonies
priezastis. Bet, zinoma, ypatingai svarbi yra

vaiko danty higiena nuo pat pirmojo danties
i3dygimo (ir netgi pacios burnytés higiena, kol
dantukai dar nepasirodo) bei vaiko mityba.
Zindymas - gamtos dovana vaiko burnytei
ir dantukams. Jis uZtikrina ir bendra vaiko svei-
katg, ir suteikia dantims bei kaulams reikalin-
gus mikroelementus. Pats Zindimo veiksmas
labai naudingas vaiko veido, gomurio ir Zandi-
kauliy taisyklingam augimui (veliau - taisyklin-
gam sakandzio susiformavimui). Taigi, zindan-
¢ioms mamoms sakau, kad jas labai palaikau.
Taciau noriu pabrézti, kad ir esant jvairioms gy-
venimiskoms situacijoms, galima padeti suma-
zinti vaiko éduonies rizika, - kalbu apie mai-
tinima nutrauktu mamos pienu.
Mamos pienas savaime éduo-
nies nesukelia, tad pasirin-
kus tinkamas maitinimo nu-
trauktu pienu priemones
ir danty prieziGros prie-
mones vaiko dantukai
gali bdti tokie pat svei-
ki, kaip ir zindant ma-
zyli. Maitinant pieno
misinukais, eduonies ri-
zika yra didesneé, tad to-
kiu atveju rekomenduoju
pasikonsultuoti su vaiky
odontologu, kuris padety
pasirinkti tinkamas priemo-
nes dantuky priezidrai ir stebe-
ty josy vaikucio dantukus dazniau,
pasirtpinty éduonies profilaktika, kad
galima boty sumazinti Sios ligos rizika iki mini-
mMumo.

Kokia danty pasta ir Sepetélis vaikui
tinkamiausi? Iki kada mazyliui valyti
dantukus turéty teéveliai.

leva Skiparyte

Siekiant iSsaugoti dantukus sveikus - svar-
bu kruopsti ir taisyklinga jy priezitra, naudojant
tinkamas priemones. Pirmieji dantuky gydyto-
jaiir saugotojai yra téveliai, atsakingai prizidrin-
tys mazyliy dantukus namuose.

Dantuky valymas gali bati iss0kis tiek vai-
kams, tiek téveliams, tad norédami §j procesa
palengvinti, pirmiausia pasiruoskime tinkamas
priemones.

Svarbu, jog danty valymui naudojamas Se-
petélis bty patogaus dydzio ir tilpty vaiko
burnytéje, o Sepetélio Sereliai minksti ir neza-
lojantys burnos audiniy. Danty pasta turéetu-
me rinktis atkreipdami démesj j jos sudeda-
masias dalis. Nuo pirmojo vaikucio dantuko
tinkamiausia danty pasta su 1000 fluoridy kon-
centracija (1000 ppm F-), o kiekio uztenka la-

bai mazo - vos suvilgyti Sepetélio Serelius, tad

net vaikuciui nurijus danty pastos, Zalos nepa-

tirsime. Sulaukus 6 mety, galime naudoti dan-
ty pasta su didesne fluoridy koncentracija - iki

1450 ppm F-, Sepetelio Serelius padengiame

zirnio dydzio kiekiu.*

*Danty pastoje esantis fluoridy kiekis gali
bdti koreguojamas pasitarus su gydytoju
odontologu - pagal danty bakle ir éduonies pa-
plitima.

Valantis dantukus svarbu nepamirsti ir tarp-
danciy. Jeigu dantukai labai priglude vienas prie
kito - taip pat svarbu ir batina iSvalyti tarpdan-
Cius, nes tokiu bddu pasaliname tarpdantyje
susikaupusias apnasas ir apsaugome

dantukus nuo eduonies.
Jeigu abejojate, kurj Sepe-

\\' télj ar danty pasta pasirink-

ti, visada drasiai klauskite

\ savo odontologo. Nebi-
,l‘ . jokite atsinesti ir savo
i naudojamas priemones

" bei apzvelgti jas kartu
i su savo gydytoju!

] ki 7-8 mety vaiko
dantis turety valyti té-
veliai - 2 kartus per die-

ng apie 2 minutes arba
kol visi dantys kruopsciai
nuvalomi. Nors daznai vai-
kams Si proceddra néra ma-
loni, taciau labai svarbu, jog
téveliai boty kantrds, atkaklUs ir pa-

stovdas.

Danty valymas néra lengva uzduotis, taciau,
kantriai ir kruopsciai prizidrint dantukus, kary-
biskai pasizitrejus j Sia uzduotj, galime iSveng-
ti dantuky ligy ir skausmo.

Kaip jpratinti vaikg valytis dantukus, kokias

gudrybes patartuméte téveliams?

leva Skiparyteé

Danty valymas yra nelengva uzduotis te-
veliams, taciau be galo svarbus procesas, sie-
kiant iSsaugoti vaiko dantukus sveikus, pade-
dantis iSvengti nemaloniy, skubiy vizity pas
gydytoja odontologa del danties skausmo.

Retas vaikutis i karto noriai leidZiasi valyti
dantukus, taciau, pasitelkus kdrybiskus budus,
téveliams isliekant kantriems ir pastoviems, Sis
procesas gali Zzymiai palengvéti.

Motyvacinés priemonés, padésiancios
lengviau valyti dantukus:
 Biukite karybiski - danty valymo metu
dainuokite vaikams daineles, sekite pasa-
kas, kurkite istorijas, kaip kutenate dantu-
kus, kad jie bty Svarus, sveikiir t. t. Patiems
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maziausiems galima duoti j rankyte barskutj
ar kramtuka, téveliai gali uzsidéti nuotaikin-
gus akinius ar kita aksesuara. Lai Sis proce-
sas bOna zaismingas ir kiek jmanoma malo-
nesnis.

 Raskite patoguy ir vaikuciui tinkama lai-
ka - nebijokite paieskoti tokio dienos laiko,
kai valymas vaikuc¢iui malonesnis. Galbdt
dantukus galime iSsivalyti kartu Zaisdami
vonioje. Raskime laiko, kai vaikutis dar néera
labai pavarges ir irzlus, bandykime susieti tai
su kitais maloniais uzsiemimais.

w Bukite pavyzdys - jtraukite vaikutj j savo
danty valymo ritualg, darykite tai kartu ir ro-
dykite gera pavyzdj.

w Papildomos priemonés - dainelés, nuo-
taikingi filmukai apie dantuky priezidra, kny-
gelés gali bdti papildoma vaizdiné priemone,
padedanti vaikuciams suprasti, kodel dan-
tukus reikia prizidréti ir kruopsciai valyti kas-
dien.

w Dantuky valymo kalendorius - tai gali
bdti puikus metodas, padedantis ugdyti pa-
stovuma ir pareiginguma valantis dantukus.
Taip pat, uzpilde kalendoriy — pasidZiaukite ir
apsidovanokite!

w Bukite kantras - danty valymas vaikams
tikrai gali uztrukti, taigi kantrybeés tikrai rei-
kes. Todeél suskirstykite §j procesa j kelis eta-

pus. Nuvalykite vienos pusés dantukus, pa-
ilsékite, pasijuokite, pazaiskite, tada valyma
prateskite.

 Leiskite vaikui tyrinéti pa¢iam - nors iki
7-8 mety dantukus vaikams turéety kruops-
Ciai iSvalyti teveliai, leiskite mazyliui priprasti
prie danty Sepeteélio ir danty valymo. Leiski-
te vaikui paZaisti su Sepetéliy, jj pakramtyti,
pajausti burnytéje. Veliau dantukus dar kar-
tg Svariai isvalykite patys.

Vaikutis gali tureti Sepetelj, kuriuo dantu-
kus valo savo Zaisliukams. Taip bus lengviau su-
prasti dantuky valymo svarbg, o Sis procesas
taps Zaidimo dalimi!

Svarbiausia - bukite kantras ir Svel-
nds vaikuéiui ir sau. Danty valymas
kelia isSUkiy, taip pat gali kelti jvairias
emocijas ir vaikams, ir téveliams. Pa-
stovumas, kantrybé, karybiski spren-
dimai tikrai palengvins Sj procesa ir
padés apsaugoti vaikucio dantukus ir
sveikata.

* Europos vaiky odontology draugijos (European
Academy of Paediatric Dentistry) oficialios
rekomendacijos. Toumba, K.J., Twetman, S., Splieth,

C. et al. Guidelines on the use of fluoride for caries
prevention in children: an updated EAPD policy
document. Eur Arch Paediatr Dent 20, 507-516 (2019).
https://doi.org/10.1007/s40368-019-00464-2).

DANTU
HARMONIJA

Olimpieciy g. 1A-9, Vilnius,
tel. +370 610 11 222
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Néstumo ir zindymo laikotar-
pis yra vienas iS atsakingiau-
siy gyvenimo etapy, kai mama
turi pasirdpinti ne tik savo, bet
ir kadikio sveikata. Kokie mais-
to produktai batini, kuriy reikéty
vengti, kokie Siais periodais svar-
biausi vitaminai ir mikroelemen-
tai, papasakos akusereé-gineko-
logeé Lina Mockeviciené.

Kokios svarbiausios maisto medZiagos bati-
nos nésciosioms ir Zindanc¢ioms mamoms?

Nestumo ir Zindymo laikotarpiu kalorijy kiekis
padidéja apie 10-15 proc,, t. y. iki 500 kilokalo-
rijy per para.

Maistas turety bati jvairus ir visavertis, rei-
kéty valgyti dazniau negu jprastai - 4-6 kartus
per diena ir, Zinoma, patariama vadovautis pa-
grindinémis mitybos taisyklemis. Racione ture-
ty badti gradines kultdros, darzoves, baltyminiai
produktai (liesa mésa, kepta Zuvis, kiausiniai),
vaisiai. Riebaly rekomenduojama mazdaug iki
30 gramy per dieng, geriausi yra nerafinuoti alie-
jai, ypac naudingas avokadas, pieno produktai -
varske, kefyras, jogurtas. Konkretls produktai
ir ju kiekiai iSvardinti LR sveikatos apsaugos mi-
nisterijos parengtose nésciyjy ir zindyviy mity-
bos rekomendacijose.

Reikéty daugiau valgyti folio rogsties turin-
Ciy maisto produkty: Zemes riesuty, ryziy, pupe-
liy, brokoliy, avokady. Labai naudingi vitamino D
turintys produktai, nes jis svarbus vaisiaus kal-
cio apykaitai bei skeleto vystymuisi. Sio vitami-
no turi Zuvys, kiausiniai, sviestas.

Ar moterys turéty vengti kuriy nors maisto
produkty arba valgyti mazZiau néstumo ir Zin-
dymo metu?
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Badtina vengti alkoholio, nes jis prasiskver-
bia per placentos barjerg, o jo koncentracija be-
sivystancio vaisiaus kraujotakoje gali bdti net
didesné negu motinos kraujyje. Mat vaisiaus
kepenys alkoholj skaido daug lé¢iau negu ma-
mos ir net mazos alkoholio dozes yra zalingos.
Alkoholis gali paZeisti vaisiaus centrine ner-
vy sistema, dél to gali atsirasti, pavyzdziui, vei-
do deformacijos, atsilikti vaisiaus augimas, ga-
limi klausos, regos, sirdies kraujagysliy, slapimo
taky pazeidimai. Taip pat alkoholis gali tureti jta-
kos psichinei vaiko sveikatai.

Nerekomenduotinos jaros gérybés (mo-
liuskai, austres), taip pat nepasterizuoto pieno
produktai (brandinti ir pelésiniai sariai), kurie gali
sukelti zarnyno infekcijg listerioze. Nedera val-
gyti Zaliy kiausiniy, kad iSvengtume salmonelio-
zés, tik gerai iSvirtus. Saugu valgyti tik auksto-
je temperatlroje apdorota maista, netinka ant
groteliy kepta mésa, nes moteris gali uzsikres-
titoksoplazmoze.

Turety bati ribojami kofeino turintys produk-
tai — kava ir stipri Zalia arbata, energetiniai ge-
rimai, Sokoladas. Jy nereikety vartoti daugiau
negu 300 ml per parg, tai yra, pavyzdZiui, vienas
puodelis kavos. Didesni kiekiai gali sukelti pries-
laikinj gimdyma arba persileidima.

Riboti reikéety vitamino A turincius produktus.

ir vaikas
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Vaisiui gali bati Zalinga Sio vitamino koncentraci-
ja, virsijanti 700 mikrogramy per para. Tai jiros
gerybes, pieno produktai, kai kurios lapinés dar-
Zoves, spinatai, buroky lapai, su aliejumi ar kitais
riebalais valgomos morkos.

Ar yra maisto produkty, kurie skatina pieno
susidarymag?

Konkreciy moksliniy tyrimy neatlikta. Taciau
yra zinoma, kad pieno gamyba paskatina pan-
kolio arbata (ja pati gériau né3tumo metu), taip
pat chalva. Pasiteisina bet koks riebus maistas,
pavyzdZziui, gali padeéti torto gabalélis, - pieno
sekrecijai reikalingi riebalai.

Kokie vitaminai bei mikroelementai ypac¢
svarbas Siais periodais ir pa¢ioms moterims,
ir kadikiui?

Vitaminy ir mikroelementy rei-
kia daugiau - ypatingai didelis
jy poreikis Zindanciai mote-
riai. Labai svarbus jau mi-
nétas vitaminas B9, t. y.
folio rogstis ir B12, nes
folatai batini vaisiaus
audiniy augimui ir nervi-
neés sistemos vystymui- \
si, jy reikia ir mamai. Fo-

Kaip pasirinkti vitaminy ir mikroelementy
maisto papildg?

Vitaminus patartina rinktis pasitariant su gy-
dytoju, ypatingai pirmajj trimestra, nes dideles
dozes Siuo periodu gali paskatinti jvairias alergi-
jas gimusiam kadikiui.

Gydytojas parinks maisto papildus - pagal
moters gyvenima ir sveikata. Pavyzdziui, linku-
sioms ] mazakraujyste moterims, skiriama dau-
giau gelezZies. Didele reikSme turi mityba, pa-
vyzdziui, vegetarems, mikroelementy, ypac
gelezies, reikés daugiau. Jeigu moteris apkad-
nesne, prireiks didesniy vitaminy ir mikroele-
menty doziy negu lieknesnei.

Batina jvertinti vitamino A doze maisto pa-

pilde, folio rogsties kiekj, kuris paprastai

= yra 400 mkg, todel gali tekti vartoti

§j vitamina papildomai. Nepata-
riu pasikliauti vien tik vitaminy
koncentracija, kuri rekomen-
duojama, pvz., vaistinése
ar televizijos reklamose.

Kai kurios moterys
atsisiuncia maisto papil-
» dus, pavyzdZiui, i5s Ame-
‘ rikos, taciau ten reko-

Exeltis
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mendacijos skiriasi, nes
tai yra sauléta klima-
to juosta, skirtingai negu

lio rGgstis svarbi DNR
sintezei — ypatingai pir-
majame néstumo trimes-
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tre, kai nuo pat pirmos iki
11-12 savaités formuoja-
si vaisiaus nerviné sistema.

Siais periodais moterims reko-
menduojamas ne maZzesnis kaip
800 mikrogramy folio rigsties kiekis per

para.

2-3 néstumo trimestre kartu su folio rogsti-
mi ypatingai svarbus auksciau minétas vitami-
nas D. Jo paros norma nésciai ir Zindanciai ma-
mai 10 mkg.

Batinas mikroelementas yra gelezis, kuri rei-
kalinga vaisiui — deguonies perneSimui. Esant
deguonies trokumui, sutrinka eritrocity gamyba
ir gali atsirasti jvairios komplikacijos arba sulé-
téti vaiko augimas. GeleZies poreikis nestumo ir
zindymo metu mazdaug 15 mg.

Nervy sistemos, raumeny, kauly vystymuisi
ir funkcionavimui labai reikalingas magnis, kurj
galima vartoti nuo pirmyjy néstumo savaiciy. Jo
paros dozé apie 300 mg.

Dabar vis daugiau kalbama apie jodo porei-
ki, kuris, kaip ir folio rogstis, yra svarbus vaisiaus
centrineés nervy sistemos vystymuisi. Nescio-
sioms atliekami skydliaukés darba reguliuojan-
¢iy hormony tyrimai, tikrinamas jodo kiekis. Re-
komenduojama valgyti joduotaja druska. Jodo
paros dozeé yra apie 200 mkg tiek nés¢ioms,
tiek maitinanc¢ioms moterims.

Lietuva. Todel, pavyz-
- dziui, vitamino D, Ameriko-
1 4 je pagamintame maisto papil-
o de bus maziau. Taigi, siunciantis
maisto papildus, reikety atsizvelgtij

jy gamybos regiona.

Pasirinkti paciai drasiai galima 800 mkg fo-
lio rogsties papilda. Folio rigstj, ypatingai svar-
big pirmaisiais vaisiaus vystymosi etapais, rei-
kia pradeti vartoti nedelsiant.

Ar maisto papildai batini nésc¢ioms ir Zindan-
c¢ioms moterims, jeigu jy mityba sveika ir su-
balansuota?

Jeigu moteris ir subalansuotai maitinasi, vis
tiek Siais periodais reikia mikroelementy pa-
pildomai. Jy turi uztekti ir vaikeliui - kauly, ner-
vinés sistemos vystymuisi, ir zindanciai ma-
mai - laktacijai. Su maistu reikiamo kiekio gauti
nejmanoma, ypac folio rdgsties ir vitamino D.
Beje, pastarojo troksta 80 proc. visy motery,
kurioms atliekami tyrimai. NéS¢ioms moterims
pavojingas magnio trikumas. DaZnai del to
joms traukia kojy raumenis, taciau imti susitrau-
kineti gali ir gimda. Magnis padeda apsisaugo-
ti nuo prieslaikinio gimdymo ir persileidimo - at-
palaiduoja lygiuosius gimdos raumenis.

Kalbéjosi Neringa Grabauskienée
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Mioinozitolis — tai Zmogaus organizme sintetina-
mas angliavandenis, kuris jeina j Iasteliy membra-
ny sudétj. Mioinozitolis reguliuoja riebaly apykai-
ta, insulino aktyvuma organizme, mazina nésciyjy
diabeto ir prieslaikinio gimdymo rizika, mazina
metabolinio sindromo rizika, mazina policistiniy,
kiausidziy sindromo simptomus, gerina neurome-
diatoriy serotonino ir dopamino apykaita, galimai
mazina depresija, nuotaiky kaita, panikos atakas
bei bipolinius sutrikimus.

B grupés vitaminai svarbls palaikant normalia
energijos apykaita, nervy sistemos veikla, odos ir
gleiviny bikle. Taip pat dalyvauja raudonujy krau-
jo kineliy apykaitoje, padeda apsaugoti lasteles
nuo oksidacinés pazaidos, mazina pavargimo
jausma ir nuovargj, teigiamai veikia imuninés sis-
temos veikla.

*EPR/DHR - Eikozapentaeno ragstis ir dokozaheksaeno ragstis

LejdyVita®2 L=

Néscioms moterims skirtas
maisto papildas, kurio sudétyje
yra vitaminai, mineralai, Omega-3
riebaly ragstys (EPR/DHR*) su
Lipinova® kompleksu, aktyvi
folio rtgstis Metafolin®,
Ferronyl® geleZis.

Metafolin® (kalcio-L-metilfoliatas) - biologiskai
aktyvi folio rugstis geriau jsisavinama nei jpras-
ta folio rugstis. Tai ypa¢ aktualu toms moterims,
kuriy organizmas negali folio rugsties visiskai pa-
versti metilfoliatu ir véliau jsisavinti. Folio rigstis
padeda palaikyti normalia amino ragsciy sinteze,
kraujodara, imuninés sistemos veikla, be to mazi-
na pavargimo jausma ir nuovargj.

Omega-3 riebaly ragstys (EPR/DHR*) yra bati-
nos vaisiaus ir kidikio vystymuisi, ypa¢ smegeny,
ir regos. Vaisius ir kudikis pasisavina jam batinas
EPR ir DHR i§ motinos, todél labai svarbu, kad
nésciosios ir zindancios moters organizme bty
pakankamas jy kiekis. Po gimdymo Zindyvés
organizme DHR sumazéja, todé! didéja papildo-
mai gaunamy omega-3 riebaly rigsciy poreikis
Zindyvei.

riebaly ragstys su Lipinova®
kompleksu, aktyvi folio rigstis
. Metafolin®, Ferrochel® geleZis
~—"=_ irVitaCholine®.

Lipinova® kompleksas — biologiskai aktyvis
junginiai, padedantys subalansuoti uzdegiminj
atsaka ir sumazinti infekcijy rizika. Yra saugds,
veiksmingi, neslopina imuniteto, neturintys pasa-
linio poveikio.

VitaCholine® - cholinas padeda palaikyti norma-
lig kepeny funkcija, bei normalia lipidy ir homocis-
teino apykaita.

Ferrochel® — chelatiné geleZis lengvai [sisavi-
nama, gerai toleruojama, nereaguoja su kitomis
maistinémis medZiagomis. GeleZis padeda palai-
kyti normalia imuninés sistemos veikla, energijos
apykaita, raudonyjy kraujo kaineliy ir hemoglobino
susidarymg, deguonies pernesima organizme.

Maisto papildas neturéty biti vartojamas kaip maisto pakaitalas.

Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo bdas
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Atopinis dermatitas labai nualina vaiko
odele. Jos barjeriné funkcija susilpnéja,
todél greic¢iau praranda drégme ir iSsau-
séja. Tokia oda yra labiau pazeidziama
isoriniy veiksniy (dulkiy, alergeny, che-
miniy medZiagy, mikroorganizmy), o
tai dar labiau apsunkina ligos eiga. Ato-
pinis dermatitas - létiné odos liga, ku-
rios nejmanoma iki galo iSgydyti, taciau
galima susilpninti itin kamuojancius
simptomus. O tam didele reikSme turi
tinkama priezidra, padedanti atkurti
drégme ir sustiprinti epidermio barjera.

Priemonés, padedancios atkurti

apsauginj barjera

Oda sudaro barjera, apsaugantj organizma
nuo alingy isorines aplinkos veiksniy. Sis bar-
jeras saugo ir is vidaus - neleidzia pasisalinti per
daug vandens. Atopinis dermatitas pazeidZia ir
vidinj, ir iSorinj odos barjera, todél padidéja in-
fekcijy pavojus.

Sergant Sia liga pazeidZiama epidermio ragi-
nio sluoksnio tarplasteliniy lipidy struktdra. Be
to, odoje issiskiria maziau antimikrobiniy pep-
tidy, atliekanciy cheminio barjero funkcija ir vei-
kian¢iy kaip natlralds antibiotikai. Todél dazno

la|

pagalba

serganciojo oda apninka auksinio stafilokoko
bakterijos, kurios gali sukelti polinga uzdegima.

Atopinio dermatito varginama oda netenka
daugiau vandens, todél nuolat kamuoja niezulys
bei tempimo jausmas. PazZeistos iSsauseéjusios
odos vietos parausta, pleiskanoja, patinsta, gali
atsirasti Zaizdeliy, skyscio pripildyty pusleliy.

Sergant atopiniu dermatitu batina kreiptis j
gydytoja. DaZniausiai skiriami receptiniai prepa-
ratai, kovojantys su uzdegimu, patariama veng-
tiliga provokuojanciy veiksniy.

Susvelninti negalavimus, atkurti pazeista
odos barjera, apsaugantj nuo iSoriniy dirgikliy,
ir iSvengti ligos paimejimy padeda specialios
atopinés odos priezidrai pritaikytos priemonés.
Todel kartu su gydytojo skirtais vaistais labai
svarbu naudoti tinkamus kremus ir prausiklius.
Prausiklivose neturi bdti muilo, konservanty,
kvapiyjy medziagy. Atopinei odai skirta kos-
metika drekina ir minkstina odg, slopina niezulj
ir uzdegima, padeda atkurti reikiama lipidy kiek;.

Kremai gali bdti naudojami taip daznai, kaip
reikia, kad nuraminty pazeista odg ir padety is-
laikyti jos apsaugines savybes.

Negyvosios jiros mineraly galios

Negyvoji jara yra unikali vieta, esanti tarp Pa-
lestinos, Jordanijos ir Izraelio. Tai ezeras, j kurj
jteka Jordano upé, bet vanduo i$ Sio eZero ne-

iSteka. JUra jis pavadintas dél straus vandens,
primenancio jiros vandenj, o negyvaja todél,
kad delitin didelés drusky ir mineraly koncentra-
cijos Cia néra nei Zuvy, nei augaly.

Negyvojoje juroje yra susikaupe daug mine-
raly. Jos turtai magnis, natris, kalcis, kalis, bro-
mas, geleZis, siera, fluoras, manganas, jodas ir
kiti mineralai. Tai tik dalis naudingy junginiy, ran-
damy i5 Negyvosios jOros iSgautame purve,
vandenyje ir druskoje.

Sie mineralai labai naudingi visam organiz-
mui ir odai, turi antialerginj, uzdegimus slopi-
nantj ir raminamajj poveikj. Negyvosios jdros
mineralai stiprina natdraly odos barjera, kuris
neleidZia prarasti dregme. Taigi, padeda norma-
lizuoti vandens balansg, kad oda bdty tolygiai
sudrekinta.

Magnis dalyvauja odos lasteliy medZziagy
apykaitoje, skatina gijima. Kalis reguliuoja van-
dens balansa lastelése, gerina apykaitos pro-
cesus, lasteliy atsinaujinima. Kalcis stiprina las-
teliy membranas, pasizymi atpalaiduojanciu ir
raminanciu poveikiu, mazina niezulj. Jodas turi
antiseptinj poveikj, skatina odos Zaizdeliy giji-
ma. Natrio chloridas reguliuoja vandens balan-
s3, pasizymi dezinfekuojamuoju poveikiu.

Cinkas skatina lasteliy augima ir atsinaujini-
ma, stimuliuoja kolageno ir elastino sinteze. Tai
puikus antioksidantas, neutralizuojantis lais-
vuosius radikalus. Taip pat jis pasizymi uzdegi-

B apsaugir
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ma slopinanciomis savybémis, kaip ir siera, kuri
turi antibakterinj poveikj, mazina odos pleiska-
nojima, minkstina.

Kiti mineralai taip pat padeda gerinti odos
bidkle, jos valymasi ir medziagy apykaita. Jie turi
maitinamajj poveikj, padeda sureguliuoti rieba-
ly kiekj, pasalinti toksinus, pagerinti odos krau-
jotaka.

Negyvosios jdros mineralai, druska, purvas
ir vanduo yra vertingi odos prieZiGros priemoniy
komponentai ir nuo seno naudojami kosmetiko-
je. Teigiamas jy poveikis odai patvirtintas dau-
gybés moksliniy tyrimy. Sie ingredientai padeda
sumazinti odos uzdegima ir jg priziGréti gydant
dermatologines ligas.

IS Negyvosios juros iSgauti mineralai nau-
dojami gaminant jvairius tepalus, kremus bei
prausiklius, tinkamus jvairiy odos problemy ka-
muojamai odai. Dél antialerginiy, uzdegima ma-
zinandciy ir raminamuyjy savybiy Siy mineraly yra
atopines odos priezilrai skirtos kosmetikos su-
detyje, taip pat ji tinka sergantiems diateze, dil-
geline, neurodermitu ir kitomis ligomis.

Kosmetika su Negyvosios joros komponen-
tais tinka ne tik probleminei odai prizidreti. Ji
gali bdti naudojama visy tipy odai, net labai jaut-
riai ir gleznai, pavyzdziui, vaiky ir kidikiy odelei.

Parengé sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskienée
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Kaip Zindymo aversijos
patyrimas paveikia m

emocinius iSgyvenimus
saviverte?

ir vaikas
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ai zindau vaikelj ir patiriu zindymo
aversijg yra taip sunku tai iStverti,
kad, rodos, aptemsta protas. Jauciu,
kaip imu nekesti ir vaiko, ir saves.
Kazkur dingsta meilé ir Svelnumas.
Norisi nusiplésti kratis ir pabégti.
Jauciuosi pati blogiausia mama. Ne-
suvokiu, kaip galiu tai jausti savo
vaikui. Kodél kitos Zindo ir tuo me-
gaujasi, o mane net purto nuo min-
ties apie tai? Vis svarstau, ka dar
ne taip? Jauciuosi nevykelée m
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Bandziau apie tai papasakoti draugei -
jai atrodeé, kad nepakankamai myliu
savo vaika. Ji man pasaké, kad turiu pa-
sistengti jausti daugiau Svelnumo ir atsi-
davimo jam. Gal tikrai jo nemyliu?” - tai
Zodziai mano klientés, kuri iSgyveno la-
bai stipria Zindymo aversija.

Mano kliente dave sutikima pasidalinti Siuo jos
pavyzdziu. Manau, jis puikiai iliustruoja, kaip jau-
Ciasi ir su kokiu kity poZidriu susiduria mamos, ku-
rias istinka zindymo aversija. Vien Siame trumpa-
me mamos pasidalinime mes matome jos labai
sunkius jausmus vertinant save kaip mama - jau-
Ciuosi pati blogiausia mama, nevykélé mama,
galbUt nemylinti savo vaiko mama. Taip pat pa-
juntame, kaip neadekvaciai reaguoja drauge,
abejodama Sios mamos meile vaikui ir pirsdama
patarimus jausti daugiau Svelnumo ir atsidavimo -
neva tai iSspres problema. Draugei akivaizdziai
troksta ziniy. Beje, reikia pamineti, jog drauge vai-
ky dar neturi.

Tad pasigilinkime, kas i$ tiesy yra Zindymo
aversija, kaip jos patyrimas paveikia moters sa-
ves, kaip mamos, vertinimg, ir ka reikety prisimin-
ti, kad nepaskubétume pasmerkti saves (arba kity
mamy) del patiriamos Zindymo aversijos.

Kas vadinama Zindymo aversija?

Zindymo aversija - tai toks reigkinys, kai Zindy-
mas kelia nemalonius jutimus, mintis, emocijas,
kuriuos lydi susierzinimas ir pyktis, nepaisant to,
jog savo tiksly ir nuostaty lygmeniu moterys zin-
dyma nori testi. Patiriant zindymo aversijg, ma-
mai bdna labai sunku islikti ramiai ir ji savo elgse-
na daznai reaguoja panasiai, kaip j stipry skausma.
Taciau pojaciai yra kitokie, nei tiesiog skausmas ar
didelis fizinis jautrumas, nors kartais Sie jausmai iS
tiesy yra lydimi ir krdty pajautrejimo, skausmingo
zindymo, kai atrodo, kad speneliai svyla ar dega.

Deél zindymo aversijos metu pasireiskianciy fi-
ziniy ir psichologiniy potyriy Zindyti darosi atgra-
su, fiziSkai nepakeliama ir reikia milziniSky pastan-
gy igkesti kiekviena vaikelio pazindyma. Zindymo
aversija lydi jausmas, kad kinas yra prievartauja-
mas, todel kartais moterys stengiasi tiesiog atsi-
riboti nuo Zzindymo metu kylanciy pojaciy ir jsivaiz-
duojg, kad tada jos yra tiesiog kritys, atliekancios
pieno tiekimo funkcija.

Zindymo aversija kiekviena mama jaucia vis ki-
taip, savitai, todel nera vienintelio tikslaus jos api-
badinimo. Vis deélto yra ir visoms bendry pozy-
miy. Moterys sako jauciancios labai stipry nora,
kad vaikelis atsitraukty ir nezjsty. Jos tarsi nebe-
gali saves kontroliuoti - kiinas instinktyviai siekia
atsitraukti, ir nors Zindyma testi norisi, taciau tik
didziulemis valios pastangomis tai pavyksta. Mo-
terys daznai sako, kad Zindymo pabaigos laukia
sukandusios dantis, o kartais ir jsikandusios ant-
klode ar pagalve. Jos jaucia nepasitenkinima, pyk-
tj, susierzinima, speneliy skausma, nerima, nora

tiesiog pabegti. IS visy zindymo aversijos metu
minimy potyriy pykcio emocija apibddinama kaip
stipriausia. Patiriant stiprig zindymo aversija erzu-
lys ir noras atstumti vaika gali lydéti ne tik paties
zindymo metu, bet ir kitose situacijose.

Zindymo aversija i$tinka jvairaus amziaus, jvai-
riy etniniy grupiy, skirtingos Seimynines padeties,
bet kurio iSsilavinimo lygio moteris visame pasau-
lyje. Kai kuriy tyrimy duomenimis, jg patiria net 70
proc. zindanciy motery. Vienoms ji pasireiskia kiek-
vieno zindymo metu, kitoms - tik kartais, dar ki-
toms - tam tikru paros metu arba konkreciomis
aplinkybémis, pavyzdziui, labai pavargus ar tam
tikromis menstruacijy ciklo dienomis. Pastebéts,
kad kuo vaikelis didesnis, tuo didesné ir zindymo
aversijos tikimybé.

Mokslininkai iSskiria keleta veiksniy, kurie ska-
tina pasireiksti arba sustiprina Zzindymo aversijos
poZymius: naujas néstumas, ménesiniy atsinau-
jinimas, tandeminis Zindymas, stresas, emociné
trauma, sunkias emacijas keliantys jvykiai, psicho-
loginés ir / arba fizinés autonomijos stoka, nuo-
vargis, fizinis iSsekimas, poilsio stoka, trumpas
liezuvio pasaitelis. Atkreipkite demesj, kad tarp
minimy veiksniy néra Svelnumo, atsidavimo ar
meilés stokos, kaip bandé kvestionuoti mano mi-
nimos klientes drauge.

Emocijy ir jausmy karuseléje

ISgyventi Zindymo aversijg yra labai sunku ne
vien fiziSkai ir ne tik paties Zindymo metu - ji pa-
veikia ir moters psichika. Del prieStaringy minciy
motinos galvoje kyla sumaistis. Viena, lydi stip-
rus noras, kad vaikas atsitraukty, ir jausmas, jog
nejmanoma to kontroliuoti. Bet kartu islieka tros-
kimas vaikui suteikti tai, ko jam tuo metu reikia -
zindyma. Mamos daznai pasako: ,AS myliu savo
vaikg, o jei myliu, tai negaliu ant jo pykti ir turiu
jausti tik dZziaugsma, kad zindomas jis gauna tai,
ko jam reikia”, ,As privalau ne tik zindyti savo vai-
kelj, bet ir megautis bei dziaugtis tuo.” Jos buvo
isitikinusios, kad zindymas turi dziuginti, o Stai da-
bar taip néra.

Mamos, isgyvenancios zindymo aversija, pa-
tiria visa palete nesmagiy jausmy: nuo apmaudo
ant likimo iki saves pacios kaltinimo - kad zindy-
mas pasidares toks atgrasus ir nemalonus, kad
stengiasi vengti vaikelio ir saly¢io su juo, retina ir
trumpina zindymus arba, kad stengiasi vaika nu-
junkyti ar nujunko. Daznai prie$ tai jos bUna jau
daug karty bandZiusios susiimti, perlipti per save,
iStverti, iSkesti, taciau visos pastangos veda j dar
didesne frustracija, nes nepavyksta ty nemaloniy
pojaciy iSvengti, jie lieka ir nuo motinos valios ne-
priklauso. Kartais zindymo aversija patiriancios
moterys zindymo uzbaigima prilygina visos moti-
nystés nesekmei ir jauciasi esancios blogos, neti-
kusios mamos.

Moteris, patirianti Zindymo aversijg, iSgy-
vena vidinj konflikta. Vienu metu jai ir norisi tes-
ti zindyma, kaip savo meilés vaikui iSraiska, ir net
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purto nuo minties, kad vél laukia visi baists zindy-
mo aversijos pojdciai. Kartu kyla ir pyktis ant vai-
ko dél to, ko jis praso, ir noras suteikti jam tai, ko
jis geidzia. Moteris masto ir nori vienaip (vaika pri-
glausti ir zindyti), o negalédama to kontroliuoti el-
giasi arba noréty pasielgti kitaip (vaika atstumti).
Nuolatiné neurozé gali stipriai paveikti ne tik mo-
ters pacios saves, kaip mamos, suvokima ir verti-
nima, bet irjos rysj su vaiku.

Mamos daZnai nedrijsta kalbeéti apie Zindy-
mo aversijg, garsiai jvardyti to nemalonaus jaus-
mo, kurj patiria arba bijo pasakyti, kad jaucia at-
grasuma zindymui, kadangi atsiranda mananciy,
jog Zindymo aversijos jautimas yra psichiné prob-
lema arba nemeilé vaikui, motyvacijos Zindyti sto-
ka. Moterys jauciasi siaubingos mamos, kad gali
patirti tokius prieSiskus jausmus savo vaikui zindy-
mo metu. Jos pyksta ant saves, jauciasi
nenormalios, kad tai patiria. Yra la-
bai negera jausti pyktj savo ma-
Zam vaikui, bet Sios emocijos
kyla instinkty lygmenyje
ir yra beveik nesuvaldo-
mos, nuo pacios moters
tarsi nepriklausancios.

Zindymo aversija
emociskai yra labai
sunkiai pakeliama,
ji pavagia viska, ka
iki tol grazaus ir jau-
kaus teiké Zindymas.

Visa tai uzgoZia vie-

nintelis noras, kad vis-

kas kuo greiciau baigty-

si, o kartu ir didelé kalte,

kad taip jauciamasi. Taigi,

kai zindymo kelionéje mote-

rys susiduria su zindymo aver-
sija, gali kilti jausmai, panasus j ge-
dejimo - ateina suvokimas, kad kazkas,

kas buvo labai gera ir grazu, kas teiké dziaugsma
ir malonuma, baigesi ir niekada nebegrjs. Moteris
daznai patiria litdesj ir nusivylima. Ji nori priglaus-
ti, myluoti, liesti vaikelj, bet ima jo vengti, kadangi
fizinis salytis su vaiku primena jam apie galimybe
pazjsti. Moteris pradeda jausti stipry nerimg, kaip
zindymo aversija paveiks jos ir vaikelio santykius,
jy tarpusavio emocinj rysj.

Zindymo aversijos i§gyvenimai veikia moters
saves vertinimg. Moters, kaip mamos, identite-
tas yra labai svarbus psichologinei jos savijautai
ir pasitikejimui savimi. Neigiamas saves vertini-
mas del zindymo sunkumy gali lemti bendra sa-
ves, kaip mamos, ir savo motinystés nuvertinima,
o tai gali kelti motinystés sunkumy ir veéliau, Zin-
dymui jau pasibaigus. Teigiamas saves vertinimas
zindant, priesingai, gali padidinti pasitikéjima sa-
vimi kaip mama. Taigi labai svarbu laiku sustoti ir
samoningai j viska pazvelgti, jsisamoninti, kiek, is
tiesy, mama yra atsakinga uz tai, kad patiria zin-
dymo aversija. Jei padare viska, ka gali, jei iSsamiai

apsvarste tolesnius pasirinkimus, vadinasi gali
bati rami, kad apgyne tiek vaikelio, tiek savo inte-
resus, atsizvelgdama jjudviejy gerove ir poreikius.

Bikime lankscios ir pasiruosusios
netikétumams bei issakiams

Dabar mes neZzinome, ka mums paruosusi atei-
tis, kokiy iss0kiy sulauksime, kiek resursy turesi-
me juos jveikti, todel bty neteisinga Simtu pro-
centu tvirtinti, kad tikrai jgyvendinsime savo tiksla
ar pasieksime svajone. Daznai mamos tik gimus
vaikeliui jau nusprendzia, kad zindys tol, kol vai-
kas norés. Jos didZiuojasi tokiu savo sprendimu
ir dziaugiasi savimi, stebisi, kodeél kitos mamos
to nedaro, kartais jas ir smerkia. Ta¢iau mes nie-
kada nezinome, su kokiais sunkumais susidursi-
me. Bina mamy, kurios nebegali zindyti, nes var-

toja su zindymu nesuderinamus vaistus.
Pastaruoju atveju moterys nekalti-
na saves, jos liadi ir isgedi Zin-
dymo netektj, taciau saves,
kaip motinos, uZz tai ne-
nuvertina. Bdna mote-
ry, kurios nebezindo,
nes beprotiskai pavar-
go ar emociskai isse-
ko. Buna mamy, ku-

' rios nebeZindo, nes

‘ pradeda eiti j darba.

Ty ,bina” yra viso-

 kiausiy, tad ir mes tu-

* rime teise turéti savo

,bina”, kai istinka di-

dZiulé Zindymo aversi-

ja, kuri man, kaip mamai,

sukelia tokio masto nei-

giamus potyrius ir emocijas,

jog daro santykiams su vaikeliu

daug didesne 7alg, nei zindymo nu-
traukimas.

Svarbu suprasti, kad mes galime ir turime tei-
se neispildyti sau pacioms sukelty lOkesciy ir sa-
ves nesmerkti. Prisiminkime, kad esame tokia ne
viena - daugybé mamy tai patiria. Ir kad esame
dél to nekaltos. Batina ieskoti, kas galety palaiky-
ti, pasidalinti panasia patirtimi. Labai svarbu nesi-
jausti vienisai.

Svarstant, ar atsiradus zindymo aversijai zin-
dyma nutraukti, batina atsizvelgti ir j tai, kad vai-
kas, matydamas ir jausdamas mamos nepasiten-
kinima zindymu, gali pradéti iSgyventi skaudzius
jausmus, jaustis prasikaltes, blogas, ypac jei
mama jam nepaaisking, kas vyksta, kodel ji nepa-
tenkinta. Pienuko duodama nauda tokiu atveju
neatsvers psichologinés zalos vaikui.

ISgyvendamos Zindymo aversija

privalome palaikyti pacios save

Vel ir vel priminkime sau, kad zindymo aversi-
ja nuo masy meiles vaikui ar pastangy nepriklauso
ir jokiu badu negalima saves vertinti pagal tai, ar ja

patiriu, ar ne. Kai Zindymas pasidaro stresa kelian-
Ciu motinystes veiksniu, nereikia pradeti vertinti vi-
sos motinystes tik per zindymo prizme. leskoki-
me, kokie kiti dalykai mums yra malonas ir suteikia
dZiaugsmo bnant su vaiku, akcentuokime juos.
Kad ir koks nuostabus dalykas yra zindymas, ne-
suabsoliutinkime jo, siekdamos rysio su vaikeliu.
Rysj kuria daugelis dalyky, ne tik zindymas. Puo-
selékime tuos kitus badus. Nedarykime mastymo
klaidos - viskas arba nieko, jei Zindymo procesas
kelia sunkumy, nepradékime apskritai visko vertin-
ti tik tamsiomis spalvomis.

Parenge psichologé Karolina Tarnauskiené
www.psichologekarolina.lt

3 /ssipildymas Motinysteje
issipildymas.motinysteje

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

KAZIMIERAS VITKAUSKAS
KAROLINA TARNAUSKIENE

KUPIKIO ilNDv@As
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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% naturalus ir sau-
gus Jusy kudikiui — nereikia nuvalyti pries
zindant. PURELAN™ ne tik malSina sausus
spenelius ar skausmg zindymo metu, bet
ir drekina jvairias iSsausejusias odos vietas,
tokias kaip suskeldéjusios lUpos, iSsauseju-
siosrankos ir odelés, alkunés ir jtrike kulnai.

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

medela 7 produktus jsigykite
parduotuveése ir vaistinése.
Daugiau informacijos rasite

www.medela.com/breastfeeding
www.medig24.It
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Pasivaiks¢iojimai lauke yra labai svar-
bi kadikio dienotvarkeés dalis bet ku-
riuvo mety laiku. Tacdiau Ziema situa-
cija sudétingesne, ypac jeigu vaikelis
gime §j Salciausia mety perioda. Kada
pirmakart naujagimj galima iSvezti |
lauka, kiek turéty trukti pirmasis pa-
sivaiksciojimas? Kaip aprengti mazylj
kandziojantis Saltukui?

Kada galima pirma karta

iSeiti j lauka su naujagimiu?

Viskas priklauso nuo oro ir kidikio sveika-
tos. Saltuoju mety laiku einant pasivaiks¢ioti
su naujagimiu reikia bdti atsargiems. DaZniau-
siai, jei kadikis visiskai sveikas, pirma karta zie-
ma pasivaikscioti lauke galima praéjus maz-
daug 2 savaitems po gimimo, taciau tada, kai
oras néra labai Saltas ir zvarbus. Jei vaikas ser-
ga kokia nors liga arba gime neiSneSiotas, dél
isejimo j lauka pasitarkite su mazylj prizidrinciu
pediatru.

] lauka einama tik ta dieng, kai oro tempe-
ratlra ne Zemesné kaip 5 laipsniai §alcio. O kai
lauke temperatdra Zemesne nei 10 laipsniy 5al-
Cio, nepatariama vezti | lauka visy kadikiy iki vie-
neriy mety. Dar reikéty atsizvelgti j tai, kad pa-
gal temperatlra ne visada galima spresti apie
oro salygas. Jeigu lauke drégna, pucia stiprus
vejas ar siaucia pltga, nors ir termometras ro-
dys 0 laipsniy, jausime gerokai didesnj Saltj. To-
del tokiu oru geriau kadikio j lauka neveZzti.

Kiek laiko galima praleisti lauke,

kur geriau pasivaiks¢ioti su mazyliu?

Pratindami kaodikj prie lauko Saltuoju mety
periodu, galite jj pamigdyti jstiklintame balko-
ne arba Siltai aprenge palaikyti kambaryje atve-
re langus.

Pirmasis pasivaiksciojimas su kadikiu Ziema
turi trukti ne ilgiau kaip 10-15 minuciy. Véliau
&) laika kasdien laipsniskai ilginkite dar po 5-10
minuciy. Kai mazylis jpras prie kelioniy j lauka,
ore galésite praleisti daug daugiau laiko - nuo
pusantros iki dviejy valandy.

Pasivaiksciojimams reikéty rinktis ramias
vietas, kuriose nedaug Zmoniy, toliau nuo ke-
liy, kur oras néra uzterstas. Geriausia mazylj ve-
Zioti miSke arba parke. Jei tai nejmanoma, sten-
kites pasirinkti jauky, uzdara kiema, kur maziau
masiny ir erzinanciy garsy, galinciy pazadinti ar
i5gasdinti mazyl;.

Kokiais drabuzéliais pasiripinti?

Ziemai naujagimiui reikia nusipirkti Silta kom-
binezona su pedutémis ir rankyciy movomis
ar vokelj, po kuriais jj renkite laisvesniais ke-
liy sluoksniy drabuziais. Ant medvilninio ar vil-
nonio siaustinuko uzvilkite Sliauztinukus, jeigu
oras altesnis — dar ir megztinj. Zvarbiu oru uz-
dekite mazyliui gerai prie galvos priglundancia
Silta kepure, kakliuka apriskite saliku. Tik neuz-
denkite juo veido, nes Siltas iSkvepiamas oras
sudrekins audinj ir Salikas suSaldys vaiko vei-
delj. Likus pusvalandziui iki iséjimo j lauka, Zvar-
besne dieng patepkite vaiko skruostukus nuo
Salcio apsauganciu kremu.
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Su Siuo nuolaidos kodu kraitelis10
Eapildoma 10% nuolaida kudikio

raiteliui internete arba misu
fizingje parduotuveje.

NUO ZINDUKO K|
3inl VEZIMUKO

VAIKU BAZES SIULOMAS PAGRINDINIY DAIKTY SARASAS

MAZYLIO KRAITELIUL.
M DRABUZELIAI KODIKIUI:

{7 Siaustinukas —2 vnt. 56 cm.,{J Kelnytés—2 vnt. 56 cm.
7 Smeélinukas—2 vnt. 56 cm.,7Sliauztinukas — 2 vnt. 56 cm.
{3 Apatiné kepuryté idvirk$¢iomis sialémis—1 vnt. 38 cm. ﬁ
{7 Apatiné kepuryté idvirkd€¢iomis siilémis— 1 vnt. 40 cm.
{7 Vir$utiné kepuryté — 1 vnt. 40 cm.
{3 Pirstinytés — 1 vnt., {7 Vilnos kojinytés — 2 poros. 9 arba 10 cm.
{3 Siltas vokelis ar kombinezonas parsiveztii§ ligonines,
atsizvelgiant j mety laika.

t’:ﬂ.ﬁ' HIGIENOS IR MAITINIMO REIKMENYS:

{3 Marliukai->5vnt.

Vienkartiniai neperslampantys paklotai — 1 pakuoté.
Flanelinis vystyklas — 2 vnt.

Drégnos servetélés — 1 pakuoté.

Nagy prieZitros priemonés —1 vnt.

Sukosir §epetys — 1 vnt., £7 Maudymosi kempiné —1 vnt.
Vonelés gultukas — 1 vnt., 7 Vandens termometras — 1 vnt.
Rank$luostis su gobtuvu—1vnt.,[7Aspiratorius—1 vnt.
Ciulptukas 0-6 mén. —1 vnt. (pagal poreikj)

Diegliy nesukeliantis buteliukas — 1 vnt.

Sildytuvas — sterilizatorius — 1 vnt. ¢

KITI DAIKTAI: s

Universalus veZzimeélis — 1 vnt., (7 Lovyté arba lopSiukas — 1 vnt. F)
Ciuzinys—1vnt., {7 Lovytés apsaugos —1 vnt.
Kaldryté —1vnt., [7 Pagalvyté —1vnt.

Patalynés uzvalkaly komplektas — 2 vnt.
NeperSlampanti paklodé — 1 vnt., {7 Paklodé — 2 vnt.
{7 Vokelis—1vnt.

Y MAMOS PREKES:

[J Pogimdyvinés kelnaités.

(7 |klotai—1 pakuoté.

(7 |klotaijliemenéle — 1 pakuoté.
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\ SVELNI ODOS APSAUGA,
PADEDANTI PATOGIAI GYVENTI

KASDIEN, VISUR IR VISADA

-G,
“-\-...“....-. =
Dvi formulés $velniai ir jautriai kiidikiy ==
. . . R . .. =] o
sauskelniy srities odai, puikiai raminancios ;""'* —
ir apsaugancios nuo paraudimo ir deginimo e
pojucio F» - v

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



