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Suaugusiesiems ir vaikams nuo 3 mety

Pries vartodami perskaitykite vartojimo instrukciq.

Priemonés negalima vartoti jaunesniems kaip trijy mety vaikams. Jeigu po trumpalaikio (7 dieny) gydymo nejuntate pastebimo pageréjimo, kreipkités j
gydytojg. Bet kuriuo atveju, priemonés negalima vartoti ilgiau kaip 15 dieny. Jeigu netoleruojate arba esate alergiski ar yra padidéjes jautrumas kuriai nors
sudetyje esanciai medZiagai, priemonés vartoti negalima. Kadangi duomeny apie priemonés vartojimq néstumo metu arba Zindymo laikotarpiu néra, atsargumo
sumetimais, nerekomenduojama vartoti.
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,Nebijokite kovoti uz savo vaika":
Gretos istorija apie motinyste,
vaiko liga ir viltj
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Motinysté ne visada praside-
da sklandziai. Kartais Siame ke-
lyje tenka susidurti su dideliais
rapesciais del savo sveikatos,
sudetingu gimdymu, o véliau
ir nuolatiniu nerimu deél ser-
gancio vaiko. Zurnalisté ir so-
cialiniy projekty kuratoré Gre-
ta Kondrataité-Paleckiené Sias
patirtis pazjsta ne iS5 pasako-
jimy. Su mazesniuoju saneliu
Greta eina nelengvu keliu, pra-
sidéjusiu nuo ankstyvo gimimo.
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Pasikartojantys ausy uzdegimai, klausos
problemos ir dél jy atsirade kalbos bei raidos
sunkumai pareikalavo daugybés vizity pas spe-
cialistus ir keliy operacijy. Moteris dalijasi savo
istorija, noredama padrasinti Seimas, susidurian-

Cias su panasiais sveikatos issukiais.

Abu jasy saneliai j gyvenimg atéjo nelengvai.
Motinysteé nuo pat néstumo atnesé daugybe
issakiy. Kas padéjo juos jveikti?

Labiausiai padejo vyras ir artimieji. Taciau po
pirmojo gimdymo tikrai prireiké nemazai laiko at-
sigauti. Visgi, kad ir koks sunkus atrodé néstu-
mas, pats gimdymas buvo dar sudetingesnis -
viskas susikloste taip, kad teko gelbéti ir mane,
ir sanel;.

Gimdymo pradZioje atrodé, kad viskas vyks-
ta taip, kaip ir turéty, tik gimdymas buvo skati-
namas dél preeklampsijos, gestacinio diabeto ir
auksto kraujospdzio. Visgi medikai baiminosi,
kad saremiy metu spaudimas gali nevaldomai
pakilti, todél rekomendavo ir epiddrine nejautra,
nes skatinant gimdyma sarémiai gali bati dar in-
tensyvesni.

Ir nors sarémius jauciau, gimdos kaklelis visis-
kai nesiveré, o vandenis teko nuleisti medikams.
Praéjus kiek daugiau nei 15 valandy, man prade-
jo trikti samoné. Buvo iskviestas neurologas, kilo
itarimas, kad galéjo j smegenis issilieti kraujas.
Po skubiai atlikty tyrimy buvo nuspresta tuoj pat
atlikti Cezario pjdvio operacija.

Praéjus tiek laiko po pirmojo gimdymo, jau ne
viskg prisimenu iki smulkmeny. Buvo nemazai
momenty, kai tiesiog ,atsijungdavau”. Taciau i$
to, ka veliau pasakojo vyras ir medikai, supratau,
kad tuo metu jau buvo sprendziamas musy abie-

jy likimas - buvome tarp gyvybeés ir mirties. Tad
teko gelbéti abu.

Laimei, medikai spéjo suteikti reikiama pagal-
ba - abu likome gyvi, o sGnus gime sveikas. Tuo
metu buvau jauna, pirmakarté mama, todel Si
patirtis buvo ypac jautri ir emociskai sunki.

Antrasis néstumas buvo sklandesnis, bet 36-
3ja nestumo savaite pajutau paruosSiamuosius
saremius ir vykau pasitikrinti. Tuomet buvau pa-
tikinta, kad greiciausiai viskas praeis, o dél mano
sveikatos bukles buvo suplanuotas gimdymo
skatinimas 38-3jg nestumo savaite.

Taciau, nesulaukus né 37-iy savaiciy, prasi-
déjo stiprus skausmas pirmojo Cezario pjdvio
rando vietoje. Nuspresta mane paguldyti j ligo-
nine stebejimui, nes jtarta, kad galejo plysti pir-
masis randas. Ta pacia naktj pradeéjau kraujuoti.
Kelias dienas buvau stebima, taciau, nepavykus
nustatyti kraujavimo Saltinio, galiausiai nuspres-
ta atlikti planine Cezario pjdvio operacija.

Antrasis stnelis gimé labai mazytis, ypac ly-
ginant su broliuku, todel del tokio ankstyvo gimi-
mo buvo labai daug streso ir nerimo. Visgi, pa-
gal APGAR skale, jis buvo jvertintas 9-10 baly.
Atlikus pirminius sveikatos tyrimus, jokiy sutriki-
my nepastebeta. Tik, kiek pamenu, sunkiau se-
kesi atlikti klausos patikrg, taciau gydytoja tuo-
met patikino, kad tai buvo susije su paciu tyrimo
aparatu.

ISgyvenote skaudzig vaiko ligos istorijg, su-
sijusig su jo klausa. Kas buvo sunkiausia ke-
liaujant su serganciu saneliu per gydytojus,
kol pavyko rasti specialistus, kurie galiausiai
emési sekmingai spresti problemg?
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Su maZuoju stneliu sveikatos problemos pra-
sidejo dar antrgjj jo gyvenimo menes;. Jis prade-
jo karsciuoti, nors vizualiai atrode visiskai svei-
kas, o kraujo tyrimai nerodé nei uzdegimo, nei
virusinés infekcijos. Dél tokio mazo jo amziaus
ir neaiskios kilmes karsciavimo buvome nusiys-
ti j Kauno klinikas. Ten atlikus iSsamius tyrimus
konkrecios priezasties taip pat nepavyko nusta-
tyti, todel viskas vyko atmetimo bddu. Kadangi
temperatdra laikési, buvo paskirti plataus spek-
tro antibiotikai. Jie padejo, taciau atsakymo, ko-
dél sunus karsciavo, taip ir negavome - ligoninés
epikrizéje buvo jrasyta neaiskios kilmeés virusiné
infekcija. Kaip véliau paaiskejo, kalbantis su me-
dikais, tai galimaiir buvo ausy uzdegimy pradzia.

Kurj laika po to sveikatos problemy neturéjo-
me. Mazdaug trijy menesiy sdneliui del padide-
jusio raumeny tonuso buvo paskirtos mankstos.
Jy metu socialiné pediatré pastebéjo, kad vaiko
galvos apimtis didesne, todel rekomendavo ap-
silankyti pas neurologe ir atlikti echoskopija per
momenelj, kad bdty jvertinta, ar galvoje nesikau-
pia skysciai.

Po apzidros neurologé pasidlé echoskopi-
ja. Atlikus tyrima paaiskeéjo, kad galvoje kaupia-
si skysciai. Mums buvo rekomenduotas medi-
kamentinis gydymas. Bdtent tuomet suveiké
mamos nuojauta. Nors neurologé po echoskopi-
jos jau buvo pasirengusi skirti vaistus, kurie ture-
jo padeéti skysciams pasisalinti, paprasiau siunti-
mo pas neurochirurgg, nes norejau isgirsti antra

nuomone.

Galiausiai, nuvykus pas Kauno kliniky vaiky
neurochirurgg, jis patikino, kad viskas gerai ir pa-
aiskino, kad sdnaus galva yra tiesiog anatomis-
kai didesné (nes ir mano, ir vyro néra i3 mazyjy) ir
jokiy vaisty jam nereikia.

Po meénesio, pakartojus echoskopijg, tyrimas
skysciy pertekliaus neparodé. Iki Siol pagalvoju,
kuo viskas galéjo baigtis, jei bitume tiesiog pasi-
tikeje pirmuoju gydymo planu. Todél po tokiy pa-
tirciy pasitikéti vieno specialisto nuomone man
labai sunku - dabar, kai kyla abejoniy, visada ies-
kome antros, o kartais ir tre¢ios nuomones.

Atrode, kad po Siy isgyvenimy sveikatos
problemos pagaliau baigési, taciau deSimties
menesiy stnus susirgo gripu, kuris komplikavo-
si j desinés ausies otita. Tuo metu guléjome li-
goningje del gripo, sdnus gavo antibiotiky. Pa-
sveikus, mazdaug po ménesio sOnui pasireiske
antrasis ausies uzdegimas, tai nutiko Kaciy va-
kara. Stebejome stnaus bukle per naktj ir galiau-
siai Kaledy ryta nuvykome j Jonavos ligoninés
vaiky priemimo skyriy. Ten buvome patikinti, kad
tai ne ausies uzdegimas, o pasekme del j ausj
patekusio vandens, nes priemime gydytojoms
pasakojau, kad diena pries tai, vaikui maudan-
tis, Siek tiek vandens pateko j ausis. Buvo sun-
ku jvertinti situacijg, nes pirmojo uzdegimo metu
sUnui nebuvo paliy ar sekreto, tik paraudo bog-
nelis, kaip tada mums jvardino LOR.
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Priemime dar buvo paaiskinta, kad gale-
jo sutapti keli dalykai dél atsiradusio karsciavi-
mo - dygstantys dantys ir j ausj patekes van-
duo. Po Kalédy turejome anksciau suplanuota
vizita pas seimos gydytoja ir jo metu paprasiau
siuntimo pas LOR specialista. Nuvykus pas jj,
paaiskejo, kad sdnui jau savaite uzdelstas au-
sies uzdegimas. Kai pasakiau, kad kita diena po
karsciavimo pradzios ir pastebéto tekancio se-
kreto jau buvome nuvyke j priemimg, jis tik pa-
sake: ,Viskas aisku su jais.”

Kaip pavyko rasti gydytojg, padéjusiq spresti
sanelio sveikatos problemas?

Po Sio jvykio planiniams vizitams pradéjome
vaziuoti tik j Kauno klinikas, o prireikus skubios
pagalbos - j jy Vaiky priemimo skyriy. Netrukus
prasidéjo pasikartojanciy palingy otity laikotar-
pis. Pas LOR gydytojus lankydavomeés dazniau
nei pas Seimos gydytoja, taciau ilga laika jokio
konkretaus sprendimo medikams nepavyko ras-
ti, bddavo skiriamas tik gydymas antibiotikais.

Galiausiai i$ to beviltiSkumo jausmo prade-
jau ieSkoti pagalbos per pazjstamus, teirautis re-
komendacijy ir man pasidlé apsilankyti pas gy-
dytoja Ingrida Minkeviciene. Papasakojus visa
stnaus ligos istorijg, ji rekomendavo atlikti ope-
racija ir jdéti ausy ventiliacinius vamzdelius, nes
vaikams, patyrusiems tris ir daugiau ausy uzde-
gimy, tokia operacija yra rekomenduojama.

Kai atvykome konsultacijai pas |. Minkevicie-
ne, sOnus jau buvo patyres Sesis ausy uzdegi-
mus - tris desinéje ausyje, kitus abiejose ausy-
se. Dauguma jy prasidédavo net be persalimo
simptomy. Galiausiai buvome nusiysti konsul-

tacijai del operacijos pas gydytoja Pauliy Vaiciul;.
Pirmosios operacijos metu paaiskejo, kad prob-
lema slypi Eustachijaus vamzdyje.

Po operacijos ir ausy vamzdeliy jdéjimo at-
rodé, kad visos bédos pagaliau baigesi. Pirmajj
pusmetj turéjome ramybés perioda.

Taciau pirmieji vamzdeliai greit uzsikimso, to-
del juos teko keisti is ilgalaikiy j trumpalaikius,
viliantis, kad bus efektyviau, bet po antrosios
operacijos, praejus vos trims savaitéms, sinus
susirgo. Prasidejus slogai ir kars¢iavimui, viskas
veél komplikavosij ausis. Pradejus tekéti sekretui,
su juo pasisalino ir vamzdeliai. SOnui buvo pa-
skirtas dar vienas antibiotiky kursas. Veliau lau-
ké dar viena operacija.

Nuo pirmojo ausies uzdegimo iki dabar sinus
iS viso yra patyres jy 12, is kuriy 10 buvo palingi.
Visais atvejais buvo skiriami antibiotikai. Dél to,
natdralu, kad jo organizmas labai nusilpo, prasi-
dejo ir kitos sveikatos problemos.

SUnui buvo jtariamas imunodeficitas, ma-
Zakraujysté, atlikta daugybé tyrimy, paskir-
ti imunoterapiniai vaistai. Deél klausos problemy
pradejo véluoti kalba. Vykome ir pas raidos spe-
cialistus — sOnui nustatytas kalbos supratimo ir
misrus raidos sutrikimas. Neseniai buvome ir re-
abilitacijoje.

Rugseéjo pradzioje stnui atlikta jau ketvirtoji
operacija — pasalinti adenoidai, kad boty suma-
zintas papildomas pasikartojanciy ligy ir ausy
uzdegimy rizikos veiksnys. Tos operacijos metu
pakeistas ir deSines ausies vamzdelis, nes jis vél
buvo uzsikimses.

Po tiek patirciy jau pati iS5 sinaus elgesio ga-
liu suprasti, kada kazkas negerai. Pastebiu, kai
jis dazniau liecia ausj, pradeda garsiau kalbeti ar
kitaip elgtis.

MAMUY ISTORIJOS

p

Fotografavo ,AZuolaitytés FOTO/Salionas

ir vaikas

=t ‘ mama



OS

MAMU ISTORIJ

-

(o'} ‘ ir vaikas

Taciau sunkiausia tai, kad sinus paniskai bijo
gydytojy ir kiekvienas vizitas j ligonine, poliklini-
ka, taip pat tyrimai jam kelia didziulj stresa. Atsi-
gauti po kiekvieno apsilankymo pas medikus jam
uztrunka labaiilgai...

Kokia sdnaus sveikata dabar?

Siuo metu sanus laikosi gana neblogai. Po
paskutinés operacijos jis gana greitai atsigavo ir
pamaZzu grjizome j jprasta kasdienybe. Karta per
savaite jis vel lanko ,,Patirciy akademijos” uzsie-
mimus, 0 Nuo vasaros papildomai privaciai dirba
su logopede. Siuo metu laukiame vietos anksty-
vOosios reabilitacijos programoje, taip pat esame
eileje pas genetike iSsamesniems tyrimams.

DidZiausias is50kis Siuo metu islieka kalbos
raida. SOnui mokytis kalbéti néra lengva, o jo kal-
bos raidai didele jtaka daro svyruojanti klausa.
Todel dabar daugiausia déemesio skiriame jo kal-
bai, klausai ir raidai, stengiames suteikti kuo dau-
giau reikalingos pagalbos bei kantriai judéti pir-
myn, NOrs ir mazais zingsneliais.

Ar klajoniy per gydytojus patirtis pakeité po-
Zidrj j gydymasi? Galbdt tai paskatino iesko-
ti daugiau paaiskinimy, nuomoniy priimant
sprendimus dél vaiko sveikatos?

Tikrai taip. Si patirtis mus ismoke, kad viena
gydytojo nuomone ne visada yra galutinis at-
sakymas, ypac kai kalbame apie vaiko sveikata.
Dabar, kilus abejonéms, nebijome klausti, iesko-
ti papildomos informacijos ar antros nuomonés.

Be to, labai svarbu atrasti gydytojus, kuriais
galite pasitikéti. Siandien turime itin profesio-
naliy specialisty komandg, kurie nuosekliai stebi
sOnelio situacijg, prireikus pakonsultuoja telefo-
nu, visada jsiklauso, nuramina ir jei reikia, priima
skubos tvarka. Man svarbiausia, kad jie ne tik
verting esama situacijg, bet ir ieSko sprendimy,
tariasi tarpusavyje su kitais kolegomis.

Per tiek laiko, varstant mediky kabinety duris,
supratau, kad geriausias rezultatas atsiranda
tadas, kai gydytojas ir tévai tampa viena koman-
da, kartu ieskancia vaikui tinkamiausio sprendi-
mo.

Kaq is savo patirties galétuméte patarti, palin-
keti mamoms, pradedancioms kuping vaiko
sveikatos issakiy kelig?

Pirmiausia - nebijoti klausti ir ieskoti atsaky-
my. Jei jauciate, kad kazkas ne taip, neapsiribo-
kite viena nuomone, prireikus kreipkités ir j ant-
ra ar trecia specialista. Mama geriausiai pazjsta
savo vaika, todél labai svarbu pasitikéti ir savo
nuojauta.

Be to, lankantis pas specialistg, rekomenduo-
Ciau papasakoti net pacias menkiausias smulk-
menas, kurios i$ pirmo zvilgsnio jums gali atro-
dyti nereiksmingos. Kartais bUtent jos padeda
specialistui geriau suprasti situacija. O jeigu jau-

Ciate, kad gydytojas jusy neisklauso ar vaikas ne-
gauna reikiamos pagalbos, nebijokite ieskoti kito
gydytojo.

Ir svarbiausia - niekada nebijokite kovoti uz
savo vaika. Dométis, klausti, ieskoti ir nepraras-
ti vilties. Kartais kelias iki atsakymo bdna ilgas,
taciau tévai turi teise siekti, kad jy vaikui bty su-
teikta visa reikalinga pagalba.

Palinkeciau leisti sau iSgyventi visas emoci-
jas. Nebdtina visada bdti stipriai, nebijoti ar ap-
simesti, kad viskas gerai. Kai susiduri su savo ar
vaiko sveikatos is5Ukiais, natdralu jausti baime,
pyktj, bejegiskuma, nuovarg;. Tai nereiskia, kad
esi silpna mama - tai reiskia, kad esi Zmogus, ku-
riam teko labai daug.

Zinoma, nereikéty bijoti paprasyti pagalbos -
tiek specialisty, tiek artimuyjy, tiek kity mamy, ku-
rios jau yra praejusios panasy kelia.

Ir svarbiausia — nepamirsti saves. Vaikui la-
bai svarbi mama, tac¢iau mama taip pat turi teise
pavargti, sustoti, atsikvepti ir pasirapinti savimi.
Siame kelyje nereikia galvoti apie viska is karto.
Kartais uztenka Zengti po vieng, maza zingsne-
l kasdien.

Kalbejosi Neringa Grabauskiené

eepik -'Magniﬁc.o 08

,Svelnus véjas" fotografés nuotrauka

Vitaminas,D:
pdtieXir kaip artotip A

-

4

‘,.ﬁ

Rudenj ir Ziem3 Lietuvoje saulés beveik nematome, o kartu su ja pradingsta ir
natdralus vitamino D Saltinis. Sis vitaminas rapi ne tik kadikio tévams, bet ir
visai Seimai: nuo jo priklauso kauly stiprumas, imunitetas ir bendra savijauta.
Kiek jo reikia ir ar visada verta tirtis? Ka rekomenduoja uzsienio medicinos spe-
cialisty organizacijos ir Lietuvos gydytojai.

Svarbus bet kurio amzZiaus Zmogui

Vitaminas D atlieka daug svarbiy funkcijy.
Padeda organizmui pasisavinti kalcj ir fosfo-
rg, todel bdtinas sveikiems kaulams ir dantims.
Jo reikia raumeny vystymuisi ir regeneracijai, o
pritrokus gali sumazéti raumeny jéga, vargin-
ti raumeny silpnumas bei skausmas. Vitaminas
D svarbus imuninei sistemai, kovojanciai su in-
fekcijomis. Jis reikalingas lasteliy augimui, dali-
jimuisi ir atsinaujinimui. Sio vitamino receptoriy
yra praktiskai visose lastelése. Taigi, pakanka-
mas kiekis svarbus bet kurio amziaus Zmogui.

Vitaminas D yra keliy formy, i$ kuriy svar-
biausios ergokalciferolis (D2) ir cholekalcifero-
lis (D3). Pastarasis gaminamas odoje, veikiant
UVB saulés spinduliams. Taip gauname didziaja
dalj reikalingo vitamino D kiekio - mazdaug 80
proc., tik 20 procenty gali suteikti maistas. D3
turi gyvaniniai maisto produktai: riebi Zuvis (la-
3i3a, silké ir sardinés), jautienos kepenys, kiau-
Siniy tryniai, sviestas. D2 galime gauti su au-

galiniu maistu: grybais, mielemis. Dar vienas
Saltinis specialiai Siuo vitaminu papildyti pro-
duktai: dribsniai, augaliniai gérimai.

D3 forma yra biologiskai artimesné Zmo-
gaus organizmui, geriau pasisavinama, akty-
vesne irilgiau islieka organizme.

Vitaminas D ir ligy prevencija

Nepakankamai gaunant sio vitamino gali at-
sirasti rimty sveikatos problemy. Jautriausi jo
trikumui mazi vaikai ir vyresnio amziaus Zmo-
nes.

Trokstant vitamino D gali kamuoti padidéjes
nuovargis, dirglumas, prastesnis miegas, danty
problemos, daznesnés persalimo ligos. Sunki
pasekmeé kadikiams ir maziems vaikams rachi-
tas: sutrinka kauly augimas, jie deformuojasi,
suleteja vaiko vystymasis.

Suaugusiesiems trikumas siejamas su 0s-
teoporoze (mazeja kauly tankis, didéja l0Zziy ri-
zika), nuolatiniu nuovargiu, raumeny silpnumuy,
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sanariy skausmais. Gali skaudeéti kaulus, nuga-
rg, ypac apatine jos dalj.

Vitamino D trokumas nestumo metu sieja-
mas su didesne gestacinio diabeto, bakterinés
vaginozes, preeklampsijos ir prieslaikinio gim-
dymo rizika. Sis vitaminas nédtumo metu turi
jtakos gimusio kddikio sveikatai.

Endokrinology draugijos (angl. ,Endocrine
Society”) klinikinés praktikos rekomendacijos,
paskelbtos 2024 m., nurodo, kad 1-18 mety
vaikams ir paaugliams patariama profilaktiskai
vartoti vitamino D preparata ne tik rachitui is-
vengti, bet ir dél galimo naudingo poveikio ma-
zinant kvépavimo taky infekcijy rizika. Autoriy
nuomone, nereikia tyrimais nustatyti Sios me-
dZiagos koncentracijos kraujyje sveikiems Zmo-
néms, nebent tai bdtina deél jy sveikatos baklés.

Susintetintas odoje veikiant saulés spindu-
liams arba gautas su maistu vitaminas D yra
neaktyvus. Kepenyse jis paverCiamas 25-hi-
droksivitaminu D (25-(OH)D (kalcidioliu).

Po to jis inkstuose virsta aktyvia forma -
1,25-(0OH)2-D3 (kalcitrioliu). Kalcitriolis veikia
kaip hormonas, kuris atlieka esminj vaidmenj
kalcio ir fosforo apykaitoje, kauly mineralizaci-
joje.

Tiksliausiai vitamino D atsargas parodo
kraujo tyrimas, kuriuo nustatoma 25(0H)D (kal-
cidiolio) koncentracija. Sio tyrimo visiems pro-
filaktiskai atlikineti nereikia, taciau jis gali biti
naudingas rizikos grupems:

tamsesne oda turintiems Zmonéms (melani-

nas mazina sio vitamino sinteze sauléje);

turintiems antsvorio ar nutukusiems, nes jis
kaupiasi riebaliniame audinyje ir tampa ma-

Ziau biologiskai prieinamas;

vyresnio amziaus Zzmonéms, nes bégant me-
tams odos gebéjimas sintetinti vitaming D
mazeja;

sergantiems virskinimo sistemos ligomis, ku-
rios sutrikdo riebaly pasisavinima, o tuomet
sunku pasisavinti ir vitaming D. Tai celiakija,
Krono liga, cistine fibroze. Sio vitamino pasi-
savinima sutrikdo inksty bei kepeny ir kitos li-
gos;

besilaikantiems vegetariskos ar veganiskos
mitybos.

Oficiali paros norma, kurig nustaté JAV Na-
cionaliné medicinos akademija (angl. ,National
Academy of Medicine”) atspindi minimaly svei-
ko Zmogaus poreikj. Kasdien reikalingas vitami-
no D kiekis priklauso nuo amziaus.

Kadikiai iki 12 men. 400 TV
Vaikai ir paaugliai nuo 1 iki 18 mety 600 TV
Suaugusieji iki 70 m. 600 TV
Vyresni nei 70 m. 800 TV
Neésciosios ir Zindancios moterys 600 TV

Realus Sio vitamino poreikis priklauso ne tik
nuo amZiaus, bet ir odos tipo, saulés kiekio, mi-
tybos ir sveikatos baklés. Be to, atskiry 3aliy
specialisty rekomendacijos skiriasi.

Lietuvos Seimos gydytojy kolegija 2023 m.
parenge praktines gaires, kuriose nurodoma,
kad ,Lietuvos gyventojams bdtina papildomai
vartoti vit. D preparatus nepakankamos insolia-
cijos sezonu — nuo rugsejo iki geguzés menesiy.
Kitais ménesiais vartoti vit. D papildomai reko-
menduojama, ypac tiems, kurie priklauso vitami-
no D trokumo rizikos grupéms.”

Esant vitamino D stokai, taikomos dides-
nes - gydomosios dozes, kurias gydytojas skiria
pagal 25(0OH)D tyrimo rezultatus. Didesniy nei
4 000 TV per para doziy vartojimas be gydyto-
jo priezitros nerekomenduojamas del hipervita-
minozes rizikos.

Dél individualios vitamino D dozes, ypac vai-
kams, nésciosioms ir zZindanc¢ioms moterims,
verta pasitarti su gydytoju.

Norint pasiekti maksimaly vitamino D povei-
ki, reikia laikytis keliy paprasty, bet svarbiy tai-
sykliy.

Paros metas esminés
reikSmes neturi, taciau vitaming D geriau varto-
ti per pusrycius arba pietus ir batinai su mais-
tu. Kadangi tai riebaluose tirpstantis vitaminas,
jis geriau jsisavinamas, kai vartojamas kartu su
maistu, kuriame yra riebaly.

Kai kurie vaistai, pavyz-
dZiui, nuo epilepsijos, gliukokortikoidai, antire-

Naujagimiai ir kadikiai <6 mén. 400-600
Kadikiai 6-12 mén. 600-800
Vaikai 1-10 m. 600-1 000
Paaugliai 11-18 m. 800-2 000
Suaugusieji 18-75 m. 1 000-2 000
Suaugusieji 275 m., nutuke 2 000-4 000

1000
1000
2000
25 000 TV kas 5-2 sav. 4000
25000 TV kas 4-2 sav. 4000
25000 TV kas 2-1 sav. 4000

Saltinis: Lietuvos $eimos gydytojy kolegijos 2023 m. ,Vitamino D stokos, diagnostikos, profilaktikos ir gydymo gairés”.

trovirusiniai, sisteminiai priesgrybeliniai vaistai,
slopina vitamino D pasisavinima. Juos vartojan-
tiems verta pasitarti su gydytoju.

Sveikiems zmonems, gyvenantiems
mazos insoliacijos regione, dazniausiai rekomen-
duojamas nuolatinis, be vasaros pertrauky, var-
tojimas, ypac jei mazai blnama sauléje ir mityba
nesubalansuota.

Pagrindinis vitamino D kiekis gaminamas
odoje veikiant UVB spinduliams. Taciau autori-
tetingos organizacijos, tokios kaip Amerikos der-
matology akademija (angl. ,American Acade-
my of Dermatology”, AAD) ir Odos véZio fondas
(@ngl. ,The Skin Cancer Foundation”, SCF) nere-

LTLlove your life’

komenduoja degintis ar bdti sauléje be apsau-
gos priemoniy vien dél vitamino D. UV spindu-
liuoté didina odos vézio rizika. Be to, vitamino D
sintezei jtakos turi platuma, mety laikas, paros
metas, odos tipas ir drabuziai. Jo gamyba smar-
kiai sumazina net SPF 15 apsauginis kremas.
Lietuvoje saulés mazoka, tad ji gali bti tik papil-
domas, o ne pagrindinis Saltinis.

Kadangi vien i§ maisto produkty vitamino D
gausime nedaug, efektyviausias bidas koreguo-
ti ir profilaktiskai palaikyti jo kiekj yra maisto pa-
pildai. Taciau pries pradedant vartoti didesnes
dozes, verta pasitarti su gydytoju, kad iSvengtu-
meéte hipervitaminozeés.

Parenge Undiné Gile

VITAMINAS D
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Vaiva Nasvytiené

Kas lemia trumparegystés iSsivystyma?

Miopija, dar vadinama trumparegyste, yra regos sutriki-
mas, kai akys auga per greitai ir tampa per ilgos (Sviesos
spinduliai susikerta pries tinklaine), todél tolimi objek-
tai atrodo neryskis. Kuo anksciau ji prasideda, tuo di-
desné rizika, kad issivystys didelio laipsnio trumpare-
gysté, galinti sukelti regos komplikacijy ateityje. Jei
vienas i$ tévy yra trumparegis, rizika vaikui tapti trum-
paregiu padidéja 2 kartus, o jei abu tévai trumparegiai -
net 5 kartus. Taip pat reikSmingos jtakos turi per mazai
laiko gryname ore, didelis regos kravis i$ arti bei ilgalai-
kis artimas kontaktas su iSmaniaisiais ekranais.
Miopijos kontrolés inovacija, paremta moksliniais
tyrimais

Ypac pazangus Stellest® akiniy lesiai, sukurti akiy prie-
ziaros ir akiniy industrijos lydereés,,EssilorLuxottica’, pa-
saulyje placiai naudojami jau kelis metus. Tai pirmieji ir
vieninteliai JAV Maisto ir vaisty administracijos (angl.
Food and Drug Administration) rinkai patvirtinti akiniy
lesiai, kurie skirti valdyti trumparegystés progresavima.
Sis patvirtinimas medicinos srityje laikomas labai svar-
biu kokybés ir patikimumo jvertinimu, tiesiogiai pade-

essilor

evolving
vision

Nors trumparegystés (miopijos) atvejy pasaulyje daugéja, taciau jos val-
dymas Siandien jzengé j nauja etapa. Mokslo pasiekimai ir inovatyvios
technologijos suteikia galimybe efektyviai pasiriipinti miopijos progre-
savimo kontrole. Optikos tinklo ,Fielmann” gydytoja oftalmologé Vaiva
Nasvytiené pasakoja apie iSradima, atveriantj naujas galimybes vaiky re-

dantis Seimoms spresti miopijos keliamus issukius bei
gerinti tiek trumpalaikius, tiek ilgalaikius vaiky akiy
sveikatos rodiklius.

Naujausiy tyrimy, atlikty JAV, rezultatai parodé, kad per
dvejus metus vaiky trumparegystés progresavimas vi-
dutiniskai sulétéjonet 71 proc.

Naujosios kartos Stellest®2.0 leSiai jau pasiekiami
ir pacientams Lietuvoje

Siekiant dar efektyviau létinti vaiky trumparegystés
progresavima, ypac jaunesnio amziaus vaikams, opti-
kose jau prieinami naujausios kartos miopijos kontro-
lés lesiai.

4Fielmann” optikose sitilomi abu Sie miopijos kontrolés
lesiai, taciau svarbu pabrézti, kad galutinj sprendima
dél tinkamiausiy lesiy parinkimo priima vaiko rega pri-
Ziarintis gydytojas oftalmologas, jvertines vaiko amziy,
refrakcijos pokycius, akies asies augimo rodiklius bei in-
dividualig trumparegystés progresavimo rizika", — ak-
centuoja gydytoja.

Kas lemia isskirtinj iy lesiy veikima?

Lesiy gamyboje yra naudojama unikali HA.LT (angl.
Highly Aspherical Lenslet Target) technologija. Specia-

Uzsak. nr. 789

1as mikrolesiukai, esantys lesyje, Sviesg paskirsto taip,
kad sukurty signala (periferinj miopinj defokusa), spe-
cifiskai stimuliuojantj regos sistema ir skatinantj létesnj
miopijos progresavima.

Arvien tik Siais leSiais galima pasiekti maksimaly
rezultata?
Rezultatas priklauso ne vien nuo technologijos. Nors
dauguma vaiky prie siy lesiy pripranta labai greitai, gy-
dytoja pastebi, kad daliai jy adaptacija gali trukti ilgiau
arba gali kilti abejoniy dél lesiy veiksmingumo. ,Daz-
niausiai tai nutinka tais atvejais, kai nenuosekliai laiko-
masi rekomendacijy’, - pastebi V. Nasvytiené.

Kad lesiai veikty maksimaliai efektyviai, svarbu, jog:

« jie bty nesiojamibent 12 val. per para nepertraukia-
mai. Tyrimai rodo, kad tokie vaikai pasiekia iki 2 kar-
ty geresniy rezultaty nei tie, kurie lesius nesioja tik
6-8val.;

« vaikas kasdien praleisty ne maziau kaip 2 val. lauke;

+ baty ribojamas ekrany laikas ir koreguojami darbo i$
arti jprociai;

« Seima periodiskailankytysi pas specialistus, kad vai-
ko rega baty tikrinama kas 6 mén.;

« tévai suteikty emocinj palaikyma, nes dalis vaiky ne-
noriai nesioja specialius akinius. Paaiskinimas, kodél
korekcija svarbi, ir pozityvus tévy pozitris padeda is-
laikyti motyvacija, ypac paauglystéje;

« tévaibendradarbiauty su mokykla, prasydami leisti
vaikui sédéti ar¢iau lentos ar daryti trumpas pertrau-
kas nuo skaitymo iriSmanios lentos.

Akiniy réemelio pasirinkimas - svarbi procedura

Rémeliy parinkimas ir stabilus jy laikymasis ant veido

tiesiogiai lemia gydymo efektyvuma. Rémeliai turi ati-

tikti tam tikrus kriterijus, kad tikty aktyviam vaiko gyve-
nimo badui: bati lengvi, lankstds, stabilds, pagaminti i$
hipoalergiskos, prakaitui ir korozijai atsparios medzia-
gos, o jei jmanoma - turéti reguliuojamas nosies atra-

méles. Rémeliai neturéty bati platesni uz placiausia
veido dalj. Rinkités tokius rémelius, kuriy geometriniai
centrai kuo labiau atitinka vaiko vyzdziy atstuma (PD).
Per dideli rémeliai smuks Zemyn, juos bus sunku tinka-
mai priderinti. Akys turi bati kuo arc¢iau rémeliy centro.
Akiniai visada turi stabiliai laikytis ant veido, nesmukti,
o vaikas neturéty ziaréti per akiniy virsy. Jei Stellest® aki-
niai deformavosi ar pradéjo smukti, reikéty nedelsiant
kreiptis j optikos specialistus, kad jie kuo greiciau sure-
guliuoty rémeliy geometrija ir anatomiskai priderinty
akinius, nes tai svarbu siekiant efektyvaus gydymo.
Kodél verta vaiko regos patikra pasirapinti jau
dabar?

Vaiky rega kinta, todél labai svarbu bent kartg per me-
tus — o prireikus ir dazniau — apsilankyti pas gydytoja of-
talmologa, kuris stebi jasy vaiko regos pokycius. Kuo
anksciau jie pastebimi, tuo daugiau galimybiy iSsaugoti
gera mazyjy rega ateityje.

4Fielmann” vaiky regos centruose Vilniuje (Ukmergés
g. 239) ir Kaune (Vytauto pr. 13) konsultuoja ilgamete
profesine patirtj turintys gydytojai oftalmologai. Vizi-
to metu atliekamas iSsamus akiy iStyrimas, jskaitant pa-
Zangig optine biometrija.

Tai modernus, bekontaktis prietaisas, itin tiksliai iSma-
tuojantis akies aginj ilgj. Sis rodiklis yra vienas svarbiau-
siy vertinant trumparegystés progresavima, leidziantis
objektyviai stebéti, kaip veikia taikomos miopijos kont-
rolés priemonés. Reguliards biometriniai matavimai
padeda priimti tikslius sprendimus ir individualiai pri-
taikyti kiekvienam vaikui tinkamiausia gydymo bei ste-
béjimo plang”, - teigia oftalmologé Vaiva.

Vizitui registruokités i$ anksto telefonu
+370698 85200 arba www.fielmann.It
Kitose ,Fielmann” optikose lauksime su vaiko akiy
gydytojo iSrasytu receptu - padésime issirinkti ir
pritaikyti tinkamiausius akinius.

Fielmann

tavo optika
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Jsibégéjus rudeniui tévams vél neduoda ramybeés klausimas: kaip apsaugoti vaika
nuo dazny persalimo ligy? Kad vaikas i$ darZelio ar mokyklos reciau parsinesty vi-
rusy, pades keletas paprasty ir veiksmingy patarimy.

Kaip veikia imunitetas?

Ar vaiko imunitetas sugebés apsaugoti nuo vi-
rusy, bakterijy ir grybeliy, priklauso nuo daugelio
veiksniy. Jgimtas imunitetas bddingas nuo gimi-
mo. Jj uztikrina oda, gleivinés, Zarnyno mikrobio-
ta, fermentai, imuninés kraujo lasteles, pagrin-
dinés s kuriy yra limfocitai, naikinantys ligas
sukelian¢ius mikroorganizmus.

Gyvenimo eigoje, persirgus ar pasiskiepijus,
formuojasi jgytas imunitetas. Kai organizmas su-
siduria su nauju mikroorganizmu, imuniné siste-
ma pradeda gaminti antikdnus — specialius balty-
mus, kovojancius su infekcija. Informacija apie tai
iSlieka imuninés atminties lastelése. Pakartotinai
susidarus su tuo paciu ligos sukeleju, Sios imuni-
nés lastelés jj atpaZjsta ir neutralizuoja, taip uz-
kirsdamos kelia ligai.

Tuo paciu principu veikia ir vakcinos: jos yra
saugesnis bddas supazindinti organizma su infek-
cijos sukéléju. Pasiskiepijus organizme susidaro
antikanai (imunoglobulinai), padedantys apsisau-
goti nuo pakartotines infekcijos.

Kodél imunitetas

neapsaugo nuo rudens ligy?

Siltuoju mety laiku vaikai daugiau juda, kve-
puoja grynu oru ir sauléje gauna vitamino D, o tai
stiprina organizma. Taciau klaseje ar darzelio gru-
péje vaikas gali susidurti su daugybe virusy ir bak-
terijy, kuriy jo aplinkoje anksciau nebuvo. Be to,
rudenj trumpéja dienos, $3la oras ir vaikai maziau
bdna lauke, mazéja fizinis aktyvumas, o sausas ir
Siltas patalpy oras dziovina gleivines. Tai silpnina
organizmo apsaugines savybes.

Lietingu, Zvarbiu oru vaikas greitai persala.
Nors liga sukelia ne persalimas, o j organizma pa-
teke virusai, taciau Saltis gali susilpninti kvépavi-
mo taky gleivines kraujotaka, o kartu ir apsauga
nuo infekcijy sukéléjy. Taigi, priezasciy, del kuriy
net sveikas ir aktyvus vaikas rudenj gali susirgti,
nemazai.

DazZniausiai vaikai serga 0mine virsutiniy kve-
pavimo taky infekcija (UVKTI): gripu, paragripu,
rino- ir adenovirusinémis infekcijomis. Mokyklo-
je ir darzelyje, bendraujant daugybei vaiky, per

ora perduodami virusai isplinta itin greitai, ypac -
prastai vedinamose patalpose ir esant sausam
orui.

Po virusiniy infekcijy gali atsirasti bakterinés
komplikacijos - vidurinés ausies uzdegimas, sinu-
sitas, bronchitas. Rudenj vaiky kolektyvuose su-
aktyvéja ir Zarnyno infekcijos, kurias sukelia rota-
virusai bei norovirusai. Jos daznai supainiojamos
su persalimu, nes Sioms ligoms bddingas ne tik vi-
duriavimas bei vémimas, bet ir karsCiavimas bei
raumeny skausmai. Siy infekcijy pavojus - orga-
nizmo dehidratacija (skysciy netekimas), ypac
greitai istinkanti mazesnius vaikus.

Skiepykimés nuo pavojingiausiy

ligy ir laikykimeés higienos

Prevencijos priemone, kurios veiksmingumas
moksliskai jrodytas, yra skiepai: jie formuoja imu-
nitetg, mazina ligos rizika ir palengvina jos eigg, jei
virusas j organizma vis delto patenka.

Pasitikslinkite, ar vaikas paskiepytas nuo visy
ligy pagal profilaktiniy skiepy kalendoriy. Pries
prasidedant persalimo ligy sezonui verta pasitar-
ti su Seimos gydytoju dél skiepo nuo gripo. Gripo
virusai nuolat kinta, todél vakcinos kasmet atnau-
jinamos. Imunine apsauga pasiskiepijus susifor-
muoja mazdaug per 10-14 dieny. Nemokamai
nuo gripo skiepijami rizikos grupems priklausan-
tys Zzmonés, tarp kuriy 2-7 mety vaikai ir néscio-
Sios.

COVID-19 daugelis vaiky serga lengviau nei
suaugusieji, taciau kai kuriems liga gali uzsitesti
ir komplikuotis. Skiepai padeda sumazinti sunkiy
ligos formy rizikg. Remiantis Nacionalinio visuo-
meneés sveikatos centro informacija, nemokamai
nuo COVID-19 skiepijami vaikai nuo 6 men. iki 12
mety ir nesciosios.

Viena svarbiausiy apsaugos nuo infekcijy prie-
moniy - higiena. Plautis rankas su muilu ne trum-
piau nei 20 sekundziy batina apsilankius tualete,
pries valgj ir grjzus namo i$ lauko. Kai néra galimy-
bés nusiplauti ranky vandeniu, pravers drégnos
servetélés. UVKTI daznai perduodamos per ran-
kas. Vaikas prisiliecia prie pavirsiaus, ant kurio yra
nusedusiy serganciojo seiliy ar nosies isskyry la-
Seliy, ir uzterstomis rankomis paliecia nos;j ar bur-
na.
Svarbu ismokyti vaika Ciaudéti ir koseéti prisi-
dengus nosine arba alktne. Jei taip elgsis visi, vi-
rusy plitimas Zymiai sumazes.

Fizinis aktyvumas, geras
poilsis ir teigiamos emocijos

Imunitetui labai svarbus fizinis aktyvumas. Ju-
dant geréja kraujotaka ir audiniai geriau aprapi-
nami deguonimi bei maistinemis medziagomis.
Esant gerai kraujotakai imuninés lastelés grei¢iau
pasiekia infekcijos zidinj ir gali veiksmingai kovoti
su ligy sukeléjais. Fizinis aktyvumas gerina kvépa-
vimg, miega, mazina nerima ir jtampa, didina at-

sparuma imuniteta silpninanciam stresui.

Pagal Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO)
rekomendacijas, 3-4 mety vaikai per dieng turety
uzsiimti jvairaus intensyvumo fizine veikla ne ma-
ziau kaip 180 minuciy. Bent 60 minuciy Sio laiko
reikety skirti vidutinio arba didelio intensyvumo fi-
zinei veiklai. 5-17 mety vaikai ir paaugliai viduti-
nio arba didelio intensyvumo fizinei veiklai turéty
kasdien skirti ne maziau kaip 60 minuciy ir bent
tris kartus per savaite uzsiimti raumeny ir skeleto
sistema lavinancia manksta. Taciau pernelyg di-
delis fizinis krovis gali veikti priesingai ir susilpninti
organizmo atsparuma.

Savijauta ir sveikata veikia namy mikroklima-
tas. Oro drégme juose turety siekti 40-60 %, o
temperatdra - 19-22 °C. Toks oras neleidzia is-
sauseti nosies gleivinei ir ji iSlaiko apsaugines sa-
vybes, todel geriau sulaiko virusus. Kambario ve-
dinimas 2-3 kartus per dieng po 10-15 minuciy
sumazina virusy ir anglies dvideginio koncentraci-
ja ore.

Palaikyti fizine ir emocine vaiko sveikatg pade-
da dienotvarké. Subalansuotas maistas, reikia-
mas fizinis krdvis, poilsis ir miegas pades iSvengti
pervargimo. Miegant gaminasi daugiau imuniniy
lasteliy ir antikdny, todél uztektinai iSsimiegantys
Zmones reciau serga ir greiciau pasveiksta.

Psichologiné busena taip pat svarbi imunite-
tui: stresas silpnina gebegjima atsispirti infekci-
joms. Vienas i$ veiksniy, kelianciy streso hormo-
no kortizolio kiekj, yra poilsio trikumas.

Remiantis Amerikos miego medicinos akade-
mijos kartu su Miego tyrimy draugija isleisto ofi-
cialaus konsensuso rekomendacijomis, 1-2 mety
vaikai turety iSmiegoti 11-14 valandy per parg,
3-5 mety vaikai 10-13 valandy, o nuo 6 iki12
mety 9-12 valandy per para.
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Vitaminai, mineralai ir kitos
maistinés medZiagos

Mityba yra vienas svarbiausiy veiksniy, lemian-
Ciy sveikata. Maista reikéty rinktis taip, kad vai-
kas gauty visus mikroelementus, batinus augimui
ir normaliai imuninés sistemos veiklai. Jam boti-
ni baltymai, vitaminai, mineralai, omega-3 riebaly
rogstys ir pakankamas skysciy kiekis.

Vaiko racione turi bdti pieno ir mésos produk-
tai, Zuvis, vaisiai, uogos, darzoveés ir gridiniai pro-
duktai. Kasdien j vaiko meniu reikéty jtraukti visa-
grode duong, kefyra ar natlraly jogurta. O greitas
maistas, saldumynai, gazuoti gérimai ir traskuciai
sveikatai tikrai nenaudingi.

IS kokybisko maisto vaikas turéty gauti visy
jam reikalingy medziagy ir vitaminy bei mineraly.
ISimtis vitaminas D. Vasara odoje susintetintos
vitamino D atsargos palaipsniui senka, o ir gauti
jo uztektinai is saulés ir maisto labai sunku. Todeél
Sis vitaminas paprastai skiriamas prevencijai.

Pasirdpinkite, kad vaikas gerty uZtektinai
skysciy. Didzigja dalj turety sudaryti kokybiSkas
geriamasis vanduo. Pakankamas vandens kie-
kis apsaugo vaika nuo perkaitimo judant ir palai-
ko normalia medziagy apykaita. Vanduo greitina
toksiny pasisalinima iS organizmo. Vaiko troskulio
jausmas gali bdti silpnas, todel skatinkite jj gerti
reguliariai, nelaukiant, kol pajus troskul;j.

Pagal Higienos instituto informacijg, 1-3 mety
vaikams rekomenduojama isgerti apie 1,3 litro
vandens, 4-8 mety - apie 1,6 litro, 0 9-13 mety -
iki 2,1 litro per diena. Reikalingas skysciy kiekis gali
priklausyti ne tik nuo amziaus, bet ir nuo kiino svo-
rio ir dgio. Apskaiciuoti, mazdaug kiek vandens per
para turety isgerti jasy vaikas, galite pagal formu-
le: kano svorj (kg) padaugine i 0,03 (30 ml).

Antibiotikai neturi

tapti imuniteto priesu

Vienas i5 imunitetui kenkianciy jprociy - be
reikalo vartojami antibiotikai. Sie vaistai sunaiki-
na dalj naudingy Zarnyno bakterijy, kurios daly-
vauja organizmo apsaugoje. Zarnyne yra apie 70
proc. imuninés sistemos lgsteliy, todel labai svar-
bu palaikyti mikrobiotos pusiausvyra. Gerosios
bakterijos padeda imuninéms gstelems atpazin-
tijsibrovelius. Siy bakterijy sumazéjus, imunitetas
susilpnéja ir Zmogus tampa imlesnis ligoms.

Todel antibiotikus reikia vartoti tik gydytojui
paskyrus, o ne savo nuozilra. Svarbu zinoti: an-
tibiotikai virusy neveikia, jie gydo tik bakterines
infekcijas. O nekontroliuojamas Siy vaisty varto-
jimas skatina atsirasti jiems atsparioms bakteri-
joms. Todél véliau, kai antibiotiky tikrai prireiks, jie
gali tiesiog nebeveikti.

Svarbiausia - nuoseklumas

Vaiko sveikata priklauso nuo daugelio veiks-
niy: mitybos, fizinio aktyvumo, poilsio, gyvenimo
salygy. Specialistai pataria del jprasty persalimo
ligy per daug nesijaudinti: mazas vaikas gali sirgti
5-10 karty per metus, ir tai normalu, nes jo imuni-
tetas dar nesusidireé su daugybe virusy. Kiekvie-
nas persalimas tarsiimuniteto treniruoté.

Taigi, svarbiausia, ka tévai gali padaryti, - ro-
pintis vaiko sveikata nuolat. Imuniteto staiga ne-
sustiprinsime, taciau veikiant nuosekliai, laiku pa-
siskiepijus nuo sunkesniy ligy, pastangos tikrai
atsipirks.

Parenge sveikos gyvensenos
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Gerklés skausmas - daugumos viru-
siniy ir bakteriniy ligy poZzymis. Vai-
kai skundziasi nemaloniais pojaciais,
skausmingu rijimu, tampa irzlds. Te-
vams sunku zidréti, kaip kencia mazy-
lis, todél norisi kuo greiciau jam pade-
ti. Ka daryti, kai vaikui sunku valgyti,
gerti ar net kalbéti? Kada verta skube-
ti pas gydytoja, o kada pakanka nami-
niy priemoniy?

Kodél skauda gerkle?

Priezasciy, dél kuriy atsiranda Sis diskomfor-
tas, yra daug. Vienos priezastys rimtesnés, kity
sukeltas gerklés skausmas praeina greitai ir be
gydymo. Norint tinkamai padeti vaikui, svarbu
iSsiaiskinti, kas is tiesy sukelia skausma.

DazZniausia gerklés skausmo priezastis viru-
sinés infekcijos. Dél jy nulemto uzdegimo pa-
tinsta gerklés gleiving, atsiranda sunkumas ry-
jant. Paprasta persalimg sukelia rinovirusas,
sparciai plintantis per org serganciam zmo-
gui cCiaudint, kosint, net kalbant. Specifinio
Sios ligos gydymo néra, bet galima palengvin-
ti jos simptomus. Rimtesnés ligos gripas ir CO-
VID-19, del kuriy tenka kreiptis j gydytoja.

Viena dazniausiy rinovirusinés ligos kompli-
kacijy Ominis rinosinusitas. Tai nosies gleivines
ir prienosiniy anciy uzdegimas. Ligoniui sunku
kvepuoti uzgulta nosimi, jis sloguoja, susilpne-

Vaikui skauda .

gerkle: kaip L2
w padétiirkada <
v skubeti pas .
& gydytoja

ja uosle, budingas veido spaudimas ar skaus-
mas. Gali varginti karsciavimas, galvos skaus-
mas, gerklés perstéjimas ar skausmas, kosulys.

Gerklés skausmas - pagrindinis anginos
(tonzilito) pozymis. Tai bakterinés ar virusines
kilmes gomurio migdoly (tonziliy) uzdegimas.
Ryklés skausmas itin stiprus, sunku nuryti ne tik
kieta maistg, bet ir skyscius. Anginos sukéléjai
bakterijos: stafilokokai, streptokokai. Daznas i$
jy A grupes beta hemolizinis streptokokas. Juo
uzsikretus vargina stiprus gerklés skausmas,
atsiranda karSc¢iavimas, parausta ir patinsta
tonzilés, ant kuriy matomos baltos apnasos.

Stiprus gerklés skausmas ir padidéje lim-
fmazgiai gali boti infekcinés mononukleozés
(daznai vadinamos ,bucinio liga”), kuria suke-
lia EpSteino-Baro virusas (EBV), pozymis. Susir-
gus Sia liga padidéja tonzilés, ant kuriy atsiran-
da pilksvy ar Zalsvy palingy apnasy.

Rykles uzdegimui faringitui taip pat budingas
stiprus ryklés skausmas, skausmingas rijimas,
silpnumas ir auksta temperatara. Gerklas pazei-
dziantis laringitas sukelia ne tik uzkimima bei lo-
jima primenantj kosulj, bet ir gerklés skausma.

Pagrindinis tracheito, trachéjos gleivinés uz-
degimo, simptomas yra sausas, intensyvus ko-
sulys, uzkimimas, deginimo jausmas gerkléje.

Sergant gastroezofaginio refliukso liga
(GERL), skausmo priezastis - | stemple pakilu-
si skrandZio rogstis, kuri dirgina gerklés gleivine.
Gerklés skausmas, ypac ryjant, gali pakamuoti
po tonziliy $alinimo operacijos.

Esant alergijai, gerklé gali skaudeéti dél gau-
siy gleiviy, issiskirianciy atsiradus alerginiam
rinitui, kurios dirgina gerkle. Ligos pozymiai
primena persalima: kamuoja ¢iaudulys, vande-
ninga sloga, nosies uzgulimas, asaroja ir pa-
rausta akys. Alerginis uzdegimas iSsivysto
imuninei sistemai reaguojant j tokias nekenks-
mingas medziagas kaip augaly Ziedadulkes, dul-
kes, gyviny plaukai ar pelésis.

Del visy siy ligy, daZniausiai iSskyrus papras-
ta persalimg, visada reikia pasikonsultuoti su
gydytoju.

Sudirginti gerkle gali ir su ligomis nesusiju-
sios priezastys. Gerkles skausma gali iSpro-
vokuoti Saltas oras ir Salti gerimai. Kitas dirgi-
klis - uzterstas oras: automobiliy iSmetamosios
dujos, dulkes ir kiti tersalai. Jiems sudirginus
kvepavimo taky gleivine, pradeda perstéti ger-
kle, atsiranda kosulys bei pasunkéja kvepavi-
mas. Dirginti gerkle taip pat gali pasyvus raky-
mas. Vaikams, bunantiems aplinkoje, kurioje
rokoma, didesne kvépavimo takuy ligy rizika.

Diskomforta gerkléje gali sukelti buitiné che-
mija: valymo priemones, skalbikliai, Sveitikliai ir
kt., kuriuose esancios medziagos dirgina kvépa-
vimo takus, akis ir oda.

Balso stygy uzdegimo ir gerklés skausmo
priezastis gali bati garsus kalbéjimas, dainavi-
mas ar rekimas. Gleivine dirgina sausas oras
patalpose, sukeldamas gerklés sausuma ir dis-
komforta. Tokiais atvejais sumazinti nemalonius
simptomus gali padeti dregmeés palaikymas.

] kokius simptomus atkreipti
demesj skaudant gerklei?

Gerklés skausmas dazniausiai yra ligos pozy-
mis, todél jj beveik visada lydi ir kiti negalavimai.
Infekcija dazniausiai rodo:
¢ pakilusi kiino temperatdrg;

+ uzkimimas, tai signalas, kad uzdegimo gali
bdti paveiktos balso stygos;

+ padidéje kaklo limfmazgiai, rodantys, kad or-
ganizmas kovoja su infekcija;

¢ galvos skausmas ir bendras silpnumas, rau-
meny skausmai;

* skausmas ryjant, kuris kartais plinta j ausis ar
zandikaul;.

Kada batina kreiptis j gydytoja

Tevams svarbu zinoti, kada kreiptis j gydyto-
ja, nes gerklés skausmas kartais bdna rimtes-
nes ligos pozymis. Jei skausmas stipréja arba
atsiranda kity nerima kelian¢iy poZzymiy, nedels-
kite. Gydytojo reikia skubiai, jei vaikui skauda
gerkle ir pastebite Siuos pozymius.

+ Gerkles skausmas nepraeina ar stipreja, taip
pat jei gerklés skausmas ir karsciavimas te-
siasiilgiau nei tris dienas.

+ Skausmas toks stiprus, kad sunku nuryti sei-

les ar kvépuoti, o tai gali rodyti rimta infekcine
liga ar kita sveikatos problema.

+ Vaikui ilgai laikosi auk3ta temperatira (per
38 °(), o tai gali reiksti bakterine infekcija, ku-
ria susirgus daznai prireikia gydytojo skiria-
my antibiotiky.

* Simptomai tesiasiilgiau nei penkias dienas.

+ Stipriai padidejo ir skausmingi kaklo limfmaz-
giai. Tai gali bati ir bakterinés infekcijos, ir ki-
tos rimtesnes ligos pozymis.

* Kartu su gerkles skausmu atsirado berimy,
kurie pasitaiko sergant tymais, raudonuke ar
alergija.

+ Greitgja pagalba reikia kviesti nedelsiant, jei
atsirado dusulys, nes net ir virusine infekcija
gali sukelti plauciy uzdegima.

Pagalba skaudanciai gerklei

Paprasta sezoninj vaiko persalima dazniau-
siai galima gydyti namuose. Gali uztekti natdra-
liy priemoniy. Ligoniuko bikle palengvina gau-
sus skysciy vartojimas. Tai sudrekina gerkle,
padeda sumazinti gleivinés dirginima ir paleng-
vinti skausma. Zindomam kadikiui daZniau sid-
lykite krotj. Vyresniems vaikams duokite Silty
skysciy, pavyzdziui, vandens, Zoleliy arbatos,
sultinio.

Kelis kartus per dieng galima skalauti gerkle
Siltu vandeniu, istirpinus jame puse arbatinio
Saukstelio druskos. Druska — natdrali priemo-
né, padedanti sumazinti gerklés gleivinés pati-
nima. Taciau Sis bodas tinka tik vyresniems vai-
kams, kurie sugeba skalauti gerkle. Skalavimui
tinka ramunéliy ar Salavijy uzpilai, paprasta ar-
bata. Nepamirskite, kad bet kokiy vaisty ar prie-
moniy vartojima vaikams iki vieneriy mety visa-
da turi skirti gydytojas.

Sumazinti diskomforta gerkléje padeda ir
drégnesnis oras namuose. Ligoniukui rinkités
Svelny, nedirginantj maistg, kad neblty trau-
muojama uzdegimo paZzeista gleivine.
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Priemonés nuo gerklés
skausmo is vaistinés

Gerklés skausmas mazina apetity, trukdo
gerti ir valgyti, o tai gali dar labiau pabloginti li-
gos eiga. Todél gydymas turi bati kompleksinis:
Salinti ligos priezastj, mazinti uzdegima ir mal-
Sinti skausma. Tinkamai parinktos vietinio po-
veikio priemoneés gali palengvinti mazylio savi-
jauta.

Gerklés dirginima mazina gleivine drekinan-
tys purskalai. Jie suteikia greita palengveéjima,
taciau rinkites tik skirtus specialiai vaikams.
Dauguma gerkles purskaly tinka vaikams nuo
2 mety: tai saugi alternatyva iki 4 mety, kai dar
negalima duoti pastiliy. Maziems vaikams ir ka-
dikiams tinka Svelnesni, joros vandens pagrin-
du pagaminti drékinamieji purskalai, taciau pries
juos naudojant verta pasitarti su pediatru. Kai
kuriy vaikams skirty gerkles purskaly sudétyje
naudojamas natlralios kilmes propolio, pasizy-
mincio antiseptinémis savybémis, ekstraktas.
Pries renkantis tokj purskala atkreipkite deme-
sj, kokio amziaus vaikams jis skirtas ir ar vaikas
nera alergiskas propoliui.

Sudrekinti gerklés gleivine padeda ir skalavi-
mo tirpalai, kuriuos galima ne tik pasigaminti pa-
tiems, bet ir nusipirkti paruostus.
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Vaikai nuo 4 mety paprastai jau gali varto-
ti Ciulpiamasias pastiles. Kai kurios pastiles turi
antiseptiniy savybiy, padedanciy kovoti su in-
fekcijomis. Iki 4 mety vaikui pastiliy neduokite,
nes jis gali uzspringti. Jos nevartojamos valgant
ir prie$ pat valgj. Suciulpes pastile vaikas bent
valanda turéty nevalgytiir negerti.

Jeigu gerklés skausmas stiprus, vaikui gali-
ma duoti nereceptinj vaista nuo skausmo ir uz-
degimo, pavyzdZiui, ibuprofena arba paraceta-
molj. Doze visada rinkités pagal vaiko amziy ir
svorj, laikydamiesi vaisto informaciniame lape-
lyje nurodytos dozés arba gydytojo rekomenda-
cijos. Pries duodant bet kokj vaista mazam vai-
kui geriausia pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

Jei gydytojas nustato bakterine infekcijg, gali
paskirti antibiotiky. Sie vaistai veikia tik bakteri-
jas, o ne virusus. Antibiotiky niekada negalima
duoti be gydytojo. Be reikalo juos daznai varto-
jant, bakterijos gali pasidaryti jiems atsparios ir
prireikus nebepadeti.

Jei tyrimai patvirtina alergijg, skiriami an-
tihistamininiai vaistai, blokuojantys histamino,
sukeliancio bddingus simptomus, poveik;.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologeé leva Grabauskiene

Sukurta biciy
Jrodyta moksliniais tyrimais

GERINA VAIKO
GERKLES SAVIJAUTA.
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Kosulj lemia ne tik persalimo ligos

Kosulys - natdralus refleksas, padedan-
tis pasalinti j kvépavimo takus patekusius sve-
timkanius: dulkes, mikroorganizmus, Zuvusias
kvepavimo taky epitelio |asteles, del infekcijos
besikaupiancias gleives.

Kvepavimo takuose, raumenyse, stempleje,
diafragmoje yra kosulio receptoriy. Juos sudirgi-
nus, signalas perduodamas j smegenis. Taip at-
siranda kosulys - fiziologiné reakcija j dirginimg,
o kosejant i5 kvépavimo taky pasalinama juos
sudirginusi medziaga.

Kosulys gali blti sausas, kai skrepliy neissi-
skiria, dar vadinamas neproduktyviu. Jis labai
varging, vaikas ar suaugusysis skundziasi gerk-
les ir krtines skausmu. Sausas kosulys daznai
atsiranda persalimo ligos pradzioje, véliau jis pa-
sidaro dregnas.

Esant drégnam, t. y. produktyviam kosuliui,
iSsiskiria skrepliai. Kosejant kartu su gleivémis is
kvepavimo taky pasalinami patogeniniai mikro-
organizmai. Toks kosulys rodo, kad vaikas pra-
deda sveikti.

Kosulio priezastys jvairios.

Daznai del to kalti ligas sukeliantys virusai,

reciau bakterijos.

Vaikas koséja:
kada reikia

gydytojo?

Gastroezofaginio refliukso liga. Ja sergant
gerkle dirgina skrandzio rtgstis, todel kar-
tu su kosuliu atsiranda skausmas bei gerklées
grauzimas.

Kvepavimo takus dirginancios dulkes, domai,
maisto dalelés, cheminés medziagos.

Sloga, kai kaupiasi j gerkle tekantis sekretas
ir jo atsikratoma koséjant.

DaZna kosulio, ypac sauso, priezastis - sau-
sas oras. Jis isdZiovina gleivines, kurios pa-
sidaro labai jautrios ir neatlieka apsaugines
funkcijos. Todél vaikai dazniau suserga kve-
pavimo taky infekcijomis.

Vaikas ima koseti, jeigu j kvépavimo takus
patenka svetimkdnis. Toks kosulys praside-
da staiga, daznai kartu su springimu. Jei pa-
tys svetimkdnio pasalinti negalésite, prireiks
kreiptis j gydytoja.

Vaiko kosulys gali signalizuoti apie

rimtesne liga

Saltuoju sezonu vaikai daZniausiai koseja su-
sirge virusine peralimo liga. Uminis kosulys —
natdrali organizmo reakcija j infekcijos sukeléjs,
dazniausiai virusa. Tai naudingas reiskinys, pade-
dantis kovoti su liga, nes iSvalomi kvépavimo ta-
kai.
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Kosulio priezastis gali bati ir rimtesné liga:
gripas, laringitas, sinusitas ar kokliudas (umi-
né bakteriné kvepavimo taky infekcija, sukelian-
ti stiprius, spazminius kosulio priepuolius), taip
pat apatiniy kvepavimo taky infekcijos — 0minis
bronchitas ar pneumonija.

Gripui bddingas sausas kosulys, karsciavi-
mas. Lojima primenantis toks kosulys gali si-
gnalizuoti apie laringita. Itin jkyrus sausas kosu-
lys kamuoja sergant COVID-19. Sergant astma,
kosulys spazminis, keliantis dusulj. Plauciy uz-
degimui bidingas sausas arba drégnas kosulys,
karsciavimas, prasta savijauta.

Sausa kosulj gali sukelti bronchitas, aler-
gijos, astma, gastroezofaginio refliukso liga
(GERL), kokliusas, taip pat - cheminés medzia-
gos, dulkés ir kiti dirgikliai.

Uzsitesusj ar nuolatinj kosulj lemia alergija,
astma, |étiné obstrukcineé plauciy liga, taip pat
gastroezofaginis refliuksas. llgai trunkantis ko-
sulys gali bati letinio bronchito ar pneumonijos
pozymis. Simptomai daznai panasds, o gydy-
mas priklauso nuo sukelejo. Todeél jtarus rimtes-
ne liga verciau kreiptis j gydytoja.

Santaros kliniky gydytoja vaiky pulmonologé
doc. dr. Sigita Petraitiene feisbuke pasidalijo in-
formacija, kad Gminis kosulys trunka iki 3 savai-
Ciy, uzZsiteses gali kamuoti 3-4 savaites, o létinis
kosulys tesiasiilgiau nei 4 savaites.

+Jeivaikas nekarsciuoja, aktyvus, valgo jpras-
tai, kosulys keleta karty per dieng, j mokyklos ko-
lektyva, suderinus su gydanciu gydytoju, toks
vaikas galéty eiti’, - raso gydytoja.

Anot gydytojos, dél amines ligos (pavyzdziui,
bronchito) apie 50 % vaiky nustoja koséti per 10
dieny, taciau kosulys vaikui gali testis 3 savaites,
ovienais 10 vaiky jis kamuoja net 4 savaites.

L,Dazniausia uZsitesusio kosulio priezastis
poinfekcinis kosulys. Jis paprastai prasideda po
jprasto persalimo: kiti simptomai praeina, taciau
sausas kosulys islieka dar kelias savaites.

Kitos galimos priezastys: kokliusas, Ominis
bronchiolitas, sveikimas po komplikuotos pneu-
monijos, uzsiteses bakterinis bronchitas, rinosi-
nusitas. Nors reciau, uzsiteses kosulys gali boti
ir letinés kvépavimo sistemos ligos pozymis.
Kuo vaikas maZesnis, tuo svarbiau laiku nustaty-
ti priezastj ir prireikus pradeti gydyma”, - patari-
mais dalijasi Sigita Petraitiene.

Kada verta sunerimti?

Nors daZniausiai Saltuoju sezonu puola pa-
prastos persalimo ligos, jeigu abejojate, geriau-
sia apsilankyti pas gydytoja. Kartais kosulys
signalizuoja apie gana rimta liga, tokia kaip bron-
chiné astma, plauciy uzdegimas ar kokliusas.

Nedelsiant reikety kreiptis j medikus, jeigu at-
siranda bent vienas is Siy pozymiy:

kosulys trunka ilgiau nei 4 savaites;
skrepliuose pastebeéjote kraujo;

kartu su kosuliu atsiranda dusulys, krdtine-
je girdimas Svokstimas, Svilpimas, sutrinka
kvépavimas;

vaikas karsc¢iuoja;

kamuoja lojima primenantis kosulys;

vaikas greitiau nei jprastai pavargsta, bloge-
ja bendra bukle, krenta svoris;

koséja mazesnis nei 3 men. vaikas.

Nuotraukos is Freepik - Magnific.com

Kas padeda koséjant?

Savarankiskai gydytis galima tik tada, kai
kosulys yra paprastos 0mines kveépavimo
taky infekcijos (per3alimo) pozymis. Jeigu at-
sirado nesunkios virusines ligos pozymiai,
tokie kaip karsciavimas, galvos ir gerkles
skausmas, kosuliui palengvinti gali uztek-
ti Silty skysciy, kuriy ligoniui rekomenduoja-
ma gerti daugiau. Naudingos vaistazoliy ar-
batos, pavyzdziui, Ciobreliy, Seivamedziy,
avieciy; dziovinty vaisiy kompotai. Ciobre-
liai - viena is dazniausiai naudojamy vaista-
zoliy sergant persalimo ligomis, jy arbata tin-
ka tiek esant sausam, tiek dregnam kosuliui.

Silti skysciai padeda nuraminti sudirgu-
sius kvepavimo takus ir sumazinti su tuo su-
sijusius simptomus. Siltoje arbatoje galite is-
tirpinti Saukstelj medaus, taciau kddikiams iki
vieneriy mety medaus duoti negalima.

Greiciau pasveikti padeda tinkamos saly-
gos namuose. Viena is jy — optimali tempera-
tdra. Serganciajam, net vaikui, nepatariama
bati per Siltoje patalpoje. Sveikstame sékmin-
giau, kai kambaryje palaikoma 18-22 °C tem-
peratdra.

Kitas svarbus dalykas - optimalios drég-
meés namuose palaikymas. Jeigu kamuoja
sausas kosulys, drégnas oras padeda susvel-
ninti simptomus. Toks oras sudrekina sausa
gerkle ir nuramina kosulj. Be to, dregnas oras
padeda skystinti klampias gleives ir gerina jy
pasisalinima, o tai palengvina drégna kosul;.

Labai varginantj ir miegoti trukdantj sau-
s kosulj kartais prireikia slopinti. Taciau del
tokio vaistinio preparato geriausia pasitarti
su gydytoju.

Dregno kosulio paprastai slopinti nereko-
menduojama, nes kvepavimo takuose susi-
kaupes sekretas gali lemti plauciy uzdegima
ar kita bakterine infekcija. Dregno kosulio gy-
dymui gydytojas gali skirti atsikoséjima skati-
nanciy preparaty, kurie palengvina gleiviy is-
siskyrima, taip pat padeda gausus skysciy
vartojimas. Drégnas kosulys budingas ir bak-
terinei infekcijai, del kurios gali prireikti antibio-
tiky, todél abejojant verta kreiptis j gydytoja.

Trumpa atmintiné tévams

Kosulys pats savaime nera liga, o kvepa-
vimo taky dirginimo pasekme. Todel svar-
biausia stebeti, kaip jis kinta: ar sausas virsta
dregnu, ar netrunka ilgiau nei jprasta, ar neat-
siranda papildomy simptomy, tokiy kaip kars-
Ciavimas, dusulys ar Svokstimas. Su paprastu
persalimu susijes kosulys didelio nerimo ne-
turéty kelti. Taciau ilgai trunkantis, stipréjan-
tis ar nejprastas kosulys, ypa¢ mazam vaikui,
visada Zenklas tévams pasitarti su gydytoju.

Parenge Undine Gile
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Bronchitas vaikui: kaip atpazinti ir padéti

Net naktimis netylantis kosulys, sunkesnis kvépavimas, Sokteléjusi temperata-
ra, - tokios vaika varginancios bédos uzklumpa bene kiekviena seima. DaZnai jas le-
mia bronchitas - bronchy gleivinés uzdegimas, kuris aktyviai vaikus puola rudenj po
jprasto persalimo ar gripo. Vaiky kvépavimo takai siauresni nei suaugusiyjy, todél
liga gali progresuoti greiciau - tai svarbu turéti omenyje stebint vaiko bakle. Daz-
niausiai liga nesunki ir praeina per kelias savaites, — svarbu Zinoti, kaip padéti vaikui

ir kada kreiptis gydytojo pagalbos.

Kas sukelia bronchitg?

Zinant bronchito prieZastis, galima i§ anksto im-
tis prevenciniy priemoniy ir sumazinti ligos tikimy-
be. Dazniausios bronchita skatinancios priezastys.
¢ Virusinés infekcijos - jos sukelia dauguma

aminio bronchito atvejy vaikams, reciau liga
lemia bakterijos.

* Alerginés reakcijos j dirgiklius (dulkiy erkutes,
gyviny plaukus, ziedadulkes), galin&ius sukel-
ti pasikartojantj ar letinj bronchy uzdegima.

¢ Tabako domai: pasyvus rikymas namuose
ypac kenkia vaiko kvépavimo takams.

* Uzterstas oras ir cheminiai dirgikliai aplinkoje.

* Daznos persalimo ligos, silpninancios imuni-
teta, didina rizika susirgti bronchitu.

Kaip atpazinti bronchita?
Bronchitas dazniausiai prasideda kaip jprastas
persalimas - nuo lengvo kosulio, slogos, gerklés
perstéjimo. Po keliy dieny sausas kosulys tampa
dregnu, atkoséjama skrepliy. Gali pasunkeéti kvépa-
vimas, skaudeti ar spausti kritine. Kartais atsiran-
da dusulys, ypac judant, Svokstimas. Temperatad-
ra dazniausiai apie 37,5-38,5 °C. Vargina bendras
silpnumas, prastesné nuotaika, sumazéja apetitas.
Jeigu Sie simptomai neatsligsta ar stipréja,
bdtina kreiptis j gydytojg, kad iSvengtumeéte tokiy
komplikacijy kaip plauciy uzdegimas ar |étinis bron-
chitas.
Nedelsdami kreipkités j gydytoja, jeigu:
¢ kaodikiui iki 3 meénesiy pakyla temperatara iki
38 °C ar daugiay;

¢ karsciavimas trunka ilgiau nei 5 dienas arba
temperatdra pakyla iki 40 °C ar daugiay;

¢ vaikui sunku kvepuoti, girdimas Svokstimas,
kvépuojant jsitraukia tarpsonkauliniai tarpai;

¢ ligoniukas atsikoseéja krauju;

¢ simptomai nepraeina ilgiau nei 3 savaites arba
bronchitas kartojasi.

Kaip padeti vaikui?

Kad vaikas greitiau pasveikty ir iSvengty kom-
plikacijy, gydydamiesi bronchitg grieztai laikykites
gydytojo rekomendacijy. Gydymas skiriasi priklau-
somai nuo ligos sukeléjo ir sunkumo.

Vaisty, tiesiogiai veikianciy virusus, néra. Ser-
gant jy sukelta liga taikomas simptominis gydy-
mas. Temperatdra prireikus galima mazinti vai-

kams skirtais vaistais - pagal amziy. Karsciavima
mazinancius vaistus kadikiams iki 3 ménesiy gali-
ma duoti tik pasitarus su gydytoju. Atsikoséjima
lengvinantys bei skreplius skystinantys, bronchus
pleciantys vaistai visiems vaikams skiriami tik gy-
dytojo - tiksliai pagal vaiko amziy ir svorj.

Antibiotikai veikia tik bakterijas. Kadangi daz-
niausi bronchito kaltininkai virusai, antibiotikais liga
negydoma. Siuos vaistus gali skirti tik gydytojas,
atsizvelgdamas j tyrimais nustatoma sukeléja.

Ligoniukui duokite daug Silty gérimy - arbatos,
kompoto, vandens. Tai padeda suskystinti skre-
plius. Nuraminti kosulj padeda ir medus, taciau jo
negalima duoti vaikams iki T mety dél kadikiy botu-
lizmo rizikos. Batinas poilsis, ribokite aktyvius Zai-
dimus, kol praeis 0mus ligos periodas.

Kambaryje palaikykite apie 50-60 % oro dreg-
me, védinkite. Maziausiems nuolat iSvalykite nosj
fiziologiniu tirpalu ir aspiratoriumi.

Palengvinti kvepavima padeda gary jkvepimas,
pavyzdziui, kelioms minutéms pasédeéjus vonios
kambaryje, bégant karstam vandeniui.

Veiksminga pagalba - inhaliacijos

Inhaliacijos yra vienas seniausiy ir veiksmingiau-
siy kvepavimo taky ligy gydymo baddy. Specialus
prietaisas inhaliatorius pavercia gydytojo skirtus
vaistus aerozoliu, kuris patenka j serganciojo kve-
pavimo takus. Tokio pavidalo vaistai greitai prasi-
skverbia j bronchus, kur jie gali tuojau pat veikti li-
gos pazeistoje vietoje. Procedira padeda pasalinti
gleives i5 kvepavimo taky ir palengvinti kvépavima.

Tinklelinj inhaliatoriy galesite naudoti tiek pa-
¢iam maziausiam vaikui, tiek suaugusiajam. Prietai-
sas nedidelis, veikia tyliai, jam tinka jvairds gydyto-
jo skirti vaistai, paprastas mineralinis vanduo. Yra
nereceptiniy tirpaly inhaliacijoms, pavyzdziui, ,Ri-
noflux” ir ,Tacholiquin”, padedantys sumazinti kvé-
pavimo taky gleivinés paburkima ir pasalinti tirsta
sekreta.

Pagrindinis kriterijus, renkantis tinklelinj inhalia-
toriy, iSpurskiamy vaisto daleliy dydis. Kuo jos ma-
Zesneés, tuo giliau prasiskverbia veiklioji medziaga.
Apatinius kvépavimo takus - bronchus ir plaucius -
pasiekia 1-3 mikrony aerozolio dalelés. Prietaisas
jy turi ispurksti ne maziau kaip 70 % (jkvepiama
frakdija). Kai kurie inhaliatoriai i3purskia tik 4-5 mi-
krony daleles, kurios lieka gerklgje.

Parenge Undine Gile
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Gydytojas pediatras
Algimantas Vingras
Sergancio vaiko maitinimo

yrincipai

Susirgus vaiko elgesys pasikeicia. Ikimokyklinio amziaus ir vyresni vaikai nesido-
mi Zaislais, miega nejprastu laiku, atsisako valgyti, skundziasi, kad skauda kuria
nors kdino dalj, vemia, daZniau Slapinasi ar tustinasi.

Maitinimas pagal liga:*

Sergancio vaiko maitinimas yra dinaminis
procesas. Priklausomai nuo ligos pobddzio, ei-
gos, ligonio bukles, dieta koreguojama, kartais
net kasdien. Dera:

+ kai vaikas negaluoja, pavyzdziui, paskiepi-
jus arba dygstant dantukui, nesidlyti jam nej-
prasty patiekaly;

+ prie naujo maisto nepratinti sergancio vaiko.
Duotijo mégstamy patiekaly ir gérimy;

+ visy ligoniy apetitas sumazéja - ir tai natdra-
lu, sergantis organizmas nesugeba virskinti,
isisavinti vaikui jprasty maisto porcijy;

+ beveik visi ligoniai nori gerti daugiau negu
jprasta. Dauguma noriau geria nei valgo. Del
to pasitlyti daugiau gerti, pavyzdZiui, Svie-
ziy sulciy (1 dalis), atskiesty virintu vande-
niu (5 dalys), erskétuogiy antpilo ar kito vaiko
meégstamo skyscio;

¢ jei gydytojas ligoniui neskyre specialios die-
tos, pasitlyti jam jprasty patiekaly, ir tegul jis
valgo tiek, kiek nori. Valgyti sidlyti dazniau nei
iprasta, nes mazos maisto porcijos geriau su-
virskinamos ir jsisavinamaos;

¢ galima pasidlyti vaikui jprasty kambario tem-
peratQros vaisiy, uogy;

* reikety vengti saldumyny ir saldZiy gerimy.
Jie mazina apetita, kuris ligoniui ir taip jau pa-
blogéjes;

+ liga neigiamai atsiliepia mazylio Zarnyno mi-
krobiotai, todel labai pravartu j vaiko valgia-
rastj jtraukti rigsciy pieno produkty: natdra-
laus jogurto, kefyro;

+ jeigu kddikis dar maitinamas kratimi, sergan-
Ciam krotj pasidlykite dazniau. Taip jis bus ap-
ripinamas pakankamu skysciy kiekiu, maisto
medziagomis ir jausis saugesnis. Normalu, jei
sergancio mazylio apetitas sumazes.

Nuotraukos i Freepik-Magnific.com

Ligoniuko valgiarastis:*

¢ uzklupus persalimui sveika j vaiko valgiaras-
tj jtraukti daug darZoviy, Svieziy ir troskin-
ty. Taip pat vaisiy, kuriuos galite duoti atski-
rai arba paruosti vaisiy saloty, t. y. sumaisyti
vaiko megstamy vaisiy: nestambiai supjaus-
tyta obuolj, banang, kriause, ananasa ir uzpil-
tijuos natoraliu jogurtu;

+ jei vaikas karsciuoja, pirmiausia turi gauti pa-
kankamai skysciy. Atsigerti duodama avieciy,
Ciobreliy, juodyjy serbenty lapy, liepziedziy
arbatos, skiesty avieciy sulciy, negazuo-
to mineralinio vandens. Visi gérimai turi bati
drungni. Valgyti karsciuojantysis daznai at-
sisako. Del to jaudintis nereikia ir nieku gyvu
vaiko neversti suvalgyti kuo daugiau. Kars-
Ciuojanciam vaikui tinka jvairios tyrelés, trin-
tos darzoviy sriubos. Nuo seny laiky Zinomos
teigiamos vistienos sultinio savybés (zino-
ma, jei mésa natdrali, 0 ne visty, lesinty ne-
aiskiais pasarais ir laikyty blogomis salygo-
mis).

Maitinimo ir prieZiGros ypatybés:*

¢ sergantis vaikas valgo geriau, kai yra geros
nuotaikos, pailsejes. Dél to pries maitinima
bet kurio amziaus vaiko nevarginti tempera-
tdros matavimu ar kitomis dar nemalones-
némis proceddromis. Serganciojo neragin-
ti daugiau suvalgyti, jkyriai nepatarineti, kaip
valgyti;

+ vesti ligonio gérimo ir valgio dienyna. Ligonj
maitinti ir jam duoti gerti tik taip, kaip gydyto-
jas patare. Uzsirasyti: kiek, kada ir ko vaikas,

ypac kudikis, suvalgé, iSgére, nes visa tai rei-
kés pasakyti gydytojui. Jeigu vaikas isveme,
pazymima, kada ir kg iSveme, ar vémimas su-
sijes su vaisty sugirdymu, maitinimu, auksta
(per 38,5 °C) temperatara. Taip pat fiksuoti,
kiek karty tustinosi, kokie viduriai (kiekis, kon-
sistencija, spalva, kvapas, priemaisos - nesu-
virskinto maisto gabaleéliai, gleives, kraujas);

+ per prievartg nemaitinti;

¢ jeigu vaikas, suvalges gydytojo rekomen-
duoto maisto, tampa neramus arba pradeda
vemti, to produkto daugiau nebeduoti - ne-
delsiant pasitarti su gydytoju;

+ patogiau ir saugiau (maZesnis pavojus uz-
springti) maitinti sedintj vaika. Jei tai nejma-
noma ir tenka maitinti gulintj, kaire ranka kar-
tu su pagalve pakeliama jo galva, o desine
Sauksteliu duodamas maistas. Maitinti ne-
skubama. Maisto kiekis neturi uzimti daugiau
kaip 2/3 Saukstelio talpos;

+ kokiy konkreciy maisto produkty pasidlyti
vaikui konkrecios ligos metu, priklauso ir nuo
pacios ligos, ir nuo gydymo metody, ir nuo
paskirty vaisty.Tad del vaiko mitybos plano
visada geriausia pasitarti su gydytoju.

Gydytojas pediatras Algimantas Vingras
Istrauka is knygos ,Vaiky ligy ABC”
*Poskyriy pavadinimus parenge redakcija

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

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

tu glaustai paaiskintos
dazniausiai  pasitaikan-
Ciy ligy priezastys, ba-
dingi pozymiai, nurodo-
ma, kaip sunegalavusiam
A2 vaikui gali padéti tévai ir
"‘ } kada nedelsiant bdtina
: kreiptis j gydytoja. Daug
démesio skiriama
profilaktikai.
Supazindinama su dazniausiomis vaiky neurologine-
mis ligomis, vaiky miego ypatumais. Pateikiama in-
formacija, kaip padéti vaikui, kai staigiai jj iStiko ne-
laimé. Tai pirmyjy trejy gyvenimo mety mazoji ligy
enciklopedija tévams.
Knygos autoriai ilgamete vaiky gydytojy praktika tu-
rintys gydytojai ir Vilniaus universiteto destytojai Al-
fonsas Algimantas Vingras, Rita Praninskiene, Vir-
ginija Zilinskaite. Leidéjas ,Alma Littera”, 2022 m.
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Uzgulta kadikio
syté - ne visada sloga

meénesiais s kvepuoja vie

na jis dar nemoka. Todél net n
s gali smarkiai apsunkinti kas
i, miegoti. Daugelj mamy api
nazylis vos gali prakvépuoti. S
3 uztenka kantrybeés ir papra
eatidéliojant kreiptis j pediatr

atsiranda skysty, vandeningy gleiviy, kurios ve-
liau sutirstéja, vaikas pradeda Snarpscioti nosi-
mi, ¢iaudeti, pakyla temperatadra. Sloga gali testis
7-10 dieny. Sunkiai pro nosj prakvepuojantis k-
dikis pasidaro irzlus, neramiai miega, blogai valgo.

Dél fiziologiniy kvépavimo taky ypatumy uz-
degimas gali greitai iSplisti ir sloga mazyliui kom-
plikuojasi ausy, plauciy, akiy uzdegimu. Todél
geriausia dél sloguojancio kadikio pasitarti su gy-
dytoju. Nedelsdami kreipkités j gydytojg, jeigu:
¢ sloguoja mazesnis nei 3 men. kadikis;

+ sloga nepraéjo per 10 dieny;

+ temperatOra Sokteléjo iki 38 laipsniy;

¢ kamuoja stiprus kosulys, atsirado dusulys,
Svokstimas;

+ kadikis staiga pasidaré neramus, griebiasi uz
ausy;

¢ vaikas staiga tapo vangus arba dirglus;

+ pameélo aplink lOpas ar veidas - tai gali reiksti
bronchiolita ar plauciy uzdegima.

Kaip padeti kadikiui?

UZsikimSusi nosis kodikiui yra rimta problema.
Nesvarbu, ar tai su aplinkos salygomis, ar liga su-
sijes negalavimas, pirmiausia turime atkimsti no-
syte, kad mazylis galéty normaliai kvépuoti.

Greitai ir saugiai gleives iStrauksite aspiratoriu-

Kelias minutes prieS procedira j kiekviena
Snerve patariama jlasinti izotoninio tirpalo - jis su-
minkstina sausas plutas, skystina gleives ir palen-
gvina jy pasalinima. Kadikiui j nosj galima lasinti
tik jo amziui skirta tirpala. Jokie preparatai, skirti
kitokio amzZiaus vaikams ar suaugusiesiems, kadi-
kiams netinka. Del bet kokiy vaisty verta pasitar-
ti su gydytoju.

Geriausiai sloguojantis mazylis jausis ne auks-
tesnéje kaip 18 laipsniy temperatdroje. Migdyki-
te ligoniuka gerai iSvedintame kambaryje. Vésus
oras padeda sumazinti nosies gleivinés paburki-
mag, ne taip greitai sudzilsta gleivés, todél leng-
viau kvépuoti ir kidikis geriau pailsi.

Optimali dréegme mazylio kambaryje 40-60
%. Zemesnis nei 30 % drégnumas sausina nosies
gleivine ir oda, o aukstesnis nei 60 % sudaro pa-
lankias salygas pelesio plitimui ir dulkiy erkuciy
dauginimuisi.

Ka verta atsiminti

Uzgulta kaodikio nosyté dazniausiai ne liga, o
mazylio augimo ypatybé. Svarus, drégnas oras,
Svelnus nosies valymas fiziologiniu tirpalu ir aspi-
ratoriumi, taip pat kantrybé daznai padeda jveikti
Sig beda. Taciau ilgai trunkantis nosies uzgulimas,
ypac jei vaikui sunku kvepuoti arba jis karsciuoja, -
signalas, kad laikas pasitarti su gydytoju.

KUDIKIS

Kodél kadikiui uzsikemsa nosis
Naujagimiy ir kodikiy kvépavimo takai dar néra
iki galo subrende: nosies landos siauros. Todeél
nosyte gali uzkimsti net ir nedidelés gleiviy san-
kaupos ir mazylis kvépuodamas Snopuoja, nors
jam ir néra slogos. Bitent del Sios anatomines
ypatybés maziems vaikams nosis uzsikemsa daz-
niau nei suaugusiesiems.

Kadikio nosies gleivine greitai paburksta, gau-
siai iSsiskiria sekretas. Kvepavimo takus gali su-
dirginti ore esancios dulkes, lakios cheminés me-
dziagos, tabako dimai.

Dazna priezastis, kodel nosyté uzgulta, — per
sausas oras namuose. Sprendimas paprastas:
naudoti elektrinj drékintuva arba pakabinti ant ra-
diatoriaus keramikinj oro drekinimo inda. Palaiky-
ti tinkama drégme padeda kambario védinimas ir
drégnas valymas. Jei kvépavimas pageréja, grei-
Ciausiai problema is tiesy buvo tik del oro. Kad no-
sies uzgulimas nesusijes su liga, o tik su aplinkos
salygomis, padeés atpazinti keli pozymiai:

+ i nosies tekantis sekretas skaidrus;
¢ temperatdra nepakilo ir nepablogéjo bendra
savijauta;

A

mi. Valyti nosyte teks daznai, kai tik jy atsiranda,

taip pat - pries maitinima, miega ar vaisty [asinima. Parengeé Undine Gilé

Mazylio sloga -

p

+ gerkle neparaudusi ir nera kity infekcijos pozy-
miy.

UzZgulta nosis apsunkina zindyma, kadikis
prastai miega ir dazniau verkia. Didesné béda, kai
nosj uzgula del slogos, kurig sukelia virusines ar
bakterinés infekcijos.

Kai priezastis - infekcija

Zindomi kadikiai re¢iau serga virusinemis ligo-
mis: dar pries gimima jie per placenta gauna mo-
tinos imunoglobulino G (IgG) antikdny, o gimus
papildomos apsaugos suteikia motinos pienas,
kuriame gausu imunoglobuliny A (IgA), padedan-
¢iy saugotis nuo infekcijy. Taciau Si apsauga pa-
mazu silpnéja, o paties kadikio imunitetas dar tik
bresta ir dar tik mokosi atpazinti jvairius ligy suke-
lejus. Ypacimlds infekcijoms neisnesioti kidikiai.

Mazyliai jautris aplinkos temperatdros poky-
¢iams: gausios nosies iSskyros gali atsirasti susa-
lus rankytems ar kojytéms, netinkamai aprengus
kddikj arba persaldzius maudant. Uzkrecia ir nesi-
laikantys higienos taisykliy sergantys suaugusieji,
liesdami kadikj nenusiplove ranky.

Virusine infekcija susirgusio mazylio nosies
gleiviné paburksta. Ligos pradzioje dazniausiai

kaip padéti?

Tévus daznai neramina, kaip pasalinti
susikaupusias gleives i$ mazylio nosies.
Sivolaikiniais aspiratoriais tai
padarysite itin Svelniai ir saugiai.

MARIA CLEAN NOSE

Elektrinis nosies aspiratorius

v/ Greitai ir Svelniai pasalina gleiviy
pertekliy

v/ Tinka vaikams nuo 0 mén.

/ Aspiratoriaus antgalis pagamintas is
sertifikuoto silikono, kuris yra Svelnus
odai ir nesukelia alergijos

v/ Atsparus vandenivi ir plaunamas

v/ Tylus

leskokite internetinése vaistinése:
,Gintariné®, ,Camelia“, , Eurovaistiné” ir ,Mano vaistiné*
www.gintarine.lt www.camelia.lt www.eurovaistine.lt www.manovaistine.lt




Kai pasirinkimas tampa
svarbesnis uz jprotj

PrieS penkerius ar SeSerius metus aiskiai
pasukau gyvenimo kokybes paiesky keliu.
Anuomet vaikais nekvepejo, apie juos negalvojau,
bet gana greitai ir aiSkiai pasijuto kokybisky
sprendimy pasekmeés. AS jauciausi geriau.

Pokytis apemeé viska: maista, gyvenimo ba-
da, vidinj apsikuopimg, kosmetika, pasirinkimus
buityje. Nebenorejau nei ant saves, neij save kisti
to, kas darys zala mano endokrininei sistemai.
Tam, kas veiks visus svarbiausius, nors nema-
tomus procesus.

Kai gime dukryte, misy namai jau nebebuvo
eksperimenty laukas. Didesne dalj maisto sudare
ekologiski ar aukstos kokybés produktai. Kos-
metika - kuo saugesne, daznai - ekologiska, |
potencialiy alergeny eliminavima susikoncent-
rave Zenklai. Buitine chemija — kuo maziau aplinkai

Uzsak. nr. 790

ir mums Zalos sukeliancios priemoneés.
Prioretizavome lauka, judesj, laika kartu, steng-
damiesi nesusitelkti j triukSma: gausa visko, ko
neva gali prisireikti vaikui.

Bet buvo ir naujieny, kurios natdraliai su
vaiku atéjo j mdsy gyvenima. Nors norime gyventi
Svaresnj gyvenima, mes negyvename atsiskyre
nuo visuomenes, tempo, pazangos. Nenoréjome
grizti prie vystykly. Negana to, nors nieku gyvu
savo vaiko odos nebdtume apvilke jautriai odai
nepalankiomis sauskelnémis, dar turéjome
|Okestj, kad jos bus ir veiksmingos. Tikeéjomes kuo
Svaresniy produkty, kurie dar ir savo funkcija
atliks nepriekaistingai.

Jeitaisauskelnes - ne tik kad nedirgins odos,
suteiks kuo daugiau galimybiy jai kvepuoti, bet ir
sulaikys skyscius, patogiai apsivilks, bus malonios
liesti tekstaros.

Jei servetélés - tai ne tik palankesnés odai ir
endokrininei sistemai sudéties, bet ir valys. IS
tikryjy valys. Ar jis matéte, kokie purvini per
minute gali tapti dvimeciai?

Jeitai priemoné odai, plaukams - tai ne tik be
kvapikliy, ne tik palankesnés sudeties, bet dar kad
ir plaukuciy nepaversty pauksciy lizdu.

Natdralesnes, ekologiskos priemonés daz-
nai ateina su mazesnio veiksmingumo kaina, tai
anokia paslaptis. Taciau man reikéjo to vidurio.
Tiek keliaudama, gyvendama aktyviai nejsi-
vaizdavau saves lakstant su prabegusiy saus-
kelniy reikaly avarijomis. Bet ne savo vertybiy
kaina.

Taip jmano ir dukros gyvenima atéjo Bambo
Nature produktai. Sauskelnés. Slapios serve-
téles be plastiko. Sampanas ir kino prausiklis.
Raminantis kremas.

Kai mano dukra buvo pasirengusi puoduko
reikalams, savo aplinkai pasakiau, kad jeigu
turéciau antra vaika, Sis kelias atrodyty taip pat.
Nes Bambo Nature mano Seimos per du metus
né karto nenuvylé.

Autore
Fausta Marija LeSciauskaite

Tik tai, kas geriausia, tinka
JGsy mazyliui. Sumuasy
sauskelném jis bus toks pat
saugus, kaip mamos glébyje.

Becauge you care
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Nuolat jauciatés pavargusi, pras€iau miegate, sunkiau susikaupiate, o kraujo ty-
rimo rezultatai geri? Ne visada tai lemia vien jtemptas gyvenimo tempas, stresas
ar miego tridkumas. Viena i$ galimy priezasciy, kurios jprastas bendras kraujo ty-
rimas gali neparodyti, yra latentinis (pasléptas) gelezies trakumas. Tai biaklé, kai
organizmo geleZies atsargos jau senka, bet mazakraujystés (anemijos) dar néra.

Kuo latentinis trakumas
skiriasi nuo mazakraujysteés

Gelezis reikalinga hemoglobinui, kuris raudo-
nuosiuose kraujo kdneliuose pernesa deguonj.
Ji svarbi smegeny, raumeny bei imuninés siste-
mos darbui. Sio mikroelemento atsargas kaupia
baltymas feritinas.

Atsargoms senkant, pirmiausia mazeja feri-
tino, o hemoglobino kiekis dar kurj laika iSlieka
normalus. Todél bendras kraujo tyrimas proble-
mos neparodo. Tai ne anemija, o ligos rizika le-
mianti bdkle: jei trakumas nepastebimas, veliau
galiissivystyti geleZies stokos anemija.

Net normalus feritino kiekis taip pat ne visa-
da reiskia, kad gelezies atsargy uztenka. Feriti-
no padaugeéja esant Umiam uzdegimui ir sergant
letinémis ligomis. Tada tyrimas gali parody-
ti normaly feritino kiekj, nors realiai gelezies at-
sargos iseikvotos. Taigi feritino tyrimo rezulta-
tus gali jvertinti tik gydytojas, atsizvelgdamas |
visas aplinkybes.

Kodél moterims geleZies
pritraksta dazniau?

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duo-
menimis, 2023 m. visame pasaulyje anemija sir-
go 30,5 % 15-49 mety motery ir 35,5 % nes-
¢iyjy. Ne visais atvejais anemijg sukelia gelezies
trokumas, taciau tai viena dazniausiy priezasciy.

Tam tikrais gyvenimo tarpsniais moterys ge-
leZies netenka greiciau. Tai lemia fiziologija, taip
pat gyvenimo bddas bei ligos. Viena is priezas-
¢iy ménesines. Per viena cikla moteris paprastai
netenka mazdaug 30-40 ml kraujo, o netenkant
daugiau nei 80 m|, kraujavimas laikomas gausiu.
Tada prarandama ir daugiau geleZzies.

Itin pazeidziamos moterys néstumo metu
ir po gimdymo. Neésciosioms geleZies poreikis
ypac padideéja, nes Siuo laikotarpiu moters krau-
jo toris iSauga mazdaug 30-50 %. Be to, nes-
tumo metu geleZis batina ne tik paciai moteriai,
bet ir besivystan¢iam vaisiui, kuris Sio elemen-
to gauna i mamos organizmo. Moteris netenka

——RICHTER
FerroHemo’

EMISNEREE
patirt) su tradicinials
gelezies papildais

Rinkites naturalios kimes
hemo gelezj, kurios
jsisavinimas siekia net 40 %

KEDP/DAGWS?

iz
a‘

Teuoddema

Maisto papildas negali bdti vartojamas kaip maisto
pakaitalas, svarbujvairiir subalansuota mityba bei
svelkas gyvenimo bldas.
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kraujo gimdydama, kraujuodama po gimdymo.
Del to didele anemijos rizika.

Jeigu nestumo metu geleZies atsargos is-
senka ir pagimdzius jos nepapildomos, krotimi
maitinanti moteris gali susirgti mazakraujyste.
Trokstant mamos organizme geleZies, piene jos
nesumazes. Taciau Sio mikroelemento stoka pa-
kenks pacios moters sveikatai, todél ligag svarbu
nustatytiir gydyti.

GeleZies maziau gauna moterys, kurios ribo-
ja maisto kiekj, retai valgo mesa ar Zuvj, ypac -
visiskai Siy maisto produkty atsisakancios ve-
getarés. Joms vertéty pasitarti su gydytoju dél
maisto papildy. Gelezies pritriksta sergancioms
virskinamojo trakto ligomis arba vartojancioms
vaistus, deél kuriy sutrinka jos pasisavinimas.

Savijauta, dél kurios

vertéty sunerimti

Vienas pagrindiniy gelezZies stokos pozymiy
yra nuovargis. Minimi ir kiti poZymiai: sunkumas
susikaupti, miego sutrikimai, dirglumas, plauky
slinkimas, trapds nagai, Saltos rankos ir pedos,
daznesni persalimai, greitesnis Sirdies plakimas,
galvos skausmai ar svaigimas. TacCiau tokius
simptomus gali sukelti ir daugybé kity priezas-
Ciy: skydliaukes sutrikimai, stresas, miego sto-
ka. Todel vien pagal savijauta ligos nenuspesim.
Pastebéjus Siuos pozymius svarbu laiku kreiptis
i seimos gydytoja.

GeleZies trokumui nustatyti dazniausiai atlie-
kamas bendras kraujo tyrimas ir tiriamas feriti-
nas. Gydytojas gali paskirti transferino (gele-
Zj pernesancio baltymo) ir jo jsotinimo tyrimus.
Baltymas transferinas atsakingas uz gelezies
transportavima organizme. Jeigu triksta gele-
Zies, transferino paprastai padaugéjs, o jo jsoti-
nimas gelezimi sumazéja.

Kaip atkurti geleZies atsargas?

Nustacius geleZies trokuma jos atsargy at-
kdrimas kiekvienai moteriai individualus ir apima
ne vieng priemone, o gydyma turi parinkti spe-
cialistas.

Kai geleZies jau pritroksta, ir siekiant to is-
vengti, svarbi mityba. Su maistu gauname dvie-
jy rosiy gelezies. Hemo geleZis, esanti gyva-
niniuvose maisto produktuose, pasisavinama
geriau — mazdaug 15-35 %. Ne hemo gele-
Zis, kurios yra augaliniame maiste, pasisavina-
ma kur kas prasciau, dazniausiai 2-10 %. Be to,
augalinés gelezies pasisavinima labai veikia kiti
maisto komponentai.

Gelezies pasisavinimg i augalinio maisto
slopina polifenoliai (augaliniai junginiai), tarpjyir
taninai. Jy yra kavoje, juodojoje ir Zaliojoje arba-
toje, kakavoje. Todel Siy gérimy geriau negerti
valgant, o po valgio padaryti bent valandos per-
trauka. Visagrodziuose, ankstiniuose produk-
tuose, riesutuose ir seklose esantys fitatai taip
pat trukdo pasisavinti gelezj. Fitaty kiekj Siuo-
se produktuose sumazina mirkymas pries var-
tojima.

Kalcis gali slopinti hemo ir ne hemo gelezies
pasisavinima. Todeél daug geleZies turincio mais-
to geriau nevalgyti kartu su pieno produktais.

Geriausi hemo gelezies Saltiniai: raudona
mésa (jautiena, kiauliena), pauk3tiena, Zuvis,
kiausinio trynys. IS augaliniy maisto produkty
gelezies turi ankstinés darzoves, visagrodziai
produktai, rieSutai, séklos, dziovinti vaisiai. Ge-
leZis i$ jy geriau pasisavinama kartu valgant vi-
tamino C turincius produktus: citrusinius vaisius,
braskes, raudonasias paprikas, pomidorus, bro-
kolius.

Kada kreiptis j gydytoja?

Jei nuovargis nesiliauja, troksta energijos,
meénesinés gausios ar atsiranda kity nerima ke-
lianciy pozymiy, kreipkites j gydytoja, kad baty
iSsiaiskinta priezastis.

GeleZies atsargoms papildyti arba prevenci-
jai gydytojas gali skirti papilda. 15 maisto ne vi-
sada galime gauti uztektinai Sio mikroelemento,
ypac tada, kai jo pritrtkome nemazai arba porei-
kis didesnis.

Natlralios hemo geleZies preparatuose
esanti gelezis gerai pasisavinama ir pasizymi
Svelniu poveikiu virskinamajam traktui. Hemo
gelezies pasisavinimo neslopina nei dauguma
maisto produkty (net tokiy kaip juoda kava), nei
skrandzio rigstys. Be to, toks preparatas daz-
niausiai nesukelia Salutiniy negalavimy, tokiy
kaip skrandZio skausmas, pykinimas ar viduriy
uzkietejimas.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiené

VAIKAMS C
BASEINUC
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AUGA KARTU SU JUSU VAIKU!

Lietuvos odontology ir
téveliy pripazinta, vaiky
pamégta malonaus skonio
JORDAN danty pasta
uztikrina pilnaverte priezitrg
nuo pirmojo dantuko.

Minksti Sereliai, pastos
indikatorius ir linksmi,
patogls JORDAN sepetéliy
dizainai skatina vaikus
kasdien su dZiaugsmu
rupintis savo sveika Sypsena.




