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Kiek zingsniu

nuo putlios
mamytes - iki
atletiskos moters?

Dar pries pora metu ka tik tapusiai mama Ne-
ringai Gorelei nedavé ramybés beveik 40 per
néstuma priaugintu kilogramu. Nors anksciau
moteris antsvoriu nesiskundé, bet pati savimi
visiSkai patenkinta nebuvo ir svajojo numes-
ti kelis kilogramus. Néstumas Siuos planus
nustime tolyn ir, deja, labai pakenke figirai.
Tuomet, ko gero, baty tik nusijuokusi, jeigu kas
pasakytu, kad taps kultdrizmo sportininke, po
metu - Europos taurés ,.Gintarinio prizo” turny-
ro Il vietos nugalétoja, Siu metu geguze laimés
bronzos medalj Europos kultlrizmo cempiona-
te Taline, o rugseji nugalés Lietuvos kultirizmo

Tiesa, beveik 10 kilogramy nebeliko po gim-
dymo, bet 30 slégé, badé akis ir gadino nuotai-
ka. Kankinti saves drastiSkomis dietomis jauna
mama negaléty, nors ir baty noréjusi, dél zindy-
mo. O pagelbéjo didelis noras ir paprastos nat-
ralios priemonés: maistas ir sportas.

Grjzote i$ gimdymo namy su mazyle ir drau-
ge su motinystés rdpesciais neturéjote ramy-
bés dél figiros? Kita sakyty: ,,paauginsiu vai-
ka, tada“... Kas pastidméjo veikti i$ karto?

Néstumo metu svoris augo labai greitai ir ne-
aiSku kodél, nes valgiau jprastai, maisto uzgaidy
neturéjau, todél mane istiko Sokas. Tikrai daug
galvojau, kaip ta svorj numesiu, ir jau ligoninéje
pradéjau rinktis, ka valgyti. Sportuoti pradéjau tik
po pusmecio ir nuo labai lengvy treniruoCiy, nes
kinas po néstumo buvo labai silpnas. Lankiau pi-
lateso ir kitas grupines treniruotes, mankstinau-
si namie. Paskui pradéjau bégioti, zaisti tenisg
ir vaikscioti j treniruokliy sale, bet didzigjg dalj
svorio padéjo numesti mityba. Saléje jau prasi-
déjo kiino modeliavimas. Jokiy diety nesilaikiau,
tik atsisakiau kepto maisto, milty, saldumynuy,
cukraus, pradéjau valgyti maziau vaisiy ir daug
jvairiy darzoviy. Panasiai maitinausi ir pries tai,
bet nezinojau kada kokj produktg geriausia val-
gyti. Tai yra labai svarbu. Laikytis dietos turiu tik
dél kultdrizmo — keletg ménesiy pries$ varzybas.

taurés varzybose.

Kaip sportg suderinote su nesibaigianciais
motinystés rapesciais? Gal ir kitoms mamy-
téms Si patirtis pravers.

ISties, Sie metai buvo labai aktyvids ir per
dekretines atostogas nuveikiau daug. Baigiau
magistro studijas, atradau sporta, kuris tapo
mano aistra. Aisku, jis reikalauja laiko, bet vai-
kas tikrai iSmoké planuoti laikg ir atskirti priori-
tetus bei pazidréti j savo gyvenimg naujai. Dalis
manksty buvo pritaikytos mamai ir vaikui, o kai
as sportavau, leva zaidé su kitais mazyliais.
Nauda abiems — mama grazéja, o vaikas lavina
socialinius jgidzius. Esu vedusi leva ir j sporto
sale — €ia buvome tik dviese su sese, tad daré-
me pratimus pakaitomis. Kai mazylé jau patge-
jo, pazilrédavo ir seneliai, ir mano sesuo. Labai
pasiseke, kad tiek vyro, tiek mano tévai gyve-
na tame paciame mieste. Na, ir, zinoma, turiu
nuostaby vyrg, kuris man daug padeda, esu jam
labai dékinga.

Kitoms mamoms galéciau patarti, kad labai
svarbu mityba,— ji lemia 70 procenty sékmes.
Pradékite nuo jos ir galvokite, kg valgote, ko-
kiag naudg maistas duos jasy kanui? Ar jums
reikia skonio, ar sveikatos ir grazesnio kino?
Sportuoti reikia, bet uztekty bent pusvalandzio
per diena, o jj tikrai galima iStaikyti, kol vaikas
miega.



Ar Zindyti sportas ir nauja mityba netrukdé?

Manau, kad svorio metimas zindymui netruk-
do. Mano patirtis rodo, kad sveika mityba jokios
jtakos pieno kiekiui neturi. Bet daznai tai geras
pasiteisinimas: ,pradésiu sportuoti, laikytis die-
tos, nebebus pieno“. Bet tai mitas. Jei dieta baty
griezta, tada taip, bet sveikai maitinantis ir vaikui
bus didesné nauda, ir mamai. Mama iSgrazes,
vaikas gaus reikalingy medziagy bei nebus die-
gliy. Dél zindymo turéjau tik béda, kad dukryté
nenorejo zjsti, tad teko pienuka nutraukinéti, o tai
tikrai nelengva, bet verta, nes savo vaikui norisi
duoti visa, kas geriausia!

Ar dukryte taip pat stengiatés pratinti prie
sveiko maisto? Kaip kovojate su saldumynais?
IS pradziy dukrytei gaminau vieng maistg, vy-
rui kita, sau trecCig, dabar, kai nesiruoSiu varzy-
boms, valgome beveik tg patj. Dziaugiuosi, kad
vaikas jprato sveikai maitintis. Zinoma, teko ne-
mazai pakovoti su aplinkiniais, nes kazkodél visi
h "

jsitikine, kad vaikai be saldumyny uzaugti negali.
Mano dukrytés saldumynai yra dziovinti vaisiai,
kitokiy saldziy gardésiy ji néra valgiusi, iSskyrus
ledus, kuriy davéme Sig vasara, bet ji nepiktnau-
dziauja. Juokémés, kai bidama 2 metuky leva
parduotuvéje kitai mergaitei pasake nepirkti bul-
viy traskuciy, nes negalima tokiy valgyti!

Tikriausiai pradedate ryta nuo manksStos?
Gal ir dukrelé su téciu sportuoja?

Sportuoju vakarais po darbo, kartais, kai
ruoSiuosi varzyboms arba zZinau, kad negalé-
siu pasportuoti vakare, tenka ryte keltis gerokai
anksciau. Dukryté kasdien daro mankstg darze-
lyje. levai patinka, bet ji turi pasirinkimo laisve, o
kartais pati sako man, kad reikia pasportuoti. Jau
pusantry metuky Zinojo, kas yra pritdpimai. Vyras
taip pat pradéjo sportuoti.

Patobulinti figiirg noréty ne tik ka tik pagim-
dziusi mamyté, bet sunku ryztis dietoms, atsi-
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sakyti mégstamy patiekaly, prakaituoti sporto
saléje... IS kur imti tiek valios?

Manau, kad Zmogaus iSvaizda yra jo vizitiné
kortelé. Man ji visada buvo svarbi, todél motyva-
cijos rasti sunku nebuvo. Sportuoti ypa¢ noréjau,
nes buvau labai silpna palikusi, skaudéjo nuga-
rg, tad reikéjo sutvirtéti. Ir anksciau stengiausi
maitintis sveikai, bet pasirodo, kad viskas slypi
smulkmenose, o ypatingai svarbu, kg ir kokiu
metu valgai. Daug daugiau valios reikia ruo$ian-
tis varzyboms. Mane palaiko kartu sportuojantys
zmones, taip pat tie, kurie meta svorj su mano
pagalba, — turiu bati pavyzdys kitiems. Labai
smagiai pasijauciau, kai po varzyby priéjusi mer-
gaité pasake, kad uzaugusi bus sportininké — to-
kia kaip a$.

o

uNIVEE ) CHARPIONS|

Kas pastaméjo j atletinio kultirizmo spor-
ta?

Anksciau net nepagalvodavau, kad galiu juo
susidométi. Kai sporto klubo treneris pasialé
ruostis varzyboms, man atrodé juokinga. Bet
po keliy ménesiy pasidaré nuobodu sportuoti ir
mintis nedavé ramybés, ir taip gimé naujas tiks-
las — sudalyvauti varzybose. Debiutas buvo sék-
mingas, bet dar turiu tobuléti.

Kaip iSlaikote atletiSkg figura ir ruosiatés
varZyboms?

Valgau jvairy maistg, bet tam tikromis va-
landomis tiek jprastu periodu, tiek ruoSdamasi
varzyboms. Kartais pavalgau net masinoje ar
grozio salone. Tik prie$ varzybas lieka vien avi-
Z0s, ryziai, zalios darzovés, vistiena ir kiauSiniai.
Savaite iki varzyby jau nebegalima druskos, o
prie$ dieng — net vandens, be kurio sunkiausia.
Svarbus ir miegas, nevalia praleisti treniruo¢iy.
Zodziu, griezta tvarka.

Ka apie Jisy pokycius mano vyras, drau-
gai?

Tikrai visi reagavo teigiamai. Daug kompli-
menty sulaukiau ir, aiSku, pagrindinio klausimo —
i$ kur tiek valios? Buvo ir tokiy, kurie saké, kad
gerai atrodau, tik ggsdino: ,ilgai neistversi — svo-
ris sugrj$“ ir panasiai. Buvo situacijy, kai pazjsta-
mi manes neatpazino.

Salia pagrindinio darbo biure Neringa Gorelé
dar ir asmeniné treneré. Ji sako, kad tai pomegis,
kaip ir baigti treneriy mokslai kiino rengybos mo-
kykloje. Si veikla jai teikia daug gery emocijy, kai
aplinkui visi Zmonés lieknéja, geriau jauciasi bei
grazéja. Neringa jsitikinusi, kad pirmas ir svar-
biausias Zingsnis link graZzios figiros — pradéti ne
nuo rytojaus, o dabar.

Kalbéjosi Neringa Grabauskiené
Nuotrauky autorius Sartinas Jonkus




Kuo ginsimeés nuo gripo?

Velyva rudenj atSalus orams prasideda ir gripo sezonas. Todél verta prisiminti paprastus ap-
saugos nuo Sios nemalonios ligos bidus. Medikai perspéja, kad gripo komplikacijos kelia di-
delj pavoju sveikatai. Véj Kauno klinikinés ligonines Vaiku konsultacinés poliklinikos vedéja,
vaiku ligu gydytoja dr. Marija Marengolciené tvirtina, kad gripas labiausiai puola vaikus - |

ligonine mazyliu visada patenka daugiau nei suaugusiuju

,Tevams primygtinai sidlau nerizikuoti savo ir
vaiky sveikata, o skiepytis. Tai vienintelis ir pats
efektyviausias ginklas pries$ virusg. Tegul jis ir ne-
apsaugo nuo ligos Simtu procenty, bet parengia
organizmag kovai su virusu, todél iSvengsite sunkiy
ligos pasekmiy, daug grei¢iau pasveiksite, labai
sumazés komplikacijy pavojus®, — gydytoja nea-
bejoja skiepy nauda.

Gydytoja perspéja, kad pirmieji susirgimai gripu
registruojami jau lapkritj. Lietuvoje valstybés IéSo-
mis sezoninio gripo vakcina skiepijamos nésciosios,
taip pat — 65-eriy mety ir vyresni, gyvenantys socia-
linése jstaigose Zmones, sergantieji kai kuriomis
letinemis ligomis, sveikatos priezitros specialistai.

Kai kas priklauso ir nuo masy paciy. Primiau-
sia — maziau vaikscCiokite ten, kur lankosi bariai
Zmoniy — patalpose, renginiuose, prekybos vieto-
se. Geriau nelipkite j sausakims$g autobusg ar tro-
leibusa. Jeigu Salia esantis Zmogus ima Ciaudéti
ar koseti, prisidenkite nosj ir burng nosine arba
Saliku ir greitai nueikite tolyn. Pavojingiausia vie-

ta — poliklinika, nes susirge gripu Zmonés daznai
nekviecia gydytojo j namus, o atkeliauja patys.

Kaskart sugrize namo nusiplaukite rankas su
muilu, nepamirskite ranky higienos ir prie$ valgj.
Virusai nuo serganciojo ranky patenka ant dury
rankeny, turékly vieSajame transporte ir t.t., o i§
ten parsinesite jy j namus.

Apsisaugoti padés dar keletas taisykliy. Pries
valgydami bdtinai nuplaukite vaisius. Duong,
bandeles ir kitus miltinius produktus pirkite tik pa-
kuotése. Jeigu jusy Seimos narys susirgo gripu,
nevalgykite i$ ty paciy indy. Stiprinkite imuniteta,
védinkite kambarius, pasitarkite su gydytoju, ko-
kius preparatus jums ar vaikui geriausia vartoti
profilaktiSkai.

Jeigu vis délto gripas jus pakirto, sgziningai
gydykités lovoje ir vykdykite visus gydytojo nuro-
dymus. Gripas nebus pavojingas, jeigu tinkamai
ji sutiksite. Skiepytis gydytoja M. Marengolciené
pataria nedelsiant, nes apsauga susiformuoja tik
po 2 savaiciy.

Rudens ligos

e

Pirmas barjeras, kurj turi jveikti infekcija,
prie$ patekdama j miisy organizma — virSu-
tiniy kvépavimo taky gleiviné. Todél labai
svarbu nelaukti, kada bakterijos ar virusai
mus uZpuls, ir kiekvieng ryta pasitepti nosies
landas PROPOLIO ALIEJUMI. Naudoti galima
tiek suaugusiems, tiek ir vaikams.

0 jei jau pajutote pirmuosius gresiancio
persalimo poZymius: gerklés jautruma,
dirgluma, perstéjima, suskubkite sustabdyti
infekcija, kol ji dar neisplito. Jums gali
padéti i$ natiraliy medZiagy (biciy pikio)
pagamintas purskalas APROMELIS. Tai
propolio (biciy pikio) vandeninis ekstraktas.
Purskalo sudétyje néra etilo alkoholio, todél
ji galima naudoti net ir vaikams. Svelnus.
Gaivina, dezodoruoja, apsaugo nuo

zalingo mikroorganizmy poveikio. Tinka ir
inhaliacijoms.

Nataraliy medziagy derinys atsikoséjimui
palengvinti persalus, sergant gerklés
uzdegimu, bronchitu, plauciy ligomis —
sirupas APROTHYMUS. Jo sudétyje yra

ne spiritiniai, o vandeniniai propolio ir

Ciobreliy ekstraktai. Todél §j sirupa galima
saugiai vartoti net ir maziems vaikams.
Jame néra dirbtiniy konservanty, nes jy
paprasciausiai nereikia — apsaugines funk-
cijas €ia puikiai atlieka propolio ekstraktas.
Jis derinyje su medumi didina organizmo
atsparuma, mazina uzdegima, palengvina
kosulj, aprupina organizma jvairiausiomis
naudingomis medziagomis. Ciobrelis jau
nuo seno gerai zinomas kaip atsikoséjima
lengvinanti vaistazolé. Sirupo sudétyje
esantis vitaminas C yra vienas i$ svarbiausiy
vitaminy, palaikanciy organizmo atsparu-
ma infekcijoms.

Kadangi propolis pasizymi priedvirusiniu,
antibakteriniu ir prieSuzdegiminiu poveikiu,
jis padeda esant virsutiniy kvépavimo taky
infekcijoms, persalimui, be to dezinfekuoja
burnos, gerkly, nosiaryklés gleivine, atkuria
pazeistus audinius. Vandeninis propolio
ekstraktas iSsaugo visas gerasias biciy pikio
savybes. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad
propolis, naikindamas bakterijas ir virusus,
sumazina ar sustabdo uzdegima, slopina

skausma, didina organizmo atsparuma.
Net ir naudojant propolio preparatus
ilgesn; laika neatsiranda atspariy mikroor-
ganizmy formy, be to propolis nesukelia
pasalinio nepageidautino poveikio, kaip
cheminiai antibiotikai.
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Kai uzklumpa

rudeninis persalimas

Ligos pradzia

Per$alimo simptomai paprastai atsiranda po
1-3 pary inkubacinio periodo. Sokteli temperati-
ra, vaikas pradeda Ciaudéti ir koséti, uzgula nosj
ir ima tekéti vandeningos ir gleivingos iSskyros,
del perstin€ios gerklés jam sunku ryti, skauda
galvg, parausta ir ima aSaroti akytés, padidéja
kaklo, pazasty limfmazgiai. Mazylis tampa irzlus,
mieguistas, greitai nuvargsta, netenka apetito, at-
sisako net mégstamy Zaidimuy.

Suprasti, kas vaikui negerai, gali bati sunku,
jeigu jis pats dar nemoka apibddinti savo nega-
lavimy. ISeitis téveliams — zaidimas, susidedantis
i$ klausimy, kurie padés atpazinti ligos pozymius.
Pirmiausia vaikg nuraminkite, nes ilgai verkiant
pakils dar didesné temperatdra. Nors padidéjusi
temperatira reiSkia, kad vaiko imunitetas kovoja
su liga, jei ji aukStesné kaip 38,5 laipsniy, jau rei-
kia duoti kars¢iavimg mazinanciy vaisty.

Serganciam vaikui bdatinai iSkvieskite gydy-
toja, nes tik specialistas tiksliai nustatys ligg ir
paskirs tinkamus vaistus. Gydytojas padés ne
tik greiCiau nugaléti ligg, bet ir iSvengti sunkes-
niy komplikacijy. Netinkamai gydoma infekcija i$
virSutiniy kvépavimo taky gali nuslinkti j plau€ius.

Jeigu didelé temperatiira

Temperatdros iki 38,5 laipsniy mazinti nerei-
kia, nes trukdysime mazyliui nugaléti virusus.
Kars¢iuojant gaminasi virusus naikinantis balty-
mas — interferonas. Be reikalo numusus tempe-
ratdra, vaikas gali sirgti ilgiau. Taigi pradedame
mazinti aukStesne kaip 38,5 laipsniy temperata-
ra, nes ji labai pablogina vaiko savijautg, slopina
aktyvuma, sutrikdo miega, vaikas nebenori nei
valgyti, nei gerti. Be to, uzsiteses kar$¢iavimas
gali sukelti traukulius. Namy vaistinéléje reikia
badtinai turéti vaisty nuo temperatiros — juk su-
sirgti vaikas gali ir naktj.

Saugis vaikams, be to, efektyviausi — ibu-

profeno preparatai, jie veikia greitai ir ilgai. To-
kie vaistai padés ir nuo skausmo bei uzdegimo.
Sirupo pavidalo vaikiskais ibuprofeno vaistukais
patogu mazylj girdyti. Neapsiriksite dél dozés, o
ir skonis maziesiems ligoniukams patiks.

Uzgulta nosis ir kosulys

Gerai pazjstamas perSalimo simptomas —
sloga. Uzgulta nosyte sunku kvépuoti, todél ka-
dikiui ar mazam vaikui, kuris nemoka i$si$nirps-
ti, reikia jg iSvalyti specialiu siurbtuku. Vaistinéje
nusipirkite purSkiamg jaros vandens preparatg
nosytei plauti. MazZos skyscio dalelés gerai su-
drékins nosies gleivine ir gleivés lengviau pasi-
Salins. Be to, gleiviné grei€iau atsikurs ir nosy-
tés neuzkims sukietéje gleiviy gumuléliai. Jeigu
nosytés iSskyros palingos, prireiks antimikrobi-
niy ir antivirusiniy lasiuky, kuriuos patars jsigyti
gydytojas. Tik prisiminkite, kad kraujagysles
siaurinanciy nosies lasy nedera vartoti dazniau
kaip 4 kartus per dieng ir ilgai, nes jie ne tik ma-
Zina nosies paburkima, bet ir iSsausina gleivine.
Be to, prie jy jprantama.

Atsikoséti vaikui padés gleives skystinantys
vaistukai, jvairQs tepaliukai, kuriy jtrinsite j vaiko
kratine, Siltos arbatélés. Gerklés skausmg ir uz-
degima nuramins Ciulpiami vaistukai. Dar gerkle
galima skalauti Siltu pastdytu vandeniu ar spe-
cialiomis vaistinése parduodamomis skalavimo
priemonémis.

Ligoniuko rezimas

Ligoniukui kovoti su liga reikia suteikti geras
salygas. Geriausia, jei sergantis mazylis gulés
lovoje, bet mazg vaikg sunku nulaikyti. Pasidly-
kite jam ramius zaidimus: pilies i$ kaladéliy staty-
ba, délione, knygele. Vaikas turi daug gerti, nors
ir nesinoréty, nes prakaituodamas jis netenka
skys€iy. Sugalvokite zaidimus, kurie paskatins
mazylj gerti skany kompotg arba arbatéle drauge
su lélémis, zaidimy Zmogeliukais. Jeigu vaikas
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mégsta, iSspauskite jam Svieziy sulCiy, iSvirkite
obuoliy kompotg arba spanguoliy kisieliy. Tinka-
miausias lengvai virSkinamas maistas, o valgyti
vaikas gali pagal apetitg, bet ne per prievarta.

Prakaituojancio vaiko drabuZzélius reikia nuo-
lat keisti, mama turéty kasdien plauti ir vedinti
kambarius. Sausas kambario oras dirgina ir dzio-
vina nosies gleivine, todél prireikus patartina jj
drekinti.

Karsciuojantj vaika renkite lengvais drabuze-
liais, uzklokite plona antklode. Galima istrinti vai-
ko odg drégnu ranksluosgiu. Silgiau uzkloti reikia
tik drebulio kre¢iama vaika, jeigu suSalo kojytés ir
rankytés arba jis pat skundziasi, kad Salta.

LiaudiSkos priemonés nuo

persalimo

Gydymosi liaudiSkomis priemonémis patirtis
perduodama i$ kartos | kartg ir patikrinta laiko.
Mociutés receptus sékmingai galima derinti su
vaistais. Be to, liaudiski metodai ne tik sveiki ir
saugis, bet dar padeda stiprinti imuniteta.

Negaluojan¢iam mazyliui pasidlykite arbatos
su avieCiy uogiene arba Silto gérimo su medumi.
Per$alus padeda dziovinty avieCiy arbata. Du
valgomuosius $auks&tus dZiovinty avieciy uzpliko-
me 2 stiklinémis verdancio vandens, 10—15 minu-
Ciy palaikome termose ir duodame mazyliui gerti
po puse stiklinés 4 kartus per diena.

Nuo seno mociu€iy mégstamos vaistazolés
persalimo pozymiams palengvinti — liepziedziai ir
giobreliai. Ciobreliai padeda lengviau atsikoséti,
liepzZiedziai turi antibakteriniy savybiy, skatina
prakaitavima, juose yra uzdegimg slopinanciy
medziagy. Liepziedziy arbatg galite pagardinti

medumi. 1-2 Sauks$telius dziovinty liepy Zziedy
uzplikykite verdanciu vandeniu, po 10 minuciy
nukoskite ir gerai iSmaisykite.

Galite uzplikyti ramunéliy uzpilg. 2-3 arbati-
nius Saukstelius dziovinty ramunéliy ziedy uzpil-
kite stikline verdancio vandens ir palaike termose
dvi valandas nukoskite. Vaikui Sios arbatos duo-
kite pagal amziy — 2 valgomuosius Saukstus —
trecdalj stiklinés 3 kartus per dieng prie$ valgj.

Gerklés perstéjimg numalSins Siltas pienas
su medumi ir sviestu. PerSalusio mazylio kojy-
tes prie$ naktj pamirkykite Siltame vandenyje su
druska arba garstyCiy milteliais ir apmaukite Sil-
tas kojinytes.

Nepamirskite apsauginiy svoginy ir ¢esnaky
savybiy. Zinoma, vaikas vargu ar valgys sumus-
tinj su Cesnako skiltelémis, bet Siek tiek jy gali-
ma jmaisyti | mégstamg patiekalg. Vyresniems
vaikams galima paruosti tokj miSinj: j stikline
Silto vandens jdékite Sauksta tarkuoty krieny, po
arbatinj $aukstelj medaus ir tarkuoto ¢esnako.
Prie$ vaikui geriant miSinio, vis pamaisykite, kad
nenusésty krienai.

Jei negalavimai nestipris, pavyzdziui, nedi-
delé sloga, kosuliukas, kars¢iavimas, dazniausiai
vaikas pasveiksta per savaitg. Sunerimti batina
tada, jeigu sergancio vaiko biklé nepageréja per
4-5 dienas. Taip pat, kai vaikg kamuoja stiprus
kosulys, daznas kvépavimas, auk$ta temperata-
ra, jam sunku atsikoséti, jeigu atsiranda dusulys,
kratinés skausmas. Bet kuriuo atveju reikia sku-
biai kviesti gydytojg, jeigu susirgo kadikis — ypaé
pirmaisiais gyvenimo ménesiais.

Parenge Undiné Gilé



Rudenine apranga -
nuo drégmes, saltuko ir perkaitimo

Rudeninis oras permainingas. Po Zvarbaus ryto gali pradziuginti Silta sauléta diena,
0 po jos nekviestas ateina vésokas vakaras. Rudenj isleisdami vaika j darzelj ar
mokykla paprastai negalime nuspéti visos dienos oro. Kaip aprengti mazyli, &
kad jis ne tik nesusalty bei nesuslaptu, bet ir nesukaistu?

Renkamés drabuzélius

Natdraliy audiniy drabuziai leidzia orui ir
drégmei cirkuliuoti natdraliai, todél vaikas ne
taip greitai suprakaituoja ir perkaista. Sintetiniy
audiniy rubeliais aprengtas mazylis greitai per-
§gla. Jeigu jam pasidarys karsta, su sintetiniais
marskinéliais arba megztuku jis suprakaituos per
kelias minutes. ISimtis — Siuolaikiniai modernis
audiniai, i$ kuriy siuvami membraniniai drabuziai.
Tokia striukyté arba kombinezonas nepraleidzia
véjo, neperslampa ir sulaiko Silumg. Be to, jie len-
gvuciai ir netrukdo vaikui judéti.

Daugiau — geriau?

Gerai mamoms zinoma taisyklé — vezimélyje
gulintj kadikj iki pusés mety rengti vienu sluoksniu
drabuzéliy daugiau negu ji pati. Didesni vaikai lau-
ke nuolat bégioja, todél jy nereikia pernelyg Siltai
aprengti, nes sukaites mazylis greitai suserga.

Kepuré, Salikas ir pirstinés

Vilnonés kepurés rudenj dar nereikia, nes

TAVO ISTORIJA
Jotoknygoje

perkais mazylio galva. Uz-
dekite jam megztg medvilni-
ne kepuraite, kuri gali bati su
plonu pamus$alu. Nupirkite kepu-
re su uzsegamomis ar suriSamomis ausytémis,
kurios apsaugos nuo ausy uzdegimo — otito.

Saliku apvyniojame kakla, jokiu biidu neuz-
tempiame jo ant veiduko, nes vaikui kvépuojant
jis sudreks ir greiiau pakirs perSalimas. Eidami j
laukg pasiimkite atsargine pora pirstiniy, nes su-
Slapusias reikia tuojau pat pakeisti.

Batukai

Lietingomis rudens dienomis rinkités neper-
Slampamus batukus, bet nebdtinai guminius.
Dauguma Siuolaikinés membraninés avalynés
nepraleidzia | vidy vandens. Vaiko batukai turi
atitikti jo pédos dydj: per anksti spaus pirsStukus ir
pédute, trukdys normaliai kraujotakai, todel kojos
greitai susals. ISaugtiniais batukais taupiy mamy
apauti mazyliai daZznai uzklidna ir griuvinéja.

BOK
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Vaikas uzkimo -

greiciausiai tai laringitas

Vaiko persalimas gali lengvai praeiti be pasekmiy, bet infekcija gali persimestij nosies
ertmés gleivine ir sukelti jos uzdegima (rinitas), pasiekti gomurio tonziles (tonzilitas),
nusileidusi j bronchus atnesti viena is dazniausiy apatiniy kvépavimo taku ligy - bron-
chita ir komplikuotis viena i$ pavojingiausiu ligy - plauciy uzdegimu. Prie paprasto
persalimo ir visu rimtesniu ligu dar gali prisidéti laringitas - gerklu gleivinés uzdegi-
mas. Laringitas arSiausiai puola vélyva rudenj ir ankstyva ziema.

Kaip suprasti, kad vaikui

laringitas?

Gerkly srityje yra balso stygos, todél pagrindinis
laringito poZymis — uzkimimas, galima net prarasti
balsg. Atsiranda sausas, Siurk$tus kosulys, vaikas
gali karS€iuoti. Ligos pradzZioje iSsauséja ir pradeda
perstéti gerklé, pirmosiomis ligos dienomis gali skau-
déti gerkle ryjant. Ligoniukas tesugeba kalbéti tyliai,
pakinta balsas, gali skaudéti galva ir Siek tiek pakilti
temperattra. Uminis laringitas tesiasi 710 dieny.

Sig vaiko ligg dar paskatina neracionali mityba,
vitaminy stoka, Saltis, dulkiy sklidinas ir sausas oras.
Vaikams liga néra sunki, bet 3 ménesiy — 6 mety
mazyliams daznai i$sivysto klastinga ir pavojinga
jos forma — stenozuojantis laringitas, dar vadinamas
netikru krupu.

Stenozuojantis laringitas —

pavojingas

Umiu stenozuojandiu laringitu daZnai suserga
alergiski vaikai. Liga panasi j gerkly difterija, vadina-
ma krupu, todél ir pavadinta netikru krupu. Gerklos
paburksta, dél to sumazéja jy spindis ir vaikui sunku
kvépuoti. Kai jis jkvepia, girdisi garsus dusulys. Liga
prasideda staiga naktj lojamo kosulio priepuoliais ir
stridoru (vaikas garsiai jkvepia, dista ir kvépuoda-
mas jtraukia tarpSonkaulinius tarpus). Jeigu darosi
dar blogiau, vaikas gali pamélynuoti, sutrinka sgmo-
né. Tokios buklés ligoniukas turi bati skubiai guldo-
mas j ligonine.

Vaiky gerklés vamzdelis labai siauras, palyginti
Su suaugusiyjy, ir kai jis, nors ir nestipriai, paburksta,
orui patekti j plauCius pasidaro daug sunkiau. Todél
atsiradus pirmiesiems netikro krupo simptomams
vaikui batina skubiai kviesti gydytoja.

Kol atvyks greitoji pagalba, vonioje reikia atsukti
karstg vanden; ir su serganciu mazyliu pasédéti garuo-
se. Taip pat batina gerai iSvédinti vaiko kambarj. Nu-
statyta, kad $altas oras, kaip ir garai, mazina stridorg.

Kaip gydomés

Ligoniukg batinai turi apzidréti gydytojas, kuris
skirs reikiamus vaistus. Gerkly paburkimui mazin-
ti skiriami antihistamininiai, taip pat atsikoséjimg
skatinantys preparatai. Gerklyté skalaujama Siltais

ramunéliy, Saltalankiy nuovirais. Kakliukas Siltai ap-
riSamas.

Virusiniu laringitu serganciam vaikui reikia tausoti
balsg — nekalbéti net pasnibZdomis. Maistas neturi bati
nei karstas, nei Saltas, nedera gerti gazuoty gérimy ir
valgyti astriy patiekaly. Gaminkite daugiau sriuby, ko-
Siy, pagardinkite jas sviestu. Ypa¢ naudingos ryziy,
many, aviziné ko$és. Vaiko nepatariama leisti j lauka
Saltu ir drégnu oru.

Ligoniukg reikia daznai girdyti gana Siltomis ar-
batomis. Padés ir Sie gérimai: pienas su sviestu, ku-
ris drékina gerklyte ir mazina perstéjima, kambario
temperatlros negazuotas mineralinis vanduo. Gerti
vaikas turéty mazais gurkSneliais ir nedideliais kie-
kiais, bet daznai.

Inhaliacijos — kodél verta rinktis $j

laringito gydymo buda?

GreiCiau pasveikti ir palengvinti bikle padeda
gydytojo skirty vaisty inhaliacijos, kurioms tinka visi
vaistai. Jei namuose turite kompresorinj inhaliatoriy,
tuojau pat galésite suteikti pirmajg pagalbg ir netikro
krupo priepuolio istiktam vaikui. Kol gydytojas iSra-
8ys vaisty, inhaliacijas galésite atlikti su paprastu
negazuotu mineraliniu vandeniu.

Inhaliatoriaus iSgarinti vaistai patenka tiesiai |
virSutinius ir apatinius kvépavimo takus. Preparato
koncentracija didelé bdtent ten, kur jo reikia. Vaisty
dozés minimalios, nes jos pakeliui j tikslg neiSsibars-
to ten, kur jy nereikia. Gary pavidalo inhaliuojami
vaistai gana giliai sudrékina gerkly gleivine, o skysto
inhaliuojamo preparato veikliosios medZiagos, virtu-
sios smulkiy daleliy garais, greitai sumazina paburki-
ma ir naikina virusus.

Kompresoriniu inhaliatoriumi patogu gydyti ma-
zus vaikus, nes jiems sunku iSsédéti tam tikroje pa-
détyje, o Siais prietaisais galima inhaliuoti vaistukus
ir ant ranky laikomam mazyliui. Vaikas tuo metu gali
Zaisti, zidreti televizoriy.

Kompresorinis inhaliatorius namy vaistinéeléje
pravers susirgusiam bet kokio amziaus $eimos na-
riui, net naujagimiui ir padés greiciau atsikratyti jvai-
riy kvépavimo taky ligy.

Parengé sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené
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Gydyti inhaliacijomis —
puikus pasirinkimas visai $eimai!

»Dél naujos V.V.T. - Virtualiy voztuvy technologijos
vaistai iSskaidomi | mazas daleles, kurios patenka j
reikiama kvépavimo taky vieta. Dalelés didesnés nei

Daznas kosulys, $vokstimas, dusulys, skausmas krdtinéje, 5 um pasiekia tik burnos, gerklés ir nosies ertmes.

astma ar fiesiog per§c|o’re... Mazesnés nei 5 um dalelés gali pasiekti apatinius
kvépavimo takus. Jos yra butinos gydant bronchy ir
,Omron” inhaliatoriai podés sudvelninti Sivos simptomus. plauciy ligas. Galingi Omron inhaliatoriai yra sukurti

profesionaliam gydymui per trumpg inhaliacijos laika.”
Naudojami namuose profilaktigkai ir bronchy astmai
(ypa¢ vaikams), laringitui, bronchiniams negalavimams
ir kitoms kvépavimo taky ligoms gydyti.
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Kada kosulys -

draugas?

Vaikas atrodo pavarges, jam salta, koséja, - kuri mama nepazjsta siu elementa-
riu negalavimy. Belieka susitaikyti su mintimi, kad mazylis ir vél persalo. Kosu-
lys — dazniausias Sios ligos palydovas, bet jis néra blogas simptomas, nes padeda
vaikui greiciau pasveikti. Mat kosint i$ bronchu drauge su gleivémis pasalinami

svetimkuUniai, mikrobai ir virusai.

Antra vertus, kosulys atsiranda uzpuolus daugybei rimtesniu uz paprasta persa-
lima ligu, nuo jo vaikas gali vemti, prikimti, prastai miegoti. Taigi ka daryti - mal-
sinti Sj negalavima ar pasitelkti j pagalba?

Kosulys gali tapti pavojingas

Persalus, kosulys dazniausiai byloja apie Umig
kvepavimo taky infekcija, kurig sukelia virusai. Uz-
degimas gali pazeisti virSutinius kvépavimo takus
(nosj, nosiarykle, rykle) ir apatinius kvépavimo ta-
kus (gerklas, trachéjg, bronchus, plaucius).

| kvépavimo takus patekusi infekcija sukelia
Umy jy gleivinés uzdegima, todél iSsiskiria daug
gleiviy ir atsiranda kosulys, kurio paskirtis — iSvalyti
kvépavimo takus. Kvépavimo taky gleivinés uzde-
gimas slopina bronchy funkcijg, o po to — ir plauciy.
Sergantis vaikas negauna uztektinai deguonies,
dél to sutrinka daugelis medziagy apykaitos proce-
sy, nusilpsta kvépavimo taky apsauginés funkcijos.
Todél negydomas ar netinkamai gydomas uzdegi-
mas gali uzsitgsti ir pasidaryti létinis.

Kosulio kilme galime atpazinti i$ jo pobudzio.
Sausas, garsus ir lojamas kosulys atsiranda dél
gerkly ar trachéjos uzdegimo, méslungiskas daz-
nas kosulys su trakinéjanciu triukSmingu iSkve-
pimu, sukeliantis vémima, budingas kokliusui.
Svoksgiamo kvépavimo lydimas kosulys — bronchi-
nés astmos pozymis.

Kosulys gali bati dvejopas: produktyvus (dré-
gnas), kurio metu vaikas atkoséja skreplius ir ne-
produktyvus — sausas kosulys. Paprastai i$ pradziy
kosulys blina sausas, o jj jveikti be galo sunku ne-
pasitelkus preparaty, padedanciy jj paversti drégnu,
kuris iSvaro lauk j vidy patekusig infekcijg. Vaiko,
ypa¢ pirmaisiais gyvenimo metais, kosulys papras-
tai blna sausas ne dél to, kad nesusidaro gleives.
Priezastis ta, kad jos klampesnés, o bronchy rau-
menys silpnai dirba ir gleivés neslysta. Taigi vaikas
skrepliy neatkoséja, nors jy ir yra.

Kada reikia skubios mediky

pagalbos?

Jeigu pastebéjote, kad vaiko kosulys nepana-
Sus | paprasta persalimo kosulj, nesigydykite pa-
tys. Skubiai kreiptis medicininés pagalbos batina
Siais atvejais:

« staiga atsirado nuolatinis kosulys,

* jei kosulys SvokSCiamas ir toks garsus, kad

girdite is toli,

* kai kosulio priepuoliai vaikg kamuoja naktimis,

* skrepliuose pasirodo kraujo priemaisos,

« vaikas atkoséja Zalsvos spalvos gleiviy,

+ drauge su Umia kvépavimo taky infekcija pra-

sidéjes kosulys tesiasi ilgiau kaip 3 savaites.

Visada skubiai kvieskite gydytojg susirgusiam
kadikiui iki vieneriy mety, sunkia létine liga sergan-
¢iam vaikui. Taip pat — jeigu temperatira aukstesné
kaip 38 laipsniai arba vaikg kamuoja dusulys.

Susvelninti persalimo kosulj

padeda augalai

Gydant liga, kurios vienas i§ simptomy — ko-
sulys, geriausia vadovautis gydytojo rekomenda-
cijomis. Pradéti reikia nedelsiant — tik atsiradus
pirmiesiems ligos pozymiams. Gydymas turi bati
kompleksinis, kurio tikslas ne tik slopinti ligos po-
Zymius, bet ir stiprinti organizmo apsaugines funk-
cijas.

Pagrindinis Gmaus kvépavimo taky uzdegimo
sukeltg vaiky kosulj palengvinantis bidas — suskys-
tinti gleives ir greiCiau jas pasalinti. Atsikoséti pade-
danciy vaisty vaistinése netriksta, taigi, didziausias
galvosiikis — kurj rinktis. Gausu preparaty, kuriuos
vartojant galima greitai atsikratyti perSalimo sukel-
ty nemaloniy kvépavimo taky infekcijy simptomy.
Sitlomi sintetiniai, pusiau sintetiniai ir natdralds
preparatai. Gydytojai pataria neskubéti vaiko gydyti
sintetiniais vaistais, — natdraliy preparaty privalu-
mas, kad juos vaiko organizmas lengvai jsisavina ir
labai retai atsiranda alergija. Tokie preparatai daug
saugesni. Vienintelis trikumas, kad jais gydytis gali
tekti ilgiau. Bet uztat apsaugosime vaikg nuo papil-
domos cheminiy medziagy, kuriy jis neiSvengiamai
gauna su maistu, vandeniu ir net oru, dozés. Be
to, net ir paprastas persalimas daznai neapsiriboja
kosuliu. Prisideda ir kiti negalavimai: sloga, gerklés
skausmas, pakilusi temperatara, taigi vaikui prirei-
kia dar daugiau vaisty. Jie nebdtinai visi turi bati
cheminiai.

Dar vienas augaliniy preparaty privalumas —
universalus poveikis. Jie ne tik skatina atsikoséti,
bet ir padeda organizmui kovoti su virusais ir bak-
terijomis. Dauguma vaistiniy augaly turi fitoncidy —
lakiyjy organiniy medziagy, kurios naikina bakteri-
jas, grybelius ir virusus. I1Sskirdami Sias medziagas



japlinkg, augalai saugosi nuo kenkéjy. Be to, auga-
liniai preparatai daznai gaminami sirupo pavidalo,
todél patinka vaikams.

UZpuolus vaikg perSalimo kosuliui, gydytojai
pataria gelbétis augaliniais produktais. Tinka juo-
dyjy ridikéliy sultys su medumi, gysloCiy sultys,
anyziy vaisiy ir ¢iobreliy ekstraktai, tokiomis savy-
bémis pasizymi ir vaistinés svilarozés, saldyme-
dziai, gebenés.

bégiojimas arba Suoliukai. Sergantj kadikj dazniau
palaikykite ant ranky, Svelniai patapSnodama nuga-
ryte.

Tinkamiausias Svelnus maistas. Neverskite at-
sisakancio valgyti vaiko, ver€iau pasidlykite jam
lengvo, bet kaloringo maisto: zelé, kisieliaus, Silto
pieno kokteilio, vaisiy tyrelés. Nesibaiminkite, jeigu
pirmasias 2-3 dienas vaikas valgys maziau negu
jprastai. Tik skyscCiy jam reikia batinai daug, nes

Rudens ligos

jie padeda grei€iau pasalinti toksinus, suskystéti ir
iStekéti gleivems. Ruoskite vaiko mégstamus géri-
mus ir pasidlykite jam gerti iS spalvingo puodelio
arba zaidziant, pavyzdziui, per Siaudelj.

GreiCiau suskystinti gleives padeda drégnas
oras vaiko kambaryje. Geriausia jsigyti specialy
oro drékinimo prietaisg. Kai jjungtas Sildymas, ant
radiatoriaus galite pakabinti Slapig rankSluostj arba
paklode.

Taigi produktyvusis — drégnas persalimo ko-
sulys padeda vaikui grei¢iau pasveikti, nes iSvaro
liga. Todél efektyviai kosulj gydome ne jj slopinda-
mi, o skatindami (kai kosulys jau virto drégnu). Tai
pagerina bronchy darba, suskystéjusios gleives
lengviau teka, iSsineSdamos laukan ir infekcija, vis
maziau dirginama bronchy gleiving, taigi kosulys
silpnéja.

Gebeniy lapy preparatai

Gydytojai pastebi, kad atsikoséti vaikui ypa¢ ge-
rai padeda gebeniy lapy preparatai. Gebenés pre-
paraty efektyvumas jrodytas moksliniais tyrimais.
Mat Siuose augaluose yra medziagy, kurios skysti-
na bronchy gleives, gausina jy susidaryma, stimu-
liuoja bronchy susitraukimus bei skatina atsikoséti.

Gebeniy lapuose gausu vitaminy A ir E, minera-
liniy medziagy, pektiny, organiniy rags¢iy ir dervy.
Medicinai vertingiausios gebeniy lapy medziagos —
jodas ir saponinai. Daug saponiny turintys augalai
vartojami kvépavimo, Slapimo, odos ligoms gydyti.
Bdtent dél jy gebenés turi antibakteriniy savybiy ir
jose esancios medziagos stabdo grybeliy daugini-
masi, o jie sukelia vaikui jvairias ligas.

Ligoniuko rezimas

Vaikas neturéty dikti, bet visiSkai apriboti jude-
jimo nereikia. Jeigu vaikas nori Zaisti, pazaiskite
drauge ramesnius zaidimus. Tik tai neturéty bati

Hedelix"”

-

Parengé sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené

Hedelix 8 mg/ml sirupas (100 ml)

Hedelix lengvina atsikoséjima sergant
arba létiniu bronchitu

Hedelix sudétis: veiklioji medziaga yra gebeniy lapy tirstasis ekstraktas. 1 ml SIYLIpO
yra 8 mq Hederae helicis L. folium (gebeniy lapy) tirstojo ekstrakto (2
Ekstrahentas: 50 % (V/V) etanolis, propilenglikolis (98:2). Pagalbinés medziagos yra
makrogolglicerolio hidroksistearatas, Zvaigzdanyziy eterinis aliejus, hidroksietilceliu-
liozé, skystasis sorbitolis (nesikristalizuojantis), propilenglikolis, glicerolis, iSgrynintas
vanduo. Gatavame produkte néra alkoholio (etanolio).

Hedelix sirupo vartojimas: vaikai iki 1 mety: 2,5 ml (1/2 matavimo Sauksto) gerti 1
karta per para. 1-4 mety amZiaus vaikai: 2,5 ml (1/2 matavimo 3auksto) gerti 3 kartus
per para. 4-10 mety amziaus vail ml (1/2 matavimo 3auksto) gerti 4 kartus per
parg. Suaugusieji ir vyresni nei 10 mety vaikai: 5 ml (vienas matavimo Saukstas) gerti
3 kartus per para.

Kontraindikacijos: padidéjes jautrumas gebeniy lapy preparatams arba bet kuriai
pagalbinei Hedelix medziagai, argininsukcinatsintetazes trikumas (metaboliné
slapa\u ciklo liga).

r3alimo ligomis

S j ai: 5 ml sirupo yra 1,75 g sorbitolio. Sorbitolis gali nezymiai
lai m| vidurius.

Hedelix s.a. 40 mg/ml geriamieji lasai, tirpalas (50 ml)

Vartojamas atsikoséjimui lengvinti sergat peralimo ligomis
ir létiniu bronchitu

Hedelix s.a. sudeétis: Veiklioji medziaga yra gebeniy lapy tirStasis ekstraktas. 1 ml
tirpalo (31 lase) yra 40 mg Hederae helicis L. folium (gebeniy lapy) tirstojo ekstrakto
(2,2-2,9:1). Ekstrahentas: 50" (V/V) etanolis, propilenglikolis (98:2). Pagalbinés
medziagos yra propilengi glicerolis, Zvaigzdanyziy eterinis aliejus, eukalipty
eterinis aliejus, mentolis, pipirméciy eterinis aliejus.

Hedelix s.a. geriamuyjy lasy vartojimas: 2-4 mety amziaus vaikai: po 16 lasy tris
kanuspev para. 4 10metqam" us vaikai: po 21 a3 tris kartus per para. Suaugusiems

-
adidéjes jautrumas gebeniy lapy preparatams arba bet kuriai
argininsukcinatsintetazés trikumas (metaboliné Slapalo ciklo
liga). Negalima vartoti kidikiams ir vaikams iki 2 mety amZiaus, vartoti draudziama
pacientams, sergantiems bronchine astma ar kita kvépavimo taky liga, dél kurios yra
padidéjes kvépavimo taky jautrumas.

pagalbinei medzia

Rinkodaros teisés turétojas ir gamintojas:
Krewel Meuselbach GmbH, Krewelstr. 2, 53783 Eitorf, Vokietija.

Prie vartojant vaistus, prasom jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaista vartoti kaip
nurodyta. Dél vaisty vartojimo ar galimo Salutinio poveikio batina pasitarti su gydytoju ar
vaistininku. Jei simptomai nepraeina ar atsirado alutinis poveikis, dél tolesnio vaisto
vartojimo bitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.
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Medike mama apie tai,
kas padeda seimai nesusirgti

Mediké domisi liaudies medicina, vaistazolémis.
Lina jsitikinusi, kad vaistaZolés daug artimesnés
masy organizmui nei cheminiai vaistai. Augaluose
gausu vitaminy, jvairiy natdraliy medziagy. Apie
savo atrastg bldg sustiprinti visy Seimos nariy svei-
kata, ypa¢ Saltuoju periodu, kad nei suauge nesirgty,
nei prie vaiky darzelyje virusai neprikibty, pasakoja
pati mama Lina.

Rudenj, kai Laurynui suéjo dveji, iSleidau jj |
lopSelj. Stresas, nauja aplinka, Zmonés, naujos
taisyklés, — nieko keisto, kad prasidéjo ir ligelés.
Niekada nesirges mazylis pradéjo galynétis su
nesibaigian€iom slogom. A$ pati, neseniai baigusi
Zindyti stnelj, buvau kiek nusilpusi, tad netrukus ir
mane ,pakibino® rudeniniai virusai, tad émiausi ies-
koti stebuklingy augaliniy preparaty, kurie tikty visai
Seimai. Vaistinéje akys uzkliuvo uz akcine kaina pa-
Zyméto preparato IMUNOMOSS, kurj ir nusipirkau
pabandyti. Pamaniau, kad jei ir nepadés, tai netu-
réty ir pakenkti, o jo sudétis mane tiesiog suzavéjo,
nes analogisko kito tokia kaina nebuvau maciusi.
Sidnui nelabai patiko skonis, bet mes sugalvojom
jdomy zaidimg — kai tik iSgerdavom to preparato,
vaizduodavom kokie sveiki ir stipris pasidarom,
Sokinédavom ir suSaukdavom savo sugalvotg $Ukj.
Dar geriau — buvau rami, kad vaikas pasiciupes jo
neisgers kaip saldaus sirupélio. Galy gale, skonj su-
Svelninti galima ir praskiedus vandeniu.

Taigi, iSgérém su vaiku tg buteliukg ir man pasi-
rodé, kad jis i§ karto padéjo. Laurynas visg ziema
nesirgo, tik buvo pasigaves slogg. Buvo nejtikétina,
bet tiesa, dZiaugiausi, kad atradau tokj preparata!
Nusiunciau vyrg j vaistine — pavyko vél akcine kaina
jo gauti, po to — treCig kartg. Tada nusprendziau, kad
reikés pavartoti visg Zziema, juk jis dar ir stiprina imu-
nitetg. Todél uZsisakiau visg déZute.

Atradimas pasiteisino! Tik pajutus, kad liga jau
ima kibti, traukdavau i§ savo dézutés butelaitj Sio

33 metu kaunieté mediké Lina augina
du stnus: 4 mety Lauryna ir 8 ménesiu
Martyna. Visi keturi Seimos nariai valgo
daug vaisiy ir darzoviy, kosSiu, kuo na-
tralesnj kaimiska maista. Lina vengia
cheminiu medziagy buityje, taigi sten-
giasi, kad Seimos gyvenimas bty kiek
imanoma sveikesnis. O kai artéja Sal-
tasis - ligu periodas, mediké stengiasi
visus Seimos narius sustiprinti natra-
liomis priemonémis. ISmanydama apie
vaistinius preparatus bei ligy gydyma,
savo Seimos sveikatai Lina visuomet
iesko optimalaus sprendimo.

stebuklingo preparato. Kuo anks€iau iSgersi, tuo
greiCiau pasveiksi arba net nesusirgsi. Pati nebijojau
ir daugiau jo iSgerti, kartais ir 40 ml smugine doze
pasirinkdavau. Laurynui, kai sugjo treji metai, vien-
kartine doze padidinau dvigubai. Tas mazas buteliu-
kas kaipmat iStustédavo. Todél dZiaugiausi, kad turiu
visg déZute.

Nebijojau Sio preparato parekomenduoti savo gi-
minaiCiams ir draugams. Padovanojau jiems po bute-
laitj — pabandyti. Kai savo kailiu iSbandai, gali drasiai
ir kitam patarti. Zinoma, stebukly néra, — jei tik orga-
nizmas ne visi$kai nualintas, jei sveikai maitinotés ir
gyvenote, o tik Siek tiek nusilpote ir dél to émé kibti
virusai, neabejoju, kad preparatas padés. Kaip medi-
ké, suprantu, kad yra daugybe ligy ir daug tos pacios
ligos gydymo budy. AS visuomet uz natdralumg, uz
gamtos dovanas ir uz tai, kad organizmas pats gy-
dytysi savo ligas, o ne stipris cheminiai preparatai
slopinty simptomus. Savo pacientams sakau, kad
gera kovos pradzia — tai gera ginkluotés parengtis.
Ir nebdtina j 2virblj Sauti i$ patrankos, nes ji ne tik
uzZmus 2virblj, bet pridarys daug zalos aplinkui, todél
reikés milzinisky jégy ir energijos viska atstatyti. Tad
geriau pradéti statyti gynybines sienas, ir tuomet, kai
dar liga nejsiverzZusi j organizma!

Dabar kiekvienais metais stengiuosi pasirapinti,
kad Sis preparatas bent jau Ziemg buty mano namy
vaistinéléje — kaip skubi ir Svelni gelbéjimosi prie-
moneé. Vaikus stengiuosi gradinti. Vyresnélis laksto
namuose basas, o gimes vidurZiemj mazylis daznai
budavo palaikomas be drabuZéliy. Abu berniukai
labai mégsta maudynes ir vonioje gali turkstis iStisg
valanda, visi lankom baseing!

Linkiu visiems zmonéms bati pozityviems, akty-
viai dométis sveika gyvensena, mityba, rinktis pre-
paratus ir maisto papildus atsakingai ir vartoti juos
sgmoningai.

Nuotrauka is asmeninio archyvo



Stresas -
didziausias vaiko
Imuniteto priesas

Patekusio j kolektyva vaiko organizma reguliuo-
jancios nervy ir imuniné sistemos labai apkrauna-
mos. Nuo pirmosios priklauso socialiné — psicholo-
giné vaiko adaptacija, nuo antrosios — atsparumas
daugeliui infekcijy, su kuriy sukéléjais vaikas susi-
duria darzelio grupéje arba mokyklos klaséje.

Imunitetas saugo mus nuo zZalingy aplinkos
veiksniy, nejsileidzia mikroby ir $alina bet kokios
infekcijos zidinius. Batent dél imuniteto mes ne-
uzsikreCiame visomis infekcijomis, su kuriomis
kasdien susiduriame. Bet Sig apsaugg stresas
susilpnina. Antra vertus, stresas sutelkia visas
organizmo sistemas kovai su iSorés veiksniais ir,
atrodyty, veikia iSvien su imunitetu. Bet stiprus
arba daznas stresas iSsekina organizmo isteklius
ir prasideda dekompensacijos stadija, t.y. viso
organizmo veiklos nepakankamumas, deél kurio
susilpnéja ir imunitetas.

Visus organizme vykstancius procesus, taip
pat ir imuninés sistemos veiklg, aktyvina hormo-
nai. Nuolatinis stresas sukelia hormony poky¢ius
(padaugéja streso hormony adrenalino, nora-

drenalino ir kortizolio), taip pat kity biologiSkai
aktyviy medzZiagy koncentracija. Nuo ilgalaikio
streso nukencia visi organai, o tai turi reikSmes
imunitetui. Streso hormonai adrenalinas, nora-
drenalinas ir kortizolis slopina limfocity, kurie
kovoja su ligomis, veikla. Be to, kortizolis veikia
angliavandeniy ir baltymy apykaitg, padaugéjus
Sio hormono slopinamas organizmo gebéjimas
prieSintis uzdegimams. Todél stresg patiriantys
Zmoneés serga dazniau ir liga sunkesné.

Pradéjusio lankyti darzelj vaiko patiriamas
psichologinis stresas tiesiog proporcingas jo Cia
praleistam laikui. Streso hormony gaminasi dar
daugiau, jeigu jis vaiky kolektyve ypal prastai
jauciasi.

Gamtos sukurta,
mokslo patvirtinta

Augalai negali pasitraukti
nuo iskilusio pavojaus, todél
juose gaminasi  biologiskai
veiklds junginiai, padedantys
augalui isgyventi net ir sunkiau-
siomis gamtinémis salygomis.
Tokie junginiai sudaro kom-
pleksus, kuriy farmakologinis
poveikis yra didesnis nei atskiry
to paties augalo junginiy farma-
kologiniy poveikiy suma.

Mokslininkai iStyré, kad vita-
mino C (askorbo ragsties), pasi-
gaminusios augaluose, biopri-
einamumas yra daug karty
geresnis nei sintetinés askorbo
ragsties. Tai tik patvirtina nuo-
mone, kaip sveika yra valgyti
vaisius ir uogas, turincius daug
vitamino C.

veikla.

Prof. dr. Nijolé Savickiené
LSMU farmakognozijos katedra

IMUNOMOSS 100 ml, 250 ml

pagaminta iS gamtos

imunitetui

Vitaminas C padeda palaikyti normalig imuninés sistemos

Islandinés kerpenos, juodieji serbentai, ezuolés, greipfruty séklos,
imbierai, spirulina, eukalipto lapai, biciy pikis, vitaminas C.

Maisto papildas
Ir maziems, ir dideliems!

Vaistinélé
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Ka turlme zinoti apie konjunktyvita

@

Skiriamos kelios konjunktyvito rasys: virusinis,
bakterinis, alerginis ir kiti. Alerginis konjunktyvitas
iSsivysto sudirginus akis alergenui. Kity rasiy kon-
junktyvitu uzsikreCiama kontaktuojant su serganciu
Zmogumi.

Kiekviena konjunktyvito forma mazina nataralig
aSary sekrecijg dél vokuose esanciy jas gaminanciy
liauky pazeidimo, akies gleiviné praranda nataralig
apsaugg (natdralios Zmogaus asaros drékina akies
gleiving ir iSplauna neSvarumus).

Todél, nelygu kokia konjunktyvito forma sirgtu-
me, labai svarbu akis tinkamai drékinti, kad baty
iSplaunamas sekretas ir neSvarumai.

Labiausiai paplites virusinis konjunktyvitas.
Siuo atveju liga uZsikregiama laseliniu badu per org,
dazniausiai — persiSaldzius. Negalavimo pozymiai —
akiy paraudimas, asarojimas, niezéjimas, iSskyros,
pirmiausia pazeidziama viena akis, véliau — kita.
ISkart nesiemus gydyti, gleivinéje pasirodo plonos
plévelés, paburksta ir parausta junginé.

Specifinio antivirusinio gydymo néra. Jis labiau
simptominis — plauti sekretg ir drékinti akis. Neverta
pasikliauti liaudies receptais, nes tai tik gali kompli-
kuoti gijima. Nereikia déti kompresy ant voky, nes
tai sudaro salygas kauptis sekretui. Akis turi nuolat
mirkséti ir valytis pati.

Bakterinis konjunktyvitas. Juo vaikai dazniau-
siai uzsikreCia patryne akis neSvariomis rankomis.
Tuomet paprastai uzkre€iamos abi akys, jos gausiai
asaroja gleivingomis i§skyromis. Gydantis ir virusinj,
ir bakterinj konjunktyvitg, svarbu laikytis higienos rei-
kalavimy ir neuzkrésti aplinkiniy.

Serganciojo ranksluoscius ir pagalvés uzvalkalus
reikia kasdien skalbti ir lyginti karsta laidyne.

Susirgusiam vaikui batina daznai prausti ranky-
tes ir stebéti, kad mazylis neliesty jomis akyciy. Jo
zaisliukus pageidautina kasdien plauti naudojant
muilg. Lasindami mazyliui akiy vaistus, stenkités ne-
liesti laSikliu jo blakstieny.

Dél gydymo antibiotiky laSais turi spresti tik gydy-
tojas oftalmologas, nes netikslingas antibiotiky var-
tojimas pastaraisiais metais lemia didéjantj bakterijy
atsparuma. O naujy antibiotiky sukurti pavyksta vis
sunkiau. Per kelerius metus pasirodo vos vienas ki-
tas preparatas. Dauguma jy yra labai nuodingi akies
audiniams.

Bakterinis konjunktyvitas naujagimiui paprastai
perduodamas motinos arba biina gimdymo pasek-
mé. Jis matomas jau antrgjg mazylio gyvenimo die-
ng. Jo profilaktikai pirmomis gimimo valandomis jla-
Sinama specialiy akiy lasy. Tévai turety jsitikinti, kad
tai tikrai padaryta. Jeigu ne, Siy laSeliy galima jsigyti
vaistinéje. Geriau apsidrausti nei gydyti susirgusj ka-
dikélj antibiotikais ir imuniniais preparatais.

Priekiné akies ragenos dalis ir voku vidinis pavirsius iskloti skai-
dria gleivinga akies pléevele - jungine. Ji saugo akj nuo mikroorga-
nizmu ir smulkiy svetimkuniu.

Konjunktyvitas - akiu junginés uzdegimas, liga, pazeidzianti ir su-
augusiujy, ir vaiky, net kadikiu akis.

Naujagimiy konjunktyvitas pavojingas gali-
momis komplikacijomis, dél kuriy ateityje mazyliams
pablogés regéjimas. Todél gydymu turi rapintis gy-
dytojas. Sis vaiko negalavimas lengvai jveikiamas,
bet yra pavojus, kad jis gali tapti létine liga. Jeigu
gydymas savavaliSkai nutraukiamas tik spejus is-
nykti simptomams, liga gali atsinaujinti. Létinio kon-
junktyvito pozymiai kitokie, tai niezulys, deginimas ir
Sviesos baimé.

Esant dmiam konjunktyvitui,
plauti akis specialiais akiy lasais.

Konjunktyvito pozymiai suaugusiesiems
skiriasi nuo vaiky: akiy nuovargis, smélio pojutis.
Liga trunka ilgai. Daznai suaugusiyjy konjunktyvi-
tg sukelia ilgai besitesiantis kosmetiniy ir cheminiy
dirgikliy poveikis. Tai plauky lakas, pudra, Seséliai,
gamybinés dulkés, dimai, jonizuojantis spinduliavi-
mas ir t. t. Kitos priezastys: vitaminy stoka, medzia-
gy apykaitos sutrikimas bei jvairGs létiniai imuninés
sistemos negalavimai.

rekomenduojama

Pirmoji pagalba mamos ir vaiko akytéms
OCUflash

Pirmoji pagalba esant akiy paraudimui, kol dar ne-
nustatyta diagnozé, — plauti akis neklampiais steriliais
tirpalais. Toks tirpalas yra OCUflash.

OCUflash - sterilus, izotoninis buferinis tirpalas su
akisveiciy ekstraktu.

OCUflash puikiai tinka ir vaikams, ir suaugusiesiems
akims plauti patekus uzkratui, svetimkaniui irt. t., taip pat
naujagimiams, sergantiems dakriocistitu. Siy laSy sudeé-
tyje yra Euphrasia rostkoviana iStraukos, slopinancios
akies uzdegima ir turin¢ios sutraukiamyjy savybiy (su-
traukiamasis preparatas, adstringentas). Euphrasia rost-
koviana nuo seno vartojama akiy negalavimams gydyti
ir kaip palaikomoji neuZkreciamo akiy voky bei junginés
uzdegimo gydymo priemoné.

OCUflash vaistinéje sigysite be recepto. Tai idealus
plaunamasis tirpalas, kuriuo pasalinsite i§ akies sve-
timkanius. Juo galima trumpa laikq plauti akis, lasSinti jo
| akis arba vartoti kaip voky kompresa. Sis preparatas
tinka esant jvairiems akiy negalavimams (deginimui, dilg-
séjimui, niezuliui, svetimkanio pojaciui).

Jei lasinant OCUflash, biklé per 2-3 dienas nepage-
réja, reikia kreiptis j gydytojq oftalmologa.

OCUflash saugus vartoti nésciosioms ir Zindyvems,
naujagimiams ir kaidikiams. Jo negalima perdozuoti, laSy
perteklius tiesiog iSbéga i$ akies.

OCUflash — saugi pirmosios pagalbos
priemoné ir mamai, ir vaikui!




u lasai

OCUflush’

Saugi pagalbos priemoné
mazom akytém

OCUflash - sterilus irigacinis tirpalas
su akisveiciy ekstraktu:

* slopina uzdegima,

* Salina sekreta ir ne§varumus,

« drékina,

* mazina alergijos simptomus, iSplauna alergenus.
OCUflash tinka:

« uzkrétus akytes, patekus svetimkiniui,
* esant konjunktivitui, alergijai,

* prie naujagimiy dakriocistito.

Galima jsigyti vaistinéje be recepto.

p UNIMED UNIMED PHARMA atstovybe
‘1 PHARMA Vileigio 18, Vilnius
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Vitaminai - vaiko galia

pries virusus

Saltuoju metu periodu, kai aplinkui
siaucia infekcijos, vaiko organizmui
reikia ypatingos apsaugos. Bene dau-
giausiai imunitetas priklauso nuo mi-
tybos ir vitaminu bei kitu vaikui augti
batinu medziagu. Jeigu vitaminy ir
mineralu vaikas gauna per mazai, su-
trinka sveikata. Apie tai byloja pakitusi
iSvaizda, elgesys ir greitai prikimban-
Cios infekcinés ligos.

Su vitaminais draugaujame

iStisus metus

TradiciSkai vitaminais susiripiname pavasarij,
jsitikine, kad vitaminy trikumas — tik Sio sezono
problema, o rudenj jy pakanka. Kai kurie tévai
vadovaujasi nuomone, kad vasarg ir ankstyva ru-
denj prisivalges Svieziy vaisiy, darzoviy ir uogy
vaikas apsirGpina vitaminais ilgam, deja, organiz-
mas daugumos vitaminy atsargy nekaupia. Rie-
baluose tirpiy vitaminy uztenka neilgam, pavyz-
dziui, A, D, E, K, atsargos i$silaiko organizme tik
1-2 savaites, o vandenyje tirpas vitaminai greitai
iSkeliauja su Slapimu.

Rudenj mazyliai daug laiko praleidzia darze-
lyje, o mokinuky pecius uzgula pirmasis jtempto
darbo trimestras po vasaros, be to, ateina pirmieji
$alCiai, — tai sukelia jtampg visoms vaiko orga-
nizmo sistemoms. Todél eikvojama daugiau me-
dziagy, taip pat ir vitaminy, kuriy vaikui gali pri-
trakti bet kuriuo mety laiku. Dél vitaminy stokos
pirmiausia nukencia vaiko augimas, organizmas
nebegali pasisavinti batiny maistingyjy medzia-
gu, o silpnesnis vaikas daug imlesnis Saltuoju
mety periodu atakuojantiems virusams.

Kai vitaminy per mazai

Jeigu vaikas sunkiai keliasi rytais, tapo irz-
lus, dingo apetitas, iSsausejo oda ir joje atsirado
palinuky, émé lGzinéti nagai, téveliai turéty susi-
rdpinti, nes tai vitaminy stokos pozymiai. Dél vi-
taminy stokos gali apnikti pleiskanos, stomatitas,
alergija, nublankti plaukai. Dauguma Siy beédy
greitai uZklumpa intensyvaus augimo periodu:
pirmaisiais gyvenimo metais, neduoda ramybés
6—8 mety vaikams bei 12—-14 mety paaugliams.

Dél vitamino A stokos iSsauséja ne tik oda,
bet ir gleivinés, skilinéja ltpos ir burnos kampu-
Ciai. Mokslininkai nustaté, kad vitamino E stoka
susilpnina organizmo apsaugines funkcijas, o

trokstant vitamino D mazylis pasidaro neramus,
sutrinka miegas, silpsta raumenys. Kuadikiams,
kuriems negalima ilgai bdti sauléje, mamos Sio
vitamino duoda papildomai, nes kitaip sutrikty
vystymasis.

IS vandenyje tirpiy vitaminy labiausiai vaikas
nukencia dél C (askorbo ragsties) ir B grupés vi-
taminy stokos. Kai per mazai vitamino C, nusilpsta
imunitetas. Todél vaikas dazniau serga persalimo
ir kitomis infekcinémis ligomis. Vienas i$ pozymiu,
kad Sio vitamino troksta — kraujuojancios dante-
nos, taip pat gali slinkti plaukai, sutrikti miegas. B
grupés vitaminai batini normaliai medziagy apykai-
tai, o kai jy vaikas gauna per mazai, jis grei€iau pa-
vargsta, pasidaro dirglus, silpsta atmintis. Askorbo
ragstis kartu su vitaminais B12, B6 ir E stimuliuoja
imunitetg. Vitamino A reikia ne tik regéjimui, bet ir
normaliam augimui bei atsparumui ligoms.

Atéjus Saltajam mety periodui labai svarbu,
kad vaiko organizmas pajégty atsilaikyti pries
ligy sukeléjus, todél svarbiausiy vitaminy: A,C, E,
D, B grupés, reikia suvartoti daugiau.

Vitaminai maiste

Kad vaikas gauty vitaminy, jis turi kasdien val-
gyti darzoviy, vaisiy, Zalumyny, ankstiniy augaly,
mésos, rieSuty, patiekalus reikéty pagardinti au-
galiniais aliejais. Daug vitaminy grubaus malimo
milty duonoje su sélenomis, kurios yra naudin-
giausia grudo dalis. Per dieng mazyliui reikia su-
valgyti 4-5 porcijas darzoviy ir vaisiy. | salotas ir
darzoviy misraines jdékite daiginty kvieciy, saulé-
grazy, pupeliy, zirneliy. Juose gausu vitaminy C
ir B6, B2, folio rugsties. Patiekalus vaikui batinai
gaminkite su jvairiais zalumynais: krapais, petra-
zolémis, salotomis, bazilikais, svoginy laiskais.

Rudenj ir Ziema duokite vaikui rauginty kopas-
ty, trinty uogy, marinuoty obuoliy. Juose iSlieka
beveik visi vasaros vitaminai B ir C. Labai gerai
vitaminus i$laiko marinuotos ir sidytos darzoveés,



Saldytos uogos ir vaisiai. Naudingi ir namuose
tinkamai konservuoti maisto produktai. Vitamino
C taip pat rasite raugintuose ir Svieziuose kopus-
tuose, spanguolése, bruknése, svoglny galvose,
citrusiniuose vaisiuose.

Vitamino B1 yra mésoje, rupaus malimo milty
duonoje, kruopose (grikiy, avizy, sory). Vitami-
nas E ant vaiko stalo pateks pagardinus patieka-
lus augaliniu aliejumi.

Vitaminy kiekis maiste priklauso ir nuo jo
paruoSimo budo. Geriausiai jie iSlieka kepant
folijoje ir gaminant garuose. Darzoves virkite uz-
dengtame puode ant silpnos ugnies nedideliame
kiekyje vandens.

Kitos svarbios medziagos

Vaiko organizmo atsparumui bdatini baltymai
bei mineralinés medzZiagos. Jy turi rieSutai, ke-
penys, saulégragzos, kvieciai, dziovinti vaisiai,
darZovés. Batinas jodas, kuris jeina | skydliau-
kés hormony sudétj, jo reikia visiems imuninés
apsaugos mechanizmams. Jodo turi ridikéliai,
grybai, uogos, burokai, jiros zuvys.

Svarbus mineralas, padedantis kovoti su infek-
cijomis, — cinkas. Jo daugiausia kiausSiniuose, jau-
tienoje, kalakutienoje, grikiuose, rieSutuose, Zir-
niuose, pupelése, bulvése. Imuninés sistemos ir
skydliaukés veiklai batino seleno vaikas gali gauti
valgydamas braziliSkus rieSutus, jo yra kiauSinio
trynyje, jaros gérybése, raudonoje mésoje.

Dél kalcio stokos sutrinka kauly vystymasis,

ChildLife Essentials® Multi
Vitamin & Mineral, 237 mi

12 svarbiausiy vita-
miny, 8 mineralinés
medZiagos, inozitolis
ir cholinas. Skans. IS
auksciausios rasies
zaliavy.
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kalcis reikalingas dantims, nervams ir raume-
nims. Pagrindinis Sio mineralo Saltinis — pienas
ir jo produktai, kuriy vaiko racione neturi trakti.
Jei per mazai magnio, vaikas léCiau auga, jaucia
silpnumag, pasidaro dirglus. Daugiausia magnio
turi zuvis, chalva, sojos, vaisiai. Jo yra rupaus
malimo gridy duonoje, kruopose, pupose, Zir-
niuose, rieSutuose, darzovese.

Vien maistas stiprybés nesuteikia

Jeigu norime su maistu gauti, pavyzdziui, vi-
tamino B1 paros normg (1,5 mg), teks suvalgyti
kilogramg juodos duonos arba puse kilogramo
neriebios mésos. Per parg batinas vitamino B2
kiekis yra litre pieno arba puskilogramyje varskeés.
Be to, perdirbti dabartiniai maisto produktai neturi
tiek vitaminy bei mineraly, kiek reikéty. Nuskintos
darZoves ir vaisiai dalj jy taip pat praranda.

Taigi, vien maistas nesuteiks visy vaikui bati-
ny medziagy, kurios ypa¢ svarbios jo imunitetui
Saltuoju mety periodu. Todél racionalig mitybg
geriausia derinti su maisto papildais. Vaikui pir-
kite tik jo amziui pritaikytus vitaminy ir mineraly
maisto papildus. NepamirSkite, kad geriausiai vi-
taminai pasisavinami valgant.

Pediatrai pataria infekcijy periodu vaikui duoti
eziuoliy preparata. Sis augalas gerai pazjstama
imuniteto stiprinimo priemoné, vartojama norint
iSvengti perSalimo ligy ir grei€iau pasveikti susir-

us.
9 Parengé Dalia Petrutyté

ChildLife Essentials®
Echinacea, 29,6 ml

Ekologiskai uzaugin-
ty eziuoliy ekstrakto
lasiukai. Lengvai
dozuojami, be alko-
holio.
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Teiraukités vaistinése arba uzsisakykite internetinéje parduotuvéje www.e-yourlife.eu
Telefonas: +370 688 02826. El. pastas: informacija@e-yourlife.eu
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Koki vandeni geria vaikas?

Vanduo yra vienas pagrindiniy geros sveikatos saltiniu. Grynas vanduo - ne sultys
ar saldds gérimai su dirbtiniais saldikliais, dazikliais ir konservantais, kuriu ne-
reikia nei suaugusiajam, nei vaikui. Vaiko vandens poreikis, kaip ir maisto, skiria-
si nuo suaugusiuju. Kada pradeéti vandenuku girdyti zindoma kadikj, kokj vandenj
vaikui duoti - is Ciaupo, virinta ar pirktinj? Kaip atsirinkti vandeni parduotuvéje?
Klausimai, kurie kyla daugeliui téveliu. Apie tai kalbameés su vaiku gydytoju Kazi-
mieru Vitkausku, knygos ,Kadikio Zindymas™ autoriumi.

Suaugusiam Zmogui per parg patariama is-
gerti mazdaug 2-2,5 litrus vandens, o kiek jo
reikia kadikiui ar vaikui?

Vanduo sudaro didZigjg Zmogaus kano dalj: su-
augusiojo 55-60 procenty, o kadikio — net 70 pro-
centy. Todél kadikiui vandens reikia daugiau — per
parg po 150—-200 ml kiekvienam kidno svorio kilo-
gramui. Antraisiais gyvenimo metais batinas van-
dens kiekis mazesnis — iki 100—150 ml kilogramui.

Vanduo nuolat batinas kiekvienai kidno lgs-
telei. Tik budamas skystas — turédamas pakan-
kamai vandens — kraujas teka kraujagyslémis ir
nunes$a j tas Igsteles deguonj ir maistg, o paskui
i$ jy iSnesa anglies dvideginj ir Igsteliy veiklos
atliekas. Be vandens galima sunkiai apsinuody-
ti ir net mirti. Seilés ir skrandzio sultys taip pat
turi bati skystos, kitaip negalés suvirskinti maisto.
Vanduo padeda pasisavinti augan¢iam vaikui ba-
tinas mineralines medziagas. Vandens atsargos
organizme nesikaupia, jo nuolat netenkame su
Slapimu, iSmatomis, prakaitu ir iSkvepiamu oru.

Vaiko vandens poreikis priklauso nuo jo am-
Ziaus, veiklos intensyvumo ir aplinkos tempera-
tdros. Pavyzdziui, 5—-8 mety vaikui per dieng rei-
kéty iSgerti 1 litrg (5 stiklines), 9-12 mety — 1,5
litro (67 stiklines), 13 mety ir vyresniam — 2 li-
trus (8—10 stikliniy). Daugiau vandens prireiks
karsciuojan€iam, vemianciam ar viduriuojaniam

mazyliui, nes tuomet jis praranda daug skysciy.

Ne visi vaikai noriai geria. Kaip suprasti ma-
mai, kad vaikui per mazai skysciy?

ISties, mazo vaiko jprotis reguliariai gerti van-
denj dar nesusiformaves, todél reikéty jj stebéti ir
nuolat priminti. Reikia atkreipti démes;j j vaiko $la-
pinimosi daznuma, Slapimo kiekj ir Slapimo spal-
va bei kvapg. Vandens netekes kidikis pasidaro
neramus, retai Slapinasi, Slapimas tamsus, stip-
raus kvapo, gali uzkietéti viduriai. Normaliai ka-
dikis turéty Slapintis ne maziau kaip SeSis kartus
per para, o Slapimas turéty bati beveik bespalvis
ir bekvapis. Truokstant skys¢iy jdumba momené-
lis, iSsauséja liezuvis, oda. Per mazai vandens
geriantis didesnis vaikas atrodo pavarges, skun-
dziasi galvos skausmu, jam sunku susikaupti,
todél gali sulététi vystymasis, nukencia mokslai.

Besilaukianciai moteriai ir Zindanciai mamai,
ko gero, reikia daugiau vandens?

Jei laukiatés, jums reikéty iSgerti 2,5-3 litrus
skyscéiy per parg, o didzigjg dalj (apie 2 litrus)
jy turéty sudaryti vanduo. Vanduo padeda per
kraujg nugabenti maisto medziagas bidsimam ka-
dikiui. Tai, kg jus valgote ir geriate, perduodate
ir kadikiui. Vanduo yra pagrindiné mamos pieno
sudétiné dalis. Todél maitinanciai mamai neturé-
ty pritrakti skysc€iy, ypa€ vandens.



Pasaulio sveikatos organizacija rekomen-
duoja vandenj duoti vyresniems nei pusés
mety vaikams. Kg daryti mamai, kuriai pritriks-
ta pieno arba nejmanoma Zindyti dél kity prie-
Zasciy?

Tokio amziaus kadikius patariama pradéti gir-
dyti vandeniu todél, kad mazdaug nuo SesSiy mé-
nesiy pradedama duoti ir tirSto ar kieto maisto.
Zindomus kadikius motinos pienas apripina vis-
kuo — ir vandeniu (88 procentai motinos piene), ir
maistu — vienu metu. Papildomai girdyti vandeniu
juy nereikia.

Nezindomiems kidikiams reikia kazko pana-
$aus. Jiems gaminami motinos pieno pakaitalai —
miSinukai — pagal laboratoridkai istirto daugelio
motiny pieno sudétj: maistines medziagas ir jy
santykio su vandens kiekiu formule. Taigi ir tin-
kamai paruostais misSinukais maitinamy kadikiy
papildomai girdyti vandeniu nereikia. Taciau rei-
kia gero vandens miSinukams paruosti.

Nezindomiems kddikiams iki 6 mén. pieno
miSinius ir kitg maistg derety gaminti su virintu
atvésintu vandeniu arba vartoti buteliuose par-
duodamg vandenj — taip tévai gali bati tikri, jog
savo vaikui duoda saugy, geros kokybés vande-
nj. Beje, tik gero vandens reikia ir kadikius zZin-
dancéioms mamoms!

Kaip iSsirinkti gerg pirktinj vandenj vaikui?
Nuo ko priklauso vandens kokybé?

Tikrai ne visi pirktiniai vandenys vienodi ir tin-
ka kadikiy bei vaiky maistui. Jy kokybé priklauso
nuo vandens grezinio vietovés, nuo jo kelionés
iki pilstymo jrenginiy, pacios jrangos, ar ruo-
Siant vandenj i§saugomos visos jo naudin-
gos savybeés. AukScCiausios kategorijos
produktu laikomas natdralus mineralinis
vanduo. Jame yra pacios gamtos tinka-
mai subalansuotas mineraliniy medzia-
gy kiekis. Be to, tokj vandenj pilstanti
imoné privalo laikytis auk$ciausiy ko-
kybés reikalavimy, o vanduo nuolat ti-
krinamas. 8j vandenj drasiai galite duoti
kadikiui ir vaikui, jj gali gerti besilaukianti
moteris. Vienas i§ tokiy yra natlralioje
aplinkoje susiformaves mineralinis van-
duo ,Akvile” iSgaunamas unikaliame
gamtos kampelyje, kur nevykdoma jokia
pramoniné veikla.

Svarus. Jo tikrai nereikéty nei filtruoti, nei virinti,
jeigu Ciaupas baty prie grezinio arba vamzdziai
iki kiekvieno buto virtuvés baty ideals. Tacgiau
Ciaupai yra gyventojy buty virtuvése, iki kuriy
neretai vanduo vamzdynais keliauja ne vieng ki-
lometrg. Ar esate garantuoti jy kokybe ir Svara?
Jei taip — patys gerkite ir vaikams duokite drasiai.
O jeigu abejojate, tai patarCiau vandens méginj
nunesti j laboratorijg iStirti ir tada Zinosite — virinti,
filtruoti ar visai nenaudoti.

Dauguma kaimo gyventojy vis dar vartoja
Sachtiniy Suliniy vandenj, kuriame daznai randa-
ma pavojingy sveikatai priedy — mikroby ir che-
mikaly. Pavyzdziui, dél per didelio nitraty kiekio
kadikis gali net mirti. Tokio Sulinio vandens gerti
negalima ir suaugusiesiems, todél nelieka kitos
iSeities kaip vandenj jsigyti parduotuvéje. Ypatin-
gai Svarus naturalus mineralinis vanduo, kuriame
néra jokiy papildomy priemaisy, juo labiau — jo-
kiy nitraty ir nitrity, yra, pavyzdziui, ,Akvilé”.

Parduotuvése yra keletas pirktiniy vandeny
rasiy. Kaip mamai neapsirikti?

Mineralinio vandens téveliams nederéty
painioti su mineralizuotu ar fasuotu geriamuo-
ju, taip pat — Saltinio vandeniu. Mineralizuotas
paprastai gaminamas i$ geriamojo vandens su
jvairiomis cheminémis druskomis. Jis Kkitoks
negu druskingose Zzemés gelmiy kloduose su-
sidares natdralus mineralinis vanduo. Saltinio
vanduo iSgaunamas i§ pozeminiy vandens tel-

kiniy, greztiniy Suliniy, ta¢iau jam netaikomi
tokie griezti reikalavimai kaip natdraliam
mineraliniam vandeniui. Geriamasis van-

E duo — tai paprastas vanduo. Jis gali bati

minkstintas, valytas fiziniais ar chemi-
niais bldais.
Kadikiams ir vaikams netinka
vanduo, kuriame yra daug
mineraliniy medziagy, nes
vaiko organizmui sunku i$-
skaidyti didelj Siy medziagy
kiekj ir jis ver¢iamas dirbti
daug didesniu pajégu-
mu, ypac vargsta inkstai.
Nelabai tikty ir gazuotas
vanduo - angliaragsté
dirginty skrandj, susi-
dare burbulai gali pusti
sukelti

i \ mazylio pilvelj,

Specialisty nuomone, vanduo i$ .‘J 4 ) atpylimus. Ypac¢ vertin-
Ciaupo Lietuvoje geras ir tinkamas ger- 4 N A gi yra natdraliai Sarmi-
ti. Ar galima duoti vandens i$ Ciaupo g o ¢+ niai ir nedidele mineraly
mazam vaikui? -'j koncentracijg turintys

Vandenj j vandentiekiy vamzdynus ) natdralds mineraliniai
tiekian€iy jmoniy specialistai privalo ga- E | vandenys. Kaip tik tokio-
rantuoti, kad geriamasis vanduo atitikty ;‘ J mis savybémis pasizymi
standartus. Ir tai jiems néra sunku, nes R j JAkvile”. Sis vanduo yra
Lietuvoje dabar vanduo iSgaunamas i$ B e Svelnaus skonio ir tinka

giluminiy greziniy ir yra santykinai labai

visai Seimai.
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Pirstas kudikio burnoje -
blogai ar gerai?

Beveik kiekvieno kidikio gyvenime ateina diena, kai jis j burna jsikiSa pirsta,
nykstj ar net visa kumsti. Mamos sunerimsta, ar netaps pirsty Ciulpimas ilgai
uzsitesusiu zalingu jprociu. Joms ripi - leisti ar neleisti, ka daryti?

Gimdos gyventojo treniruotés

Jau mamos jsCiose vaikelis kazkg veikia.
Kartkartémis sukruta, pabaksnoja alkiinémis,
pasispardo kulnais. O stebint vaikelj gimdoje tyri-
mo ultragarsu metu iSsiaiSkinta, jog dazniausias
mazojo uzsiémimas — Ciulpti savo rankele (nykstj,
pirS§tus, kumstj). Manoma, jog taip Zmoguciai mo-
kosi zindimo meno ir treniruoja burng bei lavina
ir stiprina liezuvio raumenis blsimam svarbiau-
siam savo darbui gimus — maitinimuisi i$ motinos
kraties. Tikriausiai taip ir yra, nes nykstys vos
ne idealiai atitinka gerai apZiotos krities dalies
forma kadikio burnoje. Visa $i veikla puikiai dera
su vaiko padétimi gimdoje: ten dél vietos stokos
jis nuolat biina susirietes ir be didesniy pastangy
bet kada gali pasiekti rankelémis savo burng.

Naujagimio ranky ,,pareigos*“
Gimusiam kadikiui jau nebereikia bati susirie-
tusiam, taigi ir jo rankos nutolsta nuo burnos.

Kai naujagimis iSkart paguldomas ant mamos
kratinés, jis priglunda ir girdi pazjstama Sirdies
plakima, kuris mazylj nuramina, o sulenktos vai-
kelio rankos siekia kaip tik mamos krity spene-
lius. Juos Ciuopdami, naujagimio pirstai dirgina
spenelio odos nervinius receptorius ir skatina
i§siskirti hormong oksitocing i§ mamos hipofizio j
kraujg. Sis, nunestas j kritis, skatina pieng tekeéti
latakéliais, o i$ pradziy — ir gimdos raumeny su-
sitraukimus, taip padédamas iSstumti placentg ir
stabdyti kraujavima.

Todél kiekvieng kartg kadikiui Zindant reikia jo
rankas palikti laisvas, nesuristi vystyklais ir ne-
apmauti pir§tinémis. ,Oda prie odos* salytis labai
svarbus ne tik mamos pienui gamintis bei tekéti
kratyse, bet ir vaikelio jutimy bei judesiy raidai.

Pamirstyjy paguoda
PirStuky ciulpimas po gimimo tampa visiSkai
kitokiu elgesiu — mazylis siekia motinos kraties ir



prigludes prie jos patenkina savo poreikj pavalgy-
ti. TaCiau Zindymas yra ne tik budas teikti kadikiui
geriausig maistg — motinos pieng, bet ir greitas
bei uztikrintas vaikelio nuraminimas. Jeigu mazy-
lis laiku nesulaukia ir negali pasiekti mamos kra-
ties, tuomet jis gali rékti, nuligsti uzkimes, arba
atranda kitg guodeéjg — savo pirstelj ar nykstj.

Jeigu alkio ir nusiraminimo poreikis, atsiran-
dantis kai dar neiSdyge dantukai, patenkinamas
neuzdelstu zindymu ir artimu bendravimu su
mama ir téCiu, tada kadikiui neprireikia nei pirs-
tuky burnoje, nei Ciulptuky.

Netikri draugai

Bdna, jog pamate pirStg kadikio burnoje, pa-
blge, kad tai netapty blogu jprociu, suauge Zzmo-
nés mazyliui | draugus jperSa Ciulptuka. ISties
Jtustukai“ yra dideliy Zmoniy sugalvota apgaulin-
ga priemoné, nesivarginant patenkinti tikruosius
mazojo zmogaus poreikius. Todél tai néra geras
problemos sprendimas. Prie Ciulptuko priprates
naujagimis ar kadikis gali nebeimti kraties arba
nebemokeéti jos Zjsti.

Vaiko pirstai, ypa¢ nykstys, daug labiau negu
Ciulptukas-tustukas atitinka Zzindamos kraties ka-
dikio burnoje forma. Siaurg tustukg kadikis laiko
beveik suc¢iaupta burna — tarp vaiko danteny lieka
vos 4-5 milimetry tarpas. Taip jprates, kadikis, ir
glaudziamas prie krities, placiai nebeiSsizioja, o
suciumpa burna tik spenelj. Tada kencia abu: k-
dikis — dél neprivalgymo, o mama — dél pieno sa-
stovio kratyse ir traumuojamy speneliy (siurbiant
ir maigant tarp danteny) sukelty bédy. Ciulptukas
mazina ir pieno gamyba, nes kritis nebestimu-
liuojama tiek, kiek reikia.

Dar viena blogybé — Ciulptukai gali tapti infek-
cijos pernedéjais, ypac jeigu juos nuvalo aplai-
zydami sergantys suaugusieji. Patugéjes vaikas,
véliau turédamas pakankamai jdomios veiklos
rankoms, kumstj ar pirSta iS burnos pats iStrauks,
o Ciulptukas burnoje vis tiek pasiliks, daznai net
blokuodamas vaiko tolimesnj vystymasi... Ciulp-
tuko mazyliui nereikia i8spjauti, kad ranka paim-
ty kokj daiktg ar zaisla, todél atsisveikinimas su
Ciulptuku uztrunka ir ne visada blna lengvas.

Pakvie€ia dantukai

Likus mazdaug ménesiui, kol iSdygs pirmasis
dantukas, kudikis pradeda justi perstintj dante-
ny niezulj. Pats vaikas geriausiai iSmatuoja Sito
jutimo intensyvuma, ir jeigu Sis virSija kantrybés
slenkstj, bando tg niezulj malSinti kasydamasis
ranka ar pirsStu. Tai kadikiui teikia savotiSskg ma-
lonumg ir pazinimo dziaugsma, todél pirstai gali
dar ne kartg grjzti j burng ir ten uzsibadti net ir
nebesant pirminés priezasties — dantuky dygimo

sukelty jutimy. Tikriausiai pirStas burnoje neliks
nuolatinis vaiko jprotis, jeigu mazylis galés nu-
siraminti ant artimo Zmogaus ranky, prisiglausti
prie mamos kritinés, o vaiko aplinka bus jdomi ir
skatins tyrinéti.

Zinoma, natdraliausias badas kadikj nuraminti
yra mamos pasitlytas daznesnis Zzindymas — su-
dirgusias dantenas nuramins kontaktas su kra-
ties oda. Todél biina vaiky, kurie uzauga niekada
pirsto j burng nekise. Taciau ar visada mamai rei-
kéty skubéti pusmetinuko kadikio rankele zatbat
pralenkti?

Pazintys su savimi

| kddikio burng atkeliavus pir§tukams, prasi-
deda labai svarbus vaiko psichomotorinio (proto
ir judesiy) vystymosi etapas — susipazinimas su
savo kinu ir jo galimybémis. Burna — pirmoji ,ty-
rimy laboratorija“. Joje kudikis iSsiaiSkina, kad
anksciau daug karty pries akis chaotiSkais betiks-
liais judesiais Smésciojusios rankos yra jo paties
kano dalys ir kad jos... nevalgomos! Kita vertus,
pirstais kddikis istiria savo burng, jos sandara.
ISmokes pirStus j burng jsikisti ,ty€ia“, mazasis
Zmogus atranda rysj tarp veiksmo ir pasekmés
ir pradeda sgmoningai koordinuoti savo judesius.
Tai yra didziulé pazanga. Jeigu kidikio rankele
apmausite pirstine ar, juo labiau, pakeisite jg ne-
gyva guma — Ciulptuku, Sitg nuostaby gamtos pa-
sillytg vystymosi Sansg i$ vaiko atimsite.

Sis etapas gali testis mazdaug iki to laiko, kai
kadikis jau iSmoks pasiekti ir sugriebti pamatytus
daiktus, i$laikyti juos rankoje. Stai tada vietoje
pirStuky j burng istirti keliaus viskas, kas pasitai-
kys ropojan€io mazylio kelyje. Augantis kudikis
yra homo sapiens — protingas Zmogus, turintis
atmintj ir kuriantis asociacijas tarp priezasciy ir
pasekmiy, todél netruks ateiti laikas, kai mazylis
jau ir rega pradés atpazinti valgj ir nevalgomus
daiktus, o pastaryjy j burng nebekis.

Paeiliui rankomis vaikas atras ir savo kojas,
ausis, nosj, intymigsias kino vietas... O kaip
daznai rankos visur sugrjs ir uzsibus paskui, pri-
klausys nuo to, ar atsiras ir pakaks kity augancio
zmogucio vystymasi skatinanéiy ir j kitas veiklas
nukreipian€iy uzsiémimy. NyksSc¢io Ciulpimas ir
uzsiteses mazy vaiky onanizmas yra apleisto
vaiko sindromo simptomai.

Nuvilioja zaisliukai

Sesiy ménesiy mazylis jau pradeda po tru-
putj sédeti, Sliauzti, bando kazkg sakyti, moka
pakviesti bendrauti, gali imti zaislg ir perkelti jj
i$ vienos rankos j kitg. Siy jgiidziy vystymasi jis
kasdien stebite ir dZiaugiatés mazylio laiméji-
mais. Jeigu vaikg sudominsime kokia nors veikla,
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kuriai reikalingos rankos, vaikas iStrauks pirstg i$
burnos pats, nes laikyti pirStg burnoje ir darbuotis
rankomis vienu metu sunku...

Ne tik dideli Zzmonés, bet ir mazas vaikas, net
kadikis gali bati su charakteriu. Ir savam spren-
dimui jis gali teikti pirmenybe. Juolab jeigu ne
vieng kartg jam teko jsikisti j burng nykstj vietoj
mamos kraties ir tai kGdikis daré kaip tik tiksliai
tuo momentu, kai to poreikj patenkinancio veiks-
mo labiausiai reikéjo. Sukéles maksimaly efekta,
jis gali likti kadikio atmintyje kaip geriausias. O
kadangi $j veiksmg kadikis atlieka savo sprendi-
mu ir valia, net ir labai mazas Zzmogus gali jausti
savotiskg pasididZiavimg, savo verte. Todél gal
ir nedereéty blokuoti Siy vaikelio savarankiSkumo
apraisSky. Geriau tiesiog palaipsniui sudaryti vai-
kui daugiau paskaty uzsiimti kitomis veiklomis,
taip pamazu iSbles poreikis laikyti burnoje nykstj
ir Sio veiksmo Zavesys.

Per ilgai — negerai

Jeigu pirstg nuolat Ciulpia metinukas, tai gali
bati pozymis, kad sulétéjo vaiko vystymasis arba
jis apleistas. Yra daug nuomoniy, kodél negerai
ilgai Ciulpti pirStg. Nuoggstaujama, kad gali suplo-
néti pirStukas, kad uzaugs kreivi dantys, deformuo-
sis gomurys, susiformuos netaisyklingas sgkandis.
llgas ir reguliarus pirsto Ciulpimas rodo, kad vaiku-
tis nuolat jauciasi nesaugus, todél ieSko nusirami-
nimo. Mazylis negali susitvarkyti su savo emocijo-
mis, o tokiu badu jis stengiasi jas ,uzCiulpti“.

Epizodiskas, tik retkarciais, pir§to Ciulpimas
laikomas normaliu dalyku ir nedaro jokios zalos
nei kalbos raidai, nei vaiko raidai mazdaug iki
dvejy mety. Tokio amziaus vaikai Ciulpdami pirs-
ta nusiramina, jauciasi saugls, pagaliau jiems
tiesiog patinka. Kyla klausimas — kada jau Sis
jprotis turéty liautis?

Anks&iau manyta, jog pirsto Ciulpimas yra
nekenksmingas, kol dar neiSdyge nuolatiniai
dantys, ta€iau naujausi tyrimai rodo, kad neigia-

mas poveikis gali atsirasti jau 2—4 mety vaikams.
llgai nykstj arba Ciulptuka Ciulpiantiems vaikams
dazniau i$sivysto jvairls sgkandzio formavimosi
defektai, gali likti tarpas tarp virSutiniy ir apatiniy
priekiniy danty, nenatdraliai susiauréja gomurys.

Kaip atpratinti?

Psichologai nepataria tramdyti vaikg ir nuo-
lat kartoti, kad iStraukty pirstg i$ burnos. Jeigu
tévai draudzia, vaikui tenka paklusti, bet vidinis
diskomfortas ir uzslopintas nervingumas lieka.
Jtampa niekur nedingsta, tik iSlenda véliau ir kito-
mis, daznai stipresnémis formomis: vaikui dreba
rankos, trikc¢ioja smakriukas, atsiranda mirkcioji-
mai... O pirStukg daugelis vaiky vis tiek Ciulpia, —
kai niekas nemato.

Geriau nereikia pyktis su vaiku dél Sio jpro-
Cio, kritikuoti pagavus Ciulpiantj, bet pastebeéti ir
pasidziaugti, kai jis to nedaro. Todél nedrauskite
vaikui Ciulpti nyk&¢io, kai jis uzsigauna, iSsigas-
ta, supyksta ir pan. Geriau tuomet priglauskite ir
pasakykite, kad mylite. Emociniy iSgyvenimy aki-
mirkomis vaikams svarbiausia — saugumas.

Atpratima nuo pirsto, kaip ir nuo Ciulptuko, ga-
lima paspartinti. Ir geriausiai tam tikty bendra su
vaiku veikla. Tokia, kuri nukreipty vaiko démes;j
ir skatinty kadrybiSkas mintis bei duoty jdomaus
darbo rankoms. Gal vaikui patiks statyti namus i$
kaladéliy, minkyti plastiling, piesti ar net kartu su
mama tvarkyti kambarius.

NeuZzsitkite naktiniy drabuzeéliy rankogaliy,
neapklijuokite vaiko pirSty pipiriniais pleistrais ir
netepliokite nykScio jvairiausiomis bjaurastimis.
Vaikas vien dél to nepasidaro laimingesnis. Ge-
riau sukurkite jaukig aplinka, praleiskite su juo
daugiau laiko, zaiskite aktyvius zaidimus. Tik be-
salyginé meilé nuvys vaiko nerima, suteiks sta-
bilig emocine pusiausvyrg ir jam nebereiks save
raminti Ciulpiant pirStuka.

IStrauka i§ Kazimiero Vitkausko knygos ,Kudi-
kio Zindymas: nepakeiCiamas kaip motinos meile*
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Kaip issirinkti tobula vezimeli?

Ne vienas tétis ir mama guodziasi, kad len-
gviau nusipirkti automobilj, negu vezimélj. Juo-
kas juokais, bet beieSkant geriausio varianto in-
ternete ar vazinéjant po parduotuves, vezimeliy
gausybeéje lengva pasiklysti. Batent todél norime
sudelioti keletg pagrindiniy punkty, kad téveliams
baty lengviau orientuotis, apsispresti ar bent su-
siaurinti paieSkas.

Taigi pirmiausia reikéty atsizvelgti j gyvenimo
bida ir vietove: gyvenate mieste, uzmiestyje, dau-
giabutyje ar privatiame name, ar vazinésités par-
kuose, miskuose, pajuryje. Reikés neSioti vezimaitj
ar ne, kokios talpos Jisy automobilio bagaziné,
kokiu mety laiku gims mazylis.

Vazinéjantis mieste norisi daugiau manevringu-
mo, o nelygiais pavirSiais — amortizacijos. Gamin-
tojai, kurie koncentruojasi labiau j miesto vezimelj,
papildomai suteikia tévams galimybe jsigyti pripu-
¢iamus ratus, kurie suminkstina vaziavima. Olan-
dy gamintojo ,Mutsy“ veziméliai itin manevringi,
modernaus dizaino, su patogiai susilenkianciu bei
kompaktisku ir lengvu (8,2 kg) rému. Vadinasi, su
tokiu veziméliu puikiai seksis sukinétis mieste, su-
lankstytas jis tilps net j maziausig automobilj, o va-
Ziuodami j uzmiestj, guminius ratus galésite pakeis-
ti j pripuCiamus ir dar labiau pagerinti amortizacija.

Vokie¢iy gamintojas ,Cybex” garsus ne tik sau-

giausiomis automobilinémis kédutémis, bet ir pa-
togiais veziméliais. Stilingg ir moderny jy dizaing
sukdré garsts amerikieciy dizaineriai Ray ir Char-
les Eames. Sédima dalis su lopSiu erdvi, o rémus
galima pasirinkti pagal vietovés pravazuma. Tad
vezimélis idealiai tinka tiek miestui, tiek uzmiesciui,
o0 ziema galite primontuoti net slides! Jis nesunkus,
itin manevringas.

Neatsilieka ir Brity gamintojy iSskirtinio dizaino
veziméliai ,Mamas&Papas”. Jie labai patiks paju-
rio mylétojams. Daugumos veziméliy raty pakabos
konstrukcija sukurta taip, kad vaziuodami per smélj
ir vandenj jokiy bédy neturesite, puiki amortizacija,
skirtingos guléjimo padétys, lengvai fiksuojamas
lop8ys ir sédima dalis, paprastai susilanksto ir ne-
daug sveria. Tikra téveliy svajoné spalvy, modeliy
bei funkcionalumo atzvilgiu.

Na, ir bty nuodémeé nepaminéti veziméliy ,tevo*
vokiskojo , Teutonia“, kurio rémas, nors ir sunkes-
nis, bet turi tiek funkcijy, kad galima atleisti bet kokj
minusg. Mink$ta amortizacija, daugybé spalvy,
papildomi ratai, reguliuojama permetama rankena
ir daug kity funkcijy. Jis idealus uzmiestyje, taciau
nenuvils ir mieste. Belieka tik apmastyti, ko Jums
reikia, pasverti pliusus ir minusus bei priimti spren-
dima, kuris idealiausiai tiks ne tik Jums, bet ir sku-
banciam j §j pasaulj mazyliui. Sékmés ir kantrybés!

Kudikis

p

MODER NI

L TR

/ } 7:'«"

PC PANORAMA, Saltoniskiu g. 9;
e c i Ulkmergés g, 283, VILNIUS

WWW mlnlmood 1t



Kudikis

N

ir vaikas

) ‘ mama
oo

Pirmasis

dantukas - ( B

dziaugsmas
Ir skausmas

’5,

‘

RrA

L

Pirmieji dantukai - svarbus jvykis kidikio gyvenime ir rimtas téveliy iSbandymas.
Laukiate nesulaukiate, kada galésite pasidZiaugti kidikio Sypsena su burnyte papuo-
Susiu pirmuoju dantuku. Taip pat ir neramu, nes teks jveikti dygimo skausma ir kitus
nemalonumus. Kaip jauciasi ktdikis, kai dygsta dantukai ir kaip jam padéti?

Kada pradeda dygti dantukai?

Dantukai kodikiams pradeda dygti skirtingu
metu. Tai priklauso nuo vystymosi ypatybiy, mi-
tybos, paveldéty genetiniy savybiy. Dazniausiai
dantukai pradeda dygti mazdaug 6—-7-3 ménesj,
bet kai kurie téveliai pirmuoju mazylio dantuku
puikuojasi jau 4-3 ménes;j ir anksciau, o kitiems
tenka laukti beveik iki metuky. Paprastai pirmieji
pasirodo apatiniai kandZiai, o 8—9-g ménesj is-
dygsta virSutiniai pirmieji kandziai, 10-g ménesj
jau laukite virSutiniy Soniniy kandziy, o 12-3 —
apatiniy. Pirmieji kriminiai dantys pradeda dygti
12-15-3 ménesj, 18-20-3 meénesj pasirodo ilti-
niai, 0 20—30-3 mén. — antrieji kriminiai dantys.

Jeigu vaikui suéjo metukai ir neiSdygo né vie-
nas dantis, reikia pasirodyti odontologui, nors ir
tokiu atveju dazniausiai vaikui néra nieko blogo.
Dantukai gali véluoti neiSnesSiotiems ir gimusiems
per mazo svorio vaikams.

Daugumai mazyliy dygstantys dantukai sukelia
daug nemaloniy pojuciy. Kadikis gali pasidaryti
irzlus, dirglus, nuolat nubusti naktimis, atsisakyti
valgio. Jeigu pastebéjote, kad gausiai teka seilés,
parausta, patinsta ir niezti dantenos, laukite pirmo-
jo dantuko. Kai kuriems kadikiams Siek tiek pakyla
temperatira. Kodél atsiranda $ios problemos?

Seilétekis

Daugiau seiliy atsiranda dar gerokai prie$
dantuky dygima. Dél to gali parausti odelé aplink
lGpas ir smakriukas. Odelé bus sveikesné, jeigu
seiles nuolat nuvalysite minksta servetéle, o labai
sudirgusias vietas patepsite specialiu tepaliuku.

Danteny skausmas

Astrus dantuko virSutinis kraStas jveikdamas
danteny audinj dirgina nervy gallinéles, todél
mazyliui skauda. Tai jj erzina ir vaikas tampa
dirglus. Labiausiai skauda naktj, todel kadikis nu-
bunda ir verkia. Siuo periodu mazyliui reikia dau-
giau démesio ir meilés. Pabandykite jj sudominti
nauju zaisliuku, dazniau paimkite ant ranky. Siuo
periodu nekaitaliokite vaiko dienotvarkés, nesid-
lykite jam naujo maisto.

Jeigu kadikiui labai skauda, dantenas nura-
mina specialus gelis nuo skausmo. Zirniuko dy-
dzio gelio iSspauskite ant Svaraus savo pirsto ir
Svelniai juo jtrinkite danteny vieta, kurioje dygsta
dantukas. Sig procedirg atlikite po valgio ir prie$
miega. Tik nuo nemaloniy pojaciy vietinés prie-
monés saugo trumpai, nes jas nuplauna seilés.

Galite atlikti Svelny danteny masaza. Tai da-
rykite vésiu virintu vandeniu sudrékintu marlés
tamponu arba savo pirstu.

Niezulys

Mamos pastebi, kad dygstant dantukams
kadikiai pradeda viskg kisti j burng. Taip mazy-
lis pasikaso nieztinCias dantenas. Apzilréjus
burnyte mama gali pastebéti, kad danty dygi-
mo vietoje dantenos paraudusios ir patinusios.
Danteny niezuliui malSinti nupirkite kaddikiui
kramtuka. Jie gaminami i$ silikono, gumos, kai
kuriy vidus pripildytas vandens. Yra ekologisky
kramtuky, pavyzdziui, i§ natdralios medienos.
Tokie kramtukai saugis kadikiams ir nesukelia
alergijos.




Pakilusi temperatira

Temperattdra dél dygstanciy dantuky padidéja
ne visiems kadikiams ir neblna aukstesné kaip
37,3 laipsnio. Jeigu kadikis karsciuoja, priezastis
kita. Tai gali bati | organizmg patekusi virusiné
infekcija. Todél negaluojantj kadikj batinai turi ap-
Zitréti gydytojas.

Prastas apetitas

Kai kurie vaikai dygstant dantukams prade-
da maziau valgyti arba visiSkai netenka apetito.
Valgant labiau skauda dantenas, todél nebrukite
per prievartg kadikiui maisto ankstesnémis por-
cijomis — jis grj$ prie jprastinés mitybos, kai tik
pasirodys dantukai.

Viduriavimas

Neapsigaukite, kadikis dél dantuky dygimo
neviduriuoja. Siuo periodu kadikiy i8matos gali
suskystéti dél padidéjusio dirglumo, nes skauda
dantenas, bet viduriavimo sveikam kadikiui tai
nesukelia. Viduriavimo priezastis gali bati visis-
kai su dantukais nesusijusi infekcija. Todél kadikj
reikia batinai nuvezti pas gydytoja.

Pirmuyjy dantuky prieziiira

Tinkamai prizidréti burnyte reikia pradéti
nuo pirmojo dantuko, nes ir vienintelis dantu-
kas turi bati Svarus. Apatinius kandzius valykite
be danty pastos. Juos nuplauna seilés ir liezu-
vis, todeél ypatingos priezidros nereikia. Pas-

tos prireiks tada, kai iSdygs virSutiniai kandziai.

Rodomajj pirSta apvyniokite Siltu vandeniu
suvilgytu marlés gabaléliu ir atsargiai patrinkite
vaiko dantenas. Procedirg atlikite ne anksciau
kaip 30 minuciy po valgio, nes kadikis gali atpilti.

Galite naudoti silikoninj Sepetélj, kuris uz-
maunamas ant pirsto. Tai skaidrus antpirstis su
daugybe trumpy minksty Sereliy. Juo ne tik nuva-
lysite pirmuosius dantukus, bet ir pamasazuosite
dantenas.

Veéliau vaikui galima nupirkti jprastinj danty
Sepetéelj. Jis turi bati pagamintas i§ ekologisko
plastiko, o Seriai minksti ir i$ sintetinés medzia-
se greiCiau kaupiasi bakterijos.

Danty pastg vaikui iSrinkite pagal jo amziy
(jis bina pazymetas ant pakuotés). Mazyliai iki
3 mety daznai pastos nuryja, nes nemoka iSska-
lauti burnos. Todél rinkités pastg be fluoro arba
turin€ig jo ne daugiau kaip 500 ppm (8ig informa-
cijg rasite ant pakuotés). Vaiko dantukus valykite
du kartus per dieng (ryte ir vakare). Nuo pat pir-
mojo dantuko tai darykite taisyklingai. Visi danty
pavirSiai, iSskyrus vidinius, valomi sukamaisiais
judesiais, o vidiniai — Sluojamaisiais.

Metuky vaikg jau reikia nuvesti pas stoma-
tologa, kuris nuodugniai paaiskins apie dantuky
priezidra.

Parengé Undiné Gilé

masazuoja maudziancias dantenas dantuky dygimo periodu.
® Saugi priemoné kadikiams nuo 3 ménesiy.

Ciu nuo bakterijy ir pelésio.
® Natdralus, antialerginis, antibakterinis ir netoksiskas.

'/ nenumes jo ant Zemeés.
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20% nuolaida mediniams kramtukams su segtuku ir mediniams kramtukams su seilinuku iki gruodzio 15 d.

Tereikia el. pastu info@maluta.lt atsiysti raktazodj MalutaLuLLalove.

Kudikis

® Kramtuko tvirtinimo juostele taip pat galima prisegti Ciulptuka.

UAB ,Maluta“, tel. + 37068510102, www.maluta.lt

-~

Vézliuko arba Zuvytés formos kramtukas MaMari pagamintas i$
minkstos klevo medienos. Ypatingai lengvas, patogus, $velniai

® Ekologiskas produktas, padengtas specialiu aliejumi apsaugan-

riantis bambukinis seilinukas ir
isskirtinio dizaino medinis kram-

- tukas padés dygstant pirmiesiems
dantukams. ZaidZiant, keliaujant,

~ vaikstinéjant mazylis kramtuka
#visada turés su savimi ir negalés

? K R \ Puikus derinys — drégme suge-
/ N
Ql
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Gelezies stokoja
daugiau nei puse vaiku

Gelezis batina kiekvienai gyvai lastelei. Trikstant geleZies, sutrinka hemog-
lobino sintezé ir audiniu aprupinimas deguonimi. Nepaisant didelés svarbos,
tai mineralas, kurio bene dazniausiai pritrikstame, ypa¢ daznai jos stokoja
vaikai. Tyrimai rodo, kad gelezies nepriteklius bldingas net dviems trecda-
liams vaiku. Tai nereiskia, kad tokiam skaiciui vaiku yra per zemas hemog-
lobino kiekis kraujyje. Svarbu zinoti, kad kai jau hemoglobino lygis mazéja -
reiskia, kad iSeikvotos visos organizmo gelezies saugyklos, jos jau nelike nei
raumenyse, nei feritine (baltyme, padedanciame organizme iSsaugoti geleZj).
Tokia situacija jau gresia gelezies stokos anemija, kuri yra dazniausia vaiku

kraujo liga.

Gelezies poreikis ypa¢ padidéja ankstyvoje
vaikystéje, vaikui intensyviai augant, paauglyste-
je, taip pat moterims néStumo metu. Po gimimo
kadikiai labai spar€iai auga, jy metabolinés reak-
cijos labai intensyvios, todél prenatalinés (gautos
iki gimimo) gelezies atsargos greitai iSsenka. Kad
taip neatsitikty, kadikio racione turi bati pakanka-
mai geleZies.

Svarbu Zinoti, kad gelezZis néra lengvai orga-
nizmo pasisavinamas elementas. Pasisavinama
apie 8—30 proc. maiste esancios gelezies. Visuo-
se vaisiuose ir darzovése yra ,neheminé“ gelezis,
kuri sunkiai absorbuojama. ,Heminés®, lengviau
jsisavinamos randama gyvuliniuose produktuo-
se. GelezZies rezorbcijg didina vitaminas C, va-
ris, kobaltas, magnis, o blogina kalcis, oksalatai,
fosfatai, taninai, antacidiniai preparatai, kava ir
juoda arbata. Jei triksta baltymy, folio ragsties,
B grupés vitaminy, vitaminy E ir C, gelezies pasi-
savinimas taip pat sutrinka.

Lentelé. Gelezies poreikis per parg pagal vaiko
amziy.

Gelezies kiekio norma (mg)

0-30 dieny 1,5
1-3 meén. 5,0
4—-6 meén. 7,0
7-12 mén. 10,0
1-3 metai 10,0
3-5 mety 15-20

Pagrindiniai pozymiai, kad mityboje triksta
gelezies — bendras silpnumas, pably$kusi, sausa
oda, apetito stoka.

Gelezies atsargas atstatyti galima koreguo-
jant maistg — t.y. valgant daug gelezies turinCiy
produkty ir papildant mitybg gelezies papildais.
Be gelezies, kraujo gamyboje dalyvauja ir tokios
medziagos, kaip vitaminas B12 , foliatai, o varis ir
vitaminas C pagerina $io mineralo pasisavinima
ir perneSimg organizme. Todél norint efektyviai
papildyti geleZies atsargas, patartina rintis sudé-
tinius gelezies ir kity kofaktoriy maisto papildus,
kaip kad Feroglobin B12, kurio sudétyje yra ne
tik gelezies, bet ir vitamino C ir vario, vitamino
B12, folio ragsties ir kity naudingy maistingyjy
medziagy. Be to, Sis kompleksinis papildas ne-
dirgina skrandzio gleivinés, todél jj galima vartoti
valgant ar po valgio.

Svarbu paminéti, kad gelezies preparatus rei-
kéty vartoti ne tik kol normalizuosis hemoglobino
kiekis, bet ir susidarys gelezies atsargos audi-
niuose, o tam gali prireikti 6—9 ménesiy ar net
daugiau.



Kai norisi
p&.ﬂei’\h

UGIAU!

Feroglobin

= Kraujodarai (geleZis, vitaminas B12, foliatai)
= Energijai (geleZis, varis)

= Nuovargio maZinimui (foliatai, geleis)

= Imunitetui (vitaminai B6, B12)

Maisto papildai
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Ligu kaltininkai - adenoidai

Apie adenoidus anksciau ar véliau iSgirsta bene visi tévai. Atrodytu, Sie dariniai
tik apsunkina vaikui gyvenima. Bet taip néra. Adenoidai - svarbus imuninés sis-
temos organas, o problemos atsiranda tuomet, kai jie padidéja. Viena i$ adenoidu
iSveséjimo priezasCiu - nusilpes imunitetas. Ka reikétu zinoti apie adenoidus?

Daznai virsutiniu kvépavimo taky infekcijomis sergancio vaiko adenoidai padidéja
ir periodais tarp infekciju puolimu nespéja grizti i pradine padéti. Jeigu vaikas
dazZniausiai kvépuoja per burna, nuolat serga kvépavimo taku ligomis, téveliams
vertéty susirtpinti, nes jo adenoidai gali bati padidéje. Serganc¢iam ju uzdegimu -
adenoiditu, vaikui taikomas vietinis gydymas, taip pat padeda gridinimas, kartais

adenoidus batina pasalinti.

Kodél vaika kamuoja padidéje

adenoidai?

Adenoidai — tai ryklés tonzilés, sudarytos i$
nosiaryklés skliaute esancio limfinio audinio.
Sios tonzilés yra imuninés sistemos dalis, kurioje
susikaupe imuninés Igstelés. Tévai Zino, kad ser-
gant gerklés uzdegimu padidéja kaklo limfmaz-
giai. Adenoidai — taip pat yra limfinio audinio da-
riniai, kurie padidéja dél uzdegimo, tik apciuopti
iSoréje jy negalime.

Normalios biklés ryklés tonzilés nedidelés. |
nosiarykle patekus infekcijai, imuninés Igstelés
pradeda veikti, dél to adenoidai padidéja. Pasvei-
kus paprastai jie vél susitraukia. Bet jeigu liga
tesiasi ir vaikg nuolat puola virusai, adenoiduose
vystosi nuolatinis uzdegimas — adenoiditas ir il-
gainiui jie padidéja.

Adenoidy uzdegimas 3-7 mety vaikus ka-
muoja daug dazniau negu vyresnius. Taip yra
todél, kad maZi vaikai daznai serga virSutiniy
kvépavimo taky infekcijomis, prienosiniy anciy
uzdegimu (sinusitu), bronchitu, alerginémis ir ki-
tomis ligomis, juos ilgai kamuoja sloga ir kosulys.
Dar viena priezastis — Sio amziaus vaiky labiau
iSveséjes limfinis audinys, i§ kurio sudaryti ade-
noidai. Paauglystéje ryklés tonzilés nuosekliai
mazéja ir apie dvideSimtuosius gyvenimo metus
visiSkai iSnyksta.

Negalavimo pozymiai

Padidéje adenoidai uzkem$a uzZpakalines
nosies ertmés angas, todél vaikas kvépuoja per
burng. Taigi, jeigu vaikui sunku kvépuoti per nosj,
mama ir tétis gali jtarti, kad jj kamuoja padidéju-
sios ryklés tonzilés. Verta kreiptis | gydytoja, jei-
gu vaikas sunkiai kvépuoja, ypa¢ miegodamas,
arba knarkia. Tokie vaikai kvépuodami atvira bur-
na neramiai miega, gali Slapintis j lova. Dél sutri-
kusio kvépavimo miegant gali istikti net dusulio
priepuoliai. Taip pat — miego apnéja, kai miegan-
tis vaikas trumpam nustoja kvépuoti.

Mazylis pabunda nuvarges, skundziasi gal-

vos skausmu, todél dieng jam sunku susikaupti.
Per burng jkvepiamas nesusildytas ir neiSvalytas
oras. Todél toks vaikas daznai serga perSalimo
ligomis ir jj kamuoja uzsitesusi sloga.

Kuo pavojingas adenoidy

uzdegimas?

ISveSéje adenoidai gali uzkiméti klausomojo
(Eustachijaus) vamzdelio anga, jungianc¢ig no-
siarykle su vidurine ausimi. Todél gali suprastéti
vaiko klausa ir perSalimai daznai komplikuosis |
otitg (vidurinés ausies uzdegima). Tyrimais jrody-
ta, kad adenoidai — puiki terpé adenovirusams,
kurie sukelia Ominius kvépavimo taky uzdegi-
mus: sloga, tonzilitg, bronchy ir plauciy ligas. Mat
limfiniame audinyje yra rauksleliy, kuriose patogu
daugintis bakterijoms.

Nuolat pravira burna priversto kvépuoti vaiko
apatinis zandikaulis nusileidzia, formuojasi netai-
syklingas sgkandis, auga kreivi dantukai. Todél
netinkamai formuojasi nosis ir kitos veido dalys.
Egzistuoja net medicininis terminas — ,adenoidi-
nis veidas"“. Tai siauras ir pailgas veidas, atsikise
priekiniai dantys, aukStas gomurio lankas, Zzema
liezuvio padétis, siauras virSutinis zZandikaulis,
trumpa virSutiné ldpa. Vaiko kalba pasidaro ne-
aiski, padusléja balsas. Gali netaisyklingai vys-
tytis kratinés lasta, sulététi vaiko psichiné raida.
Specialistas daznai i$ vaiko iSvaizdos supranta jo
negalavimo priezastj.

Kaip nustatomas adenoidy

uzdegimas?

I8veséjusius adenoidus svarbu nustatyti kuo
anksciau, kol vaiko organizme dar neatsirado di-
desniy pokyciy. Ryklés tonzilés matomos apzit-
rint vaiko nosiarykle specialiu veidrodéliu, atlie-
kama endoskopiné nosiaryklés apzidra.

Ligos priezastys

Adenoidy, kaip ir viso limfinio audinio, paskir-
tis — antikiny gamyba organizmo atsparumui ir
kovai su infekcijoms. Jei organizmas nusilpes, sil-



pnéja ir gynyba, tada pradeda daugiau gamintis
limfinio audinio. Taigi padidéje adenoidai — vaiko
imuninés sistemos reakcija j stipry dirgiklj.

Pagrindinés priezastys

» Paveldimumas. Adenoidai padidéja vaikams,
kuriy tévai vaikystéje taip pat patyré §j nega-
lavima.

* Prasti mitybos jprociai. Labiausiai imunitetg
silpnina saldumynai, nes juose esantys dirb-
tiniai angliavandeniai neutralizuoja kai kurias
nuo virusy saugancias medziagas. Todél dide-
lis saldumyny kiekis skatina ligas.

* Alerginés virSutiniy kvépavimo taky ligos (si-
nusitas, bronchiné astma).

» Dazni persalimai.

* Imuniteta silpninancios infekcinés ligos: skar-
latina, tymai, raudonuké, infekciné mononu-
kleozeé.

* Jtakos turi sausas nevédinamy patalpy oras
Sildymo periodu.

* Dulkés ant kilimy, minksty baldy, atvirose kny-
gy lentynose.

» Nepalankios ekologinés salygos, pavyzdziui,
pramoneés terSalai, tévy rikymas namuose.

Adenoidy gydymas

Operuoti adenoidy gydytojai neskuba, nors
jrodyta, kad juos pasalinus, imunitetas nepasikei-
¢ia. Mat toks pats limfinis audinys yra visoje kvé-
pavimo taky gleivinéje. Didesnés reikSmés imu-
nitetui turi kvépavimo taky gleivinés atsparumas.
Be to, iSoperuoti adenoidai gali vél iSaugti. Todél
Siuolaikiné medicina sidlo kitokj gydyma, kuris

kiekvienu konkreCiu atveju individualus. Létinio
ryklés tonziliy uzdegimo gydymas gali uzsitesti.
Pirmiausia reikia i$siaiskinti priezastis, pasikon-
sultavus su otorinolaringologu, o prireikus — ir su
alergologu arba imunologu.

Adenoidai gydomi vaistais nuo uzdegimo,
imunitetg stiprinanciais preparatais. Kad ryklés
tonzilése neblty nuolatinio uzdegimo, svarbu
nutraukti perSalimo ligy grandine. Kuo reciau
vaikas serga, tuo mazesné tikimybé, kad padidés
adenoidai.

Adeinoidai operuojami dazZnai kvépavimo
taky uzdegimais sergantiems vaikams, nes jie
yra infekcijos zidinys. Mat limfinis audinys — puiki
terpe bakterijoms veistis. Jei ryklés tonzilés pa-
didéja tiek, kad pablogéja mazylio klausa, vaikas
negali kvépuoti per nosj, daznai kartojasi kvépa-
vimo taky infekcijos, sutrinka veido skeleto vysty-
masis, taip pat gali prireikti operacijos. Adenoidai
Salinami taikant bendrgjg intubacine nejautrg,
taigi vaikas nepajunta diskomforto. Operacija
nesudétinga ir trunka neilgai. Jei nekyla jokiy
komplikacijy, praéjus 3—4 valandoms po ope-
racijos, vaikas iSleidziamas namo. ISoperuotas
vaikas visiSkai pasveiksta per 1-3 savaites. Jis
slaugomas namuose, ligoniukg reikia maitinti tik
Svelniu Siltu maistu, negalima duoti karsty geri-
my, maudyti karStoje vonioje. Jei po operacijos
vaikas vis tiek i$ jproCio kvépuoja pro nosj, jam
skiriami specialls kvépavimo pratimai.

Parenge sveikos gyvensenos edukologé
leva Grabauskiené
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Kada vaikas nori eiti i darzeli?

.Pirmoji savaité darzelyje buvo nuostabi - Linas tiesiog verzési ten. DZiaugiausi,

kad mano vaikas nebus toks, kurij reikia temptijéga. Tik greitai entu-
ziazmas dingo. Dabar kiekvienas rytas prasideda nuo asary ir riks-
mu, kad Linas neis j darzelj. Aprengti neimanoma, blaskosi, trypia,
klykdamas béga nuo manes” - pasakoja mama Rasa.

Ne visi vaikai greitai jpranta prie darzelio. Ki-
tiems prireikia ne tik keliy savaiciy, bet ir keleto
ménesiy. Pirmosiomis savaitémis vaikui smalsu:
darzelis lyg naujas zaidimas, bet naujas zaislas
po kurio laiko tampa jprastas ir pasidaro nebejdo-
mu. Bet darzelis — ne zaidimas, o rimtas mazylio
darbas. Mama ir tetis turéty tai jam paaiskinti.
Mazyliui, zinoma, sunku skirtis su mama, bet ga-
lima pasakyti, kad mamai reikia eiti j darbg. Vaiko
darbelis ne maziau svarbus kaip mamos ir técio,
o kiekviena darzZelyje praleista diena — didelis jo
pasiekimas. Aptarkite vakare, kg jdomaus mazy-
lis veiké darzelyje, su kuo draugavo, kokiy naujy
zaidimy iSmoko, kas smagaus jo ten laukia rytoj.

Pabandykite namuose ramiai i$siaiskinti, kas
vaikui nepatinka darzelyje, tik nekamantinékite, o
uzduokite paprastus klausimus: kokie Zaislai la-
biausiai jam patinka, kg smagiausia ten veikti, ar
kiti vaikai nori eiti j darzelj. Galbat vaikas jauciasi
darzelyje vieniSas, jam sunku susidraugauti arba
nesutaria su kuriuo nors vaiku. Stebékite vaiko
reakcija, jeigu vien tik uzsiminus apie darzelj, jj
apims siaubas, vadinasi, jam ten negerai. Verta
pasitarti su auklétoja — galbat rasite iSeitj bendro-
mis jégomis.

Gera nuotaika ryte ir visg dieng priklauso nuo
miego. Galbit vaikui paprasc¢iausiai sunku keltis,
nes jis neiSsimiega. Jeigu prasta vaiko nuotaika
ruoSiantis j darzelj dél to, tereikia anksCiau mig-
dyti. Kelkités taip pat anksciau, kad jam uztekty
laiko iSsibudinti ir nereikéty i§ namy tempti nepa-
tenkinto mieguisto mazylio. | darzelj jis turéty eiti
gerai nusiteikes.

Kitas svarbus momentas — atsisveikinimas.
Darzelyje perrengusi mazylj pabuciuokite ir pa-
sakiusi, kad mamai jau reikia j darbg, neatsigrez-
dama iSeikite. Jeigu atsisuksite, neatsilaikysite
ir pulsite vienas kitam j glébj bei dar labiau abu
susigraudinsite. Vaikas turi zinoti, kad mamai i$-
einant jokie verksmai nepadeda. Po keliy minuciy
jis pamir§ iSsiskyrimo graudulj ir jau smagiai Zais
su naujais draugais.

Vaiko kaprizai gali bati bandymas iSsireikalau-
ti to, ko nori jis. Verta pabandyti, gal taip pavyks
jtikinti tévus Siandien nevesti jo j darzelj. Jeigu
mazylis supras, kad tai veikia, Siuo metodu jis pa-
sinaudos ne tik tada, kai reikia eiti j darzelj.

Pasiimdami vaikg i§ darzelio, neskubékite
namo. Uzeikite j grupe, pasidomékite, kokie zais-
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lai jam labiausiai patinka, u ’ ﬁ
kg Siandien jis nuveiké. Y
Mazylis Zinos, kad mamai
ir téciui jdomus jo darbas. Jeigu stengsités kuo
greiciau aprengti vaikg ir palikti darzelj, tai reiks,
kad kuo skubiau reikia bégti iS nemégstamo dar-
Zelio.

Pamates mamg ar tétj vaikas puola j glébj —
juk nesimatéte visg dieng. Dziaugiasi ir tévai, ir
vaikas. Nejucia susigraudinate? Tikrai neverta —
kol josy nebuvo $alia, vaikui nenutiko nieko blo-
ga ir néra dél ko jj guosti. Jis jdomiai leido laikg
su auklétojomis ir kitais vaikais, kasdien ten is-
moksta naujy dalyky, tegu jis pasidalina su jumis
dienos jspidziais. Jisy domeéjimasis mazylio
veikla darzelyje leis jam naujai pazvelgti | savo
darbelius, pajusti, kad jo darbas yra reikSmingas.
ASary nebeliks ir mazylis suskubs parodyti jums
savo Siandien sukurtg piesin;j.

Parengé Dalia Petrutyté

NAUJIENA

Sedacalm sirupas 100 ml

Nuo 1 mety!

Jasy vaikas neramus, irzlus, jautriai miega,
daznai prabunda, pradeéjo lankyti darzelj ar
mokyklg ir patiria stresa... Kreipkités j Motule
Gamta!

Skanaus juodyjy serbenty skonio sirupe
yra augalinés medziagos SERENZO®, kurios
vartojimas paremtas ilgamete Ryty medicinos
praktika, vaistiniy ramuniy, padedanciy
atsipalaiduoti, ir amino ragsties L-triptofano,
dalyvaujan€ios masy nervy sistemos veikloje.
Maisto papildas.

SKANU IR RAMU!
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Between Nature & Science




greiciau nei sporto klube

|taliskame figuros prieziuros salone
ktno linijos dailéja
greiciau nei sporto klube.

Jusy laukia

) Pratimai kiino temperaturos kapsuléje.
» Raumeny ir odos relaksacija ozono duse.
' Individuali mitybos programa.
1 Asmeniné trenere.

B Privatumas ir mazéjanciy

centimetry garantija.

Visg spalio ménesj kvieciame
nemokamai isbandyti Figurella metod3!

Rezervacijos priimamos
telefonu +370 609 77037
arba info@figurella.lt

Laukiame Jusy Juozapaviciaus g. 9A, Vilniuje
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ms prireiké abiejy.

Preast and bottle feeding:

Naturalus ir sklandus zindymo derinimas
() su maitinimu i$ buteliuko: NUK First Choice".

Neverta ieSkoti panasiau: NUK First Choice* Zinduko forma sukurta,
/ p \ atsizvelgiant  motinos kraties pokyc¢ius Zzindymo metu. VirSutiné Zinduko

dalis, suminkstinta specialiomis rievelémis, tobulai, be oro tarpy prisitaiko
Y prie mazylio gomurio, todél maitinima i$ tokio buteliuko kudikiai itin gerai to-
leruoja - tai jrodyta atliktais klinikiniais tyrimais* . Rekomenduojama visiems,
kas derina Zindyma su maitinimu i$ buteliuko. I§samiau www.nuk-baby.It
Motinos pienas - geriausias maistas kudikiui.
NUK prekiaujama Assorti, Baby Center, Vaikutis, Levandy, Ramunélés vaistinése.

NUK. Suprasti gyvenimgq.



