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Nauja knyga - mazoji ligy
enciklopedija tévams
.Vaiky ligy ABC"

Knyga skirta mazus vaikus auginanciai
Seimai. Joje iSsamiai ir kartu glaustai pa-
aiskintos dazniausiai pasitaikanciy ligy
priezastys, badingi poZymiai, nurodo-
ma, kaip sunegalavusiam vaikui gali pa-
déti tévai ir kada nedelsiant batina kreip-
tis j gydytoja. Daug démesio skiriama ligy
profilaktikai.

Supazindinama su daZniausiomis vai-
ky neurologinémis ligomis, vaiky miego
ypatumais. Pateikiama informacija, kaip
padeti vaikui, kai staigiai jj iStiko nelaime.
Tai pirmyjy trejy gyvenimo mety mazoji
ligy enciklopedija tévams.

Knygos autoriai ilgamete vaiky gydy-
tojy praktika turintys gydytojai ir Vilniaus
universiteto déstytojai Alfonsas Algi-
mantas Vingras, Rata Praninskiene, Vir-
ginija Zilinskaité. Leidéjas ,Alma Littera”,
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JIreciokui Matui Sj pavasarj sukanka 10, tad
tai ir mano motinystes jubiliejus, - sako Karo-
lina. - Jauciu, kaip nuo jo jau vis dvelkteli arte-
jancios paauglystes veéjai. Dukrytei Danielei —
penkeri. Ji vis dar gyvena tame mergaitiSkame
saldume, kai roziné spalva - pati paciausia, 0
jausmai ir emocijos kunkuliuoja meile pasauliui,
Seimai, draugams ir l[abiausiai — man ir mazajam
broliukui Titui, kuriam neseniai sukako vieneri.”

Su vaiko gimimu pasikeites gyvenimas -
issakis visai Seimai. Kaip su Siais isSakiais
susidorojote Jas - profesionali psichologe,
Jasy seima, vyras, kaip jiems pasiruosete?

Su Sypsena prisimenu vaizda, kaip as po pir-
mo gimdymo vis dar labai sunkiai vaikstau, vis-
ka skauda, silpna, normaliai issitiesti dar nepa-
jegiu... O mano vyras maudo mUsy pirmagimj ir
kiek sunerimes sako: ,O tai kaip ¢ia mes viska
darysim, gi nieko nemokam!”. O a$ tokia rami
rami ir atsipdtusi jam sakau: ,Viska mes mo-
kam, ko nemokam - ismoksim”. Tokia buvau
SvieZia mama. Laime turéti vaikelj man nustel-
be bet kokias baimes.

Mano dziaugsma ir euforija tapus mama
stiprino tai, kad iki Seimos sukdrimo turéjau
sveikatos bédy ir man grésé nevaisingumas.
Kai pajunti gresme kazko netureti, tai gaves
kur kas labiau vertini ir brangini. Dar mane labai
stiprino ir tai, kad jauciau didele meile, motinys-
tés dziaugsma ir savo Mamytes palaikyma. Vi-
sada jauciau jos pasitikéjima, lyg ji vis man kar-
toty: ,Tu gali, tu viska moki, as tavim tikiu.”

DZiaugiausi ir tuo, kad mdsy su vyru verty-
bes, sprendziant jvairius vaikelio atéjimo, gimi-
mo, auginimo klausimus sutapo, tad nereikejo
eikvoti energijos papildomoms kovoms. Galéjo-
me tik paremti ir papildyti vienas kita.

O veliau, jsibegejus motinystei, buvo ir la-
bai nelengvo laiko, kai vaikelis jautrus, dirglus,
reikalauja nuolatinio demesio, o pati beprotis-
kai pavargusi. Kartais pagalvodavau, acid Die-
vui, kad as taip noréjau vaiky, taip svajojau apie
juos nuo pat savo vaikystés — dabar turiu dau-
giau pasiryzimo viska jveikti su meile.

Gal papasakotuméte apie savo gimdymuy
patirtis, kas Jums padéjo labiausiai?

Mano gimdymai - brangiausios gyvenimo
patirtys. Tai tos dienos ir akimirkos, kai labai
aiskiai jauciau buvima tarp dviejy pasauliy: Sio,
zemisko, ir to, dvasinio, is kurio visi ateinam ir j
kurj po gyvenimo visi sugrjztam. Visi gimdymai
buvo skirtingi trukmes, eigos prasme, bet visi
turéjo ir bendra panasuma - jie nebuvo labai
lengvi fiziSkai, ypac pirmasis. Taciau net ir del to
as savotiskai dziaugiuosi. Man buvo jdomu pa-
tirti, kiek gali iStverti mano konas ir koks jis yra
tobulai gamtos sukurtas mechanizmas - jis pui-
kiai Zzino ir moka, kaip isleisti vaikelj j 5j pasaul;.

Man beliko atsiduoti vyksmui, nesipriesinti,
priimti... Kartu patyriau, kaip kiekviename mano
gimdyme atsispindejo paties neéStumo patirtis:
koks gyvenimas buvo néstumo metu, kokia bu-
vau as, ypac mano vidinis pasaulis, emociné ba-
sena, santykiai su svarbiausiais Zmonémis... Ne
veltui yra posakis: kaip gyveni, taip ir gimdai.

Kaip suderinate darbag ir trijy vaikuciy
prieziarg, tikriausiai maZiausigjj dar iki siol
Zindote?

Taip, maziausiajj zindau ir, jei viskas bus ge-
rai, zindysiu tiek, kiek jam to reikés. Pirmus du
zindziau lygiai taip pat ir del to labai dziaugiuosi.

Mano darbas visada vykdavo poilsio saskai-
ta. Laiko, kai galiu kazka sukurti, parasyti ar is-
trokti be vaiky visada turejau ribotai. Manyje
visa gyvenima ruseno noras kazka prasmingo
nuveikti ir pasitarnauti kitiems, o teikti psicholo-
gines konsultacijas, pravesti paskaiteles ar kaip
dulai ruosti gimdymui, lydéti moteris j gimdyma
ir palaikyti po jo man atrodé prasminga. Tai atli-
kusi jausdavau, kad mano siela yra rami, o tada
ir prie motinystes grjzdavau su nauju jkvepimu.

Jei atvirai, kartais sededama konsultacijose
ar dalyvaudama gimdymuose, kurie trukdavo
ir parg, net savotiskai pailsedavau, kad ir kaip
paradoksaliai tai skambety. Labai gerai pame-
nu ir vienos pazjstamos atsakyma, kai as, bd-
dama dviejy mazameciy mama, stebéjausi ir
susizavejusi klausiausi, kad ji ne tik augina tris
vaikus, bet dar ir dirba visu etatu. O ji sako: ,Tai
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kad as darbe pailsiu. Ten galiu ramiai isgerti ka-
vos. Niekas ten ant manes nerekia, nelieja emo-
cijy, o priesingai — mandagiai bendrauja ir verti-
na, ka darau.”

Tada pagalvojau: is tiesy, kaip gera, kai gali
tiesiog daryti savo darba ir niekam taves nepri-
reikia kas penkias minutes.

Gimus treciajam vaikui kurj laika panirau tik j
motinyste, taciau tokia jau esu, kad nenustygs-
tu vietoje ir turiu kazka daryti, kurti. Psicho-
loges bei dulos kontaktinei veiklai kol kas gali-
mybiy neturiu, bet priemiau kvietima parasyti
knygos ,Kidikio Zindymas. Nepakeiciamas kaip
motinos meile” psichologine dalj. Taip pat su-
kariau feisbuke puslapj ,ISsipildymas Motinys-
téje”, kur dalinuosi jrasais jvairiomis temomis:
apie motinyste, nestuma, gimdymsa, vaikelio
auginima, santykius Seimoje. Motinystes kas-
dienybe ir Sios veiklos puikiai papildo viena kitg,
tad dZiaugiuosi tuo.

Kokia buvo dulos darbo pradZia, su kokiais
issakiais teko susidurti?

Kai laukiausi pirmojo vaikelio, labai ruosiau-
si gimdymui, domejausi ta tema. Man buvo la-
bai svarbu, kad Si patirtis bUty kuo geresne tiek
man, tiek vaikeliui, tiek masy Seimai. Sukaupiau
tiek ziniy, kad jau tada pati sau tapau geriau-
sia dula, ir negi viskas tuo baigiasi? Norejosi da-

lintis su pasauliu, su kitomis moterimis, kad ir
joms gimdymas bty kaip Svente.

Dar nestumo metu suzinojau, kad uzsieny-
je yra tokios dulos, kurios lydi moteris j gimdy-
mus, ruosia jiems. Tada svajojau, jei tik Lietuvo-
je tokia profesija baty, tai tuojau pat jos moksly
imciausi. Bet nebuvo. Tada man nusvito galvo-
je, kad artimiausia tam yra akuSerés veikla.

Jau buvau tvirtai pasiryzusi nuo 2014 stoti |
akusSerija. O tada visai netiketai, lyg pats likimas
pasirdpino, kad, likus vos savaitei iki pirmyjy
duly mokymuy Lietuvoje, as visiskai atsitiktinai
pamaciau internete informacija apie tai. Galvo-
trokciais nusiunciau laiska su prasymu priimti, ir
nors laisvy viety nebebuvo, matyt, mano kun-
kuliuojantis noras ir pasiryzimas istirpde visus
ledus - jau po keliy dieny sedéjau pirmoje pa-
skaitoje. Jpuséjus Siems mokymams supratau,
kad bdtent dulos veikla yra tai, apie ka svajoju.

N3, o Sios veiklos pradzia buvo, sakyciau, ly-
dima ir palaikoma didelio rato motery Sviesos,
uzsidegimo, tikéjimo ir, be abejo, darbo Sviesti
visuomene apie tokig veiklg, skintis kelius, kad
gimdymo namuose ir gimdymo skyriuose j mus
nebezidrety kaip j jsibroveles, kurios nori visas
akuSeres nustumti nuo jy sosto.

MUsy pirmasis duly ratas buvo toks ideéjinis
branduolys, kur susirinko moterys, vedinos ne

siekio susikurti versliukus, bet Sviesios svajo-
nés, kad kuo daugiau motery patirty gimdyma
kaip Svente, bddamos apsuptos meilés, Svel-
numo ir palaikymo. Deja, ne visi tai mate taip ir
gimdymo jstaigose daznai jautemes nelaukia-
mi sveciai. Daznai, lydedama moterj j gimdyma,
kur kas daugiau jtampos jausdavau ne dél to,
kaip susiklostys pats gimdymas, o del persona-
lo pozitrio j dulos dalyvavimg, ar tai nesukels
kazkokiy neigiamy padariniy gimdanciai mote-
riai. Yra buve atvejy, kai akusere visais kanalais
skleisdavo zinute: ,Atsivedét ta dulg, tai dabar
ir gimdykit su ja.” Badavo nesmagu jausti, kad
akusere j dula Zvelgia kaip j konkurente, kai, i$
tiesy, mes tampame komanda, kuri surémusi
pecius stengiasi, kad moteriai gimdymas, o vai-
keliui gimimas bdty kuo geresnis.

Tapusi dula ne tik pradéjau lydeti moteris jy
nestumo ir gimdymo kelionése, bet drauge su
dulomis Rata Zemaityte Tal-Or ir Asta Zukaite
Kaune jkuréme besilaukianciyjy mokykléle, ves-
davom pasiruosimo gimdymui paskaity cikla.
Sia veikla puoseléjome pora mety, taciau gimus
dukrytei man teko pasitraukti.

Koks dabar ligoninés personalo pozidris j
dulas?

Siuo metu jau nueitas ilgas kelias nuo ty pir-
myjy mety, kai buvo pralauziami storiausi le-
dai. Daugelyje jstaigy gimdymo skyriaus perso-
nalas dulas priima natoraliai, kaip moterj lydintj
asmenj, kuris turi kompetencijy moterj palai-
kyti, pamasazuoti, pagelbeti, bdti tomis daz-
nai taip reikalingomis papildomomis rankomis.
Del to yra dZiugu. Yra mediky, kurie po gimdy-
mo duloms net padékoja uz dalyvavima. Ir man
ne karta teko to sulaukti, o tai labai susildo ir
ikvepia.

Gal galétuméte apibadinti, kokios moterys
kreipiasi j jus konsultacijos? Juk vienoms
nereikia pagalbos is pasalies, o kitos be jos
neapsieina?

Mane dazniausiai susiranda tos moterys,
kurios yra jautresnes, kurioms svarbus atliepi-
mas j jy emocijas ir jausmus, kurios jaucia, kad
gimdymo metu jy kdnas gali jsitempti vien dél
naujos aplinkos, kai i5 namy atvykstama j gim-
dymo jstaiga, kurioms reikia Svelnaus, palaikan-
¢io uznugario. AS esu kaip emocinis amortizato-
rius. Gimdymo metu man esminis akcentas yra
tas, kad moteris kuo labiau atsipalaiduoty ne
tik fiziSkai, bet dar svarbiau - emociskai.

Yra buve, kai dulos ieSkojo moterys, kuriy
pirmoji gimdymo patirtis paliko skaudziy emoci-
niy randy, ir jos svajojo, kad antrasis gimdymas
boty kitoks. Arba laukiancios pirmojo gimdy-
mo, kurios jau dabar aiskiai Zino, ko nori, ir yra
pasiruosusios viska padaryti dél to. Buvo mo-
tery, kuriy pirmasis gimdymas baigesi cezario
pjaviu ir jos svajoja pagimdyti natdraliai. O mie-
liausia, kai mane pakviecia vél bati kartu jau su
manim gimdziusios moterys. Viena Seima visus
tris savo vaikucius gimde man esant Salia. Ke-
lias kitas Seimas teko gimdymo kelioneje lyde-
ti porg karty.

Psichologinés konsultacijos motinystés te-
momis kreipiasi moterys, kurios negali pastoti,
patyrusios persileidimg, iSgyvenancios stipria
gimdymo baime arba jauciancios psichologine
trauma dél patirto gimdymo. Kartais apsilanko
iSgyvenancios depresija po gimdymo arba su-
trikusios, nezinancios, kaip paciai adaptuotis ir
padeti adaptuotis vyresniam vaikeliui gimus an-
trajam.

Na, o dulos paslaugy dazniausiai ieSko mo-
terys, kurios nori tiek konsultacijy nestumo
metu, ruosiantis gimdymui, tiek dalyvavimo
gimdyme. Po gimdymo daZniausiai susitinka-
me viena ar du kartus aptarti gimdymo patirties
ir naujai kilusiy klausimy del zindymo, vaikelio
priezidros ar pacios moters emocinés savijau-
tos.

Gimdancios moters palaikymas, ko gero,
sunkiausias psichologinis kravis, kaip jj
pakeliate?

0i, nieko panasaus. Gimdancios moters pa-
laikymas man yra Svente, palyginus su kitomis
savo darbo situacijomis, kuriose tenka palaiky-
ti zmones. Gimdanti moteris man yra karaliene,
pasaulio kdreja. Visi jos norai — man jsakymas,
kurj su dZiaugsmu vykdau. Net jei ji irzli, pavar-
gusi, piktoka — na ir kas? Man kasdienybéje ten-
ka tiek sugerti savo pacios vaiky emocijy, kad
gimdancios moters emocijos nesunkiai pakelia-
mos. O labiausiai palaiko tai, jog kad ir kaip sun-
ku gimdyme tapty, visada lydi ir dZziaugsmas,
nes mes visi, gimdanti moteris ir esantieji salia,
laukiame dziaugsmo, didziulio dziaugsmo!

Kalbéjosi Neringa Grabauskiené
Nuotraukos iS asmeninio archyvo
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Gydytojas pediatras Algimantas Vingras
Sveiko maitinimo principai

Antraisiais gyvenimo metais, lyginant su pirmai-
siais metais, sumazéja augimo tempas, energijos
poreikis ir apetitas. Tobuléja sugebéjimas savaran-
kiskai valgyti, atsiranda didesnis susidomejimas nau-
jomis maisto rasimis, noras valgyti kartu su Seima.

Antrais - treciais vaiko
gyvenimo metais:

v atsiranda nepriklausomybeés suvokimas ir jos
poreikis, todél vaikas gali priesintis aplinkos tvarkai
ir maitinimui;

v gali bati nepatiklus naujam maistui;

v atsisakytijj valgyti;

v nari jj apzidréti, paliesti, pauostyti, pajausti ir

paragauti;
v gali valgyti jvairy maista;
v pradedami ugdyti sveiki (valgymo) jprociai,

pvz., parenkamas maitinimo laikas, tinkama maloni,
neblaskanti vaiko démesio, vieta ir aplinka.

Yra geriau, kai:

v vaikas kasdien tuo paciu metu valgo toje pa-
Cioje vietoje. Taip jis pratinamas prie tvarkos ir gery
iprociy;

v leidziama vaikui nuspresti, kada pasirinkti val-
gymo laika, pvz., pusrycius valgyti atsikélus ar praé-
jus pusvalandziui, ir kiek daug valgyti;

v vaiko maisto poreikiui patenkinti patiekalai ga-
minami is Svieziy produkty;

v nesijaudinama atsiradus nenuspéjamam vai-
ko elgesiui valgant, pvz., atsisakymui ragauti patie-
kala, ar jj valgyti vos tik paragavus viena kasnelj; no-
rui, pvz., kose valgyti pirstukais, juos laizyti, papilti
patiekalo ant stalo ir valgyti nuo jo, visai atsisakyti
pries kelias dienas megto patiekalo ir pan.;

v nesistebéti, kad vieno valgymo metu valgys
daugiau, o kito valgymo maziau ir nepradeti kariau-
ti” uz kiekviena saukstelj ar pieno gurksnj;

v dvejy-trejy mety vaikui yra duodama valgy-
ti tiek pat karty (t.y. 5 kartus per diena: trys pagrin-
diniai valgymai - pusryciai, pietds, vakariene ir du
uzkandziai), kaip ir 4-6 mety vaikui. Jaunesniems
maistas pateikiamas maZesnémis porcijomis nei
4 mety ir vyresniems, pvz., %2 puodelio darzoviy, %
puodelio sulciy, rieke duonos, 60-80 g. virtos nerie-
bios mésos, paukstienos ar zuvies;

v nuo vieneriy iki 2 mety amZiuje pieno riebu-
mas neribojamas. Uz karves ar ozkos piena nelygi-
namai vertingesni pramoniniu badu pagaminti spe-
cialds pieno misiniai 1-3 m. amziaus vaikams ir
jogurtas be priedy;

v vaikas skatinamas gerti daug vandens per
visa dieng;

v patiekalai, uzkandziai patiekiami maloniai nu-
siteikus, su gera nuotaika ir grazios zaismingos is-

vaizdos;

v su vaiku pasidalinama valgiu ir uzkandziu. Vai-
kas geriau valgo matydamas tai darant suaugusjj, ir
ypac, kai seimos narys yra salia jo;

v leidZiama vaikui paciam apsitarnauti prie stalo;

v pasitlomos kelios sveiko maisto radys (pvz.,
kelios darzoves) ir leidziama vaikui pasirinkti, ka val-
gyti;

v turéti kantrybés ir suvokti, kad vaikas mokosi
valgyti ir dél to gali iStepti, aptaskyti save ir stalg, ir
pan. Délto jam nedaromos jokios pastabos;

v Naujo maisto duodamos Mazos porcijos;

v b{ti pavyzdZziu pratinant prie naujo maisto, t.
y. toks pat maistas valgomas kartu su vaiku;

v nedaromas vaikui spaudimas valgyti atitinka-
ma maistg, arba suvalgyti daugiau, negu jis nori;

v maistas nenaudojamas vaiko nuraminimui, no-
rint jgyti jo palankuma, prieraisuma, ir kaip dovana
(pvz., saldumynai) ar net bausme (jei neklausysi, eisi
valgyti ar pan.);

v deserto duodama tik pavalgius - tinka uogos,
vaisiai, truputis jogurto su namuose augintomis uo-
gomis. Iki 4 mety uogos duodamos pertrintos;

v pasirdpinama maisto ir maitinimo saugumu,
t.y., kad: @) jis nebity uzterstas ligas sukeliantiais
mikroorganizmais ir cheminémis medziagomis. Tai
aplinkos, suaugusiyjy ir vaiko higiena, tinkamas pro-
dukty laikymas, jy paruosimas patiekalo gamybai,
cheminio uZterstumo isvengimas, b) vengiama trau-
my - maitinamas sedint aukstoje kedeje, binama
kartu su vaiku, kol jis valgo, jo demesio neblaskan-
Cioje aplinkoje, neleidziama valgyti automobilyje;

v pasirdpinama uzspringimo profilaktika;

v pradedant antrais gyvenimo metais vaikui pa-
sakojama apie patiekalus, kurie duodami, i$ ko jie
pagaminti, kaip, kur auga darzoves, vaisiai, uogos,
gradai, i$ kuriy gaminamos koses;

v vaikas jtraukiamas j maisto produkty pirki-
ma, patiekaly ruosima, nes jam yra jdomi suaugu-
siyjy veikla, be to, jis jgyja atitinkamus jgodzius. Uz
tai, kad plaudamas, pvz., obuolj, prisipyle rankoves,
nedaromos pastabos, o parodoma, kaip plauti, kad
nelikty Slapias ir pan. Leidziama smulkinti iSvirta ne-
karstg maista ir pan.;

v skatinamas buti fiziSkai aktyvus, nes po judriy
Zaidimy geriau valgo;

v ribojami: saldainiai, dZiovinti vaisiai, saldds ge-
rimai, salds patiekalai (desertai), nes nera sveikas
maistas, kenkia dantims;

v jei gérimui ir vaiko maisto gaminimui yra varto-
jamas Sachtinio Sulinio vanduo, jis visuomeneés svei-
katos centre patikrinamas (kiek jame yra fluoridy,
nes jvairiose $alies vietose jy kiekis yra skirtingas).

Istrauka is knygos ,Vaiky ligy ABC”
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kadikiui
KADA KUDIKIUI REIKIA
DUOTI ATSIGERTI VANDENS
PAPILDOMAI?

Papildomo vandens poreikis
atsiranda tik tada, kai kadikiui
pradedama duoti papildomo
tirsto arba kieto maisto, -
mazdaug nuo 4,5 — 6 ménesiy.
Isgeriamo vandens kiekis turéty
palaipsniui didéti, proporcingai
didéjant maisto  kiekiui ir
tirstumui. Ant kadikio mitybai
tinkamo vandens etiketés turi
bati nurodyta, kad jis tinka
batent kadikiams ir mazZiems
vaikams. Pirkéjai ne visada
gilinasi j etike€iy uzrasus - visas
pilstytas plastikiniuose buteliuo-
se vanduo atrodo graZus,
skaidrus. Taciau jo sudétis gali
visiskai skirtis. Kidikiams netinka
gydomasis  mineralinis  bei
gazuotas vanduo.

AR GALI PIRMAISIAIS
METAIS VAIKAS GERTI
VANDENTIEKIO VANDEN|?
Nors teigioma, kad Lietuvoje
vandens kokybé yra gera, ,i§
krano” vandenj gali gerti sveiki
suauge Zmonés. Kadikiy ir mazy
vaiky mitybai toks vanduo ne
visada tinkamas. Juk arteziniy
greziniy vanduo, net jei jis ir labai
kokybiskas, | namus atiteka
vamzdynais. Jei vamzdziai
pasene, parddije, vanduo gali
uzsitersti ir pridaryti bédy ji
igérusiajam.

AR TIKRAI SULINIO AR
SALTINIO VANDUO SKANES-
NIS, NATORALESNIS?

Sulinly ar individudliy greziniy

‘ tinka kudikiy

ULTRA maisto gamybai

CLEAW

Vanduo - pats svarbiausias maisto komponentas nuo pat
gimimo. Pavyzdziui, motinos piene vanduo sudaro beveik
90 procenty viso tario. Taigi, kol kadikis Zindomas ir gauna
tik motinos pieng, jam papildomai duoti vandens nereikia.
Motinos pienas ir pamaitinag, ir pagirdo.

vandens kokybé turéty bati
nuolat tikrinaoma specialiose
laboratorijose. Kadikiy maistui
ruosti vanduo i§ Sulinio gali
netikti dél biologiniy tersaly,
ypac jei netoliese yra gyvany ar
pauksciy laikymo vietos.
Paprasty  buitisky  vandens
valymo budy gali nepakakti, nes
virinant vandenj sunaikinamos
ligas sukeliantios bakterijos,
kirméliy  kiausinéliai, taciau
cheminiy medziagy virinimas
nepasdlina. O jos mazam vaikui
gali bati labai  kenksmingos,
ypaé nitratai, kuriy nejmanoma
pastebéti plika akimi. Nitratai
neturi jokio kvapo, skonio,
spalvos, taciau yra ypac
pavojingi néscioms moterims ir
kadikiams, nes trukdo organiz-
mui  apsirdpinti  deguonimi.
Turétuméte bati uztikrinti, kad
tame vandenyje, kurj duodate
kadikiui gerti ar ruoSiate jo
maistq, visiskai néra nitraty. Toks
yra kadikiy mitybai tinkantis
vanduo ,Akvilé". Jis itin Svarus,
nes iSgaunamas gamtos apsau-
gotoje teritorijoje, kur nevykdo-
ma jokia Okiné ar pramoniné
veikla. Sis vanduo atitinka visus
kadikiy mitybai taikomus
reikalavimus Europos Sgjungoje.

AR GALIMA BUITINIU FILTRU
ISVALYTI VANDEN|?

Buitinici  filtrai nepasalina i
vandens bakterijy. Sie filtrai skirti
tik juslinéms vandens savybéms
pagerinti: sulaiko geleZies perte-
kliy, sugeria nemalonius kvapus,
vandenj suminkstina. Jei vanduo
uiteritas nitratais  (dazniau
$achtiniy Suliniy) arba jame yra

daug fluoro, buitiniai filtrai
nepadeda.

KOK| VANDEN] RINKTIS?
Vanduo, kaip ir visi produktai,
genda. Pirkdami vandenj kadikio
mitybai paziarékite | galiojimo
datg. Jei vanduo gdlioja 2 ir
daugiau mety, vadinasi, jis
dezinfekuotas - ,negyvas”
vanduo, prarades didzZigjq dalj
savo teigiamy savybiy. Papras-
tai ilgai  galioja importuoti
vandenys, o lietuviski trumpiau.
Juos ir pataria pirkti medikai.
Vanduo - labai svarbus kadikio
maisto  (koSiy, tyriy, suléiy)
paruosimo komponentas, todél
ir jo gamybai turi biti naudoja-
mas ne bet koks. Pirmiausia jis
turi biti Svarus. Jame negali bati
virusy, bakterijy, parazity. Geria-
mame vandenyje negali bati
istirpusiy  nuodingy  cheminiy
medziiagy. Kadikio  maistui
gaminti netinka ir didelés
mineralizacijos  vanduo.  Tai
varginty ne tik mazylio virskinimo
sistemq, kepenis ir inkstus, bet ir
isderinty medziagy apykaitg
kiekvienoje  kino  Igsteléje.
Geriausia rinktis vandenj, kuris
tinka visai Seimai, net ir
kadikiams.

~vVanduo yra vanduo. Ar tikrai? Na, ne visada.
Pazindama vandenj supratau, kad , Akvilé” yra tai,
ko masy kanui reikia.”

natdralus mineralinis vanduo

,Birstono mineraliniai vandenys” vadove

Aisté Pranckuviené

D400

natdaraliai tinka be nitraty
Sarminis kadikiams  ir nitrity




ir vaikas

Nepaisant zindymo naudos, sparciai au-
ganciam kadikiui prireikia daugiau mais-
tiniy medziagy, negu jam suteikia ma-
mos pienas. Nuo SeSiy ménesiy ar net
anks€iau motinos pieno nebeuztenka ir j
mitybos raciong bdtina jtraukti papildo-
my maisto produkty.

Kada laikas primaitinti?

Kiekvienas vaikas vystosi individualiai, bet tam
tikri pozymiai padeda suprasti tévams, kad ma-
zylis jau pasirenges paragauti naujy produkty.
Jei kddikis uztikrintai laiko galva ir gali sedeti pri-
laikomas, pastebejote, kad jis nepasisotina paval-
ges mamos pieno, moka nuryti maista ir isstumti
i3 burnos (jeigu jo per daug ar neskanu), nori val-
gyti kitokj maista, pats laikas pradéti primaitinima.
Daugumai vaiky Sie pokyciai jvyksta penkta gyve-
nimo ménesj. 4-5 menesiy kadikio svoris jau buna
padvigubéjes, penkta menesj daugeliui iSdygsta
pirmieji dantys. Visi Sie pozymiai rodo, kad kadikis
jau pasirenges pradeéti valgyti tirsta maista.

Anksc¢iau nei nuo 4 meénesiy papildomo maisto
duoti nedera, nes kadikis dar nesugebés jo nurytiir
suvirskinti. Bet pradéti primaitinima nuo 4-6 me-
nesiy amziaus bdtina, nes motinos piene esanciy
energijos suteikian¢iy medziagy, gelezies, cinko ir
kity mikroelementy jau nebeuztenka, o dél nepa-
kankamos mitybos suletés augimas.

Darzovés ar kruopos?

Taigi, tokio amziaus kadikio raciona turime pa-
pildyti maisto medziagomis, kuriy reikia norma-
liam jo vystymuisi. TacCiau tai turety bati leng-
vai virskinami ir saugds kadikiui maisto produktai.

Paprastai rekomenduojama pradeéti nuo grody ar
darzoviy. Tevai ir pediatras turéty nuspresti, ku-
ris pasirinkimas yra geriausias vaikui. Jeigu ko-
dikis priauga maZai svorio, vertety pradeti nuo
grudy kosSiy. Darzoves yra geras pirmasis pasirin-
kimas kadikiams, kuriy svoris auga normaliai. Pir-
masis maistas gali bdti ir mesa, jeigu vaikui vystosi
mazakraujyste. IS pradziy mesa galima sumalti ar
sutrinti. Esant gelezies trokumui duodama liesos
raudonos mesos tyre.

DarZovés - vitaminy
ir mineraly saltinis

IS darzoviy kodikis gauna tokias svarbias me-
dziagas kaip maistines skaidulos, mineraliniai jun-
giniai, organinés ragstys ir flavonoidai. Maistinés
skaidulos skatina motoring virskinamojo trakto
veikla. Be to, skaidulos yra tinkama terpé daugin-
tis bakterijoms, sudaran¢ioms naudingaja Zarnyno
mikroflorg. Zarnyno mikrobiota lemia ne tik gera
virskinima, bet ir yra imuninés gynybos faktorius,
regulivoja medziagy apykaita. Darzoves suteikia
mineraly, vitaminy ir kity naudingy medziagy, ku-
rios batinos auganciam kadikiui.

Nuo kokiy darZoviy pradeti?

Pirmaisiais gyvenimo metais dazna alergi-
ja maistui. Todel i§ pradziy svarbu rinktis darzo-
ves, kurios maziau alergizuoja, tai pat - neskati-
na dujy sankaupy. Nuo 4 ménesiy galima pradéti
duoti cukinijos. Tai lengvai virskinama darzove, tu-
rinti daug vitaminy C, B1 ir B2, kalio, magnio, kal-
cio ir t.t. Cukinijos taip pat yra maistiniy skaiduly
Saltinis. Pirmajam papildomam maistui tinka Zie-
diniai kopustai, morkos, bulvés, molitgai, avoka-
dai, ropes ir brokoliai. Siy darZoviy ko3e galima

DAUGIAU DARZOVIY
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praskiesti mamos pienu ar sultiniu.

Kiekviena i$ Siy darzoviy turi unikalig sudetj, o
jvairs produktai leidZia ne tik lavinti skonio pojd-
Cius, bet ir suteikia gausybe maistiniy medziagy.
MoliGgai ir morkos yra pagrindiniai natdralaus beta
karotino 3altiniai, i% kurio susidaro vitaminas A. Sis
vitaminas batinas sveikai odai, taip pat geram re-
gejimui.

Molidgy minkstimas - lengvai virskinamas
maistas, tai dietinis produktas. Molitguose yra ka-
lio, kalcio, magnio, fosforo, geleZies, cinko, vitami-
ny (C, B1, B2, PP). Morkos turi vitaminy C, D, E, B,
kalcio, geleZies, magnio. Jose yra daug fitoncidy -
aktyviyjy medziagy, kovojanciy su mikrobais. Bul-
veés suteikia organizmui svarbiy vitaminy C ir B6,
kalio, magnio, gelezies.

Nuo 5 menesiy galima duoti paragauti Svieziy
vaisiy: obuolio, kriausés, banano, taip pat - uogy.
Nulupus odele vaisiai sutrinami arba susmulkina-
mi. IS uogy galite iSspausti minkstima.

Pleciame asortimenta

Nuo 6 menesiy kadikiui jau reikia duoti mésos -
tinka, pavyzdziui, jautiena, triusiena, vistiena, ka-
lakutiena. Mésa verdama ir pradedama duoti nuo
nedideliy kiekiy. Kai kurie pediatrai pataria kadikiy
patiekalus Siek tiek pasodyti.

Nuo 7 menesiy j kadikio raciona galima jtrauk-
ti ankstines darzoves: pupeles, avinzirnius, zirnius.
Veéliau meniu atsiranda pomidorai, burokeéliai, bal-
taguziai kopUstai, saldziosios paprikos.

Nuo 8 men. galima pasitlyti kiausinio ir Zuvies.
Tik reikia stebeti vaika, nes Sie produktai gali su-
kelti alergija. Siuo metu galima maista paskaninti

prieskoninémis zolelémis. 11 ménesiy kadikis jau
gali paskanauti kefyro ir jogurto.

Kaip jpratinti prie darZoviy?

Bet koks naujas papildomas maistas turi bati
siGlomas ramiam, neserganc¢iam vaikui. Pradeda-
ma nuo minimalaus kiekio (1 arbatinio saukstelio)
2-3 kartus per diena. Mazdaug savaite sidlomas
vieno produkto patiekalas, nepridedant druskos
ir cukraus, ir stebima, ar neatsirado nepageidau-
jamuy reakcijy. Jei kadikis gerai toleruoja §j produk-
t3, jo kiekis palaipsniui didinamas. Tada siGlomas
kitas maisto produktas. Darzoviy tyré pamazu pa-
keicia viena ar kelis maitinimus.

Jeigu kaodikiui nepatiko naujo produkto skonis ir
jis atsisako jj valgyti, bikite kantrds ir neverskite.
Darzoviy skonis labai skiriasi nuo kadikiui jprasto
mamos pieno skonio.

Darzoviy, griady ir mésos tyrelés

Jpratusio prie atskiry maisto produkty kadikio
meniu atsiranda patiekalai i$ keliy darzoviy, jei kiek-
vienas komponentas yra gerai toleruojamas. Taip
pat j darzoviy tyre galima jpilti augalinio aliejaus
(alyvuogiy, saulégrazy) arba paskaninti sviestu.

Darzoviy energiné ir maistiné verté nera labai
didelé. Kadikio racione naudojant keliy produkty
grupiy patiekalus, galima zymiai iSplesti maistiniy
medZziagy jvairove ir pagerinti patiekalo skonio sa-
vybes. | tokio patiekalo sudetj gali jeiti darzoves ir
grudai, taip pat darir meésa.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiene

Vaikui skauda
gerkle - persalo,
ar uzklupo
rimtesne liga?

Pavasarj norisi daugiau pabdti bundan-
¢ioje gamtoje, pasimégauti vis dazniau
nusiSypsancia saule, bet ir Siuo nuosta-
biu mety laiku daugelis kosédami ir kars-
¢iuodami atsiduria lovoje. IS tiesy, pa-
vasaris taip pat - persalimo ligy metas.
Paprasta persalima galime iSsigydyti
nesunkiai, bet Sios ligos sukeltas vaiko
gerklés skausmas yra viena iS dazniausiy
apsilankymo pas gydytoja priezasciy.

Kodél pavasarij puola ligos?

Tikimybe uZsikrésti kvepavimo taky liga pava-
sarj nemaza, nes keiciantis sezonams organizmas
susilpnéja. Negauname pakankamai vitaminy, Zie-
ma jau pavargome nuo kovos su sunkiomis sezoni-
némis ligomis - tiek gripu, tiek COVID-19. O dabar
iSsekusj organizma ir vel puola infekcijos.

Be to, norime kuo greiciau atsikratyti kepuriy ir
Silty striukiy, o oras permainingas: ryte Salta, die-
nga Silta. Tik spéjame persalti ir virusai jau prasi-
skverbia j organizma. Persalti gali ir pernelyg Sil-
tai aprengtas vaikas. Mazylis suprakaituoja, tada
ji perpucia pavasarinis véjelis, o jeigu vaikas dar ir

suslampa kojas, braidydamas per balas, kaipmat
uzpuola liga. Persalimas yra dazna organizmo ap-
Saugos sumazéjimo priezastis, del kurios labai pa-
didéja infekcijos rizika.

Umines kvépavimo taky virusines infekcijas,
daznai vadinamas tiesiog persalimu, daZniausiai
sukelia virusai, kurie pazeidzia visus virsutinius kve-
pavimo takus arba atskiras jy dalis. Infekcijai pa-
zeidus nosj susergam sloga, rykle - faringitu, ger-
klas - laringitu. Dazniausi persalimo ligy kaltininkai
adenovirusai, rinovirusai, gripo ar paragripo virusai.

Virusai perduodami per ora laseliais. Taip pat
uzsikrec¢iama per rankas, daiktus, kuriuos lieté ser-
gantis zmogus. Pateke j organizma virusai sparciai
dauginasi nosiarykleje. Ligy sukeléjai lengvai per-
duodami, todel persalimo ligos greitai plinta darbo
kolektyvuose ir ugdymo jstaigose. DidZiausia tiki-
mybé uZsikresti tose vietose, kur daug Zzmoniy. To-
deél saugodamiesi nuo ligy venkite dideliy parduo-
tuviy ir prekybos centry, kino teatry ir kt. Stebekite
ory prognozes ir tinkamai apsirenkite.

Paprastas persalimas
daZniausiai praeina lengvai

Jeigu ligos iSvengti nepavyko, svarbu ja nusta-
tyti. Paprasto persalimo simptomai puikiai visiems
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zinomi: sloga, nosies uzgulimas, niezéjimas, ciau-
dulys, gerklés skausmas, bendras organizmo silp-
numas, padidéjes nuovargis, mieguistumas, tem-
peratlra, Saltkréetis. Jeigu liga nesikomplikuoja,
pasveikstama per 4-6 dienas.

Tokiam sezoniniam persalimui daZniausiai uz-
tenka simptominio gydymo: naudinga praskalauti
nosj fiziologiniu ar joros druskos tirpalu, skaudan-
Cia gerkle skalauti antiseptiniu tirpalu, nusipirkti
purskala gerklei ar ciulpiamyjy pastiliy.

Prireikus galima iSgerti vaista nuo temperatu-
ros, pavartoti kosulj palengvinantj preparata, no-
sies uzgulima mazinancius lasus ar purskalus. Re-
komenduojama gerti daug skysciy i, Zinoma,
gydytis namuose. Taip nesukelsite pavojaus aplin-
kiniams ir greiciau pasveiksite.

Bet kokj gerklés uzdegima lydi skausmas, pers-
téjimas, iSsauséja gleivine. Dazniausiai pasitaikan-
Cios virsutiniy kvepavimo taky ligos, kuriy pagrindi-
nis ir rySkiausias simptomas yra gerklés skausmas,
faringitas, tonzilitas (angina), skaudéti gerkle gali ir
esant laringitui.

Svarbi uZduotis gydant faringita -

nuslopinti ryklés skausma

Faringitas - tai 0mus rykles gleivinés ir poglei-
vio uzdegimas. Dazniausia vaiky faringito priezas-
tis — virusai, kurie sukelia 70-80 proc. Siy infekcijy.
Didziausias sergamumo Ominiu faringitu laikotar-
pis — nuo velyvo rudens iki ankstyvo pavasario, kai

A

nusilpsta vaiko imunitetas. Vaiky virusinj faringita
sukelia rinovirusai, adenovirusai, herpeso, gripo vi-
rusai, taip pat sreptokokinés bakterijos.

Sergantis faringitu vaikas skundZziasi gerkles
perstéjimu, parausta ir paburksta ryklés gleiviné.
Virusinis faringitas gana lengvai praeina savaime
per 3-4 dienas, uztenka vietinio poveikio prepara-
ty. Siuo atveju specialus gydymas nereikalingas.
Bet, nustacius bakterine infekcijg, gali bati skiria-
mas gydymas antibiotikais. Jeigu faringita sukéle
gripo arba herpeso virusai - liga gali boti gydoma
antivirusiniais preparatais.

Gydant bet kokj faringita svarbu numalsinti ry-
kles skausma, sudrékinti bei dezinfekuoti ryklés
gleivine, vartoti vietinius uzdegima slopinancius
preparatus, kad palengvintume skausma ir kitus
nemalonius pojacius. Rekomenduojama Siluma, ra-
mybe ir skysciai.

Gerkle dirgina gerklas
paZeidzZiantis laringitas

Tai virusinés infekcijos sukelta gerkly, kurioje
yra balso stygos, liga, sukelianti jy gleivinés uzdegi-
ma ir patinima, del to pasunkéja kvepavimas. Ger-
kly uzdegimas dazniausiai yra virusines persalimo
ligos komplikacija. Laringito kaltininkai paragripo,
respiracinis sincitijaus virusas, adenovirusas. Liga
prasideda staiga, j lojima panasiu kosuliu. ] gerklas
ir trachéja pateke virusai ten sukelia uzdegima, to-

dél gleiviné parausta ir paburksta. Dazniausiai Sia
liga suserga vaikai iki 5 mety.

Sergant laringitu taip pat bddingas gerkles
skausmas, kutenimas ir niezejimas. Ligoniui sun-
ku ir skausminga kalbeti, uzkimsta balsas, sunkiau
ikvépti, atsiranda stridoras (garsus dusulys jkve-
piant), kamuoja kosulio priepuoliai. Gali atsirasti ir
kiti virusinei kvepavimo taky infekcijai budingi simp-
tomai: galvos skausmas, karsciavimas, sloga, su-
prastéjusi savijauta.

Gydant laringita svarbu nuolat drékinti patalpas,
viena pagrindiniy gydymo priemoniy - tyla, vaikas
turi kuo maziau kalbeti, patariama nekalbéti gar-
siai, pasveikti padeda ramybe ir geras poilsis. Vai-
kui batina duoti daug Silty skysciy: arbatos, sriuby.
Numalsinti kosulj ir lengviau atsikvepti padeda gary
inhaliacijos, skiriami kosulj Svelninantys, taip pat de-
zinfekuojantys ir skausma malSinantys preparatai.

Gomurio tonziliy uzdegimas sukelia
tokj skausma, kad nejmanoma valgyti

Paradoksalu, bet gomurio tonzilés, nors ir pri-
klauso organizmo limfinei sistemai, saugo ja nuo
infekcijy, pacios neretai bina pazeidziamos uzde-
gimo. DaZniausia tonzilito priezastis yra virusai ar
bakterijos.

Dél persalimo susilpnéjus imunitetui angina gali
sukelti virusai - rinovirusai, adenovirusai ir kt., bet
ligos priezastis gali bdti ir bakterijos - streptoko-
kai, stafilokokai ir kt. Bakterijy sukelta palinga angi-
na daZniau serga vaikai. Uminiu tonzilitu galima su-
sirgti ir geriant daug Salty gerimy, prisivalgius ledy,
paciulpus varvekliy. Bakteriniu tonzilitu dazniausiai
serga 5-14 mety vaikai. Mazesniems vaikams liga
daZniau sukelia virusai.

Vienas iS pirmyjy bakterinio tonzilito pozymiy
yra stiprus ryklés skausmas, kuris gali plisti j ausis.
Ant tonziliy atsiranda daug apnasy, labai skauda
ryjant seiles ir maista, suprastéja bendra savijauta.
Be to, ligg daznai lydi karsciavimas, iStinsta ir pa-
sidaro skausmingi kaklo limfmazgiai. Del pasunke-
jusio ir skausmingo rijimo vaikai dazniausiai atsisa-
ko valgio.

Susirgus virusiniu tonzilitu, ant tonziliy gali atsi-
rasti apnasy, kraujosruvy ir pusleliy, vaikas gali ko-
seti, karsciuoti — temperatara pakyla iki 38 laipsniy.

Sergantj Ominiu tonzilitu vaika batinai turi ap-
zilreti gydytojas, nes bUtina nustatyti, ar liga su-
kelé bakterijos, ar virusai. Bakterinei ligai gydyti gali
bati skiriami antibiotikai. Labai svarbu iki galo iSsi-
gydyti 0minj tonzilita, nes ligai kartojantis ji gali per-
eitij letinge forma. Susirgus tiek virusiniu, tiek bakte-
riniu tonzilitu, primoji pagalba yra nuskausminimas.
NumalSinti skausma padeda sausi Silti kompresai
ant kaklo ir specialUs vietinio poveikio preparatai.

Vietinio poveikio vaistai -
bet kurios infekcijos sukeltam
gerklés skausmui malsinti

Infekcijos sukelto uzdegimo paZeista skaudan-
ti gerkle - vienas nemaloniausiy simptomy. Stiprus

gerklés skausmas gali kamuoti vaika ne viena die-
na. Visa §j laika jam sunku nuryti, raizo gerkle. Vy-
resni vaikai gali pasiskysti, 0 patys maziausi apie
gerkles skausma pranesa elgesio pokyciais - neri-
mu, rékimu, verksmu.

Vien tik skalauti gerkle neuztenka, nes nepa-
siekiama giliau esanti uzdegimo vieta. NumalSinti
gerkles skausma padeda vietinio poveikio vaistai:
ryklés purskalai ir pastilés, kuriy daugumos sudéty-
je yra vietiskai veikiancio antiseptiko, skausma mal-
Sinanciy, uzdegima slopinanciy medziagy.

Ciulpiant pastiles burnos ertmeéje ilgiau islie-
ka didesne vaisto koncentracija. Sie vaistai skati-
na seiliy liauky sekrecijg, todel drekinama gerkles
gleiving, sumazéja sausumas, perstéjimas ir gerk-
les skausmas. Be to, issiskyrus daugiau seiliy, atsi-
randa daugiau jose esancio fermento lizocimo, da-
lyvaujancio apsauginese organizmo reakcijose bei
padedancio kovoti su uzdegimu. Pastilés tinka vai-
kams nuo 4 mety, purskalus galima naudoti nuo 2
mety.

Visus tirpalus, purskiklius ar pastiles geriausia
naudoti po valgio ir bent pusvaland] po to nevalgy-
tiir negerti. Sios skausma ir uzdegima mazinancios
pagalbinés gydymo priemonés paprastai pataria-
mos sergant ir lengva persalimo liga, ir tminiu fa-
ringitu, tonzilitu, angina ar laringitu.
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9 Islandiné kerpena (Cetraria islandica) padeda
palaikyti kvépavimo taky - gerklés, ryklés
gleivinés bei balso stygy - funkcijas.

9 Vitaminas C ir cinkas padeda palaikyti normalig
imuninés sistemos veikla.

Maisto papildas neturéty bati vartojamas kaip maisto pakaitalas.
Svarbu jvairi ir subalansuota mityba ir sveikas gyvenimo bidas.
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Gelezies trikumo pavojus — anemija

Jegy stoka, nuolatinis nuovargis, silpnu-
mas pavasarj daZnai nurasomas vitami-
ny trokumui po Ziemos, bet tai gali bati ir
del gelezies stokos anemijos. MaZakrau-
jysté daznai nustatoma batent pavasarj,
kai pritrkstame mikroelementy bei vita-
miny, esame iSvarginti ziema uzklupusiy
persalimo ligy. Stingant geleZies susil-
pnéja imunitetas, todél sunkiau apsisau-
goti nuo kvépavimo taky ir virskinamojo
trakto infekcijy. Negydant anemijos ilgai-
niui nukencia Sirdis, endokrininé, nervy,
virskinimo sistemos.

Kodeél pritriksta gelezZies?

GeleZis - vienas svarbiausiy mikroelementy. Tai
baltymo hemoglobino komponentas, o Sis balty-
mas yra raudonyjy kraujo kaneliy (eritrocity) sudé-
tine dalis. Hemoglobinas prisijungia deguon; ir per-
nesa jj is plauciy j organizmo audinius, o anglies
dioksidg pasalina.

Anemija dazniau nustatoma moterims negu vy-
rams, liga gali atsirasti augimo periodu - vaikyste-
je ir paauglysteje. Vaikams mazakraujyste dazniau-
siai atsiranda del netinkamos mitybos, nes sparciai
augant ir vystantis vitaminy bei mineraliniy me-
dziagy poreikis yra pats didZiausias. Mazakrau-
jysté atsiranda neisneSiotiems kadikiams arba lai-
ku gimusiems, negaunantiems uZtektinai geleZies
i5 mamos pieno ir papildomo maitinimo. Per maZai
geleZies gaunama su maistu deél vegetariskos mity-
bos, diety.

Gelezies reikia daugiau ir greiciau atsiranda jos
trokumas nescioms ir Zindancioms moterims, inten-
syviai sportuojantiems Zzmonéems. GeleZis praranda-
ma staiga netekus didelio kiekio kraujo, pavyzdZziui,
dél traumos, po operacijos. Tai pat - kraujuojant is
virskinamojo trakto, hemorojaus mazgy. Moterys
netenka Sio mikroelemento dél ilgy ir gausiy méne-
siniy, kraujavimy i§ gimdos, kuriuos sukelia endome-
triozé, miomair pan.

Pritriksta gelezies sutrikus jos pasisavinimui del
virskinamojo trakto ligy, vartojant kai kuriuos vais-
tus, sergant jvairiomis jgimtomis letinemis ligomis.
Gelezies mazejimag lemia Zalingi jprociai - alkoholis,
rakymas.

Kokie poZymiai padeda

atpaZinti anemija?

Su maistu gaunamos gelezies atsargos kau-
piasi bluznyje, kauly ciulpuose, apie du trecda-
lius - kepenyse feritino pavidalu. Pritrdkus organiz-
mui geleZies, ji imama i$ atsargy, o kai jy uztenka,
Sio elemento stoka gali neturéti jtakos savijautai ir
kraujo tyrimas rodo normaly hemoglobino kiekj. Tai-

gi, kurj laika gali nebati jokiy geleZies trakumo simp-
tomy. Tik sumazeéjus organizmo sukauptoms ge-
lezies atsargoms Sio mikroelemento trokumas
atsispindi kraujyje. Tokia slapta anemija dazniausiai
diagnozuojama atsitiktinai, atlikus kraujo tyrima fe-
ritino kiekiui nustatyti, kuris parodo gelezies atsar-
gas organizme.

Pirmieji anemijos pozymiai yra greitas nuo-
vargis, silpnumas, mieguistumas, didesnis dirglu-
mas. Apie mazakraujyste jspéja galvos svaigimas
ir skausmas, daznas Sirdies plakimas, mirgéjimas
akyse, dusulys, Salancios rankos ir pédos, prislegta
nuotaika. Mazakraujyste isduoda blyski oda, l0Zine-
jantys nagai, plauky slinkimas, skonio pokyciai (no-
ras valgyti, pavyzdziui, kreida, molj ir kt.). Trokstant
geleZies, galvos smegenys prasciau apripinamos
deguonimi, todél suprastéja atmintis, pasidaro sun-
ku dirbti, susikaupti.

Panasiy pozymiy pasitaiko sergant kitomis ligo-
mis, todel pajutus negalavimus reikety kreiptis j gy-
dytoja.

GelezZies stokos anemijos gydymas

Gydant gelezies stokos anemijg svarbu pasalin-
tiliga sukelusia priezastj ir atkurti gelezies atsargas.
Si mazakraujysté daZniausiai gydoma geriamaisiais
gelezies preparatais. Jeigu yra sutrikes gelezies pa-
sisavinimas i$ Zarnyno, taip pat sunkiai sergantiems
zmonéms geleZies preparatai lasinami j vena. Gele-
Zies atsargos neatsikuria greitai, todel gydyma bati-
na testi ir pasveikus, kol arganizme jy susidarys uz-
tektinai.

Gelezies preparata mitybai papildyti gydytojas
gali rekomenduoti dar neatsiradus anemijai, kai sio
mikroelemento reikia daugiau.

Svarbi mityba

Kad nepritrikty geleZies, turime valgyti mésg,
nes i jos Sis mikroelementas pasisavinamas ge-
riausiai. Ypac¢ daug gelezies turi jautienos ir kiau-
lienos kepenys, liezuvis, inkstai. Daug Sio mikro-
elemento yra jautienoje, verSienoje, triusienoje,
kalakutienoje, taip pat - Zuvyje, kiausiniy tryniuose.
Gelezies turi ir augalinis maistas: burokeliai, pupe-
les, Zaligji zirneliai, raudong0ziai kopUstai, pomido-
rai, grybai, kruopos, riesutai, vynuoges, petrazoleés.
Bet vaisiuose ir darzovese esanti gelezis pasisavi-
nama prastai. Sio mikroelemento pasisavinima slo-
pina pieno produktai (i3skyrus rogscius - kefyra, jo-
gurtg), kava, arbata.

Pasisavinti gelezj padeda vitaminas C, kurio gau-
su citrusiniuose vaisiuose, zaliosiose paprikose,
Svieziose Zaliose lapinese darzovese. Darzoves ar
vaisius valgant kartu su mésa ar Zuvimi, i$ augaliniy
produkty pasisavinama daugiau gelezies.
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Kalcio ir vitaminy formulé

Su kalciu ir vitaminu D, kurie reikalingi normaliai
kauly, danty biklei palaikyti, bei vitaminais C, B6
ir B12, kurie padeda palaikyti normalig imuninés

sistemos veikla.
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Skystosios gelezies formulé

Nauja gelezies formulé vaikams su nataraliu
vitaminu C ir B grupés vitaminais. GeleZis padeda
palaikyti normalia paZinimo funkcija ir imuninés
sistemos veikla.

Maisto papildas negali biiti vartojamas kaip maisto pakaitalas.

Svarbu subalansuota mityba ir sveikas gyvenimo biidas.
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Kaip gelbetis nu
pavasarinés,
alergijos?

Kartu su pavasariu alergiskus Zmones
pradeda kamuoti klasikiniai Sienligés
(alergijos Ziedadulkéms) poZymiai -
béganti nosis, ¢iaudulys, asarojancios
akys. Prasidéjes ankstyva pavasarj,
alergizuojanciy augaly Zydéjimo peri-
odas tesiasi iki pat vélyvo rudens. Sti-
priausius negalavimus sukelia alks-
nio, lazdyno ir berzo Ziedadulkeés. | ka
atkreipti démesj, jei vaikui ar sau jta-
riate Sienlige, kaip sumazinti Sios ligos
simptomus, ar jmanoma jos iSvengti?

Kasmet alergijy sezono pradzia skiriasi kele-
tu savaiciy. Kova - balandj pastebimos anks-
ti pradedanciy zydéti medziy: alksniy, lazdyny,
berzy, gluosniy, tuopy, kadagiy, uosiy ziedadul-
kes. Geguze 7ydi azuolai, pusys, egles, klevai,
prazysta kai kurios Zoleés, kuriy Ziedadulkeés taip
pat sukelia alergijos simptomus. Sienligés ka-
muojamas zmogus gali biti alergiskas keliy au-
galy ziedadulkéms, tada Si liga vargina ilgiau —
kol nuzydivisi Sie augalai.

Sienligé gali uzklupti bet kurio amZiaus vaika
ir suaugusjjj. Tai yra imuninés sistemos apsau-
gine reakcija | nekenksminga medziaga. Imlu-
mas alergijai bina paveldetas, didesné Sios li-
gos tikimybé, jeigu ja serga abu tévai.

Sergantiesiems labai svarbu Zinoti, kokios
ziedadulkeés tvyro ore ir kokia jy koncentraci-
ja, kad galety planuoti savo diena. Yra interne-
to svetainiy, kuriose galima stebeti, kada kokie
augalai zydi, Zydéjimo geografijg, numatomos
artimiausios ateities prognozés. PavyzdZziui,
interneto svetainé pasyfo.lt, kurioje galite suzi-
noti Ziedadulkiy kiekj ore ir alergijos simptomy
prognozes.

Sienligei badingi simptomai: sloga, ¢iaudu-
lys, nosies uzgulimas ir niezulys. Daznai pri-
sideda nemalonUs pojuciai akyse, odos beri-
mai. Sunkesniais atvejais atsiranda dusulys bei
gvokstimas. Sienligés simptomai kamuoja isti-
sai, todel sutrinka miegas, padidéja nuovargis,
sumazeéja darbingumas.

Alerginio ir infekcinio rinito (slogos) pozy-
miai (nosies uzgulimas, i5skyros, ¢iaudulys) pa-
nasds. Vienas isskirtiniy alergijos bruozy tas,

kad Sie simptomai sustipréja kontaktuojant su
alergenu. Be to, sergant alerginiu rinitu, iSsky-
ros i$ nosies yra vandeningos, o infekcine slo-
ga - jos veliau sutirsteja ir gali pasidaryti zalios
arba geltonos spalvos. Infekcinei slogai badin-
gi pozymiai gerklés ir galvos skausmas, kosu-
lys. Sergant alergine sloga nekosima, nepakyla
temperatdra, kuri yra budinga persalus.

ISskirtiniai alergeno sukelto negalavimo po-
Zymiai yra nosies ir gomurio niezéjimas, kon-
junktyvitas (akies junginés uzdegimas, kurio
pozymiai akiy paraudimas, niezéjimas, asaroji-
mas, Sviesos baime).

Kai kuriy maisto produkty alergenai pana-
S0s j medziy ir Zoliy zZiedadulkiy alergenus. Aler-
gija sukelia tos pacios struktlros baltymai.
Vartojant tokius maisto produktus daznai pas-
tebima reakcija, panasi j alergija augaly Zieda-
dulkems: konjunktyvitas, gerkles perstejimas,
Ciaudulys, nosies uzgulimas. Todél Zydéjimo
metu patartina atsisakyti Siy produkty, kad ne-
sustiprintumete alergijos pozymiy. Taciau kai
kuriems Zmonéms tokios dietos gali prireikti ir
pasibaigus Zydeéjimo sezonui.

Berzy Ziedadulkéms jautrius
zmones gali kamuoti alergija
obuoliams, kriauséms, riesu-
tams, morkoms, bulvéms,
pomidorams, salierams,
kaulavaisiams (vy3nioms,
slyvoms, persikams ir kt.).
Lazdyny Ziedadulkéms
jautrds zmoneés gali bati
alergiski visy rasiy riesu-
tams. Jeigu alergenas yra
javy Ziedadulkes, gali aler-
gizuoti ir duona, kruopos,
medus. Jei esate alergiskas
piktzoliy augalams, j raciona ne-
itraukiamos saulégrazos, chalva,
saulegrazy aliejus.

Jei jtariate alergijg, bltinai turetumete apsi-
lankyti pas alergologa. Nuolat kamuojant nega-
lavimams botina issitirti, koks augalas sukelia
tokj jautruma. Gali bati atliekamas odos dario
testas, naudojant minimalias alergeny dozes.
Tokiu atveju rezultatas matomas iskart. Aler-
genui nustatyti taip pat gali bdti atliekamas
kraujo tyrimas.

Nustacius alergija parenkamas individualus
gydymas, kuris priklauso nuo simptomuy ir ligos
sunkumo. Ligai gydyti yra daug efektyviy vaisty:
tableciy, nosies a5y ar purskaly, akiy a5y ir kt.

Vaikams nuo penkeriy mety gydytojas gali
skirti imunoterapija. Sis alergijos gydymo me-

todas veikia ligos priezastj ir pakeicia ligos eiga.
Taikant 5j metoda, organizmas mazomis dozé-
mis pratinamas prie alergeno, dozes pamazu
didinamos, kol imuniné sistema pradeda j jj ne-
bereaguoti ir simptomaiisnyksta arba labai su-
mazeja.

Alergija ne tik mazina darbinguma, apsun-
kina kasdienj gyvenima. Negydant Sios ligos,
nuolatinis gleiviniy uzZdegimas pazeidzia jy
vientisuma, todél, prasidéjus infekcijai, gali at-
sirasti komplikacijos: sinusitas, bronchitas,
alerginé astma.

Geriausias bddas isvengti Sienliges yra ne-
susidurti su alergenu. ISvengti pavasario ne-
galavimy galime iSvaZiave ten, kur néra mus
alergizuojanciy augaly, arba toks augalas jau
nuzydeéjo. Taciau daznai tiesiog néra galimybés
iSvykti. Ka tada daryti?

Pasivaiksciojimams lauke pasirinkite laika,
kai ziedadulkiy ore maziausia, t.y. ryta ar vaka-

ra. Tinkamiausias ramus, neveéjuotas oras,
ypac Ziedadulkiy lauke sumazZeja po

lietaus.
Rekomenduojama nesioti
kauke, kuri apsaugo kvépavi-
mo takus nuo ziedadulkiy.
Kad jos nepatekty j akiy
gleiving, lauke uzsidekite
akinius nuo saules. Grjze
namo batinai nusivilkite
virsutinius drabuzius, nu-
siplaukite rankas ir veida,
taip pat praskalaukite bur-
ng ir nosj. Dazniau plauki-
te galvg, nes plaukuose taip
pat gali likti ziedadulkiy.

Naminius gyvinus, sugrjze is
lauko, isSukuokite, nes ziedadulkés
gali kauptis kailyje ir iSprovokuoti stipry
ligos patmejima. Alergizuojanciy augaly zyde-
jimo laikotarpiu maziau lieskite augintinius ir is-

kart po kontakto nusiplaukite rankas.

Langai ir orlaides namuose turi bati uzdary-
ti, kad j vidy nepatekty alergeny, o vaziuodami
automobiliu uzdarykite langus. Vedinti namus
geriausia vakare, kai oras drégnesnis, nes tuo-
met Ziedadulkées apsunksta ir jy sumazeéja.

Dregnas namy valymas taip pat padeda su-
mazinti ore sklandanciy Ziedadulkiy kiekj. Ver-
Ciau atsikratyti alergenus kaupianciy kilimy ar
kiliminiy dangy, skalbinius dZiovinti namuose, o
ne lauke.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiené
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Maksties
disbioze

ir ka gali
laktobakterijos

Makstyje gyvena daugybeé skirtingy ra-
Siy mikroorganizmy, o pasikeitus jy kie-
kiams gali atsirasti jvairios ligos. Tokios
ne lytiniu keliu plintancios maksties
infekcijos - dazna ginekologi-

neé problema. Mat, sutrikus nau-
dingosios ir salyginai patoge-

ninés mikrofloros pusiausvyrai
pradeda aktyviai daugintis ligas suke-
liantys mikroorganizmai, galintys lemti,
pavyzdziui, maksties kandidoze (pienli-
ge), arba net endometrioze.

Normali maksties mikroflora -
apsauga nuo ligy

Normali maksties mikroflora turi didelés jtakos
moters lytinés sistemos bklei. 90-95 % mikroflo-
ros sudaro laktobakterijos, maZa jos dalis - maks-
tyje natdraliai gyvenancios santykinai patogenines
bakterijos ir grybeliai. 5i normali mikroflora sukuria
tokig maksties ekosistemg, kai egzistuoja mikroor-
ganizmy pusiausvyra, neleidZianti atsirasti infekci-
jai. Bet jeigu Si pusiausvyra sutrinka, t. y pagause-
ja salyginai patogeniniy mikroorganizmy, issivysto
vadinamoji maksties mikrobiotos disbioze.

Laktobakterijos iSskiria pieno rdgstj, todél
maksties terpé yra rdgstine ir nepalanki daugintis
salyginai patogeniniams mikroorganizmams. Pa-
kankamas laktobakterijy kiekis uztikrina optimaly
maksties pH lygj, kuris yra nuo 3,8 iki 4,5. Suma-
zejus laktobakterijy kiekiui, pH pasidaro Sarminis
(didesnis kaip 4,5), o tokioje aplinkoje gali sparciai
daugintis ligas sukeliantys mikroorganizmai. Pa-
vyzdziui, jeigu maksties mikrofloroje pradeda do-
minuoti bakterijos Gardnerella vaginalis, vystosi
bakteriné vaginoze, jei grybeliai Candida albicans -
maksties kandidoze (pienlige).

Kodél maksties mikrobiotos

sudetis pakinta?

Maksties disbakteriozés priezasciy nemazai.
Tai gali lemti hormoniniai pokyciai moters orga-
nizme (néstumas, gimdymas, menstruacijy sutri-

kimai), geriamieji kontraceptikai ir gimdos spiralés,
lytinis partneris. Maksties mikrofloros pokycius gali
lemti bet kokios infekcinés ir uzdegimines dubens
organy ligos, jskaitant plintancias lytiniu keliu; Zar-
nyno ligos, létinés zarnyno problemos, Zarnyno
disbakteriozeé, taip pat cukrinis diabetas ar kitos
endokrininés ligos.

Maksties mikroflora sutrikdo gydymasis anti-
biotikais, netinkama arba pernelyg intensyvi as-
menine higiena, maksties plovimas, netinkamas
tampony naudojimas, aptempty sintetiniy drabu-
ziy dévejimas. Mikroorganizmy pusiausvyra veikia
stresas, maksties infekcijos uzpuola nusilpus imu-
nitetui, pavyzdziui, del persalimo, sunkiy ligy, ne-
subalansuotos mitybos. Gali tureti jtakos klimato
zonos pasikeitimas (kartais maksties disbiozé pad-
méja kelioniy j Siltuosius krastus metu).

Ne kiekvienai moteriai Sie veiksniai sukelia dis-
bioze. Imunine sistema palaiko normalig maksties
mikroflora ir padeda jai atsigauti esant nedideliam
sutrikimui. Taciau jeigu organizma vienu metu vei-
kia keli veiksniai, didéja disbiozés tikimybé.

Nesigydant gresia nevaisingumas

ir prieslaikinis gimdymas

Dazniausiai pasitaikantys maksties infekcijos
simptomai: gausios maksties isskyros, kurios gali
bdti balkSvai gelsvos spalvos ir nemalonaus Zuvies
kvapo, taip pat - baltos arba panasios j varske. At-
siranda niezulys, perstejimas, deginimo pojltis,
skausmas lytiniy santykiy metu, gali nestipriai pa-
kraujuoti arba pateplioti krauju.

Maksties disbakterioze sudaro palankias saly-
gas jvairiems patogenams vystytis urogenitaline-
je sistemoje. Komplikacijos priklauso nuo to, kokie
mikroorganizmai (Candida genties grybeliai, tricho-
mony genties pirmuonys, Gardnerella vaginalis ar
kitos bakterijos) jsivyrauja maksties mikrofloroje,
taip pat nuo imuninés sistemos bukles.

Maksties disbakteriozeé kai kurioms tampa le-
tine ir periodikai kartojasi jos paimejimai. Sis ne-
galavimas gali bdti besimptomis arba sukelti tam
tikrus pozymius, taciau neretai lemia rimtas kom-
plikacijas. Pavyzdziui, bakterine vaginoze serganti
moteris kartais nejaucia simptomy, bet negydoma
Si liga gali lemti nevaisinguma, o ja susirgusiai nés-
Ciajai - prieslaikinj gimdyma.

Maksties disbakteriozé gali sukelti gimdos glei-
vines uzdegima, iSprovokuoti endometrioze, ap-
sunkinti pastojima ir normalia néstumo eiga. Taip
pat disbiozes pasekme gali bati Slaplés ir Slapimo
pusles infekcija, uretritas (Slaplés uzdegimas), cisti-
tas ir kita Slapimo sistemos infekcija. Todel moters
sveikatai yra svarbu atkurti normalia maksties mi-
kroflora.

Be laktobakterijy ovuliy
neapsieinama net gydantis vaistais

Sutrikus maksties bakterijy pusiausvyrai, pata-
riamos mikroflorg ir pH atkuriancios maksties ovu-
les su laktobakterijomis arba jy lizatais. Jose esan-
Cios medZiagos tiesiogiai veikia makstyje, padeda
nuslopinti uzdegima ir apsaugoti maksties gleivi-
ne. Gydant maksties disbakteriozés sukeltas ligas
svarbu vienu metu slopinti patogenine mikroflora ir
didinti laktobakterijy skaiciy, reguliuojant makstyje
esanciy mikroorganizmy pusiausvyra.

Maksties infekcijos dazniausiai gydomos vieti-
nio ar sisteminio poveikio preparatais, sergant kai
kuriomis ligomis neapsieinama be antibiotiky, nai-
kinanciy ne tik ligas sukeliancius, bet ir naudingus
mikroorganizmus. Todel gydantis vaistais kaip pa-
galbine priemone skiriamos laktobakterijy ar jy liza-
ty ovules - normaliai maksties mikroflorai atkurti.

Gydantis antibiotikais, laktobakterijy ar juy liza-
ty ovules reikéty naudoti nuo pirmos vaisty vartoji-
mo dienos iki kurso pabaigos, ir dar savaite baigus
juos vartoti. Laktobakterijy ir jy lizaty ovulés taip
pat svarbios kartojantis maksties infekcijoms. Mo-
terims, linkusioms j maksties infekcijas, tokios ovu-
les patariamos prevencijai.

Parenge sveikos gyvensenos edukologe
leva Grabauskiené

Maksties
mikrofloros
atstatymui

DIyl

Biohyl lacto ovulés vartojamos siekiant:
« atkurti normalig maksties mikroflora;
« slopinti uzdegiminius procesus makstyje;
« apsaugoti maksties gleivine ir skatinti jos
regeneracijg.

hiQhyt j

" AT

v' Po antibiotiky vartojimo;
v" Po maksties infekcijy gydymo;

v" Kai maksties infekcijos paS|re|sk|a
pakartotinai.

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

savijauta.
ESe

PHARMA
LITHUANIA

Daugiau informacijos www.biohyl.t



~Mane apima tokie pojaciai, kurie, at-
rodo, iSvarys is proto! Ne, tai ne skaus-
mas, tai kur kas blogiau. Tikrai taip,
man atrodo skausma iStverti bdty
lengviau... AS myliu savo vaika labiau
uz bet ka, labiau uz gyvenima, bet kai
mane istinka Zindymo aversija, as ga-
liu tapti paciu baisiausiu monstru
jam... Acid Dievui, man dar pakanka
sveikos nuovokos susivaldyti”, - tai
zodziai mano klientés, kuri iSgyveno
labai stipria zindymo aversija. Kai mo-
terj pirmus kartus istiko Zzindymo aver-
sija, ji net nesuprato, kas jai darosi,
nes iki tol jokiy bédy dél zindymo ne-
buvo patyrusi.

Zindymo aversija - Zindymo
dziaugsmo vagis

MAMYTE

Mamos néra pasiruosusios tam, kad jas gali
iStikti kazkas nemalonaus zindymo keliongje,
ypac tads, kai visi naujagimio ir kadikio Zindymo
iSSUkiai jau seniausiai jveikti, o vaikelis Zindo-
. Mas jau ne pirmus metus. Reklamose, knygo-
se ir sveikatos priezidros specialisty rengiamo-
~ je informacijoje Zindymas piesSiamas kaip ne tik
didZiule nauda, bet ir laime teikiantis. Ten jpras-
tai matome besiSypsancia mama ir patenkinta
kadikj.

Zindymo aversija pamazu iékilo j dienos 3vie-
sa kaip kartais pasitaikantis ilgalaikio Zindymo
siurprizas. Nepaisant to, kad nemazai motiny j3
patiria, vis delto, susidrusios pirma karta, daz-
niausiai nesupranta, kas joms darosi, nes dar
net negirdejo apie §j reiskinj. Taigi batina apie
tai kalbéti — kad kuo daugiau motery suprasty,
kas vyksta, mokety atpazinti Zindymo aversija
bei gebety ja ramiai priimti ir sekmingai ta sun-
ky laika isgyventi. Pasiruosimas tokiems i$50-
kiams padeda pasiekti geresniy rezultaty.

Kas tai?

Zindymo aversija - tai toks reigkinys, kai Zin-
dymas kelia nemalonius jutimus, mintis, emo-
cijas, kuriuos lydi susierzinimas ir pyktis, nepai-
sant to, jog savo tiksly ir nuostaty lygmeniu
- moterys zindyma nori testi. Ja patiriant zindy-
- Mo metu, mamai bana labai sunku islikti ramiai
- irji savo elgsena daznai reaguoja panasiai kaip
i stipry skausma. Taciau pojuciai yra kitokie nei
tiesiog skausmas ar didelis fizinis jautrumas,
nors kartais Sie jausmai is tiesy yra lydimi ir kra-
pajautrejimo, skausmingo zindymo, kai atro-
~do, kad speneliai svyla ar dega.

& Zindymo aversijos metu pasireigkiantys fi-
- ziniai ir psichologiniai potyriai Zindyma daro at-
-grasiu, fiziskai nepakeliamu ir reikia milzinisky
astangy iskesti kiekviena vaikelio pazindyma.
Zindymo aversijg lydi jausmas, kad kdnas yra

prievartaujamas, todél kartais moterys sten-
giasi tiesiog atsiriboti nuo zindymo metu kylan-
¢iy pojuciy ir jsivaizduoja, kad tada jos yra tie-
siog kratys, atliekancios pieno tiekimo funkcija.

Zindymo aversija kiekviena mama jautia vis
kitaip, savitai, todel nera vienintelio tikslaus jos
apibddinimo. Vis délto yra ir visoms bendry po-
zymiy. Moterys sako jauciancios labai stipry
norg, kad vaikelis atsitraukty ir nezjsty. Jos tar-
sinebegali saves kontroliuoti — knas instinkty-
viai siekia atsitraukti, ir nors zindyma testi nori-
si, taciau tik didzZiulemis valios pastangomis tai
pavyksta. Moterys daznai sako, kad zindymo
pabaigos laukia sukandusios dantis, o kartais
ir jsikandusios antklode ar pagalve. Jos jaucia
nepasitenkinima, pyktj, susierzinima, speneliy
skausmag, nerimg, nora tiesiog pabegti. IS visy
zindymo aversijos metu minimy potyriy pykcio
emocija apibtdinama kaip stipriausia. Erzulys ir
noras atstumti vaika gali lydeti ne tik paties zin-
dymo metu, bet ir kitose situacijose.

Zindymo aversija i&tinka jvairaus amziaus,
ivairiy etniniy grupiy, skirtingos Seimyninés pa-
deties, bet kurio issilavinimo lygio moteris visa-
me pasaulyje. Kai kuriy tyrimy duomenimis, ja
patiria net 70 proc. Zindanciy motery. Vienoms
ji pasireiskia kiekvieno zindymo metu, kitoms -
tik kartais, dar kitoms — tam tikru paros metu
arba konkreciomis aplinkybémis, pavyzdziui, la-
bai pavargus ar konkreciomis menstruacijy ciklo
dienomis. Pastebéta, kad kuo vaikelis didesnis,
tuo didesne ir zindymo aversijos tikimybe.

Simptomai varijuoja nuo itin skausmingy iki
visiskai beskausmiy fizinj ir psichologinj pasi-
bjauréjima kelianciy pojaciy. Ne tik skirtingoms
moterims jie pasireiskia savaip, bet ir ta pati
moteris zindymo aversijg kaskart gali patirti ki-
taip. Jos intensyvumas priklauso nuo Zindymo
daznumo ir trukmes bei jvairiy kity aplinkybiy.
Pavyzdziui, paros laiko, - bddinga, kad stipriau-
siai Zindymo aversija pasireiskia vakare, o naktj
irryte ji bdna silpnesné.

Zindymo aversija ar nuovargis,
nebenoras zZindyti?

Pasitaiko, kad moterys Zindymo aversija pai-
nioja su nuovargiu, autonomijos stoka - kai at-
rodo, jog visas jy gyvenimas pavirto vien zin-
dymu, tik su pertraukomis higienos ir buities
reikalams. Taciau zindymo aversijai badingi po-
j0ciai skiriasi nuo ty, kurie kyla iS nuovargio, kai
moteris norety tik pailséti nuo zindymo.

Zindymo aversija néra ir tiesiog nenoras Zin-
dyti. Priesingai, daug ja patirianciy motiny no-
rety zindyma testi, kaip buvo suplanavusios ir
svajojusios. Taciau istikus zindymo aversijai
to nebepajegia daryti. Tokiais atvejais mote-
rys iSgyvena neuroze - du vienas kitam pries-
taraujancius poreikius: savo protu, vertybemis,
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sprendimais zindyti jos nori, taciau fiziskai ir psi-
chologiskai nepajegia. Akimirkomis, kai nezin-
do, jos vis ryztasi zindyma testi, bet Zindymo
metu jauciant tuos pacius nemalonumus su-
grjzta impulsas atstumti vaika.

Mamos zindymo aversija kartais painioja su
jausmu, kad apskritai Zindymas neteikia joms
malonumo, bet priesingai, po patirty Zindymo
bedy, mokantis zindyti, vaikeliui nuolat kabant
ant krities, zindymas asocijuojasi labiau su dar-
bu, pareiga, varginancia veikla, o ne su malonu-
mu. Taciau tai taip pat néra zindymo aversija.
Tos moterys, kurios tikrai patyré zindymo aver-
sijg, iki to laiko irgi turéjo zindymo problemy,
sunkumy, patyré bemieges naktis ir nuovar-
gi vaikelivi beveik nuolat prasant zjsti. ISgyve-
nusios tikraja Zindymo aversija jos drasiai galés
sakyti, kad anksciau patirti dalykai dar nebuvo
Zindymo aversija. Zindymo aversijos pojdciai
sunkiai supainiojami su kazkuo kitu.

Zindymo aversijos prieZastys

Mokslas jau keliolika mety tyrinéja zindymo
aversijg, taciau priezastys vis dar nera tiksliai
nustatytos. Mokslininkai dirba ta kryptimi, kel
dami jvairias hipotezes ir jas tikrindami. Toliau
aptarsime veiksnius, kurie skatina pasireiksti
arba sustiprina Zindymo aversijos pozymius.

¢ Naujas néestumas. Pastojus smarkiai kei-
Ciasi hormony balansas organizme ir tai lemia
zindymo pojaciy kitima. Daugybé motery tesia
savo esamo vaikelio Zindyma pastojusios ir tai
nesukelia jokiy padariniy, taciau kai kurios patiria
zindymo aversijg. Kartais zindymo aversija nes-
tumo metu gali bati tokia nemaloni ir kankinanti,
jog kyla mintys, kad moteris apskritai nepajégs
zindyti naujojo Zmogucio, kurio dabar laukiasi.

o Ménesiniy atsinaujinimas. Zindymo poja-
Ciai siejasi su hormony jtaka moters kdnui, to-
del labai daznai zindymo aversija atsiranda
tada, kai atsinaujina menstruaciniai ciklai. To-
kiu atveju moterys pastebi, jog nemalonds po-
jaciai vargina ne nuolat, bet tik tam tikru ciklo
metu. Kai Zindymo aversija susijusi su hormoni-
niais pokyciais organizme, dazniausiai pojdciai
yra skausmingi, nes krdtys pajautreja, speneliai
patinsta, parausta.

e Tandeminis zindymas. Vienas i$ veiksniy,
didinanciy tikimybe patirti Zindymo aversijg, yra
tandeminis Zindymas. Zindymo aversija tan-
deminio zindymo metu dazniausiai pasireiskia
tada, kai jau nestumo metu zindymas kélé ne-
malonius pojucius.

e Stresas, emociné trauma, sunkias emoci-
jas keliantys jvykiai. Zindymo aversija pasireis-
kia tiek fiziologiniu, tiek psichologiniu lygmeniu.

Didelis stresas, skaudus jvykiai gali sukelti di-
delj Soka, del kurio organizmas issibalansuoja ir
atsiranda pojaciai, kuriy nebuvo - tarp jy Zin-
dymo aversija, pajautréje speneliai, sustipréjes
nervinis dirglumas.

¢ Psichologines ir / arba fizinés autonomi-
jos stoka. Gali nutikti taip, kad mama pradeda
jausti, jog jai tenka patirti per daug stimuliaci-
jos bdnant su vaiku / vaikais. Tai apima ir psichi-
ne (nuolatiniai pokalbiai, klausimai-atsakymai,
nuolatinis déemesys vaikui / vaikams, siekiant
islaikyti jiems saugig aplinka ir pan.), ir fizine
(nuolatinis vaikelio nesiojimas, vedziojimas uz
rankos, prilaikymas, miegojimas $alia, vaikelio
sédejimas ant keliy, Zindymas ir panasiai) sritis.
Esant autonomijos stokai ir jauciant ta fizinj ir /
ar psichinj perdirginima moteris pradeda nepa-
kesti, kai ja liecia, Ciupingja, ypac kai tie pojdciai
yra krdtinés srityje.

* Nuovargis, fizinis issekimas, poilsio stoka.
Zindymo aversija daZniau pasireiskia moterims,
kurioms triksta poilsio, miego, visavertes mi-
tybos. Tuomet ir moters kinas stokoja maisto
medziagy ir poilsio, o tai gali gresti iSsekimu —
zvelgiant is fiziologinés perspektyvos, zindymo
aversijos pojuciai galbdt siuncia signala nusto-
ti zindyti.

* Praeities psichologines traumos ir esami
psichikos sutrikimai. Labai retais atvejais pa-
sitaiko, kad Zindymo aversija moterys patiria
nuo pat vaikelio gimimo ir ji nesisieja nei su hor-
moniniais pokyciais (nes zindymo pradzioje del
hormony padidéjus speneliy jautrumui zindy-
mas yra skausmingesnis, taciau veliau skaus-
mingi pojuciai isnyksta), nei su natdraliais Zin-
dymo issakiais. Tokiu atveju mama jaucia, kad
ji tiesiog nepajegia to daryti, ji negali pakelti po-
jacio, kad Sis mazas zmogus kazka is jos kino
ima, buna sunku patirti nuolatinj fizinj salytj su
kitu. Tokio pobddzio zindymo aversija gali sietis
su gyvenime patirta seksualine prievarta, smur-
tu, valgymo sutrikimais, esant kai kuriems psi-
chikos sutrikimams.

e Trumpas liezuvio pasaitelis. Kartais zindy-
mo aversijos metu skausma sukelia blogas ka-
dikio prigludimas prie krOties, nes per trumpas
jo liezuvio pasaitelis. Tokiais atvejais nemalonds
pojQciai Zindant pasireiskia jau pacioje pradzioje.

e Zindymas pagal poreikj. Daugumos Zindy-
mo aversija patirianciy motery vaikai jau yra
2-3 mety amziaus, taigi tikrai valgo ir kitokj
maistg, taciau vis dar zindomi pagal poreikj —
kaskart, kai vaikelis uzsinori. Tai skatina atsi-
rasti arba sustiprina zindymo aversijg, kadan-
gi toks daznas Zindymas lemia ir daznesnj fizinj
salytj su vaiku.

Zindymo aversija -

issakis, kurj galima jveikti

Viskas, kas vyksta masy kine - ne be prie-
Zasties. Zindymo aversijos sukeliami pojdciai
yra signalas, kad kazka reikia keisti. Kai iSana-
lizuojame, kas bdtent mums labiausiai skatina
atsirasti zindymo aversijg ir jg sustipring, tada
galima bandyti ieskoti budy, kaip sau padeti.
Ne visada pavyksta zindymo aversijos visiskai
iSvengti ir jg panaikinti, taciau tikrai jmanoma,
kad ji sumazeéty ir bdty lengviau pakeliama. Pa-
galbos sau galimybes aptarsime kitame Zurna-
lo numeryje.

Pagal Kazimiero Vitkausko
ir Karolinos Tarnauskienes knygaq
,Kadikio Zzindymas”

KAZIMIERAS VITKAUSKAS
KAROLINA TARNAUSKIENE

KUDIKIO ZINDYMAS

KAIP MOTINOS MEILE

wWEPIP=A=mEIPUmM

VADOVELIS MAMAIL, SEIMAI IR DAKTARUI

Si knyga baty puiki dovana kiekvienai vaikelio
gimimo laukianciai mamai ir Seimai. Joje rasite nau-
jausiy mokslo ziniy apie naujagimio ir kadikio maiti-
nima bei daug naudingy patarimy mamai ir Seimai.
Verciau moketi, negu spelioti. Juk zindyti pradeda-
ma vos pagimdzius!

Septintoji knygos laida papildyta penkiais nau-
jais skyriais.

Daugiau apie knygag ir autorius: www.zindyk.It
Parenge psichologeé Karolina Tarnauskiené
www.psichologekarolina.lt

Facebook: I5sipildymas Motinystéje

Pr.kodas 101041157

Rankinis pientraukis HARMONY | EE:’

STANDARD lengvasir patogus, = oy
bet pakankamai galingas! ? Y
HARMONY rankinis M
pientraukis su 2-PHASE 1 B
EXPRESSION® technologija. 5 N

« ERGONOMISKAS: lengvas, su besisukinéjan&ia
rankenéle.

« KOMFORTISKAS: ,,PersonalFit" krities gaubtelis
Svelniaiir veiksmingai stimulivoja kroftj.

* PATOGUS: mazai detaliy, todél patogu ir
paprasta pientraukj naudotiir priziGreti.

* PAGR|STAS NAUJAUSIAIS TYRIMAIS: rodyta, kad
jausmas panasus, lyg zjsty kudikis. ,,Medela*
pienfraukius rekomenduoja laktacijos
konsultantaiir akuseres visame pasaulyje ir
uztikrina prailgintg maitinimag krotimi.

* NAUJIEJI KRUTY GAUBTELIAI PERSONALFIT
FLEX prisitaiko prie JUsy kroty formos ir suteikia
dar daugiau efektyvumo ir patogumo.

Komplekte:
- o * HARMONY pientraukis
& \ * 1x krGties gaubtelis
PERSONALFIT FLEX, 24 mm
t
N ¢ 1x 150 ml pieno buteliukas
: ~ . su dangteliv
) Y « 1x buteliuko stovas
2 * Naudotojo instrukcija
a
&
&
L
N )
medela +;
Gamintojas:
Medela AG,
Sveicarija
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Kas padeda atopinio dermatito

kamuojamai odelei?

Jeigu vaikui iSbéré skruostus, kakla, ran-
kas ar kojas - nedelskite apsilankyti pas
gydytoja. Tai gali bati atopinio dermatito
pozymis. Si liga daznai uzklumpa vaikus,
o téveliams tenka ne tik ja gydyti pagal
specialisto rekomendacijas, bet ir tinka-
mai prizidreéti odele.

Kodél vaikui atsiranda

atopinis dermatitas?

Atopinis dermatitas arba egzema yra létine uz-
degiminé odos liga. Egzema daznai atsiranda ka-
dikysteje ir ankstyvoje vaikysteje. Ligai gali tureti
itakos genetika, imunitetas ir iSoriniai veiksniai. Di-
desne tikimybe susirgti turi alergisky tévy vaikai.

Viena i$ pagrindiniy Sios ligos priezasciy — susil-
pnéjusios epidermio barjerinés funkcijos. Per oda j
organizma prasiskverbe alergenai ir kitos medzia-
gos provokuoja uzdegima ir imunines reakcijas.
Kita svarbi prieZastis — sutrikes jgimtas imunitetas.

Dazna vaiky atopinio dermatito prieZastis epi-
dermio struktdrinio baltymo filagrino mutacijos,
taip pat epidermio lipidy sluoksnio pakitimai. Del
to oda pasidaro sausa ir jautresné jvairiems dirgi-
kliams.

Pagrindiniai vaiky atopinio dermatito suke-
lejai gali bUti suskirstyti j dvi grupes, tai alergenai
ir aplinkos veiksniai. Liga ar jos paiméjima gali is-
provokuoti maisto alergenai (jiros gerybes, soko-
ladas, riesutai ir kt.), dulkes (konkreciai - dulkiy er-
kes), pelésis, gyvuny kailis ar ziedadulkes. Aplinkos

veiksniai, turintys jtakos atopiniam dermatitui, yra
sausas ir karstas oras, karstas vanduo arba pras-
tos kokybeés vanduo su dideliu chloro kiekiu, klima-
to kaita, stresines situacijos, 0mios infekcijos, me-
chaniniai dirgikliai, skalbimo milteliai ir kita buitiné
chemijg, sauskelnes, anksty ar oda dirginanciy dra-
buziy déveéjimas, stresas.

Po kurio laiko liga gali pasitraukti, bet véliau ir vél
atsinaujinti, ja gali iSprovokuoti nepalankds veiks-
niai — stresas, nesveika gyvensena ir kt. Atopinio
dermatito eigai budingi besikaitaliojantys simpto-
my padmejimo ir susilpnéjimo periodai.

Vaiky atopinio dermatito
simptomai ir pavojai
Pagrindiniai vaiky atopinio dermatito
simptomai:
¢ odos bérimai, gali atsirasti Zaizdeliy, Slapiuojanciy
viety, skyscio pripildyty pasleliy;

¢ iSsausejusi, paraudusi, sudirgusi oda, kuri nuolat
pleiskanoja, gali bti patinimy;

¢ nuolat kamuojantis niezulys, ypac sustipréjantis
naktj.

Gali isberti atskiras kuno vietas: veida, sédme-
nis, keliy ir alkdniy linkius, riesus, ciurnas, plasta-
kas, slaunis, bérimai gali apimti kelias kino vietas
vienu metu.

NieZtinti sausa oda dar labiau sudirginama ka-
santis, o per paZeista jos sluoksnj lengvai paten-
ka bakterijos ir alergenai. Be to, dél nuolatinio odos
niezulio sutrinka miegas, vaikas tampa neramus,
irzlus.

= Sukurta Negyvosios jiros mineraly pagrindu

= Stiprina natraly odos apsauginj barjera

Atskira Sios ligos problema - vadinamasis ato-
pinis marsas. Tai prie atopinio dermatito prisijun-
giancios kitos alerginés ligos: Sienligé ar istisus me-
tus trunkantis rinitas, alerginis konjunktyvitas ir net
bronchiné astma.

Gydant atopinj dermatita svarbi
tinkama odos prieZiara

Pastebejus atopinio dermatito pozymius, vai-
ka bdtina nuvezti pas gydytoja, kuris skirs tyrimus
liga sukélusioms prieZastims nustatyti ir parinks
gydyma.

Pirmas dalykas, kurj svarbu padaryti sergant
atopiniu dermatitu, yra pasalinti provokuojanciy
veiksniy ar alergeny jtaka. Jeigu ligos ar jos paume-
jimo priezastis yra maisto produktai, jie pasalinami
i5 mitybos raciono. Jeigu dél ligos kalti prausikliai ar
skalbimo priemoneés, jos kei¢iamos j Svelnias, netu-
rincias agresyviy medziagy.

Odos sausumas yra vienas i$ pagrindiniy ato-
pinio dermatito pozymiy, o tokioje odoje susidaro
mikrojtrokimai, kurie pasitarnauja kaip vartai pato-
geniniams mikroorganizmams, jvairioms dirginan-
tioms medziagoms ir alergenams. Jeigu oda is-
berta, sausa ir nukasyta, kyla antrinés infekcijos
pavojus. Kad isvengtumete tokios infekcijos, vaiko
oda reikia tinkamai rdpintis. Nuolatiné odos priezid-
ra leidzia islaikyti jos dregme ir barjerines funkcijas.
Sausai odai prizidréeti naudojamos jvairios dréki-

m:q | www.medexy.lt

= Intensyviai drékina oda

namosios ir minkstinamosios, lipidinj epidermio
sluoksnj atkuriancios kosmetikos priemonés.

Derety jsigyti specialius kremus, skirtus atopi-
nés odos priezidrai. Juos reikia tepti reguliariai, o
ne tik paimeéjimo metu: 2-4 kartus per dieng ir po
vandens proceddry. Tokios kosmetikos priemones
sudrekina oda, padeda sumazinti jos paraudima ir
niezejima.

Atopiniu dermatitu sergantj vaika reikia maudy-
ti kelis kartus per savaite, nes sausa oda turi bati
Svari, prausiant pasalinami ir alergenai. Tinkamiau-
siags maudynems Siltas vanduo. |prastas muilas ar
duso gelis atopinei odai netinka, nes gali paZeisti
epidermio barjera ir dar labiau issausinti. Naudokite
specialy atopinei odai skirta skysta Svelny prausi-
klj ar muilg, kurio PH neutralus. Jautriai odai skirtoje
kosmetikos priemonéje neturi bdti jokiy kvapikliy,
dazikliy ir kuo maziau konservuojamyjy medziagy,
nes jos sausinair dirgina oda.

IS karto po maudyniy per 3 minutes odele bati-
na patepti atopinei odai pritaikytu kremu. Jj tepki-
te ant nusausintos ranksluosciu Siek tiek drégnos
odos.

Sveikstanti vaiko oda taip pat iSlieka sausa ir
jautri mechaniniams dirgikliams bei infekcijoms.
Taigi batina toliau naudoti drekinamasias ir minks-
tinamasias kosmetikos priemones.

Parenge Undiné Gile
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Vaikai viduriuoja dazniau, taciau su
Siuo nemalonumu gali susidurti ir su-
augusieji jvairiais gyvenimo momen-
tais — namuose ar kelionéje. Tai pagrin-
dinis Zarnyno infekcijos simptomas,
taip pat Sj nemalonuma gali sukelti
Zarnyno disbiozé, vaistai ir net stresas.
Be to, bet kokios kilmés viduriavimas
sutrikdo Zarnyno mikrobiota, ir dél to
nukencia visas organizmas: supraste-
ja virskinimas, kai kuriy medziagy pasi-
savinimas, susilpnéja imunitetas.

Kai uzpuola virusai

ir bakterijos

Daznai vaikus uzklumpantj 0minj viduriavi-
ma sukelia jvairios infekcijos: virusai, bakterijos
ir jy gaminami toksinai, parazitiniai pirmuonys.

Daugumai téveliy gerai pazjstama rotavirusi-
né infekcija. Susirges vaikas kars¢iuoja (tempera-
tara gali pakilti iki 38-39 °C), viduriuoja ir vemia,
ligai bodinga bendra organizmo intoksikacija. K-
dikiai ir mazi vaikai Sia liga serga sunkiai, bet pa-
skiepijus galima vaika nuo jos apsaugoti.

Neretai vaikai suserga ir noroviruso sukelta
infekcija, kuriai bodingas gausus vandeningas

aiga uzklupoviduriavima L
kodel svarbu greiciau suU jUO

viduriavimas. Enterovirusinés infekcijos simp-
tomai panasis j persalimo - kars¢iavimas, gerk-
les skausmas, sloga, kosulys, prie jy prisideda
vémimas, viduriavimas ir pilvo putimas. Persali-
mo pozymiai bddingi ir adenovirusinei infekcijai,
kuri pazeidzia ne tik Zarnyno gleivine, bet ir kve-
pavimo takus, akis.

Vienas i$ dazniausiy bakteriniy Zarnyno in-
fekcijy sukeléjy kampilobakterijos. Kampilo-
bakteriozés pradzia gali bdti panasi j apendi-
cito priepuolj, neretai viduriuojama su kraujuy,
kamuoja pilvo, galvos skausmai, pykinimas, veé-
mimas. Kita dazna bakteriné zarnyno infekci-
ja — salmoneliozé sukelia plonosios Zarnos uz-
degima. Be to, bakterijos iS Zarnyno gali patekti
i krauja bei kitus organus, o negydant liga gali
baigtis mirtimi.

Sigelioze sukelian¢ios bakterijos ir jy toksi-
nai lemia storosios zarnos uzdegimag, viduriuo-
jama su kraujo ir gleiviy priemaisa, kamuoja
nuolatinis noras tustintis. Patogeniniy Zarnyno
lazdeliy E. coli sukelta eSerichioze taip pat nere-
tai paskatina viduriavima su krauju ar gleivemis,
karsciavima, pilva raizancius skausmus.

Infekcija lengvai perduodama

Su infekciniy ligy sukeéléjais galime susidurti
visur. Jie gali tinoti maiste, dirvoZemyje ar van-

denyje, perduodami per nesvarias rankas, uZsi-
krésti galima ir nuo gyvany.

Virusiniy infekcijy Saltinis - sergantis Zmo-
gus. Virusai gali ilga laika islikti ant ranky, ant
ivairiy pavirsiy, pavyzdziui, dury rankeny, van-
dens ciaupo, taip pat — maiste ir vandenyje. To-
del svarbu nenuryti vandens maudantis van-
dens telkiniuose, gerti saugy vanden].

Rizikuojame vartodami netinkamai paga-
mintus produktus ar Silumoje ilgai laikoma
maista. Patiekalai i5 pieno, kiausiniy ar mésos
palikti Silumoje - ideali terpe veistis bakteri-
joms.

Ant ranky gali patekti jvairiausiy bakterijy
nuo Zzemes, vandens ir kity Zmoniy ranky. Tada
kartu su maistu arba dél jprocio kramtyti na-
gus Sios bakterijos gali atsidurti virsSkinamaja-
me trakte ir sukelti viduriavima. UZkratas j or-
ganizma patenka su neplautomis darzovemis.
Ant Sakniavaisiy, saloty lapy ir Zalumyny lieka
zemiy, kuriose gali bti patogeniniy bakterijy,
ypac jei darzui tresti naudojamos iSmatos.

Kai sumazéja

geryjy bakterijy

Viena i$ viduriavimo priezasciy yra disbioze,
t. y. zarnyno mikrofloros sudeties pakitimas,
kai sumazéja naudingyjy bakterijy ir pradeda
sparciai daugintis salyginai patogeniniai mi-
kroorganizmai. Normali Zarnyno mi-
kroflora atlieka daugybe funk-
cijy. Ji stabdo patogeniniy ir
salyginai patogeniniy bak-
terijy dauginimasi, sinte-
Zuoja vitaminus ir akty-
vina imunine sistema.

Disbioze gali lem-
ti jvairds veiksniai:
netinkama  mityba
ar mitybos pasikei-
timas, antibiotikai ir
kiti vaistai, aplinkos
tarSa, klimato kaita,
stresas, virskinamo-
jo trakto ir kitos ligos:
infekcinés, nervy, endo-
krininés. Mikrobiota pazei- p
dZiama persirgus Zarnyno .-
infekcijomis, sergant maisto aler-
gija, diabetu, kitomis imuninéemis ligo-
mis.

Esant Zarnyno disbiozei suskystéja iSmatos
arba uzkietéja viduriai, pucia ir skauda pilva, ka-
muoja remuo. Negydant disbiozeés, gali pritrak-
ti vitaminy, mikroelementy ir kity maistiniy me-
dZiagy, nes sutrinka jy pasisavinimas zarnyne.
Deél to suprastéja savijauta ir iSvaizda, kamuoja
silpnumas, didéja nervingumas.

‘.
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Gydant bet kokios kilmés

viduriavima bdtini probiotikai

Viduriavimas yra pavojingas, nes netenka-
ma daug skysciy, ypac - jeigu dar ir vemiama,
sutrinka mineraliniy medziagy balansas. Deél to
gali suprasteti inksty darbas bei vystytis kity
organy pazeidimai.

Gydant viduriavima sukelusia liga svarbu pa-
Salinti priezastj. Pavyzdziui, esant bakterinei
infekcijai, gali bdti skiriami antibakteriniai pre-
paratai, bet jei sukeléjas - virusas, o taip buna
per 80% atvejy, - specifinio gydymo néra. Tai-
gi svarbiausia yra atkurti organizmo skyscius ir
mineraliniy medziagy balansa. Taip pat svarbu
atkurti bet kurios kilmés viduriavimo sutrikdyta
mikrobiotos pusiausvyra.

Gydant jvairios kilmés dminj viduriavima ski-
riami probiotikai. Juos vartojant padaugéja
naudingyjy bakterijy, atkuriamas Zarnyno ap-
sauginis barjeras bei mikrobiotos pusiausvyra.

Vienas i5 nebakteriniy probiotiky yra mielia-
grybis Saccharomyces boulardii. Jis pasizymi
stipriu antimikrobiniu poveikiu del gebéjimo su-
risti ir pasalinti zalingus mikroorganizmus ir jy
toksinus. Del to maziau ir reciau viduriuojama,
maziau netenkama vandens ir elektrolity, gere-
ja medziagy pasisavinimas.

Skrandzio rdgstis Saccharomyces boulardii

mieliagrybiy neveikia, ir jie iSlieka gyvybingi

- visose virskinimo sistemos dalyse.
Be to, Sis mieliagrybis yra nato-
raliai atsparus antibiotikams,
taigi idealiai tinka varto-
ti kartu. Sie mieliagrybiai
nekolonizuoja Zarnyno,
iS jo iSsiskiria pragjus
kelioms dienoms nuo
vartojimo pabaigos.
Viduriuojant labai
svarbu gauti uztek-
tinai skysciy. Tinka
vanduo, silpna arba-
ta be cukraus, atsisa-
koma gazuoty, saldziy
géerimy, konservuoty
vaisiy sulciy.
Nors ir viduriuojant pa-
prastai netenkama apetito,
tacCiau badauti nedera. Valgy-
ti reikia lengva, bet visavertj mais-
tg mazomis porcijomis ir dazniau. Pata-
riamos darzoviy ir paukstienos sriubos, koses,
ypac ryziy, duonos dZidvesiai, kiausiniai ir kt. Vi-
duriuojant reikia vengti daug lastelienos turin-
¢iy Zaliy darzoviy ir vaisiy. Nerekomenduoja-
mas keptas, riebus ir astrus maistas.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiené
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Saulés akiniy vaikams galima rasti jvai-
riy formy, su Zaismingais spalvotais ré-
meliais. Taciau svarbiau nei groZis yra tai,
ar akiniai kokybiski ir is tikryjy apsaugos
vaiko akis. Saulés spinduliai vargina akis,
vaikas turi prisimerkti, todél jsitempia
raumenys. Akinukai apsaugo ne tik nuo
Zalingy saulés spinduliy, bet ir nuo dulkiy
bei alergija sukelian¢iy Ziedadulkiy. Geri
akiniai nuo saulés apsaugo ir oda aplink
akis.

Akinukus gali nesioti ir kadikis

Vaiko akys jautresnés negu suaugusiyjy: akies
leSiukas | tinklaine praleidZia daugiau ultravioleti-
niy spinduliy. Pavajingesnis siy kenksmingy spindu-
liy neigiamas poveikis vaiko akies lesiui ir tinklainei.
Be to, UV spinduliy poveikis tinklainei yra susijes su
kataraktos (lesiuko drumstéjimas) ir geltonosios dé-
mes degeneracijos vystymusi ateityje, o tai labai pa-
blogina regéjima. Zalingas UV spinduliy poveikis il-
gainiui didéja, todeél saugoti vaiky akis nuo saulés
reikia nuo kadikystes.

Akinukus nuo saulés galima uzdeti jau kadikiui,
jeigu jis nesiprieding, jy nenuima, nenumeta. Pave-
sio, kad apsisaugotume nuo saulés spinduliy, neuz-
tenka, nes akis veikia nuo apsviesty ar blizganciy pa-
virsiy atsispindinti saulé. Vanduo ir smélis, taip pat ir
sniegas, ryskiai saulés apsviesti daiktai atspindi dar
daugiau ultravioletiniy spinduliy.

Jeigu vaikas turi regéjimo sutrikimy ir jam reikia
nesioti specialiai gydytojo parinktus akinius, jam rei-
kia korekciniy saulés akiniy.

(4] .. . ..
E-'= Kas svarbiausia renkantis akinius?

Pirkdami vaikui akinius turguose ar gatvese gali-
te jsigyti falsifikata, kuris neatliks svarbiausios funk-

/ L

cijos - apsaugoti vaiko akis. Todél ieskokite akiniy
optikos salonuose. I5rinkti akinius nuo saulés vaikui
padés Sios taisykles.

@ (Geriausi akiniai blokuoja 100 % UVA, UVB ir
UVC spinduliy. Rinkdami saulés akinius atkreipkite
démes;j j tam tikrus Zymejimus. DaZniausiai ant vidi-
nes kojelés pusés esantis CE zenkliukas reiskia, kad
akiniai yra sertifikuoti ir kokybiski. Uzrasas UV 400
reiskia, kad jie sulaiko 100 proc. UV spinduliy.

© Begiodami, Zaisdami aktyvius Zaidimus, vaikai
daznai nugridna, susitrenkia. Jy akiniai nuo saulés tu-
rety atitikti tokias ekstremalias salygas. Todél rinki-
tés akinius su atsparesniais smdgiams ir jprézimams
leSiais, tinkamiausias neddztantis plastikas. Reme-
liai turi batiis lankscios ir patvarios medziagos.

@ Geriau didesni akiniy leSiai, dengiantys dau-
giau odos. Tokie akinukai nesiaurina regéjimo lauko
ir neleidzia saulés spinduliams patekti pro jy krastus.
Taip pat jsitikinkite, kad akiniai tvirtai priglunda prie
vaiko veido.

@ Geriausia, kad vaiko akiniai nuo saulés baty
be papildomy papuosimy, nes jis, vis bandydamas j
juos zvilgteléti pro kamputj, prades Zvairuoti.

@ Akinukus nesSios vaikas, o ne jas, todel leiski-
te jam pasirinkti. Akinukai turi bti jam grazds, pato-
gus, nespausti smilkiniy ir nosies, gerai laikytis. Vai-
kai (ypac vyresni ir paaugliai) yra linke nesioti paciy
pasirinktus akinius.

@ Nuolat apzidrékite akinius, ar mazasis nenuo-
rama nesubraizé lesiy, ar nera kity matyma iskrei-
pianciy trokumy. Jbrézimai ne tik pablogina matyma,
bet perjuos prasiskverbia ultravioletiniai saulés spin-
duliai. Akiniai net su smulkiausiais jbrézimais nebe-
tinkami, taigi reikia pirkti naujus.

@ Vaikai sparciai auga, o per mazi akiniai gerai
neapsaugos, todel nepamirskite patikrinti, ar mazy-
lis neisaugo akiniy.

Parengeé Undine Gile
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‘ ‘ Mielos mamytés, pavasaris yra tinkamiausias
laikas pasirOpinti vaiky rega ruoSiantis nau-
jiems mokslo metams. Vasarg gydytojai oftal-
mologai ilgai atostogauja, o jiems sugrjzus,
vizito tenka laukti ilgose eilése. lki susitikimo
Fielmann optikose! #RUpiKiekvienas

fielmann
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Susilus orui suaktyvéja erkes. Jy sezo-
nas prasideda ankstyva pavasarj, oro
temperatidrai pasiekus 5-7 laipsnius Si-
lumos, ir tesiasi iki lapkricio.

Meégstamiausios erkiy buveines - dregnos
migko vietos. Sie gyviai aptinkami ir migko pakras-
Civose, palei misko takelius, auksta zole apaugu-
siose proskynose, kromuose. Nukentéti nuo juy
galima sodyboje ir kolektyviniame sode, mieste
esanciame parke ir miesto gyvenamajame rajone,
kuryra zeldyny.

Kokie simptomai yra signalas

kreiptis j gydytoja?

Erkés gali pernesti jvairiy infekcijy sukeléjus.
Dvi pagrindinés ligos - Laimo liga, kurig sukelia
bakterijos (borelijos), ir virusy sukeliamas erkinis
encefalitas. Juo galima uzsikrésti ir vartojant ne-
pasterizuota ozky ar karviy piena.

Uzsikretus erkiniu encefalitu inkubacinis perio-
das, kol atsiranda pirmieji pozymiai, gali trukti iki
30 dieny. Sios ligos simptomai pana&is j gripo —
staiga pakyla auksta temperatdra, gali skaudéti
galva, sanarius, krésti &altis, pykinti. Sie negalavi-
mai paprastai iSnyksta po savaites. Taciau esant
silpnam imunitetui prasideda antroji ligos faze -
ypatingai pavojingas smegeny dangaly ar smege-
ny uzdegimas, kuris gali boti net mirtinas.

Uzsikretus Laimo liga atsiranda odos beérimy,
taciau ne visada. Kiti pozymiai: raumeny ir sgnariy
skausmai, galvos svaigimas ir skausmas, pakilu-
si temperatdra. Gali atsirasti nervy sistemos, Sir-
dies, kraujagysliy sistemos pazeidimo simptomai.

Pavojingos ir kitos erkiy pernesamos ligos: ba-
beziozeé, anaplazmozé, erlichiozé, jvairios karsti-
nés. Pastebejus nerima keliancius simptomus, rei-
kia kuo skubiau kreiptis j gydytoja.

Ka daryti jsisiurbus erkei?

Isisiurbusia erke reikia kuo greiciau istraukti.
Tai darykite atsargiai, kad jos nesutraiskytuméte
ir nelikty jstrigusios galvos. Nesukiokite, nes gali
nutrakti erkés galva. Sio gyvio pasalinimui paleng-
vinti nedera naudoti aliejy, riebiy kremy ir pan.,
nes ji dar giliau jsisiurbs j oda. Erke suimkite kuo
arc¢iau odos ir truktelékite staigiu judesiu j virsy.

IStraukti erke galima medicininiu pincetu, nes
jo galai smailus ir nesuspaus pilvelio (taip nutikus
i kraujotaka pateks dar daugiau uzkrato). Pincetu
paspauskite oda prie jsisiurbimo vietos ir erke su-
imkite kuo arciau galvutes, kad jos nenupléStume-
te. Taciau neiSsigaskite, jeigu erkés galvute liko
odoje: ji iskris savaime po keliy dieny.

{(— Kaip netapti erkiy taikiniu?

lgudusieji gali erke iStraukti ir pirstais. Gali-
ma jsigyti specialy erkiy Salinimo jtaisa, kuriuo is-
trauksite §j gyvj pagal gamintojo instrukcija.

IStrauke erke bdtinai dezinfekuokite jsisiurbi-
mo vieta bet kokia antiseptine priemone. Po to
stebékite savijauta 30 dieny. Jeigu atsirado kars-
Ciavimas, raumeny, galvos skausmai, nuovargis,
odos paraudimy - kreipkites j gydytoja.

Pasalinta erke galima istirti laboratorijoje ir nu-
statyti, ar ji néra uzkrésta jvairiy ligy sukeléjais: er-
kinio encefalito virusu, Laimo ligos patogenu ir
kt. Tiriama erké turi bdti dar gyva. Ja gabenkite
Svariame indelyje, j kurj jdeta keletas zoliy, dang-
telyje praduriamos skylutes.

Kaip apsisaugoti nuo erkiy?

Miske patartina vilkéti vienspalvius, Sviesius
drabuzius, kurie kuo labiau dengia odg, kad er-
kés nejlisty po drabuziais ir boty lengviau jas pa-
stebeti apzitrint. Patariama naudoti repelentus
(priemones, kurios atbaido erkes). Budami miske
nuolat apsizidrekite, ar ant drabuZiy ir kino néra
erkiy. Grjze i§ misko batinai apzitrekite visus is
ten atsineStus daiktus, ir bdtinai persirenkite. Ne-
pamirskite, kad erke gali jsisiurbti ir Suniui ar katei.
Sie gyvinai taip pat gali susirgti, o nuo jy gali uZsi-
krésti Zzmoneés.

Geriausia apsauga nuo
erkinio encefalito - skiepai

Nuo Laimo ligos apsaugancios vakcinos nera,
bet Sia liga galima gydyti antibiotikais. O susir-
gus erkiniu encefalitu néra specifinio gydymo.
Taciau nuo erkinio encefalito galima pasiskiepy-
ti. Tai veiksminga apsaugos priemone, padedan-
tiiSvengti Sios ligos arba susvelninti negalavimus.
Skiepijami ir vyresni negu mety vaikai.

Imunitetui susidaryti reikalingos 3 vakcinos
dozes, antra karta skiepijama po 1-3 menesiy,
trecia - po antrojo skiepo praéjus 5-12 men. To-
del skiepytis reikety gerokai pries prasidedant er-
kiy aktyvumo sezonui. Imunitetas susiformuoja
po dviejy skiepo doziy praejus dviem savaitems
ir apsaugo vienerius metus. Po trecios skiepo do-
zés susiformaves imunitetas apsaugo 3-4 me-
tus. Po to reikia dar sykj pasiskiepyti. Palaiko-
myjy doziy daznumas priklauso nuo vakcinos
gamintojo rekomendacijy bei Zmogaus amziaus.

Prasidéjus erkiy aktyvumo periodui galima pa-
siskiepyti pagreitinta skiepijimo schema, kuri jvai-
riy gamintojy vakciny gali skirtis. Antra vakcinos
dozeé suleidziama po 2 savaiciy, trecia - pragjus
5-12 mén. nuo antrosios.

Parenge Undine Gile

Skiepai nuo erkinio encefalito

Séekme néra patikima
apsauga - jauskis
saugiai gamtoje

*

Pasiskiepykite nuo erkinio encefalito
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Saccharomycss boulardi m
ENTEROLzw | kg

MIKROBIOTOS DISBALANSAS

VAIKY NUO 2 METY AMZIAUS
IR SUAUGUSIYJY UMAUS
VIDURIAVIMO GYDYMUI

vaisto vartoti dar kelias paras, pasibaigus viduriavimo simptomams

Enterol® 250 mg milteliai geriamajai suspensijai. Enterol® 250 mg kietosios kapsulés. Farmaciné forma. Milteliai geriamajai suspensijai. Kietoji kapsule. Sudétis. Veiklioji medziaga yra Saccharomyces boulardii C(NCM 1-745°.
Kiekviename paketélyje ir kiekvienaje kietojoje kapsuléje yra 250 ma liofilizuoty mieliy Saccharomyces boulardii CNCM I-745° lasteliy. Terapinés indikacijos. Enterol vartojamas minio viduriavimo pagalbiniam gydymui
Enterol vartojamas kartu su kitais vaistais nuo viduriavimo. Jeiqu per 2 dienas Jsy savijauta nepageréjo arba net pablogéjo (iSmatose bina kraujo pédsaky ar pakyla temperatra), kreipkités gydytoja. Dozavimas ir vartojimo
metodas. Visada vartokite §j vaista tiksliai kaip nurode gydytojas arba vaistininkas. Jeigu abejojate, kreipkités j gydytojg arba vaistininka. Suaugusiesiems ir vyresniems nei 2 mety amziaus vaikams rekomenduojama dozé yra 1
paketélis arba 1 kapsulg, vartojama vieng arba du kartus per para. Paros dozé yra 1-2 paketéliai arba 1-2 kapsulés. Paketélio turinj supilti nedidel kiek] vandens ar saldinto gérimo, sumaisyti ir iSgerti. Miltelius taip pat galima
maidyti sumaistu. Kapsules nuryti uzgeriant gurkSniu vandens arba atidarytos kapsulés turinj supili | nedidel; kiekj saldinto gérimo arba j maista. Maziems (ki 6 mety) vaikams kapsuliy negirdyti, kad vaikas neuzspringty, bet
Jas atidarius turinj supilti] gérima ar maista. Vaisto vartoti dar kelias dienas, pasibaigus viduriavimo simptomans. Kontraindikacijos. Enterol vartoti negalima: jeigu yra alergija veikliajai medziagai arba bet kuriai pagalbinei
$io vaisto medziagai, jeiqu yra alergija mieliy grybeliui, ypac Saccharomyces boulardii; jeigu nusilpusi imuniné sistema (dél ZIV infekcijos, chemoterapijos, po organy persodinimo, sergant leukemija, piktybiniais navikas, gydant
Svitinimu radioaktyviaisiais spinduliais, igalaikis gydymas didelémis kortikosteroidy dozémis) ar esate gydomas ligoningje (dél sunkios ligos arba imuninés sistemos pazeidimo ar nusilpimo); jeigu  statytas centrinés venos
Kateteris; jeiqu pacientas yra jaunesnis kaip 2 mety amziaus vaikas. [spéjimai ir atsargumo priemonés. Pasitarkite s gydytoju arba vaistininku, prieS pradedami vartoti Enterol. Saccharomyces boulardi (NCM 1-745° yra gyvi
mikroorganizmai, kurie gali biti susije su sistemine grybeline infekcija: pavieniy sisteminés grybelinés infekcijos atvejy pasitaike tarp pacienty, kuriems buvo jstatytas j centring vena kateteris. Sis vaistas nepakeicia rehidracijos
(normalaus organizmo skyscio tirio ir sudeties palaikymo), jei jos reikia. Rehidracijos bidas (skysciy girdymas, lasinimas j ven) ir skysciy kiekis nustatomas atsizvelgiant  viduriavimo sunkum, ligonio amziy ir sveikatos bikle.
Teksto parengimo data. 2021-07-05. Pakuoté. Kartoninéje dézutéje yra 10 arba 20 paketeliy, arba 10, 20, 30 arba 50 ietujy kapsuliy, supakuoty j buteliuka arba 5 lizdinés plokstelés po 6 kietasias kapsules (30 kietyjy
kapsuliy). Nereceptinis vaistas. Vietinis registruotojo atstovas: Biocodex UAB, Savanoriy pr. 349, LT-51480 Kaunas, Lietuva. Tel. +370 37 408681. El.pastas info@biocodex. It

Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapel; ir vaista vartot, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jisy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo bitina
pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

Jeiqu jtariate, kad Jums pasireiskeé Salutinis poveikis, apie j praneskite savo gydytojui, vaistininkui arba Valstybinei vaisty kontrolés tarybai prie Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. pastu NepageidaujamaR@
vkt It arba kitais biidais, kaip nurodyta jos interneto svetainéje www.ktIt.
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