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Tapus tévais laukia gyvenimo iS50-
kiai, kuriems nugaleti, vedini besa-
lygiskos meilés, atrandame savyje
beribiy rezervy. Galbdt noréetume-
te papasakoti kitiems apie Sio nuos-
tabaus meto atradimus, savo is-
torija - néStumo, gimdymo, vaiko
auginimo, auklejimo ar bet kokia
kita. Parasykite mums.

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

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

Visada, kai reikia, Salia -
zurnalas ,Mama ir vaikas"
ir portalas mamairvaikas.lt
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Kokios emocijos ir mintys kilo suzZinojus, kad
vél po ilgo laiko tapsite mama? Ar negqgsdi-

no vélyvos motinystés issakiai, pacios ir ba-

[apti mama
[} ° = simo vaikelio sveikata?
n I e ka d a n eVEl u ) Siandien esu laiminga mama. Visada sva-
¥ _ jojau tureti dukryte. Zinia apie nestuma suke-

le daug pozityviy emocijy, nes to besalygiskai
laukiau. Niekada negalvojau apie blogas pasek-
mes, nors ir girdéjau, kad velyvas nesStumas at-
vaika tai manes nesustabde ir neisggsdino. Gi-
liai Sirdyje zinojau, kad viskas bus gerai. Ta pa-
tvirtino ir véliau atlikti visi tyrimai.

S Kuo skyrési antrasis néstumas, gimdymas?
Sany Dovyda Galina Mikstie- W Koks dabar pozidris j vaikus, auginimg, au-
né pagimdeé pries gera dvide- '
simt mety, dabar jis studijuo-
ja turizmo vadyba Vilniaus

klejimg?

Abu nestumai buvo sklandUs, skirtumas tik
tas, jog sinus gime atlikus cezario pjdvio ope-

yes < racijg, o dukryte natadraliai. Pirmas vaikas uzau-

verslo kolegijoje. O Dovydo - go aukliy apsuptyje, antram vaikui to patirti ne-
sesutei Deimantei praéjusiy i leisiu.
mety gruodj sukako tik vie- '
neri. Antrasis vaikas po 19
mety - ir vél viskas i$ pradziy:
sauskelnés, verksmai, bemie-
gés naktys... Bet visi Sie moti-
nystés sunkumai jveikiami, o
svarbiausia, kad dukryteés gi-
mimas - iSsipildZiusi Galinos
svajone.

AmsaiuURD s
GIMNATL A H

KRISTORORO
GIMNAZIIA

VILNIAUS 3V, R

sxeiosn JO NEeNustebino, o atvirkSciai, pradziugino. Jutau
twane nyolating palaikyma ir globa. Paciai prisitaikyti
prie naujos situacijos nereikejo, nes viska buvau
suplanavus i$ anksto. BUtent tokiame amziuje
ir noréjau susilaukti mergaites, kai sGnus jau uz-
auges ir pradéjes kurti savo gyvenima atskirai.

guawsse  Ar gimus dukrytei pasikeité santykiai su Do-
garianLin vydu, kaip jis priemé sesute?

Gimus dukrytei, sunus pirmas atvyko | ligo-
nine susipazinti su Deimante. Sj varda daviau
dukrytei dar bddama néscia. Dabar sinus gyve-
na atskirai, bet jis labai myli sese ir nuolat mus

WILN IS Sy
KRISTCHURD
GIMN AL

VILNIAUS 34
BEIS LURERRY
GIMNALL|A

. - - I

Kaip reagavo j Zinig apie néstumag sanus,
Seima, paZjstami, kaip pati prisitaikéte prie
naujos situacijos?

Nustebo visi - niekas nesitikéjo tokios nau-
jienos. Tik manes Si naujiena nesuglumino vi-
siskai, nes as to labai troSkau. Man net nebuvo
idomi jokiy kity Zmoniy nuomone. Stnus visa-
da Zinojo, kad as noriu dukrytes, todel i Zinia

Néstukés fotosesija - leva Passion Photography
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aplanko. Néra nei dienos, kad jis apie mus ne-
pasiteirauty. Atvykes sesées nepaleidZia i$ ran-
ky, Zaidzia su ja, lepina dovanomis, jsiamzina su
ja. DzZiaugiuosi turédama vyresnj sdny, nes man
nereikia samdyti auklés. Jis mane paleidZia pail-
seti, nuvykti j SPA proceduras, apsipirkti, susi-
tikti su draugémis.

Gyvenimas kardinaliai pasikeité gimus du-
krelei. Be to, vyresniame amZiuje sunkiau
prizidréti vaikq, keltis naktimis. Kaip susi-
tvarkote?

Jauciuosi jauna, pilna jegy ir noro uzauginti
nuostabig dukryte. Manes negasdina jokie sun-
kumai, nes susilaukti vaikelio buvo mano sva-
joné. Zinoma, bana bemiegiy nakty, atsiranda
nuovargio jausmas, bet vaiko Sypsena uzglais-
to visus sunkumus. Sutinku, kad gyvenimas
kardinaliai pasikeité: pasikeité mano gyvenimo
ritmas, dienotvarke, planai, privalejau daug ko
atsisakyti, taciau jtraukiu j savo veiklas ir Dei-
mante, kiek tai jmanoma. Dukryté mane skatina
judéti j priekj, neatsisakyti savo svajoniy. Jos ju-
drumas skatina kasdien mane pasitempti, bti
jaunaiir graziai.

Su kokiais issakiais susiduriate antrg kar-
tg motinos vaidmenyje po tokios ilgos per-
traukos?

Negaléciau pasakyti, jog sulaukiau dideliy is-
Sukiy, nes patirtj, kaip auginti vaika, jau turejau.
Siuo metu dZiaugiuosi, kad visa laika galiu skirti
tik dukrytei, dziaugtis brandzia motinyste. Jau-
Civosi atsidavusi vaikui daugiau nei tada, kai bu-
vau jauna studenté. Tuomet siekiau karjeros,
siekiau gyvenime stabilumo ir neturejau tiek
daug laiko skirti pirmajam vaikui. O dabar gyve-
nu visavertj gyvenima tarp mane supanciy my-

limy Zmoniy ir galiu skirti visa savo meile ir laika
Deimantei.

Kg patartuméte is savo patirties kitoms mo-
terims, ketinancioms gimdyti po ilgos per-
traukos?

Patarciau nebijoti gyvenimo pokyciy, staig-
meny ir Dievo dovany. Visuomet reikia siekti
savo svajoniy, pasitikéti savimi. Stipriai ir bran-
dZiai moteriai geriausia atsiriboti nuo kity Zmo-
niy nuomoniy, kritikos, stereotipy ir galvoti tik
apie save, isdrjsti judéti j priekj. Nes pasitike-
dami savimi gyvename dZiuginantj, jkvepian-
tj, prasminga gyvenima. Niekada nevélu tapti
mama!

Kalbéjosi Neringa Grabauskiené

Ruosiames

Ziedadulkiy sezonui
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Jeigu vos spéjus susilti orui émeé begti
nosis, apniko ciaudulys, asarojate, ne-
bdtinai tai yra pavasarinio persalimo
negalavimai. Gali bati, kad véjas atpate
pradéjusiy zydéti augaly ziedadulkiy,
dél kuriy uZklupo pavasariné alergija.

Kas gi ta alergija?

Terming alergija 1906 m. sukdre austry pe-
diatras Clemensas Pirquetas, norédamas api-
badinti padidéjusio jautrumo reakcijas. Sis Zo-
dis yra kiles is graiky kalbos: allos reiskia kitas,
ergeia - veikimas.

Paprastais zodziais tariant, alergija yra per-
nelyg jautri imuninés sistemos reakcija j iSo-
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rinius dirgiklius. Tokia reakcija atsiranda su-
siddrus su kai kuriomis, daznai svetimomis
organizmui, medziagomis. Alergenai gali bati
augaly Ziedadulkeés, kaciy ir suny plaukai, dul-
kés, maistas. Organizmas juos suvokia kaip
kenksmingas medziagas, o imuniné sistema
pradeda gaminti antikdnus. Todél jauciameés lyg
susirge virusine liga, nors jos sukeéléjy organiz-
me néra.

Alergijos ziedadulkems (Sienligés) simpto-
mai labai panasus j persalimo: atsiranda vande-
ninga sloga, isburksta ir uzsikemsa nosis, asa-
roja, niezti ir persti akys, skauda galva. Kitas
pasitaikantis simptomas - kutenimas gerkléje.
Pavasarj pajutus tokius pozymius reikéty pasi-
tikrinti, ar jie nesusije su ziedadulkémis.
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Atskirti alergija nuo persalimo nelengva,
tadiau kai kurie pozymiai padeda tai padary-
ti. Sienliges simptomai sustipréja esant sau-
sam orui, didesniam vejui, o lietingomis dieno-
mis savijauta pagereja. Pakilusi temperatdra
yra bddinga virusiniam susirgimui. Atpazinti liga
padeda iSskyros is nosies: gelsvos ar Zalsvos
spalvos sekretas byloja apie infekcija.

Kokie alergenai kamuoja pavasarj?

Prasidéjus augaly Zydejimo periodui, atei-
na ir Sienligés sezonas, kuriuo alergiski Zzmo-
nés patiria daug nemalonumy. BesiskundZian-
Ciy alergija ziedadulkéms vis daugéja.

Ankstyva pavasarj uzklumpancios Sienli-
ges kaltininkas medziy Ziedadulkes. Jy sukel-
tus simptomus galite pajausti ir anksciau - dar
net nepradéjus zydéti augalams, nes ziedadul-
kes atkeliauja ir is svetur - i§ uz tokstanciy ki-
lometry.

Kovo ménesj pradeda zydeéti alksniai ir laz-
dynai, kurie dazniausiai tampa pirmyjy alergijos
simptomy kaltininkais. O sezono pradzioje uz-
klupusia alergijg daugelis supainioja su kvepa-
vimo taky infekcija. Véliau prazysta klevai, dre-
bulés, uosiai, berzai, tuopos, guobos, azuolai,
pusys. Pavasarj pasklinda motiejuky, eraic¢iny,
migliy, kiaulpieniy, rugiy zZiedadulkés. Daugiau-
sia ziedadulkiy ore sklando geguzes ménesj,
tuomet yra aktyviausias Sienligés sezonas.

Alergiskiems Zmonéms sukurta alergijos
simptomy prognozavimo sistema, kurig rasite
interneto svetaingje pasyfo.lt, leidzianti stebe-
ti informacija apie augaly zydejima ir Ziedadul-
kiy plitima. Tai padeda susiplanuoti dienotvarke
taip, kad kuo maZziau boty susiduriama su Siais
alergenais.

Kaip gydomos alergijos?

Kai kurie Zmones stengiasi nekreipti déeme-
sio j kasmet tuo paciu metu besikartojancia slo-
g, akiy perstéjima bei asarojima. Taciau negy-
doma Sienligé gali lemti komplikacijas: sinusita,
vidurinés ausies uzdegima, padidéja bronchi-
nes astmos tikimybe.

Jtarus alergija ziedadulkéms patariama
kreiptis j gydytoja ir atlikti tyrimus negalavimy
kaltininkams nustatyti. Gydytojai alergologai
ne tik skirs kiekvienam individualiai tinkantj gy-
dyma, bet ir patars, kaip elgtis alergija sukelian-
¢iy augaly zydéjimo periodu.

Vienas i$ Siuolaikiniy alergijos gydymo bddy
- specifiné alergeny imunoterapija, padedanti
imuninei sistemai jprasti prie alergeno taip, kad
jam nesipriesinty. Deja, alergeny imunoterapija
néra kompensuojama, todel daugelis nesirenka
Sio gydymo bddo. Taciau turime kita iseitj: yra
daug efektyviy vaisty, padedanciy nuslopinti
alergijos simptomus. Tai geriamieji tirpalai, ta-
bletés, akiy lasaiir nosies purskalai.

Kaip apsisaugoti nuo Sienligés?

Alergiskam Ziedadulkéms Zmogui vargu ar
pavyks visiskai iSvengti Sienligés, bet galima
susilpninti jos simptomus. Pirmiausia, Zieda-
dulkiy sezona reikéty saugotis sio aler-
geno. Véjuota dieng pasistenkite
neiti j lauky, nes tada ore gausu
Ziedadulkiy. Geriausia vaiks-
Cioti lauke po lietaus, kai jy
lieka daug maziau. Kad is-
vengtumete kontakto su
alergenais, eidami j lauka
uzsidekite gerai priglun-
dancius akinius.

Pries jeidami j namus,
iSsukuokite plaukus tankio-
mis Sukomis. Dar lauke i5-
Sukuokite gyvanelio kailj. Grj-
Ze namo batinai persirenkite,
nusiprauskite veida. Boty gerai
nusiprausti po dusu. Kiek jmanoma
dazniau plaukite nosj joros vandeniuy,
kurj jsigysite vaistinéje, dazniau plaukite galva,
naudokite dirbtines asaras.

Vaziuodami automobiliu neatidarinekite lan-
gy, namus védinkite po lietaus arba anksti ryte
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ec 1 mg/ml geriamasis tirpalas, 75 ml

rtec 10 méplevele dengtos tabletés, N10
eilioj mediiagair

cetirizino dihidrochlorido. Terapinés indi

86(6 Pt 2):1040-6

amiiaus: ekomenduo'&amadozeyra mg du Kartus per parg,
du kartus per para, t.r. .

kair 12 mety paaug|

liga, kreipkités | gy  gali doze or
kacijos. Zyrte vartoti draudziama: jeigu sergate sunkia in
nepakankamumu, k

jokios kliniSkai reik§rninFos sgvelkos su alkoholiu (Kai alkol

per parg, t.{. 10m

 funkcija vidutiniSkai sutrikusi, rekomenduojama vartoti 5 mg vieng kart? ) te kst
iga, kreipkités | gydytoja, kuris hglah dozebat|t|nkama| pakoreguoti, atsivelgiant | Jusy vaiko porﬂkt Kontraindi-
et kuriai pagalbinei Sio vaisto medZiagai, hidroksizinui arba bet kuriam

bei veélai vakare, kai ziedadulkiy koncentracija
maziausia. Drékinkite kambarius ir valykite jy
ora naudodami specialius prietaisus, kurie pa-
des sumazinti alergeny kiekj ore.
Be to, Ziedadulkéms jautrds zZmones
turéty atidZiau rinktis maisto pro-
duktus, nes jiems daznos kryz-
mines alergijos: ir Ziedadul-
kéms, ir maisto produktams.
Pavyzdziui, berzy Ziedadul-
kems jautriems Zmonéems,
alergija gali sukelti obuo-
liai, kriauses, morkos, vys-
nios, slyvos, persikai ir
kt. Jeigu alergija sukelia
lazdyny Ziedadulkes, ligos
pozymiai sustipréja ir val-
gant visy rasiy riesutus. To-
del verciau atsisakyti tokiy
produkty.
Sienligés puolimui reikia
ruostis iS anksto: pradékite vartoti
gydytojo paskirtus vaistus likus savaitei ar
dviem iki augaly zydéjimo pradzios.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiené

* Sheffer AL, Samuels LL. J Allergy Clin Immunol 1990;

oridui,
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Saugomeés pavasariniy ligy

Nekantriai lauktas pavasaris, atneses
bundandios gamtos groZj ir malonia
Siluma, deja, neapdraudzia nuo per-
salimo ar gripo. Mat dél pavasarinés
vitaminy stokos ir ory permainy susil-
pnéja imunitetas. Imuniné sistema yra
svarbi organizmo dalis, kuria turime
rapintis nuolat - ne tik susirge. Deja,
néra stebuklingos tabletés, kuri apri-
pinty mus stipria apsauga.

Valgome jvairius maisto produktus

Su maistu turime gauti visy reikalingy me-
dZiagy: baltymy, riebaly, angliavandeniy, taip
pat - vitaminy ir mineraly. Vienas maisto pro-
duktas nesuteiks nei visy maistiniy medziagy,
nei batino jy kiekio. Kad jy nepritrikty, turime
valgyti jvairius maisto produktus.

Ankstines darzoves, rieSutai, mesa, pauks-
tiena, kiausiniai apripina organizma baltymais.
Pagrindiniai geriausiy angliavandeniy Saltiniai
grudiniai produktai ir kruopos: koses, duona,
makaronai, ryziai. Angliavandeniy yra bulvése
(krakmolas), vaisiuose (fruktoze), piene yra lak-
tozes. Nesociyjy riebaly Saltiniai augalinés kil-
mes aliejai, ypac alyvuogiy, riesutai, séklos ir
avokadai. Ypatingai svarbios Omega-3 rieba-
ly rogsciy turincios Zuvys: [asisos, silkes, sardi-
neés, skumbres.

Badtinai pajvairinkite savo valgiarastj dar-
Zovemis, vaisiais ir uogomis. Juose yra anti-
oksidanty, kurie padeda palaikyti imunitets,
kontroliuodami laisvuosius radikalus. Sie nema-
tomi priesai atakuoja lasteles, pazeisdami jas ir
DNR.

Laisvuosius radikalus neutralizuojancio vi-
tamino C turi greipfrutai, apelsinai, citrinos,
braskés, kiviai, ananasai, kopUstai, brokoliai,
geltonosios paprikos. Vitaminas C sustiprina
organizmo apsauga nuo infekcijy skatindamas
baltyjy kraujo kaneliy, gamyba.

Kito galingo antioksidanto seleno gauna-
me valgydami Zuvj, jory gerybes, mesg, visa-
grddzius produktus, kiausSinius, riesutus. Kvie-
iy sélenos, mesa, pupelés, lesiai, riesutai - geri
cinko Saltiniai. Vienas stipriausiy antioksidan-
ty vitaminas E ypac efektyviai apsaugo lasteliy
membranas nuo pazeidimy. Daug jo turi Zemés
rieSutai, saulegrazy ir sezamy seklos, kukurazy
aliejus.

Ne tik regéjimui, bet ir imunitetui reikalingo
vitamino A gausu morkose, B grupeés vitaminy
turi viso grodo daliy miltai, lesSiai, rieSutai, sé-
klos, pienas, kiausiniai, Zuvis, lapinés ir anksti-

nés darzoves. NepamirStame imunitetui taip
pat reikalingo vitamino D, kurio turi Zuvys, pa-
vyzdziui, [asisa, kardzuvé ir skumbre. Fermen-
tuotuose maisto produktuose, tokiuose kaip
jogurtas, kefyras, gausu zarnyno veikla palai-
kanciy probiotiky — geryjy bakterijy. Jos taip
pat svarbios imunitetui.

Reguliariai judame ir mankstinameés

Imuninés lgstelées nuolat cirkuliuoja kraujy-
jeir limfoje. Mazai, nereguliariai judant Sie pro-
cesai suletéja. Lasteliy cirkuliacija bdtina sti-
priam imuniniam atsakui. Imuniteta veikia ir
grddinimasis, pagerinantis kraujotaka ir limfos
tekéjima.

Norint nuolat palaikyti gera kraujotakos ir
limfinés sistemos bakle, fizinis aktyvumas reko-
menduojamas kiekviena dieng. Nebltina sun-
kiai treniruotis, uztenka pavedzioti Sunj, padir-
béti darze ar susitvarkyti namus.

Sportuoti patariama 2-3 kartus per savai-
te. Pavasarj galima perkelti uzsiéemimus j lauka,
kad dar ir uzsigrodintumete. Net jei planuojate
vakare eiti j sporto sale, likusios dienos dalies
neturetumete praleisti palinke prie kompiute-
rio. Kartkartémis padarykite pertraukéles: pasi-
vaiksciokite, lengvai pasimankstinkite.

ISsimiegokime

Suaugusiesiems rekomenduojama miego-
ti 7-8 valandas per diena. Miego trokumas pa-
didina imluma infekcijoms. Mat miegas stiprina
mdsy imunine atmintj. Viena karta susiddrusi
su tam tikrais virusais ar bakterijomis, kita kar-
ta jiems uZpuolus imuniné sistema gali prisi-
minti Siuos nekviestus svecius ir greitai juos
neutralizuoja. T. y. susiformuoja specifinis imu-
nitetas Siems infekcijy sukéléjams. NeiSsimie-
gojus imuninei sistemai nepavyks greitai su jais
susidoroti.

Svarbu ir miego kokybe. Negerai kiekvie-
ng dieng eiti miegoti skirtingu laiku, keltis vidu-
ry nakties arba pakankamai neiSsimiegoti visa
savaite, o savaitgalj kompensuoti miego truku-
ma. Miegoti, kaip ir bti fiziskai aktyviems, svar-
bu reguliariai. Stenkites gultis j lova kiekvieng
diena tuo paciu metu ir ruoskites miegui. Likus
porai valandy iki miego, isjunkite iSmaniuosius
irenginius, nevalgykite sunkaus, riebaus ir sal-
daus maisto, nesiprauskite po Saltu dusu. Tai
padeés pagerinti miego kokybe. Sutrikdyti mie-
ga taip pat gali sportas ir aktyvus judéjimas
vely vakara.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskienée
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Po ziemos laikas pasipildyﬁ{"&

savo vidines atsargas...

O BICIY DUONELES PASTILES

N

Maisto papildas. 50 kramtomy pastiliy. 50 g "

Pastilés sukurtos Singapuro sveikatos organizacijos
L5 - uzsakymu — tikslu papildyti mitybg mokyklinio amziaus
vaikams, pasitelkiant natdralig biciy duonele.
: Kadangi ne visiems vaikams patinka natiralus biciy
¥ duonelés skonis bei aromatas, jas teko paskaninti
dekstroze, kuri pasizymi greitu organizmo jsisavinimu.

O ZIEDADULKIY TABLETES SU VITAMINU C
BEI BICIU PIKIU AR DUONELE
Maisto papildas. 20 tableciy. 30 g
Originalas farmacinéje jmonéje sukurti bei gaminami produktai,
skirti palengvinti masy pilieCiams prisiliesti prie gamtos lobyno...
Svarbu! Gaminami i$ Lietuvos lauky surinkty bic¢iy produkty.

Biciy duonele - biciy surinktos ir koriy akutése uzkonservuotos
Ziedadulkés. Seniausi Zmonijai zinomi konservai.

Ziedadulkés padeda palaikyti normalig Sirdies ir imuninés sistemos
veiklg, palaiko subalansuotg cholesterolio ir lipidy kiekj organizme.

Propolio (bi¢iy pikio) sausas ekstraktas (standartizuotas propolio skystas
ekstraktas, turintis ne maziau kaip 10 % fenoliniy junginiy) — papildo
organizmga propolio polifenoliniais junginiais.

Vitaminas C (L-askorbo ragstis) padeda palaikyti normalig imuninés
sistemos veikla, apsaugoti Igsteles nuo oksidacinés pazaidos, gerina
gelezies absorbcijg.

Dekstroze (gliukozé, vynuogiy cukrus) — gerai organizmo jsisavinamas
angliavandenis ir natdralus saldiklis, kurio randama vynuogése ir kituose
vaisiuose bei uogose.

Maisto papildas néra maisto pakaitalas.
Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo bidas.
Sudeétis, saugojimas, vartojimas, atsargumo jspéjimai — vadovautis rekomendacijomis ant pakuotés.
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tominio gydymo. Tik ligoniuko bukle reikia ste-

beti. Taciau abejojant, atsiradus rimtesnei ligai

badingiems pozymiams reikia skubéti pas pedia-

tra. Skubus vizitas pas gydytoja reikalingas Siais

atvejais:

+ vaikui sunku kvepuoti, triksta oro;

+ kino temperatara pakilusi per 38,5 laipsnio ir
nekrenta kelias dienas;

* kvépuojant girdimas Svokstimas;

+ kamuoja kosulio priepuoliai, sukeliantys vemi-
mg;

* kosulys sustipréja, padazneéja ir blogéja bendra
bakle;

+ vaikas koseéja ilgiau nei 3 savaites;

+ gydytojo konsultacija reikalinga kosejanciam
kadikiui.

Kaip gydytis?

Virusinés ligos pradzioje atsirades sausas ko-
sulys paprastai nera slopinamas. Slopinti ji ga-
lima tik iSskirtiniais atvejais, kai jis labai nuka-
muoja, Nnejmanoma miegoti, valgyti ir uzsiimti
jprastine veikla.

Drégnas kosulys, kurio metu pasalinami ligos
sukeléjai ir sekretas, byloja apie sveikima. Todél
jis yra skatinamas, o tai padaryti padeda skysciai. - E ]
Atsikoseéjima palengvina susikaupusius skreplius
skystinantys vaistai. Rinkdamiesi vaistus, at- . IVE
kreipkite demesj, kokio amziaus vaikams jie skir- 5’5’: x
ti —suaugusiyjy vaisty vaikui neduokite. cough syrup

Abejojant geriausia pasitarti su gydytoju,
kad nesuklystuméte. Svarbiausia prisiminti, kad

IVEX

cough syrup
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Kosulys yra puikus plauciy pagalbinin-
kas. Kosédami iS kvépavimo taky pasa-
liname jvairius svetimkanius: dulkes,
mikrobus ir kitus tersalus. Svarbu nepa-
mirsti, kad kosulys néra atskira liga, tai
simptomas, kuris kankins tol, kol praeis
ji sukelusi liga.

Kosulys gali bati rimtos ligos poZymis

Dazniausia kosulio priezastis yra Gminés kve-
pavimo taky virusinés infekcijos. Sias ligas daz-
nai lydi karsciavimas, sloga, silpnumas. Paprastai
ominis kosulys trunka iki 3 savaiciy. llgai uzsiteses
kosulys gali nesiliauti nuo 3 iki 8 savaiciy. Daznos
tokio vaiky kosulio prieZastys - bronchitas, bron-
chiné astma ir sinusitas. UZsitesusio kosulio prie-
zastis gali bdti persalimo ligy, gripo ar COVID-19
komplikacijos.

Virusiniy infekcijy sukeltas kosulys skirtingas.
Derety sugebeéti atskirti jo pobldj, nes nuo to pri-
klauso, kaip gydysimes.

Sausas kosulys, kai neatkosima skrepliy, pa-
prastai yra itin jkyrus ir boklés nepalengvina. Daz-
niausiai toks kosulys vaikams atsiranda Gminiy
kvepavimo taky infekcijy pradzioje. Po keliy dieny
jis uzleidzia vieta dregnam kosuliui. Jo ypatybe ta,

kad atkosejami plauciuose susidarantys skrepliai.
Toks kosulys laikomas produktyviu.

Maziems vaikams kosejant daZnai atsiranda
Svokstimas kratinéje, nes jy kvepavimo takai siau-
resni, gleiviné greitai paburksta ir intensyviau is-
siskiria sekretas. Svokstimo prieZastis maZam
vaikui gali bdti virusine kvépavimo taky infekci-
ja, taciau §j simptoma gali sukelti ir obstrukcinis
bronchitas, pneumonija ar astma.

Kosulio priezastis gali bati ir sloga. Esant no-
sies uzgulimui, nosyje ar sinusuose susidare skre-
pliai daznai nuteka galine gerklés sienele, j3 dirgi-
na ir provokuoja kosulj.

Kosulys gali sukelti sunkesnius poZymius ir
pranasauti rimtesnes ligas, del kuriy reikia kreip-
tis j gydytoja. Sergant astma, jis yra spazminis,
keliantis dusulj. Sausas, | lojima panasus kosu-
lys kamuoja esant virusiniam laringitui. Kokliusas
sukelia kosulio priepuolius ir net vemima. Daznai
pasikartojantys priepuoliai iSsekina vaika, trukdo
jam uzsiimti jprastine veikla.

Kada prireikia gydytojo?

Ne visada jmanoma i$ karto nubégti pas spe-
cialistg. Pavyzdziui, jeigu kosulio priepuolis istinka
vakare, vizita tenka atidéti rytdienai.

Pergalimo sukeltas kosulys paprastai yra ne-
pavojingas, gana lengvai praeina ir uztenka simp-

esant dregnam kosuliui negalima duoti jj slopi-
nanciy vaisty, nes plauciuose susikaups skrepliy,
o tai gali sukelti komplikacijas.

Pagrindine taktika — gydyti kosulj sukelusia
liga. Tokios ligos kaip astma, pneumonija ar bron-
chitas gydomos specialisto skiriamais vaistais.
Taciau daugeliu atvejy kosulys atsiranda del pa-
prasto persalimo, kurj galima iSsigydyti vaistineje
be recepto jsigytais vaistais. Pakilus aukstai tem-
peratdrai, duokite kars¢iavima mazinanciy vais-
ty, kuriuos rekomendavo gydytojas.

Koséjanciam vaikui reikia gerti daug skysciy,
tinka nesaldds kompotai, arbatos, negazuotas
mineralinis vanduo. Sergantis vaikas geriau jau-
sis, jeigu sudrekinsite kambario ora.

Ar koséjant galima eiti j lauka?

Jeigu vaikas nekarsciuoja, sloga netrukdo kvé-
puoti per nosj, o lauke nera Salta, nelyja lietus, tin-
kamai aprenkite mazylj ir iSeikite j gryna ora. Tai
gera pagalba kovojant su kosuliu: gryname ore
lengviau kveépuoti. Taciau venkite vaiky susibdrimo
viety, nes ten galima apsikresti naujais virusais,
del to vaikas kosés ilgiau. Vaikas neturety lauke
dakti, nes perkaites gali sirgti stipriau. | lauka iSei-
kite trumpam kelis kartus per dieng, kad ligoniukas
nepavargty - sergant batina ilsétis daugiau.

Parenge Undine Gile
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Veiksminga priemoné uzZpuolus
slogai, kosuliui ir gerklés skausmui

mo nelaikome rimtu negalavimu, todél jo nepaiso-
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Virusinés persalimo ligos labai uzkrecia-
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mos, todél nenuostabu, kad vaikai jomis
serga visais mety laikais. ArSiausiai Sios
ligos puola Saltuoju mety laiku - nuo ru-
dens iki pavasario pabaigos. Dazniausi
jy sukeéléjai rinovirusai, gripo ir paragri-
po virusai, respiracinis sincitinis virusas
(RSV) ir Covid-19.

Gali prireikti gydytojo pagalbos

Ligos sukeleja sergantis zmogus perduoda su
seiliy [aseliais, issiskirianciais kosint, ¢iaudint ar tie-
siog kalbant. Virusai taip pat gali iSgyventi ant pa-
virsiy, nuo kuriy jie rankomis pernesami j burna ir
nosj, 0iS ten patenka j organizma.

Kol pajuntame pirmuosius ligos pozymius, pra-
eina keletas dieny. Skirtingi kvepavimo taky virusai
sukelia tuos pacius persalimo simptomus, kurie vi-
siems gerai pazjstami.

Patekus virusams j nosies gleivine atsiranda uz-
degimas ir gleiviné paburksta, prasideda sloga. Uz-
gulta ir begancia nosimi pasidaro sunku kvepuoti,
dirginami kvepavimo takai, todel pradedame ciau-
déti. Atsiranda gerklés skausmas ir perstéjimas,
ima kamuoti i$ pradziy sausas, véliau drégnas ko-
sulys. Gali skaudeti galva, raumenis, krésti Saltis,
pakilti temperatdra. Dar vienas ligos pozymis —
akiy gleivinés uzdegimas, kurio pazeistos akys asa-
roja ir bijo Sviesos. Galimi jvairds ir skirtingo inten-
syvumo Siy virusinés infekcijos pozymiy deriniai.

Paprastas persalimas daugeliu atvejy praeina
be pasekmiy, ligos simptomaiisnyksta be ypatingy
vaisty — uztenka juos slopinanciy jprastiniy priemo-
niy. Taciau susilpnéjus imunitetui viruso pazeisto-
je gleivineje gali suaktyveti bakterijos. Tokios infek-
cijos vadinamos antrinémis. Tai ausies uzdegimas
otitas, sinusitas, pneumonija ir bronchitas.

Kad isvengtume komplikacijy, esant sunkes-
niems simptomams, jtarus gripg ar COVID-19, ge-
riausia kreiptis j gydytoja, kuris nustatys konkrecia
liga ir skirs vaistus. RSV taip pat gali sukelti sun-
kesnes infekcijas ir komplikacijas, pavyzdziui, bron-
chiolita ir pneumonija. Si liga ypa¢ pavojinga vai-
kams iki vieneriy mety.

Batina gydyti ir paprasta persalima

Gydantis bet kokia virusine liga svarbu paleng-
vinti infekcijos simptomus, neleisti ligai uzZsitesti ir
atsinaujinti, be to, reikia uzkirsti kelig komplikacijy
vystymuisi. Tinkamai gydantis, paprastas persa-
limas turety isnykti lengvai, greitai ir be pedsaky.
Dazniausiai komplikacijos kyla dél to, kad persali-

me. Taciau gydytis svarbu tam, kad iSvengtume
rimtesniy padariniy.

Esant nesunkiai ligai uztenka paprasty prie-
moniy. Gerklés skausmui malSinti naudojami ska-
lavimo skysciai, malSinantys skausma ir turintys
antiseptinj poveikj. Paburkusia nosj plauname fizi-
ologiniu tirpalu. Daznas gelbéjasi lasais su krauja-
gysles sutraukianciais komponentais, taciau juos
saugu vartoti tik savaite. Esant paprastam persa-
limui temperatra daZniausiai néra didelé, todél jos
mazinti vaistais nereikia.

Inhaliacijos - greitai palengvinancios
kosulj, kvépavima ir numalSinancios
gerklés skausma

Kosulj, gerklés skausma ir nosies uzgulima sun-
kiai pakelia suauges zmogus, o k3 bekalbeti apie
vaika. Vienas i$ Svelniausiy bddy gydyti virusines
persalimo ligas ir palengvinti jy simptomus - inha-
liacijos. Sios procediros yra veiksmingos, neskaus-
mingos ir Svelnios: vaikui kur kas maloniau pakve-
puoti garais per inahaliatoriy, nei iSgerti neskany
vaista.

Inhaliatorius bus naudingas sergant jvairiomis
kvepavimo taky ligomis: prietaisas gydytojo pa-
skirta vaista paverc¢ia mazytémis dalelemis (ae-
rozoliu), kurios gali prasiskverbti tiesiai j ligos pa-
Zeista vieta, nesvarbu, ar tai bronchai, ar plauciai.
Batent del tokio poveikio inhaliacijos yra veiksmin-
gas gydymo badas.

Itin patogus tinklelinis inhaliatorius, kuriame ga-
lima naudoti visus gydytojo skirtus vaistus. Tinkleli-
né technologija leidZia susmulkinti vaisto daleles iki
labai mazo dydzio.

Tinklelinis inhaliatorius yra nedidelis neSiojamas
prietaisas. Inhaliacijos metu vaikas gali patogiai
Zaisti, mokytis, uZsiimti kita veikla. Sie prietaisai
veikia tyliai, negasdina ir neerzina mazylio - blogai
besijauciantys vaikai ypac jautris dirgikliams.

Tinklelinio inhaliatoriaus energijos Saltinis gali
bati bet kuris USB jungtj turintis jrenginys (iSmanu-
sis telefonas, plansetinis kompiuteris, maitinimo
blokas). Prireikus visada galima pasiimti prietaisa
su savimi arba atlikti inhaliacijas patogiai namuose.

Inhaliacijos padeda greitai susilpninti persa-
lus uZklupusius negalavimus: kosulj, sloga, gerkles
skausma. Be to, Sios proceduros, atliekamos su fi-
ziologiniu tirpalu (tokiu kaip Rinoflux), gali buti pui-
ki prevencija sezoniniy persalimo ligy siautéjimo lai-
kotarpiais. Tokj tirpala galima jsigyti vaistingje be
recepto.

Parenge Undine Gilé

TINKLELINIS INHALIATORIUS

INHALIACINES TERAPIJOS ATEITIS -
»VISKAS VIENAME*

* YPATINGAS - tylus ir lengvas, idealiai tinka suaugusiems ir vaikames.

» PATOGUS DEVETI - rankos lieka laisvos, kad galétuméte
testi savo veiklg naudojimo metu.

e EFEKTYVUS - didelio inhaliatoriaus galia,
praktiskai miniatitriniame prietaise.

picsolution.com

Platintojas Lietuvoje: UAB RINGITAS Rietavo g. 8 Kaunas LT-48258 837424 909 www.ringitas.lt
Tai CE0123 medicinos prietaisas. Gamintojas: CA-MI S.R.L. Prie$ naudodami atidziai perskaitykite jspéjimus ir instrukcijas.
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aplinkiniams pavojingas 1-2 dienas iki simptomy
atsiradimo ir uzkrésti gali dar mazdaug 3 dienas
pasibaigus viduriavimui.

UNIKALI
PROBIOTIKY
PADERME

Kaip jveikti
Zarnyno
infekcijas?

Mieliagrybio probiotiko

pagalba viduriuojant

Sioms Zzarnyno infekcijoms gydyti taikomos
tokios pat simptominés priemonés. Abiejy viru-
sy sukeltos ligos yra pavojingos vaikams: didele
gresme kelia dehidratacija. Vemdami ir viduriuo-
dami vaikai greitai netenka skysciy ir elektrolity,
todel svarbu atkurti bei palaikyti jy balansa. Ligo-
niukas turi pakankamai gerti. Vietoj jprasty geri-
my (vandens, kompoto, arbatos ir kt.), elektroli-
tams atkurti patariami specialds drusky tirpalai.

Svarbus uzdavinys stengiantis iSvengti dehi-
dratacijos - sumazinti viduriavima. Infekcijos su-
trikdo bakterijy pusiausvyra ir j3 bdtina atkurti,
nes zarnyno darbas priklauso nuo mikrobiotos amziaus ir suaugusiyjy
bakles. Viduriavimo trukmei bei daznumui suma- Uminio viduriavimo
Zinti patariama vartoti probiotikus. Jie padeda at- gydymu i
kurti infekcijos pazeista Zarnyno mikroorganizmuy kurj gali sukelti virusai,
pusiausvyra, kurios pozymis ir yra viduriavimas. bakterijos, jy toksinai
Subalansuota mikrobiota neleidZia daugintis pa- o8l mikrobiotos

Vaiky nuo 2 mety

disbalansas

ir vaikas

mama

Rotavirusiné infekcija

sunkesné ir kamuoja

ilgiau

Rotavirusine infekcija daZniausiai serga mazy-
liai nuo Sesiy menesiy iki penkeriy mety. Noroviru-
sine infekcija del prasty higienos jprociy taip pat
badingesne vaikams. Siais virusais gali uZsikrésti ir
suaugusieji, taciau jie serga lengvai.

Abu Sie virusai, pateke j organizma, sukelia
skrandzio ir zarnyno uzdegima - gastroenterita.

Abiejy ligy simptomai panasus, taciau noroviru-
sine infekcija lengvesné ir greiciau pasveikstama.

UZsikretus Siais virusais pirmieji ligos pozy-
miai pasirodo per 1-2 paras. Susirgus rotavirusi-
ne infekcija, prasideda pykinimas ir vemimas, pilvo
skausmai. Veliau atsiranda vandeningas viduriavi-
mas, kuris gali kartotis iki 20 karty per diena ir tes-
tis apie 7 paras. Rotavirusinei ligai bidinga auksta
temperatdra. Norovirusine infekcija sergantis vai-
kas taip pat viduriuoja, taciau bddingas Umesnis ir
daznesnis vemimas, karsciavimas nera didelis. No-
rovirusinés infekcijos simptomai paprastai praeina
per 2-3 paras.

Sergant Siomis ligomis, kai kuriems vaikams
atsiranda tokie pat simptomai, kaip persalus, t. y.
sloga, kosulys, gerklés skausmas. Be to, gali prisi-
deti galvos ir pilvo skausmai, silpnumas, mieguis-
tumas, galvos svaigimas.

Abu virusai plinta labai lengvai: uzsikresti rota-

virusine liga uztenka vos 10 viruso daleliy, norovi-
rusinei infekcijai atsirasti tereikia keliy daleliy. Ro-
tavirusai labai atspards: ant sausy pavirsiy jie gali
iSsilaikyti iki 10 dieny, vandenyje - apie savaite.
Sie virusai nebijo $velniy buitiniy plovikliy, taciau
juos greitai sunaikina chloro turincios dezinfekuo-
janc¢ios medziagos, virinimas.

Norovirusai atsparts Salciui ir iSsilaiko esant
60 °C karsciui. Jy nejveikia jprastiniai chloro dezin-
fekantai, taciau gali sunaikinti didelés koncentraci-
jos natrio hipochlorito tirpalas.

Gali uzkreésti ir pasveikes Zmogus

Abiem virusais galima uzZsikrésti per nesvarias
rankas, valgant neplautus vaisius ir darzoves, at-
sigerus virusais uztersto vandens. Jie gali plis-
ti per daiktus: dury rankenas, indus, tualeto dang-
tj, patalyne, drabuzius, Zaislus, kuriuos mazi vaikai
meégsta kisti j burna. Abu virusai dar gali bdti per-
duodami per ora - serganc¢iam Zzmogui kosint ir
Ciaudint. Vaikai daznai uzsikrecia Zaidimy aikstele-
se, darzeliuose ir mokyklose, ligoniukai gali uzkres-
ti juos prizidrincius suaugusiuosius.

Rotavirusine infekcija susirges zmogus gali uz-
kresti kitus pries porg dieny iki atsirandant simpto-
mams, pasveikes jis dar apie dvi savaites gali ne-
Sioti uzkrata. Sergantysis norovirusine infekcija

togeniniams mikroorganizmams. Probiotikai at-
lieka daug svarbiy funkcijy: dalyvauja virskinant
maista ir gerina maistiniy medZiagy pasisavi-
nimga, aktyvina antikdny gamyba ir taip stiprina
imuniteta.

Vartoti probiotiky preparatg patariama is kar-
to - vos pradejus viduriuoti. Probiotikai padeda
mazdaug para sutrumpinti viduriavimo laika. Vie-
na efektyviausiy pagalbiniy priemoniy viduriuo-
jant mieliagrybio Saccharomyces boulardii pro-
biotikas. Virskinamajame trakte jis veikia kaip
normali zarnyno mikrobiota: neleidzia daugintis
patogeniniams mikroorganizmams ir slopina jy
toksiny poveikj.

Sio mieliagrybio augimo temperatdra pana-
i j zmogaus kino temperatdra - 37 laipsniai. Jis
nepakinta virskinamajame trakte - yra atsparus
skrandzio ir tulzies rogsciy poveikiui. Per Sio pro-
biotiko vartojimo laika Zarnyne susidaro didele
mieliagrybiy koncentracija, taciau, baigus varto-
ti, Sie mikroorganizmai pasisalina i$ Zarnyno per
2-5 dienas. Isskirtiné S. boulardii probiotiko sa-
vybe, kad jis yra atsparus antibiotikams, todeél
puikiai tinka gydantis Siais vaistais.

Pagal Pasaulio gastroenterology organizaci-
jos (angl. World Gastroenterology Organization)
paskelbtas rekomendacijas, S. boulardii probioti-
kas yra naudingas siekiant sumazinti Gmaus vai-
ky infekcinio viduriavimo sunkuma ir trukme.

Persirgus Siomis Zarnyno infekcijomis imuni-
tetas jgyjamas neilgam, taciau susirgus pakarto-
tinai ligos pozymiai lengvesni. Nuo rotavirusines
infekcijos gali apsaugoti skiepai, bet skiepijami
tik kadikiai, kuriems Si liga labai pavojinga.

Parenge Undine Gile

ENTEROL

Saccharomyces boulardii




\ VAISTINELE

ir vaikas

-_
00}

Kodél pavasarj pritrikstame geleZies?

Atéjus pavasariui pradéjo kamuoti nuo-
vargis, energijos stoka, iSblySko oda -
neskubékite Siy bédy nurasyti jprasti-
niam sezoniniam vitaminy trakumui.
Sj sezona daznai pritriksta kraujui ba-
tinos gelezies ir gali uzklupti rimtesné
problema - gelezies stokos anemija.

GeleZies stoka gali lemti infekcijas

Gelezis yra bdtinas mikroelementas raudonuo-
siuose kraujo kdneliuose esancio baltymo - he-
moglobino susidarymui. Sis baltymas iénesioja
i$ plauciy deguonj po visa organizma. Kraujas le-
mia visy organizmo sistemy funkcijas, taip pat -
ir imuninés, aprdpinima maisto medziagomis,
pastovios kino temperatdros palaikyma. Jis pa-
Salina i$ audiniy anglies dvideginj ir kitus medzia-
gy apykaitos produktus.

Gelezies stoka gali sukelti hipoksija - deguo-
nies bada. Tai paveikia visg organizma ir savijau-
ta. Kamuoja nuolatinis nuovargis, silpnumas,
mieguistumas, atsiranda apatija, sunku sukon-
centruoti démesj. Gali svaigti bei skaudéti galva,
padaznéja Sirdies plakimas, distame del men-
kiausio fizinio kravio. Dél gelezZies stokos susil-
pnéjus imunitetui dazniau kimba jvairios infekci-
nés ligos, nesiliaujancios kamuoti ir susilus orui.
ISvaizdag gadinanti blyski ir iSsausejusi oda, slen-
kantys plaukai bei l0Zinéjantys nagai dar labiau
pablogina nuotaika.

GeleZies kiekiui turi jtakos

irvitaminai

Kad gerai apsirdpintume gelezimi, reikalingi kai
kurie vitaminai ir mikroelementai. Kraujo kaneliy
susidarymui bdtinas vitaminas B12 ir folio rogs-
tis, kurie padeda pasisavinti gelezj. Trikstant vi-
tamino B12, eritrocitai pasidaro pernelyg dideli ir
greitai suyra. Folio rigstis padeda sustiprinti ge-
lezies veiksminguma ir turi jtakos eritrocity susi-
darymui. Gelezies pernesimuij kauly ciulpus reika-
lingas varis.

Todeél pavasarj, kai pritrGkstame ir gelezies, ir
jos pasisavinimui reikalingy vitaminy bei mikro-
elementy, taip daznai atsiranda geleZies stokos
anemija. Kadangi visy Siy medziagy stokos simp-
tomai panasus, atskirti, ko mums pritrako, sude-
tinga. Tai galima padarytiiSsityrus krauja.

Pavasarj dar néra Svieziy vaisiy ir darZoviy, o
pernyksciuose vitaminy bei mikroelementy kiekis
daug mazesnis. Be to, pavasarj palméja gastri-
tai, gastroenteritai, kolitai, opos. Dél jy susilpne-
jair gelezies, kaip ir kity mosy maiste esanciy nau-
dingy medziagy, pasisavinimas. Taciau bet kuriuo
atveju mityba yra svarbi stengiantis iSvengti gele-
Zies stokos anemijos.

Pavasarj ypac svarbads maisto produktai

Pavasarj itin svarbu subalansuoti mityba taip,
kad gautume ir vitaminy bei visy maistingyjy me-
dZiagy, ir gelezies. Deréty atkreipti déemesj, kad
didele reikSme turi ne tik maiste esancios gelezies
kiekis, bet ir jos pasisavinimas i§ maisto produkto.

Daugiausia geleZies pasisavinama iS5 meésos,
ypac - i$ raudonos (versienos, jautienos, avienos).
Kiti Sio mikroelemento Saltiniai yra kepenys, pauks-
tiena, Zuvis, jiros gérybeés, pavyzdziui, moliuskai
ir véZiagyviai. Siuose maisto produktuose esanti
gelezis yra hemo formos. Keliskart prasciau orga-
nizmas pasisavina augaliniame maiste esancig ne
hemo gelezj. Jos turi kruopos, riesutai, darzoves,
taip pat ir ankstines, vaisiai, juodasis Sokoladas.

Taciau kai kuriuose augaluose, pavyzdZziui, $pi-
natuose, esantys oksalatai slopina gelezies pasi-
savinima. Taip pat prastina hemo formos absorb-
Cij3 juodojoje ir Zaliojoje arbatoje, kavoje esantys
taninai, sojos produktuose randami fitatai. Gele-
Zies greiCiau pritroksta vartojantiems daug pie-
no produkty. Ja pasisavinti trukdo piene esan-
Cios kalcio druskos. Tiesa, hemo geleZis pagerina
ne hemo formos pasisavinima. Todél, pavyzdziui,
mesay, geriausia valgyti su darzovemis.

Taciau ne visada mityba padeda apsirGpinti rei-
kiamu gelezies kiekiu, tai vargu ar jmanoma, jei-
gu reikia atkurti jau sumazéjusias jos atsargas. |
gelezies trokuma yra linkusios reprodukcinio am-
Ziaus moterys, netenkancios $io mikroelemento
su krauju, ir nesciosios. Taip pat - intensyviai au-
gantys vaikai.

Tuomet padeda Sio mikroelemento preparatai.
Taciau svarbu pasirinkti tinkama: vienuose prepa-
ratuose yra hemo gelezis, kituose - ne hemo.

Organizmui sava hemo geleZis

Kaip ir iS maisto produkty, preparate esancia
hemo geleZj (geleZis su hemoglobinu) organizmas
pasisavina geriau. Ne hemo gelezies preparatai
blogiau toleruojami. Daznam jy vartojimo perio-
das asocijuojasi su nemaloniais virskinimo sutri-
kimais: pykinimu, vémimu, skrandZio skausmais,
viduriavimu ar viduriy uzkietejimu. Del prasto pa-
sisavinimo tokie preparatai maziau efektyvas ir
reikia didesniy doziy.

Preparate esanti hemo geleZis (geleZis su he-
moglobinu) praktiskai nedirgina virskinamojo trak-
to. Mat ji yra natdralios gyvunines kilmés mikroele-
mentas. Sios formos geleZis lengvai pasisavinama,
tam neturi poveikio nei maisto produktai, nei skran-
dZio rdgsStingumas. Taigi, nereikia apkrauti organiz-
mo didelémis dozémis. Tai itin svarbu, nes gelezZies
preparata tenka vartoti ne vieng menes;.

Parengé sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiené
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Bakterijos, padedancios
iSsigelbéti nuo streso
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Pilvo patimas, gurgimas, viduriavimas
arba viduriy uzkietéjimas - tai simp-
tomai, kurie gali bdti susije su stresu.
Jj patiriame susiddre su jvairiais gyve-
nimo pokyc¢iais, grésmémis ar proble-
momis. Dél streso metu iSsiskirianciy
hormony mobilizuojama energija, kad
galetume susidoroti su situacija. Todeél
trumpalaikis ir nestiprus stresas kai
kuriose situacijose naudingas. Taciau
daZnai besikartojantis ir uzsiteses gali
sutrikdyti jvairiy organy veikla ir lemti
jvairias ligas.

Nuolatinis stresas labai paveikia virskinimo
sistema. Egzistuoja tiesioginis rysys tarp virs-
kinamojo trakto ir centrinés nervy sistemos.
Prasta emociné bisena (apatija, nerimas, dir-
glumas, baimé ir kt.) gali paveikti mikroorganiz-
my pusiausvyra Zarnyne ir, atvirksciai, sutrikus
zarnyno mikrobiotai, nukencia nervy sistema.

-

Stresas - dazna
motinystés problema

Motinyste — net tik didelis dZziaugsmas, bet
ir begales uzgritnanciy ropesciy bei pareigy.
Vaikelio gimimas kardinaliai pakeicia jprastinj
gyvenima, o kai kurie pokyciai yra didelis i550-
kis moteriai.

Mamos dirba 24 valandas per para ir tai is-
ties didelis krovis. RUpinimasis vaiku, jo priezid-
ra, uzsiemimai su mazyliu reikalauja daug pa-
stangy, jegy ir kantrybés. Dar reikia pagaminti
maistg, palaikyti tvarka namuose, kai kurioms
dar ir skirti demes;j vyresniems vaikams. Ne ka
lengviau ir padgejus vaikams. Dirbantys tévai
turi pasirdpinti vaiky auklejimu, maistu, sveika-
ta, pamoky ruosa, vedzioti j darzelj ar mokyk-
lgirt.t.

DidZiausia motinystés nasSta paprastai uz-
gula moters pecius - ir ne tik fizing, bet ir psi-
chologiné. Vargina ir nervina kasdien vis ta pati
rutina: mama nuolat uzsiémusi visos Seimos

reikalais. O jos pacios pomeégiai, profesiné kar-
jera, isvaizda lieka toli antrame plane. Dél to
gali uzpldsti neigiamos emocijos.

Beveik visas jegas ir energija iSeikvojanciai
kasdienems pareigoms mamai daznai reikia
suktis kaip vijurkui, o toks gyvenimo tempas le-
mia nuovarg. I5sekus jegoms mazéja produkty-
vumas, atsiranda nepasitenkinimas, erzina net
menkiausios smulkmenos, uzvaldo bloga nuo-
taika. Pailseti taip pat ne visada pavyksta, o
daznas fizinio ir emocinio nuovargio padarinys
yra stresas.

Nuolatinis stresas ne tik gadina nuotaika,
bet ir sveikata. Pirmiausia nukencia virskinimo
sistema: dél streso organizme padaugeja hor-
mono kortizolio, kuris sutrikdo virskinima, o kar-
tu ir zarnyno mikrobiotg, todel organizmui ima
trokti jvairiy medziagy, silpnéja imunineé siste-
ma.

Zarnynas ir nuo streso
saugantis laimés hormonas

Zarnyno mikrobiota sudaro gausi mikroor-
ganizmy jvairové: ne tik bakterijos, bet ir viru-
sai, grybeliai, pirmuonys. Svarbig reikSme turi
tam tikras mikroorganizmy santykis. Daugiau-
sia zarnyno mikrobiotos sudetyje bakterijy, o
pagrindiné jy dalis — gerosios bakterijos, is kuriy
svarbiausios bifidobakterijos ir laktobakterijos.

Zarnyno mikrobiotos sudeétis turi didele jta-
ka kity organizmo sistemy veiklai. Subalan-
suota mikrobiota svarbi sveikatai, atlieka daug
funkcijy: neleidzia daugintis Zalingoms bakteri-
joms, dalyvauja virskinimo procesuose, padeda
pasisavinti tam tikras medZziagas. Be to, Zarny-
no mikrobiota dalyvauja nervy sistemai svarbiy
B grupés ir kity vitaminy sintezéje. Zarnyne yra
didzioji dalis imuniniy lasteliy, todél jis turi dide-
le reikSme apsaugai nuo infekciniy ir kitokiy ligy.

Sutrikus Zarnyno veiklai, sumazeja fermen-
ty gamyba, suprastéja maistiniy medziagy, vi-
taminy ir mineraly pasisavinimas, kaupiasi tok-
sinai. Del to susilpnéja apsauginé Zarnyno
funkcija ir organizmo imunines gynybos mecha-
nizmai.

Mikrobiotos sudetis gali pasikeisti del jvai-
rig nepalankiy veiksniy, pavyzdziui, netinkamos
mitybos, prastos ekologijos, ligy, ilgalaikio stre-
so. Tai sutrikdo normalig mikroorganizmy pu-
siausvyra, nes sumazeja geryjy bakterijy ir pa-
daugeja ligas sukelianciy. Tai yra, atsiranda
disbioze.

UZsiteses stresas labai paveikia Zarnyna -
gali sulétinti ar pagreitinti jo darba, dél to uzkie-
téja viduriai arba daznai tustinamasi. Sutrikus
maisto virskinimo procesams, iSsibalansuoja
zarnyno mikrobiotos pusiausvyra. Be to, egzis-
tuoja abipusis rysys: ne tik stresas veikia mikro-

biotos sudétj, bet ir mikroby pusiausvyros bak-
le veikia nervy sistema.

Zarnynas gamina iki 90 proc. organizme su-
sidarancio laimés hormono serotonino, kuris le-
mia emocijas ir nuotaika. Sutrikus Zarnyno mi-
krobiotos pusiausvyrai, serotonino gamyba
taip pat susilpnéja. Todeél zarnyno mikrobiota
gali tureti jtakos nuotaikai, reakcijai j stresa, psi-
chologinei sveikatai, net depresijos vystymuisi.

Geryjy bakterijy saltiniai

Zarnyno mikrobiotos pusiausvyrai palaiky-
ti yra svarbios bifidobakterijos ir laktobakteri-
jos - probiotikai, kuriy gauname su maistu. Jy
yra rauginto pieno produktuose, fermentiniuo-
se sQrivose ir sojos produktuose, raugintuose
kopUstuose ir agurkuose. Sutrikus geryjy ir blo-
gujy bakterijy pusiausvyrai, daznai rekomen-
duojamas vartoti probiotiniy bakterijy prepara-
tas. Taip pat jis patariamas esant tam tikroms
situacijoms profilaktiskai.

Svarbu pajvairinti mityba produktais, ku-
riuose gausu prebiotiky - probiotinéms bakte-
rijoms daugintis reikalingo maisto. Prebiotikai
nesuvirskinti patenka j storaja Zarng, kurioje gy-
vena probiotineés bakterijos, ir yra ju maisto Sal-
tinis. Prebiotiky yra skaiduly turinc¢iuose pro-
duktuose: rieSutuose, darzovése ir vaisiuose,
Zalumynuose, visagrodziuose produktuose.

Vitaminai ir prieskonis
gerai nuotaikai

Nervinei sistemai batiny antioksidanty gau-
sa gali pasigirti egzotiskas prieskonis Safranas.
Jame esancios medZziagos veikia emaocijas ir ko-
gnityvines funkcijas. Nuotaika pakeliantis Safra-
nas vadinamas saulés prieskoniu. Tai yra vienas
brangiausiy prieskoniy pasaulyje, nes auga ma-
zais kiekiais, kruopsciai renkamas rankomis, o
jo dziovinimas itin sudetingas. Safranas sutei-
kia patiekalams egzotinj skonj, neprilygstama
kvapa ir auksine apelsino spalva. Juo galima pa-
gardinti Zuvy, ryziy patiekalus, sriubas, jvairius
kepinius ir kt.

Vieni i$ svarbiausiy vitaminy kamuojant nuo-
vargiui, esant nervinei jtampai, dirglumui,- B
grupé. Sie vitaminai batini nervy sistemai, taip
pat — kraujo gamybai. Didesneé rizika, kad pri-
troksime reikiamo kiekio B grupes vitaminy, in-
tensyvaus darbo ar mokymosi periodais bei pa-
tiriant nuolatinj stresa. Siy vitaminy turi mesa,
Zuvis, kiausiniai, darzoves, vaisiai, visagradziai
produktai, rieSutai, seklos.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiené
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Stellest.,

ki 40 karty atsparesnis
smagiams*

iki 21 % plonesni*

iki 16 % lengvesni*

100 % apsauga nuo
UV spinduliy

*lyginant su standartiniais 1.5 indekso leSiais

Siandien vaiky trumparegystés spartéjimas kelia
itin didZiulj nerima ne tik jg tyrinéjantiems moks-
lininkams, bet ir gydytojams oftalmologams.
Naujausi tyrimai rodo, kad iki 2050 m. pusé pa-
saulio gyventojy, t. y. 5 mird. Zmoniy, bus trum-
paregiai, o beveik 1 mird. Zmoniy turés didelio
laipsnio trumparegyste. Vaiky trumparegysté
progresuoja labai greitai, pasiekia auksta laipsnj,
todeél kuo ankstesniame amzZiuje nustatoma, tuo
labiau progresuoja. Kaip visa tai suvaldyti, atsa-
ko FIELMANN specialistai.

Trumparegiy vaiky arba akies obuolys buna pailgos
formos, arba jy ragena yra pernelyg iskilusi. |pras-
tai kadikio vizitas pas gydytoja oftalmologa ture-
ty bati iki 1-eriy mety, kai vaikas gali savarankiskai
sedeti ir fiksuoti zvilgsnj j rodoma Zaisla. Norint su-
prasti, ar mazo vaiko rega nera sutrikusi, reikety
atkreipti demesj, ar jis pastebi ir noriai renka trupi-
nius? Ar mato padangeje skrendantj paukstj, lektu-
v, ar zidri tiesiai ir nezvairuoja? Ar daugmaz vie-

nodo dydzio bei spalvos abiejy akiy vyzdZziai? Ar
nuolatos netrina akiy net ir nenorédamas miego?
Ar mokyklinio maziaus vaikas mato, kas uzrasyta
ant lentos, o galbdt susiduria su mokymosi sunku-
mais, skundziasi dideliu nuovargiu ir galvos skaus-
mais?

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

ISmaniyjy ekrany jtaka

trumparegystés atsiradimui

Nors mokslo pasaulyje yra jvairiy nuomoniy, kiek
jtakos trumparegystés formavimuisi turi prie ekra-
ny praleidziamas laikas ar zidrejimo j juos intensy-
vumas, zinoma, kad miopijos vystymuisi jtakos turi
didelis akims tenkantis kravis, t. y. ziGréjimas j kom-
piuterio ar telefono ekrang, skaitymas. ISmaniyjy

® Trumparegystés progresavima sulétina
vidutiniskai 67 %*, palyginus su vieno
Zidinio lesiais, nesiojant 12 val. kasdien.

® 90 % vaikuy pilnai prisitaiko per 3 d. ir
100 % per savaite.

ekrany draudimas - ne iSeitis Siandieniame pasau-
lyje. Jau dabar intensyvaus trumparegystés progre-
savimo letinimui gydytojai oftalmologai naudoja at-
ropino lasus, specialius minkstuosius kontaktinius
leSius ar ortokeratologijg. Svarbus ir nuolatinis tin-
kamy korekciniy akiniy nesiojimas, taciau akiniai iki
Siol dazniausiai buvo skiriami tik trumparegysteés ko-
rekcijai, bet ne jos progresavimui mazinti.

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

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

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

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

Daug Zadantys moksliniy tyrimy rezultatai

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

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

[

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

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

Fielmann pataria

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

fielmann

rapi kiekvienas - ir didelis,
ir mazas!
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Kaip gyventi sergant
atopiniu'dermatitu?

Atopinis dermatitas yra létinis odos uz-
degimas, kuris gali kamuoti visa gyveni-
ma. Siai ligai badingi besikaitaliojantys
padmejimy ir atoslagiy laikotarpiai. Vie-
na i$ atopinio dermatito padmejimo prie-
Zasciy gali bati netinkama odos priezidra.

Atopinj dermatitg svarbu gydyti

Atopinis dermatitas - dazna vaikysteje prasi-
dedanti liga. Gali susirgti net 2-3 ménesiy kadikis,
taciau dauguma vaiky liga iSauga. Atopinio derma-
tito atsiradima lemia ne vienas veiksnys. Viena is
pagrindiniy priezasciy — paveldimas genetinis po-
linkis. Tai yra organizma saugancios odos reakcija j
iSorinius alergenus arba jvairius fizinius bei chemi-
nius aplinkos veiksnius.

Atopinj dermatitg gali iSprovokuoti maisto pro-
duktai - karves pienas, visty kiauSiniai, rieSutai,
sojos produktai, jiros géerybés, egzotiniai vaisiai,
taip pat - jvairios buityje naudojamos chemines
medziagos, ziedadulkés, pelésis, gyviny plaukai,
vaistai, vilnoniai ir sintetiniai drabuZiai, net prakai-
tas. Ligos paimeéjima gali sukelti stresas ir net oro
permainos - staigds dregmes ir temperatdros po-
kyciai.

Sios ligos kamuojamy vaiky ir suaugusiyjy oda
labai iSsauseja ir prastai atlieka pagrindine - barje-
rine savo funkcija. Dél silpnos apsaugos j organiz-
ma3 lengvai prasiskverbia jvairds aplinkoje esantys
alergenai, bakterijos, virusai.

Didelj diskomforta serganciajam Sia liga suke-
lia jkyrus niezulys, dél kurio pablogéja miegas nak-
tj, taip pat - veido, kaklo, kojy ir kity kiino viety bé-
rimai. Gali atsirasti jtrokimy, Slapiuojanciy Zaizdy.
Odos uzdegimas sustipréja nusikasius. Nuolat su-
braizoma oda gali patinti, sustoréti ir surageéti, pa-
sidaro itin jautri. Per jtrokimus ir Zaizdeles lengva
patekti infekcijai.

Pastebeje nerimg keliancius simptomus, ba-
tinai kreipkités j gydytoja. Uzdelsus liga iSgydyti
bus sunkiau. Tik specialistas, atlikes reikiamus ty-
rimus, gali nustatyti liga ir paskirti veiksminga gy-
dyma. Lengva ligos forma gydoma kremais ir tepa-
lais, sunkesniais atvejais skiriami geriamieji vaistai.

Nors atopinis dermatitas daznai iSaugamas,
kai kuriems vaikams odos problemos gali iSsivys-
tyti j rimtesnes alergines ligas, pavyzdziui, alerginj
rinita, bronchy astma.

Sausos ir jautrios odos higiena

Neatsiejama atopinio dermatito gydymo da-
lis — odos priezidra, naudojant specialig kosmetika.
Prausikliai ir minkstinancios bei drékinancios prie-
moneés pagerina odos bakle bei iSvaizda, padeda
greiciau jveikti ligg, sumazina padiméjimo periody
daznj.

Rapinantis atopine oda svarbi tinkama higie-
na. Maudytis vonioje ar duse deréty ne ilgiau kaip
10 minuciy ir ne karstame vandenyje. Vietoj mui-
lo patariama naudoti Svelnius, pavyzdziui, alie-
jinius prausiklius, raminancius sudirgusia oda.

Po maudyniy oda Svelniai nusausinama minkstu
ranksluosciu.

Tinkami odos prieziGros produktai svarbds
kiekvienam, o Zmonems, sergantiems atopiniu
dermatitu - ypatingai. Juk jy oda labai jautri, iSsau-
séjusi ir linkusi j daZznus uzdegimus. Atopinio der-
matito pazeistai odai reikia nuolatines apsaugos,
ja bdtina drekinti ir maitinti. Svarbu ne tik pasirinkti
tinkama kosmetikg, bet ir tinkamai jg naudoti.

Kaip pasirinkti kosmetika

ir kaip ja naudoti?

Sios ligos paZeistoje odoje gaminasi maZiau li-
pidy, ji netenka daug vandens, del to ir susilpnéja
barjeriné funkcija. 5j barjera turime sustiprinti, kad
odos negalety pazeisti iSoriniai dirgikliai ir apsau-
gotume ja nuo infekcijos. Tinkamos odos priezid-
ros priemones padeda sumazinti niezulj ir kitus ka-
muojancius ligos simptomus.

Atopinei odai tinkamiausia speciali kosmetika.
Jos sudetyje bana natdraliy drekinandiy ir raminan-
¢iy medZziagy, tokiy kaip alavijas, medetkos, kurios
padeda sumazinti niezejima. Taip pat - odg minks-
tinanciy ir maitinanc¢iy komponenty, pavyzdziui,
augaliniy aliejy.

Tinkama paZeistos odos priezitros kosmetika
nesukelia dirginimo, paraudimo ar dilgciojimo, ge-
rai drekina ir minkstina odg, yra malonios teksta-
ros. Joje néera nereikalingy konservanty - parabe-

J

)
)

ny, dazikliy, dirbtiniy kvapy ar putojima sukelianciy
medZiagy. Paprastai tokios kosmetikos priemo-
nés yra patikrintos ir patvirtintos dermatology.

Tepkite krema iSkart po duso ar maudyniy: jis
geriausiai jsigeria, kai oda minksta ir drégna.

Per stipriai nemasazuokite ir netrinkite. Krema
bdtina naudoti bent 2 kartus per dieng, taciau jo
gali prireikti 3-4 kartus per dieng ir dar daZniau.

Nepamirskite, kad atopinés odos priezilros
kosmetika reikia naudoti nuolat, ne tik padméjimy
periodais - tai padeda jy iSvengti.

Keletas dalyky, padedanciy atopinio
dermatito kamuojamiems Zmonéms

* Venkite ligos paimeéjima sukelianciy veiks-
niy: streso, dulkiy, Ziedadulkiy, alergizuojanciy
maisto produkty ir kt.

¢ Maudynéms rinkités dusg. Nesimaudykite ilgai
vandens telkinyje ir baseine.

+ Gerkite uztektinai vandens - tai padés sudré-
kinti iSsauseéjusia 0da.

+ Dreékinkite sausa namy ora - tai ypac aktua-
lu Sildymo sezong, védinkite kambarius. Tinka-
miausia aplinkos oro drégmé yra mazdaug 70
proc.

* Neleiskite jus uzvaldyti ilgalaikiam stresui, kuris
palankus jvairioms ligoms.
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Tinkamas vanduo bdsimoms
ir maitinanc¢ioms mamoms -
geriausia zemeés gelmiy dovana

Visi Zino: be vandens nebity gyvybés Ze-
meéje - nei augaly, nei gyvanijos, nei Zmo-
nijos. Vanduo svarbus mums visiems -
nuo paciy maziausiy iki vyriausiy. Tuo
labiau jis reikalingas toms, kurios pacios
dovanoja gyvybe, - besilaukian¢ioms ir
zindan¢ioms moterims.

K3 apie vandenj turi Zinoti bisimos mamos ar ka-
dikius ka tik pagimdziusios moterys? Kokj vandenj
pasirinkti, kiek jo iSgerti, kokiy klaidy nedaryti?

Apie tai - pokalbis su bendrovés ,Birstono mi-
neraliniai vandenys” direktore Aiste Pranckuvie-
ne. Seniausios Lietuvoje natdraly mineralinj vande-
nj pilstancios jmonés vadove yra sukaupusi daugybe
idomios ir naudingos informacijos apie vandenj, jo
svarbg, sudétj ar poveikj.

- Turbat jau visi Zino, kad suaugusiam Zmogui
per dieng vidutiniskai reikéty isgerti apie 2 lit-
rus vandens. Ar laukiantis kddikio sis poreikis pa-
didéja?

- Taip, nes rekomendacijos dél skysciy priklau-
S0 nuo zmogaus kino svorio: per dieng suaugusiam
zmogui reikia isgerti 30 ml vandens kilogramui kiino

svorio. Kadangi laukiantis kddikio kdno svoris padi-
déja, dideja ir vandens poreikis.

Nera atlikta tyrimy, kurie tiksliai parodyty, kiek
vandens moteris turéty isgerti kiekviename nestu-
mo trimestre. Yra tik bendros rekomendacijos nés-
tumo metu kasdien isgerti iki 2,8 litro vandens.

Ir jeigu moters svoris nestumo pradzioje stipriai
nedideja, tai nereiskia, kad reikia gerti jprasta kie-
ki vandens, - pirmojo néstumo trimestro metu for-
muojasi placenta, amniono skystis, kuriame bresta
vaisius ir kuris jam yra tarsi pagalvé ar apsauga. Tad
nors kilogramai neauga, vandens poreikis yra labai
didelis.

Todeél patar¢iau moterims nepamirsti su gydyto-
ju pasikonsultuoti apie individualy vandens poreikj
kiekviename néstumo etape, aiskintis, ar ji geria pa-
kankamai vandens.

- Kodél taip svarbu, kad laukiantis baty palaiko-
ma reikiama skysciy pusiausvyra?

- Hidratacijos - skysciy pusiausvyros organiz-
me - lygis turi l[abai daug jtakos tiek moters, tiek ka-
dikio sveikatai.

JAV atlikti tyrimai parode, kad vaisiaus, o po to
vaiko mityba ir gérimai iki 7 mety turi labai daug jta-
kos jo smegeny vystymuisi. Ir tam jtakos turi ne tik
nésciosios mityba, bet ir hidratacijos lygis. Gimdoje
brestant kddikiui formuojasi nauja kraujotakos siste-
ma - jai taip pat reikia papildomo vandens.

Pakankama skysciy pusiausvyra néstumo metu
reikalinga dar ir del to, kad vanduo padeda iSneSio-
ti maisto medziagas po organizmg, kartu tarsi prap-
launa jj. Nescias moteris daznai kamuoja viduriy uz-
kietejimas - dél to nepasisalina ne tik atliekos, bet ir
toksinai. Pakankamas skysciy kiekis, padedantis pa-
Salinti toksinus, gali veikti kaip profilaktine priemo-
né tiek iSvengiant slapimo taky uzdegimo, tiek vidu-
riy uzkietéjimo.

Tokia paprasta priemoné kaip vanduo yra itin
naudinga ir gali veikti kaip prevenciné priemoné. Be
to, kad kadikis normaliai vystytysi, taip pat ir paciai
moteriai neStumo metu itin reikalingas pakankamas
mineraly kiekis.

- Kokiais poZymiais pasireiskia dehidratacija? Ar
tai pavojinga moteriai, jos js¢iose auganciam vai-
siui?

- Moteris gali stebéti du pagrindinius dalykus:
kaip daznai ji eina j tualets ir kokia yra Slapimo spal-
va bei kvapas. Neturi bati nei stipraus kvapo, nei

ryskios spalvos: jei spalva nuo Sviesiai geltonos iki
bespalveés, viskas gerai.

Troskulys - jau dehidratacijos pozymis. Kaip ir vi-
duriy uzkietéjimas, kino temperatlros nesusire-
guliavimas, nes dél vandens trokumo gali kamuo-
ti karstis. Dehidratacija rodo ir galtniy tinimas, nes
del nepakankamos hidratacijos organizmas pradeda
kaupti skyscius.

Dehidratacija nera troskulys, kaip daznai mano-
ma. Tai reiskia, kad, organizmui gaunant nepakanka-
mai skysciy, jam ima trokti mineraly ir jis ima eikvoti
savo mineraly atsargas.

Si bukle né&ciai moteriai daug pavojingesne, jos
poveikis didesnis, nes Siuo atveju jau kalbame apie
dvi gyvybines sistemas, kurioms reikia pakankamai
skysciy, o sujais — ir mineraly.

Ypac pavojinga greita dehidratacija, kuri uzklum-
pa skrydzio metu ar esant karstiems orams. Taip pat
dehidratacija itin pavojinga diabetu sergancioms mo-
terims - joms bdtina konsultuotis su gydytoju, kaip
uztikrinti skysciy pusiausvyra jvairiose situacijose.

Visais atvejais reikia stengtis aprapinti organiz-
ma skysciais, mineralais ir konsultuotis su gydytoju.

Didesnis dehidratacijos pavojus nescigsias uz-
klumpa ir del pykinimo. Kai kurios, ypa¢ nestumo
pradzioje, kartais nenori ne tik valgyti, bet ir gerti.

Tokiu atveju reikia gurksnoti vandenj nuola-
tos, bet labai maZais gurksneliais. Vienu kartu isge-
rus 100 ar 200 mililitry vandens organizmas gali jj
atmesti ir moteris manys, kad ji negali gerti. IS tie-
sy rekomenduojama gerti po labai nedaug, bet nuo-
lat - tik taip galima aprdpinti savo ir bisimo vaiko or-
ganizma pakankamu skyscio kiekiu.

Apskritai tiek néscioms, tiek maitinancioms mo-
terims rekomenduojama su savimi visuomet nesio-
tis buteliuka vandens ir gerti po nedaug, o ne kelis
kartus per diena dideliais kiekiais. Per didelis van-
dens kiekis vienu metu gali iSplauti i5 organizmo per
daug mineraly. Geriausia gurkSnoti po truputj, per
valandg - apie 200 mililitry, o veliau po truputj didin-
ti vandens kiekj.

- O kuo vanduo toks svarbus maitinancioms mo-
terims?

- Vandens reikia ne tik deél visy anksciau isvardy-
ty priezasciy. Vien tik maitindama kadikj moteris jam
su pienu atiduoda apie 750 ml vandens, o dar jo rei-
kia normaliai pieno gamybai, kitiems organizmo pro-
cesams. Del to maitinant kadikj skysciy poreikis pa-
didéja iki 3,8 litro per diena.

Atrodyty, tai labai didelis kiekis. Bet daugybe
mokslu pagrjsty rekomendacijy nurodo, kad gerti
vandeni reikia kaip ir jprastai, taciau su kiekvienu ka-
dikio maitinimu papildomai iSgerti apie 250 ml van-
dens.

Beje, gamta taip sutvarke, kad maitinanti mote-
ris daug geriau nei néscioji pajunta troskulio jausma.
Su tuo susijes hormonas oksitocinas, kurio organiz-
me padaugeéja pagimdzius. Sis hormonas skatina
pieno gamyba ir kartu siuncia organizmui signalus,
kad ima trakti skysciy. Todél maitinanti moteris tros-
kulio jausmo nesupainios su kitu.

- Kg saugu ir kg nesaugu vartoti basimoms ma-
moms ar kadikius maitinancioms moterims? Ar
uZtenka paprasciausio vandens is ¢iaupo?

- Kiekvienam sveikam suaugusiam Zmogui, ne-
serganciam jokiomis ligomis, saugu gerti vanden; iS
¢iaupo.

Bet néStumo ir maitinimo metu moteris yra atsa-
kinga ne tik uz save, bet ir uz glezna kadikio organiz-
ma. Todeél gerti vandenj i$ ¢iaupo joms reikéty tik at-
likus vandens tyrimus ir jsitikinus, kad jame visiskai
néra pavojingy medziagy - nitraty ir nitrity, sunkiy-
ju metaly, bisfenolio. Net ir maziausias, net ir leisti-
nas Siy medziagy kiekis besilaukianciai ar maitinan-
Ciai moteriai gali bdti pavojingas.

Skysciy poreikis Siame gyvenimo etape yra di-
desnis nei jprastai - net jeigu vandenyje yra leistinas
Siy medziagy kiekis, organizmas su iSgeriamu dides-
niu vandens kiekiu gauna jy daugiau.

Nitratai ir nitritai neleidzia pasisavinti pakanka-
mai deguonies kraujyje, ir tai labai pavojinga kddi-
kiams iki vieneriy mety, o bisfenolis pavojingas mo-
teriai del poveikio hormony veiklai, be to, per piena
jis perduodamas kadikiui.

Nerekomenduojama gerti ir filtruoto vandens,
nes i$ jo bona pasalinti mineralai. Besilaukdamos
moterys daznai geria mineraly papildus, kad jy uz-
tekty ir joms pacioms, ir auganciam vaisiui, taciau
kartais nesusimasto, kad gerdamos filtruota vande-
nj kaip tik mazina mineraly kiekj organizme.
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SALTINIAL: Borges et al., 2017; Fait et al., 2003; Hofmeyr et al., 2002;
Kilpatrick et al., 1991; Kilpatrick and Safford, 1993;
Malhotra and Deka, 2004; Sciscione et al., 1997.



Organizma sudaro 60-70 proc. vandens ir tai
néra koks nors distiliuotas vanduo be jokios gyvy-
bés. Tai elektrolity kupinas skystis, kuriame yra mag-
nio, kalio, kalcio, fluorido, natrio, kity mineraly. Ge-
riant filtruota vandenj, i kurio pasalinti mineralai,
organizmas ne tik jais neapripinamas, bet ir prade-
da eikvoti mineralus i$ savo resursy - kauly, raume-
ny, kity sistemy. Kitaip tariant, jis dehidratuoja.

Mineraly néra ir gaiviuosiuose gazuotuose geri-
muose, nes jie gaminami i5 distiliuoto vandens, jy
nebelieka ir vandenj uzvirinus. Organizma dehidra-
tuojair kava.

- Kas geriausiai uzZtikrina reikiamaq skysciy kiekj
besilaukianc¢ioms ir kddikius maitinanc¢ioms mo-
terims?

- Paprasciausia iseitis - rinktis natdraly minerali-
nj vanden] be nitraty ir nitrity - bdtent toks yra van-
duo ,Akvile”.

Vandenvieteg, i3 kurios isgaunamas ,Akvilés” van-
duo, susiformavusi DzUkijos nacionaliniame parke,
kur niekada nebuvo pléetojama nei Zemdirbyste, nei
pramonineé veikla, | vandenis nepateko nitratai, ku-
rie veliau skyla j nitritus. Tokioje unikalioje vietoje po
Zeme saugomi didziuliai turtai - Svarus, neuzterstas
vanduo. Supilstytas j butelius jis néra paveikiamas
jokiomis medZziagomis ir kiekvienus namus pasiekia
toks, koks susiformavo Zemeés gelmeése.

Tinka net
kidikiams _

pH8

nataraliai
Sarminis

be nitraty
ir nitrity

Reklama

Dar viena puiki Sio vandens savybé - jis yra nata-
raliai Sarminis. O tai reiskia, kad jis padeda reguliuoti
rdgsciy ir Sarmy pusiausvyra organizme.

Ne veltui besilaukianciai, maitinanciai moteriai
labai naudinga valgyti daug darzoviy, vaisiy - juo-
se yra ne tik daug vandens, galincio patenkinti apie
penktadalj skysciy poreikio, bet kartu tai ir natdraliai
Sarminantys produktai, atsveriantys rdgstiniy pro-
dukty — mesos, pieno produkty, kavos, saldumyny -
poveikj.

Todel visame pasaulyje néScioms ir maitinan-
¢ioms moterims rekomenduojamas natdralus mine-
ralinis vanduo, o jeigu jis Sarminis - tai dar viena pa-
pildoma nauda.

Be vandens, besilaukianc¢ioms ir nés¢ioms mote-
rims rekomenduojamas ir pienas, bet ne visos jj tole-
ruoja, be to, tiek pieno, kiek vandens, sunku isgerti.

- O jeigu moteris negali ar nenori gerti negazuo-
to vandens? Ar gazuotas ,Akvilés” vanduo toks
pat naudingas?

- IS tiesy moterims daznai patariama - jeigu sun-
ku gerti negazuota vandenj, galima gerti gazuota
natoraly mineralinj vandenj ir jis patenkins skysciy
pusiausvyros poreikius.

Renkantis gazuota vandenj svarbs tie patys kri-
terijai, kaip ir renkantis negazuota: jame negali bati
nitraty ir nitrity, bisfenolio.

Taciau angliardgste sumazina gazuoto vandens
Sarminguma. Jeigu pakankamas jo kiekis uZtikrins
pakankama skysciy ir mineraly kiekj, Sarmy pusiaus-
vyrai palaikyti jis nelabai tiks.

Negazuoto ,Akvilés” vandens pH siekia 8, gazuo-
to - 5. Netgi angliarigstei iSgaravus islieka toks pat
pH, mat vanduo turi atmintj: jeigu jis buvo paveik-
tas angliartgstes, Sarmingumas liks toks pat. Kaip ir
vanduo i$ ¢iaupo niekada nebus Sarminis, nes jis jau
paveiktas cheminiy medziagy, kurios uztikrina, kad
tekedamas ilgais vamzdynais jis nesugesty. Tos me-
dziagos gali iSgaruoti, bet vanduo vis tiek liks rogs-
tinis.

Todel jeigu sunku gerti negazuota vandenj, gali-
ma gerti ir vieng, ir kita: tarkim, per diena vieng butelj
negazuoto ir butelj - gazuoto. Ir skysciy poreikis bus
patenkintas, ir rogsciy bei Sarmy pusiausvyra stabili.

Svarbu nepamirsti valgyti daug darzoviy ir vaisiy,
kurie taip pat padeda palaikyti Sarmy ir rdgsciy pu-
sigusvyra.

Beje, gazuotas vanduo kai kuriais atvejais netgi
naudingesnis. PavyzdZiui, gerai uzgerti juo maisto
papildus, nes angliarigste veikia kaip katalizatorius
ir skatina maistingyjy medziagy iSnesiojima. Tai taip
pat svarbu laukiantis ar maitinant kadikj.

Taciau kasdieniam organizmo aprdpinimui skys-
Ciais ir mineralais néra geresnio vandens kaip i$ na-
toraliy greziniy iSgautas mineralinis vanduo, nepa-
veiktas jokiomis medziagomis, natlraliai Sarminis ir
dar negazuotas - tai pati geriausia gamtos dovana
besilaukianciai ir kodikj maitinanciai moteriai.

Lina SALTE

Gyeyigjas padicirgs
Algimneces Vingros
ApIeKudIKiIuS
KamUupjancius
PIVIRGIIEGIUS

Juos gydytojas diagnozuoja, kai kadikis bdna
neramus, stipriai verkia pritraukes kojas prie
kratines, skiriasi dujos tris valandas per die-
ng, tris dienas per savaite ir tris savaites per
menes;j. Pilvo diegliai, staiga uZeinantys, pe-
riodiskai intensyvis pilvo skausmai, sukelia
nenumaldoma naujagimiy ir kadikiy verksma
Siaip jiems esant visiSkai sveikiems. Priepuo-
lio metu mazylis ima garsiai klykti, verkti, rie-
Ciasi, mosikuoja rankomis, delnus suspaudes
| kumscius, spardosi kojomis, parausta. Vie-
ni verkia uzsimerke, kiti atvirksciai — placiai at-
merktomis akimis, suraukta kakta.

Verkdamas daznai trumpam sulaiko kvepa-
vima. Verkimas sutrikdo maitinimasi: kadikis
griebia spenelj ar zinduka, Ciulpteli kelis kartus,
po to meta ir vél energingai pravirksta. Visos
zinomos pilvo raminimo priemonés beveik ne-
gelbsti arba padeda tik trumpam. Esminis skir-
tumas nuo kity ligy yra tas, kad nesant diegliy

mazylis bdna linksmas, neatsisako valgyti, ge-
rai auga svoris, jo raida bina normali, neatro-
do kaip sergantis.

Diegliai atsiranda be aiskios priezasties. I5-
nesiotiems daZniausiai jie atsiranda pirmo gy-
venimo meénesio pabaigoje arba antro méne-
sio pirma savaite ir uztrunka apie 100 dieny.
NeiSneSiotiems jie gali prasidéti antro méne-
sio pabaigoje arba trecio pradzioje. Diegliai
kankina apie 20 proc. kadikiy nepriklausomai
nuo jy iSnesiotumo, gimimo svorio, maitinimo
bddo, lyties, rases. Diegliai nepaveldimi. Jy at-
siradimas nepriklauso nuo mazylio prieZidros
igodziy. Dazniausia diegliai atsiranda velyva
popiete ar vakare. Tikslios diegliy atsiradimo
priezastys nezinomos.

Itariama, kad diegliy
atsiradimui turi jtakos:
. sparciai augancios virskinimo sistemos
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raumeny stipras susitraukingjimai (spazmai);

+ nesugebéjimas galutinai (visiskai) suvirskin-
ti maisto medziagy, patekusiy j Zarnyna. Dél
to padaugéja dujy, atsiranda pilvo potimas
ir skausmas;

+ skrandzio rogsciy patekimas j stemple. Del
to atsiranda skausmas;

+ del nebrandzios nervy sistemos perdetas
reagavimas j aplinkos dirgiklius (5viesg, gar-
sus) ir kitus veiksnius;

+ del jvairiy priezasciy atsirades mazylio neri-
mas, nuovargis dienos pabaigoje

Aptikta, kad diegliy
atsiradima skatina:
¢ motinos nerimas, nervingumas, sudirgimas,
pavargimas j dienos pabaiga. Mazylis puikiai
jaucia motinos bdseng;
+ motinos rikymas néstumo ir Zindymo metu,
mazylio buvimas ten, kur buvo rikyta;
¢ motinos maistas gali paskatinti diegliy atsi-
radima. Motina turi stebéti - galbdt diegliai
atsirado ar sustipréjo, jy priepuolis uZsitese,
kai pavalge daugiau saldZiy vaisiy, kopUsti-
niy darzoviy, kelis kartus per diena geré ka-
vos, arbatos ar kity kofeino turinciy gerimy,
valgé Sokolado ar padaugino kity produkty;

+ alergija karvés pieno baltymams jtarting, jei
diegliai prasidéjo maitinant pieno misiniu.
Dera pasitarti su mazylio gydytoju;

+ dalinis laktozes, t.y. pieno cukraus netolera-
vimas. Dera pasitarti su mazylio gydytoju.

Jeigu sveikai auganciam mazyliui viena
dieng staiga atsirado diegliy simptomai (po-
Zymiai), nedelsiant pasikonsultuokite su gy-
dytoju. Panasiais simptomais gali pasireiks-
ti ir sunkios ligos: jstrigusi iSvarza, kirmelines
ataugos uzdegimas (apendicitas), centrinés
nervy sistemos ir virskinimo sistemos uzde-
giminés ligos, Slapimo taky infekcija ir net au-
syCiy uzdegimas. Gydytojui pasakykite, ko-
kius negalavimy pozymius be diegliy gal dar
pastebéjote, pvz., mazylio nenora ar atsisaky-
ma valgyti, atsiradusj ar sustipréjusj atpylima,
vémima, pilvo pdtima, tustinimosi sutrikimus,
trokéiojimus (sudrebéjimus).

Taip pat dera pasitarti su mazylio gydyto-
ju, jei pastebeéjote, kad diegliy priepuoliy kanki-
namas mazylis pablysko, pradejo atrodyti ne-
sveikai, jtariate, kad jam nustojo augti svoris ir
/ ar aptikote kokius nors kitus, anksc¢iau nebu-
vUsius negalavimo poZzymius.

Slopina pilvo dieglius, kurie atsiranda
dél nebrandzios kudikio zarnyno

mikrobiotos ar laktozés netoleravimo
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Pastebéta, kad diegliai bina
maziau intensyvis, kai:

+ tiesieji pilvo raumenys yra stipresni. Jie tre-
niruojami, kai mazylis pries kiekviena maiti-
nima guldomas ant pilvo;

¢ Salinamos pilvo patimo ir skausmo priezas-
tys;

¢ Salinamos atsirdgimo ir atpylimo prieZas-
tys, padedama atsirdgti.

Kol kas neatrastos pagalbos priemonés ir
metodai, kurie efektyviai padety visiems nuo
diegliy kenciantiems. Jeigu nepadeda vie-
na priemoné - pabandykite kita. Kai ieSko-
te gelbstin¢ios (padedancios) priemonés, yra
svarbu islikti ramiai ir kantriai nusiteikus. Sku-
bus, karstligiskas raminimo priemoniy keitimas
gali mazylj dar labiau sudirginti. Jis negali stai-
giai ir greitai nustoti verkti. Nepasitarusios su
mazylio gydytoju jam neduokite jokiy vaisty,
vaistazoliy.

Pabandykite:

+ mazylio aktyviai nezadinti po piety ir vakarui
prasidejus. Pritemdykite Sviesas, kalbekite
ramiai (arba i$ viso nekalbékite), padainuo-
kite arba duokite pasiklausyti raminancios
melodingos muzikos, pvz., lopSiniy. I5junki-
te mobiliojo telefono garsa;

¢ jjungti nestipriu rezimu veikiantj dulkiy siurb-
li. Jo monotoniskas zvimbimas kai kuriuos
mazylius raming;

+ duoti pasiklausyti gamtos garsy jrasy. Juos
iSgirde kai kurie mazyliai sukldsta ir aprims-
ta;

+ pakeisti buvimo su kddikiu aplinka, pvz., iSei-
ti pasivaikscioti ten, kur yra netriuksminga;

+ pavezioti vezimeélyje. Kai kuriuos mazylius
ramina vezimelio virpesiai. Vezimelio nepur-
tykite, nekratykite;

¢ teciui vairuojant pasivazinéti automobiliu.
Kai kuriuos mazylius teigiamai veikia auto-
mobilio vibracija ir variklio burzgimas;

* maudyti 5-7 minutémis ilgiau. Kai kuriuos
mazylius ramina Siltas vanduo. ISmaudy-
ta aprengti Siltais priglundanciais prie kdno
drabuzéliais ir susuktij Silta antklode;

¢ paguldyti knidbsc¢ia ant delno su pasildytu
ranksluosciu ir lengvai supant panesioti;

¢ Svelniai pamasaZuoti Siltomis rankomis ir
Siltoje (22-24°C) ramioje vietoje, kur aplink
néra jokiy trukdziy. Jei turite naminiy gyva-
ny, juos uzdarykite kitoje patalpoje. Per lie-
tima mazylis geriausiai suvokia jj supan-
tj pasaulj ir priima jj arba draugiska ir saugy,
arba - ne. Masazas padeda mazyliui aprimti
irmamai atsipalaiduoti;

+ nesioti nesyneje taip, kad jausty josy artu-
ma; <...>

+ jei jtariate, kad diegliai atsirado ar suinten-
syveéjo pradéjus maitinti pieno misiniu, pir-
mas jtarimas, kad jame esantis karves
pienas mazylio néra gerai toleruojamas. Pa-
sitarkite su gydytoju. Jis spres, ar viena pie-
no misinj pakeisti kitu, o jei taip, tai kokiu.

Nesusijaudinkite pastebeéjusios, kad vakar
padejes mazylio raminimo bddas Siandien ne-
veiksmingas. leskokite naujos raminimo prie-
mones.

Ramindamos diegliy kankinamg mazylj ne-
praraskite savitvardos. Niekada verkiancio
mazylio nepurtykite, nes pakenksite jo smege-
nims ir akims. JUsy judesiai turi bati Svelnds,
leti, raminantys.

Diegliai - laikina vystymosi problema ir ma-
zylio sveikatai jokios gresmeés nekelia. Todel §j
sunkesnj perioda reikia tiesiog islaukti ir steng-
tis padeti mazylivi susvelninti skausma.

Istrauka is knygos ,Vaiky ligy ABC”

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

s iy Knyga skirta mazus vai-
T @ kus auginanciai  3ei-
mai. Joje iSsamiai ir kar-
VAIKU tu glaustai paaiskintos
LIGU daZniausiai  pasitaikan-
Ciy ligy priezastys, badin-
r.“ gi pozymiai, nurodoma,
x "‘i" kaip sunegalavusiam

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

profilaktikai.

Supazindinama su dazniausiomis vaiky neurologi-
némis ligomis, vaiky miego ypatumais. Pateikia-
ma informacija, kaip padeéti vaikui, kai staigiai jj isti-
ko nelaimé. Tai pirmyjy trejy gyvenimo mety mazoji
ligy enciklopedija téevams.

Knygos autoriai ilgamete vaiky gydytojy prakti-
ka turintys gydytojai ir Vilniaus universiteto desty-
tojai Alfonsas Algimantas Vingras, Rdta Pranins-
kiene, Virginija Zilinskaité. Leidéjas ,Alma Littera”,
2022 m.
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Tandeminis
Zindymas.
Kokie emociniai
i5Sakiai gali
laukti?

Tandeminis Zindymas - tai toks maitinimas, kai Zindomi du skirtingo amzZiaus
vaikai. Zindant néstumo metu ir planuojant po gimdymo testi, tandeminis Zin-
dymas dazZnai kelia daug klaustuky ir nezinomybés, kaip gi ten viskas bus? Ti-
kriausiai bus jvairiai, nes naujasis Zzmogutis sparciai augs, daugelis dalyky kei-
sis greitu tempu: vienaip bus pirmomis dienomis, kitaip — po keliy savaiciy, dar
kitaip — po keliy ménesiy. Siame straipsnyje aptarsime, kokie emociniai isSsukiai

gali laukti Zindant tandemu?

Aplinkiniy kritisSkas pozZiiris

Tandeminis Zindymas néra itin daznas reis-
kinys, Zmones prie jo nejprate, todel tenka pa-
sitelkti kantrybe ir nusiteikti, kad susidursi-
te su jvairiu aplinkiniy pozidriu ir komentarais.
Litdniausia, kad daznai net sveikatos priezit-

ros specialistai, neturedami pakankamai ziniy,
nepalaiko tokio pasirinkimo ir abejoja dél mais-
tinés mamos pieno vertés zindant tandemu.
Moterys yra kritikuojamos, jog toks dviejy vai-
ky zindymas yra tik energijos Svaistymas, ne-
duodantis vyresneéliui jokios naudos. Aplinkiniy

kritiski komentarai, nuvertinimas gali gerokai
paveikti mamos emocine savijauta. Svarbu ne-
abejoti tuo, ka darote, ir paciai sau tureti atsa-
kyma, kuo tai naudinga ir jums prasminga.

Jau yra atlikta daug moksliniy motinos pie-
no sudeties zindant tandemu tyrimy. Visi paro-
dé, jog kokybé tikrai nesuprasteéja, o puikiai pri-
sitaiko prie auganciy vaiky poreikiy. Pavyzdziui,
motery, kurios Zindo ilgiau nei vienerius metus,
pienas yra maistingesnis uz ty motery, kurios
zindo pagimdziusios prie$ gimdymo terming ar
numatytu laiku. Motery, Zindanciy ilgiau nei dve-
jus metus, pienas turi daugiau riebaly, o kadikio
zindymo pradzioje daugiau angliavandeniy.

Tandeminio Zindymo aversija

Zindymas tandemu yra vienas i& veiksniy,
galinciy jtakoti Zindymo aversijos pojdciy atsi-
radima. Vis delto dazniausiai Zindymo aversija
pasireiskia zindant tandemu tuo atveju, jeijijau
bddavo iki pastojimo, arba jei atsirado Zindant
néstumo metu.

DaZnai moterys mano, jog zindymo aversi-
ja joms sukelia nestumas (jei iki tol aversijos ne-
buvo), tad tikisi, kad vaikeliui gimus ji baigsis.
Taciau, ar tikrai Zindymo aversija baigsis atejus
gimdymui, niekas negali garantuoti. Tikétina,
kad jei jau patyrete zindymo aversija néStumo
metu, gimus vaikelivi ir Zindant tandemu, ji bus
tokia pati ar dar stipresné, ir tokiu atveju gali
tekti vaikus zindyti ne kartu, o atskirai.

Jei Zindymo aversijos pojaciai isliko, paste-
bésite, kad naujagimio zindimas nemaloniy
pojuciy nesukelia, taciau vyresnelio - sukelia.
Vyresnio vaiko burna didesné, sakandis stipres-
nis, jo zindimas jau yra kitoks, keliantis kitokius
pojucius, nei maitinant naujagimj. Egzistuoja ir
psichologinis momentas - pasamoningai svel-
niau priimame pojacius, keliamus bejégio nau-
jagimio nei vyresnio vaikelio, su kuriuo kas-
dienybéje jau bendraujam skirtingai, kitaip jj
suvokiame ir priimame, jau pazjstam jo, kaip at-
skiros asmenybeés, astresnius charakterio kam-
pucius.

Jei jUs svarstéte apie tandeminj zindyma ir
svajojote apie jj, taCiau nestumo metu jus isti-
ko zindymo aversija, nenuleiskite ranky ir gimus
vaikeliui bandykite. Taciau pries tai jvertinki-
te, kiek zindymas vyresniam vaikui dar reikalin-
gas, kaip tandeminis zindymas padés jusy vai-
ky tarpusavio santykiams ir ar kas nors pades
namuose, nes su zindomu kadikiu ant ranky jus
galite judeti, kazka pasiimti, kazka neatidélioti-
no atlikti, o Zindydama abu vienu metu jau turé-
site bOti stabiliai vienoje vietoje.

Negaléjimas Zindyti abiejy vienu metu

Paveiksliukai ar meniskos nuotraukos, ku-
riose vaizduojama mama, Zindanti du skirtin-

go amziaus vaikus, atrodo labai jaukiai, roman-
tiskai ir vilioja iSgyventi tokia motinystes idile.
Kartais realybe is tiesy bina panasi ir tai yra di-
delis dziaugsmas ir sekme. Taciau gana daz-
nai pasitaiko, kad mdsy buities, naminio chao-
so ir ne visada lengvai besiklostanciy santykiy
fone tandeminio Zindymo vaizdas ir iSgyveni-
mai gali gerokai skirtis nuo to grazaus vaizdi-
nio. Gali bdti sunku jsitaisyti patogioje pozo-
je, kad moteris pajegty atsipalaiduoti zindymo
metu, o jtampa gali trukdyti Zindymo mechaniz-
mui ir atrodys, kad pienukas nebega. Bet kokia
fiziné jtampa skatina veiksma baigti greiciau,
be to, kelia nervine jtampa. O jei dar kazkuris i$
zindomy vaiky yra neramus, tai savo blaskymu-
si iSblasko ir kita, mamai tenka islaviruoti ir abu
raminant vel sugrazinti prie to, ko cia visi susi-
rinko - Zindymo.

Jeigu josy atveju Zindymas abiejy vaiky vie-
nu metu kelia per daug jtampos, sekina ir su-
kuria daugiau konflikty, nei teikia ramybes ir
dZiaugsmo, apsvarstykite galimybe vaikus Zin-
dyti atskirai. Jei sunku atsisakyti svajonés ati-
tikti ta grazy ,tandeminj” paveikslélj paban-
dykite prie tandeminio zindymo sugrjZti po
savaités-kitos. Auginant vaikus viskas labai
greitai keiciasi, tad tai, kas nepavyksta dabar,
gali puikiai sektis praejus Siek tiek laiko. Nekal-
tinkite saves, kad ne viskas vyksta, kaip nore-
jote. Nesijauskite prastesné mama uz tg, kuri
didZiuojasi tandeminio Zindymo sékme. Masy,
mamy, kasdienybés, galimybes, vaiky charak-
teriai ir daug kity veiksniy tiek skiriasi, kad ne-
imanoma apskritai lygintis tarpusavyije. Ir bati-
nai atsiminkite - j0s esate nuostabi mama, nes
siekiate suteikti, ka galite savo vaikams, ir néra
taip labai svarbu, ar tai jie gaus vienu metu, ar
atskirai.

Vyresnélio pavydas mazesniajam

Kai Seimoje pasirodo naujagimis, vyresnis
vaikas gali jausti jvairias emocijas. Kartais gali
iSreiksti dziaugsma, o kartais matosi pavydas ir
didelis apmaudas deél atsiradusio broliuko ar se-
sutés - ypac kai Seimoje gimsta antras vaike-
lis, o pirmasis keleta mety buvo jprates prie in-
dividualaus demesio, kuriuo su niekuo nereikejo
dalintis. Psichologai §j reiskinj vadina ,vyresnio-
jo nukardnavimu”. Tokiu atveju yra pavojus, kad
zindymas gali tapti kovos lauku, kuriame vyres-
nélis nenori uZleisti savo pozicijy. Kad ir kokie
i5s0kiai laukia, tai, kad vis dar zindote, jam yra
svarbiausias jisy meilés garantas ir nenusteb-
kite, jei, gimus naujam vaikeliui, vyresnis vaikas
Zjsti prasysis kur kas dazniau nei iki gimdymao.

Vyresniojo vaiko reakcijos | pasikeitusias
tévy galimybes jam rodyti démesj gali pasi-
reiksti jvairiai. Tai gali matytis iSoriSkai: neigia-
my emocijy pavidaluy, iS didziulio ir kartais net
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agresyvaus déemesio sau reikalavimo ir fizinio
priekabiavimo prie naujagimio. Taip pat gali pa-
sireiksti psichosomatiniai negalavimai ar jvairios
fiziologines reakcijos: naktinis slapinimasis, din-
ges arba padidéjes apetitas, pilvuko skausmai,
viduriavimas arba viduriy uzkietéjimas, miego
problemos. DaZniausiai visa tai yra vaiko pa-
samoninis bandymas atkreipti j save demes;j ir
sulaukti tos meilés, kuria jis jauciasi prarades.
Jei vaikelis jau buvo iSmokes nusiprausti, issi-
valyti dantukus ir apsirengti, nusirengti pats,
jis gali to pradeti reikalauti is tevy. Vaikelis viso-
mis priemonémis bando iSsikovoti tévy déme-
sj ir susigrazinti meile, todel ir pasireiskia toks
regresas — pasamoningai vaikelis jaucia, kad jei
vel bus maziukas, tai turés tas privilegijas, ku-
rigs dabar turi naujagimis jo broliukas ar sesu-
té. Daznai vaikas nustoja valgyti maistg, prie ku-
rio jau buvo jprates, ir kaskart alkj nori malsinti
tik Zjsdamas.

Taigi, vyresniojo vaiko pavyduliavimas ar
maistas del jo ,nukarinavimo” neabejotinai
gali paS|re|kst| ir Zindymo srityje. Jis gali stip-
riai protestuoti pries tai, jog naujagimis yra zin-

domas. Vyresneliui gali bati susiformavusi nuo-
stata, kad mamos kratiné ir pienukas priklauso
tik jam, ir naujagimis kesinasi j jo turta - bando
iS5 jo atimti mamos meile. Mamai visa tai kelia
daug streso, kadangi naujagimj zindyti bdtina,
o vyresnio vaikucio traumuoti pyk¢iu ar staiga
atsiradusiais itin grieZtais draudimais, kai ir taip
viskas taip jautru, nesinori. Moteris jauciasi kaip
tarp dviejy ugniy, kai nezinia, ka daryti, kaip elg-
tis, kad niekas nenukentety.

Ka daryti?

Mamai derety susidelioti Zindymo eiga taip,
kad jo metu nereikéty kariauti ir patirti jtampa,
kuri gali trikdyti naujagimio Zindyma. Pirmiau-
sia tokiems iSSUkiams reikéty ruostis iS anks-
to. Dar iki gimdymo perleiskite dalj vyresnelio
priezitros darby téciui, kad gimus kadikiui vy-
resnysis svelniau patirty mamos jam ir mazy-
livi skiriamo démesio kontrasta. Visus poky-
¢ius svarbu daryti labai pamazu, kad jie nekelty
streso.

Kartu su vyresneliu ruoskites zindymo i550-
kiams. Pasakokite, kad broliukui ar sesutei pie-
nukas bus labai reikalingas, reikes dalintis, kad
gimes vaikelis dar negalés valgyti nieko kito, to-
del pienuko gauti turés pirmiausia ir tiek daug,
kiek tik pajegs. Su vyresniu vaikuciu galima ap-
tarti, kiek karty jis galés zjsti, ir pamineti, kad
kai leliukas truputj paaugs, jis gales Zjsti kartu,
akcentuojant to smaguma ir geruma. Galima ta
ruosimasi apipinti ir kitomis maloniomis aplin-
kybémis, pavyzdZiui, pazadu, kad mazylio zin-
dymo metu vyresneliui j0s skaitysite knygute.
Galite pamineti, kad kartais jums reikes vyres-
niojo pagalbos pagydyti pienuka - kai mamos
krotine susirgs ir reikés is jos istraukti daug pie-
nuko (jei darytysi pieno sastovis ir reikty proble-
ma spresti greitai).

Svarbu patiems tévams nenuneigti vyresne-
lio emocijy, neskatinti jo slopinti jausmy, o pri-
pazinti sau, kad tai vyksta, ir labiau susitelkti j
pagalba vaikui susidoroti su nauju stresu. Vel
ir vel sau priminkite, kad tam tikri vaiko elgesio
ir emociniai pokyciai yra natdrali reakcija j paki-
tusias gyvenimo aplinkybes. Stenkités nepykti
ant jo, nekaltinti, o ramiai priimti, ir ssmoningai
apgaubkite demesiu ir meile - gal net stipriau,
nei iki gimstant naujam Zmoguciui. Leiskite vy-
resniajam vaikui jausti neigiamus jausmus, juos
iSreiksti, taciau batinai islaikykite ribas ir uz-
drauskite bet kokius fizinius veiksmus pries
naujagimj, nuo pat pirmy bandymy - tai turi
badti aiSku ir griezta.

Jeigu viltys neissipildo

Atminkite, Zmogus yra svarbiau uz be-
atodairiska uzsibrezto tikslo pasiekima bet ko-
kia kaina. Jeigu, nepaisant ziniy ir jsitikinimo, jog

zindymas ir motinos pienas yra labai svarbus ir
naudingas JOsy vaikui, jis pats to nejvertins ir
atsisakys, gal geriau nebuklte per daug atka-
kli, siekdama vyresneélj zatbdt kuo ilgiau islai-
kyti prie krGties. Geriau pasistenkite kitu bddu
iSsaugoti ir puoseléti betarpiska josy siely ar-
tuma. Jam, o ne tandeminiam Zindymui, teiki-
te pirmenybe, kad iSvengtumeéte to brangiausio
rySio su vaiku jtrikimy, kurivos gali palikti prie-
vartos jskeltas apmaudas ir nepasitikegjimas.

Parenge psichologe Karolina Tarnauskiene
www.psichologekarolina.lt

3 /3sipildymas Motinysteje
issipildymas.motinysteje

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

KAZIMIERAS VITKAUSKAS
KAROLINA TARNAUSKIENE
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KAIP MOTINOS MEILE

VADOVELIS MAMAIL SEIMAIL IR DAKTARUI

Si knyga baty puiki dovana kiekvienai vaike-
lio gimimo laukianciai mamai ir Seimai. Joje ra-
site naujausiy mokslo ziniy apie naujagimio ir
kadikio maitinima bei daug naudingy patarimy
mamai ir Seimai. Verciau mokeéti, negu spelioti.
Juk Zindyti pradedama vos pagimdzius!

Septintoji knygos laida papildyta penkiais
naujais skyriais.

Daugiau apie knygaq ir autorius: www.zindyk.It

DONT GIVE
OM A BAD DAY

PSO ir UNICEF rekomenduoja, kad kudikiai
bUty pradedami maitinti krGtimi per pirmg-
ja gimimo valandg ir pirmuosius 6 gyveni-
mo menesius buty maitinami fik krotimi.!
Medela siilo mazas ir
praktiskas priemones, skirtas
iveikti pirmgsias zindymo kliutis

PURELAN™ |anolino kremas suteikia grei-
tq pagalbg skausmingiems speneliams ir
sausai odai. Jis yra 100% natdralus ir saugus
JUsy kodikiui — nereikia nuvalyti pries Zin-
dant.

ANTSPENIAI CONTACT™ - pagaminti i§
skaidraus, itin plono ir minksto silikono - zin-
dymo metu apsaugo jautrius, sausus ar

jfrGkusius spenelius. Speciali forma maksi-
maliai padidina odos kontaktg su kodikiu.

medela <7

THE SCIENCE OF CARE™

Daugiau informacijos rasite
www.medela.com/breastfeeding
Produktus jsigykite parduotuvese |rvo|shnese
Plafintojas UAB Mediqg Lietuva
www.mediq.lf

[5)
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"https://www.who.int/health- Top|c5/breqsffeed|ng#fob =tab_2




VERTA ZINOTI

N

6 priemonés vaikams, turintiems
sensorinés integracijos sutrikimy

Specialiyjy poreikiy turintys vaikai
gali patirti iSSakius, susijusius su po-
jaciy jautrumu arba nejprastu jude-
siy suvokimu. Pagerinti vaiko saves
suvokima, gebéjima bendrauti ir pri-
sitaikyti prie aplinkos galima parin-
kus pagalbines priemones. Siy vaiky
socialiniams jgddziams gerinti tiek
namuose, tiek mokymosi jstaigoje
svarbu turéeti tinkamas priemones ir
Zinoti, kaip jas naudoti.

Daugelis mokslininky pabrézia, kad senso-
riné integracija yra esminis ugdymo elemen-
tas. Tai yra procesas, kai smegenys sujungia
jvairius pojacius (pvz., regejima, klausa, lytéji-
ma, kvapa ir skonj) bei judesius, kad sukurty vi-
sapusiska ir prasminga patirtj. Tai leidzia vaikui
efektyviai veikti ir prisitaikyti prie savo kasdie-
nio gyvenimo situacijy.*

Siame straipsnyje aptarsiu 6 efektyvias
sensorinés integracijos priemones ir jy
panaudojimo badus.

1. Skirtingos pavirsiy medziagos ir teks-
tdros, aromatai gali stiprinti pojdciy jautru-

TAKTILINIY REMELIY
RINKINYS - NAMAS XXL
KODAS: 301.3210X2

ma ir padeéti suvokti aplinkinj pasaulj. Jdomus
produktas - sensoriniy remeliy ar takeliy rin-
kinys, is kuriy lengvai sukonstruosite nama.
Skirtingy struktdry detalés skatina jutimine
integracijg, leidZia skleistis karybiskumui. Dy-
glivotos, minkstos, kietos, Saltos ir pan. teks-
tdros suteikia daug fiziniy pojaciy. PavyzdZziui,
Sokinedami ar keisdami aukstj, vaikai gali tre-
niruoti propriocepcijg. Takelius galite patys
jsirengti gamtoje, naudodami kankorézius,
akmenelius, kamstelius, Sakeles, smelj ir kt.
Arba jsigyti priemoniy komplekta, kurj galésite
naudoti iStisus metus.

PASLINHINTA ANTELODE VISRAS

PASLINKINTAS TERAPRIS JASLAS « SUN)
eSaac a

2. Svoris ir spaudimas. Paprastai svoris
sukelia tvirtumo ir saugumo jausma, tai tar-
tum apkabinimas. Del daromo spaudimo vai-
ko kdnui apribojami vaiko judesiai, stimuliuo-
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4. Interaktyvus kubas, skirtas socialinés
sgveikos skatinimui per grupinius Zaidimus ir
veiklas. Tai universali mokymosi, tyringjimo
priemoneé kalbai lavinti, skatinanti bendrauti
ir mokytis, eksperimentuoti. Kubas turi jrasy-
mo jrenginj-grotuvg; lietuviskos abéceélés kor-
teles, kuriy eilérascius, sukurtus kiekvienai rai-
dei, lengvai jrasysite j jraSymo jrenginj. Ypac
smagu eksperimentuoti kartu su mama, téeciu
ar draugais.

Kubo komplektacijai suklréme terapiniy
veikly uzduociy korteles, kuriose rasite daugy-

atkartoti megstamo Zaislo paveiksla: vaikas
Zaisla pasideda priesais save, pirsteliais vaiz-
da bando atkurti iS5 namuose turimy kruopy,
smélio ar kity priemoniy. Tokia veikla ne tik la-
vina kdrybinius jgddZzius, bet taip pat prisideda
prie kalbos raidos.

VEIKLA SU KUBU AR SVIESOS STALU IR KRUGPOMIS - ATKARTOJIMAS

Kai vaikas liecia kruopas pirstais, jis pajunta
skirtingas tekstdras. Sis patyrimas padeda i&-
plésti Zodyng, ypac, jei paklausiate, ka vaikas
jaucia. Paprasykite vaiko apibddinti kiekvie-
na panaudoty kruopy tipa: kuris pavirsius yra
minkStas, grubus, grublétas, glotnus ir pan.
Tai skatina kalbos jgidzius ir leidZia vaikui is-
mokti naujy zodziy. Skirtingy tekstary pavirsiy
lietimas skatina sensomotorine patirtj — sa-
veika tarp pojddiy ir judesiy. Tai svarbu kalbos
vystymuisi, nes jvairi sensorine patirtis gali pa-
skatinti smegeny veiklg, padedancia suvokti ir
iSreiksti Zodzius.

Uzsiemimai bendromis terapinémis kary-
biskomis veiklomis tiek grupeéje, tiek Seimoje
gali padeti iSmokti bendradarbiauti, komuni-
kuoti ir kurti tvirtus rySius tarpusavyije ir su ki-

jantys elgesj, dél to pagerinama koncentracija. be naudingy praktiky. Viena i3 jy - pasidlymas  tais vaikais.
Tai padeda vaika motyvuoti ir leidZia apdoro-
ti sensorine informacijg, ypac vaizdine. Todel AT

sunkios liemenés, antklodés, apykaklés, pa-
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sunkinti Zaislai gali padeti susikauptiilgesnj lai-
kg, sumazinti hiperaktyvuma, pagerinti orien-
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tacijg erdveje.

3. Jvairds paveiksléliai dienotvarkei, elge-
siui, jvykiy sekai paaiskinti. Nuosekl|Us ir ais-
kds veiksmy planai suteikia didesnj saugumo
jausma ir prognozuojamuma aplinkoje. Pade-
da geriau suvokti, kas vyks toliau, ir pasireng-
ti pokyciams.

* (Johnson, J. R. (2015). The Effect of Directed Sensory Motor Activity on Attention and Independent Work Skills of Second

Graders., Dr. Emily Smith).
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SENSORIKOS PRIEMONES

terapiniy veikly pazinimui, sensoriniy kambariy jranga
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5. Sviesos stalas yra universalus jrankis
psichologiniams ir terapiniams uzsiémimams,
padedantis vaikams atskleisti savo vidinj pa-
saulj, tobulinti vaizduote, smulkiaja motorika ir
uzmegzti ry$j su suaugusiaisiais, taip pat pa-
dés lavinti karybiskuma, kalbos jgudZius, ska-
tins sprendimy priemima ir socialinj bendravi-
ma.

6. Sensoriniai indai su jvairios formos bé-
ganciais skysciais padés sukurti struktiruo-
ta aplinka, kurioje vaikas gali lengvai sutelk-
ti démesj. Sensoriniai indai gali padeéti vaikui
regulivoti savo emocine bdseng, susitelkus
nurimti. 3-5 minutes stebékite sensorinj indga,
apzidrinedami stenkités pamatyti kuo daugiau
detaliy, kokios spalvos laseliai, kokia kryptimi
juda, kiek oro baliony iskyla.

SENSORINIAI INDAI STEBEJIMUI

Suteikite galimybe paciam vaikui pasi-
rinkti veikla ar priemone ir jg iSbandyti, ska-
tindami aktyvy jo dalyvavima. Tai svarbu jo
savarankiskumui ir pasitikéjimui savimi ska-
tinti. Naudodami Sias priemones, vaikai gali
iSmokti suprasti ir kontroliuoti savo poja-
Cius, gerinti socialinius jgidZius ir kurti stip-
rius rysius su aplinkiniais. Sias priemones
gali kompensuoti Valstybé vaikams, turin-
tiems nejgaluma, jei rekomenduoja medici-
nos specialistas.

Inga Sosnovska

UAB ,Janida” jkaréja,
vadové, sveikatingumo projekto
Filsoma autore, lektoré

20240412
RESPUBLIKINE KONFERENCIJA

skirta ugdymo jstaigu vadovams, pavaduotajams, pedagogams, savivaldybiy
fvietimo skyriy atstovams, visuomenés sveikatos specialistams
ir kiekvienam, kuriam, rapi

A

10 mety, padedame Lietuvos
AnRkstuRams kRovoti uz gyvybe

Su JUsy parama nuveiksime dar daugiau.

Kartais kodikiai ateina anksciau.

Pasaulj jie iSvysta tokie mazi, kad gali tilpti delne.

Bet jy noras gyventi toks didelis, kad yra vertas stebuklo.
Stebuklingoje ir i88Ukiy kupinoje kelionéje juos lydi
profesionaliy mediky démesys, téveliy Siluma

ir jOsy palaikymas.

SENSORINIY |SPUDZIY
POREIKIS IR GALIA UGDYME

- naudingos praktikos ateities Svietimo jstaigai

Prisidéti galite
skirdami 1,2 % GPM bei
internetu ankstukai.lt/aukoti

ARG TOUNEIE APUMHI0E

RENGINIC ORGAMIZATORIUS: 2024 0412

Filsoma

RENGIMIO REMEIAS: MUSY PARTHERILAI

Net 17 praneiéjy is skirtingy organizacijy!
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SERENITAS®
PATIRIANT [TAMPA

O Emocinei pusiausvyrai palaikyti
O Nuovargiui mazinti?

SYMBILFSYS' 1%
SERENITAS' W

MAISTO PAPILDAS

‘/UNIKALUS PSICHO BIOTIKASE
y su

SAFRANO [T 1TVl
IR

ey 0P

1 kapsulé Vartoti patiriant stresg
per dieng nuo 30 iki 60 dieny

—

1. Darzinio kroko (Crocus sativus) piesteliy (Safrano) ekstraktas
padeda palaikyti normalig emocing (psiching) buklg

2. Vlitaminas B6 padeda palaikyti normalig nervy sistemos veiklg ir
psichologing funkcija bei mazinti pavargimo jausma ir nuovargj

3. Bifidobacterium longum 1714™

Vienoje kapsuléje SERENITAS (paros dozé) yra 30 mg darZinio kroko (Crocus sativus) piesteliy (Safrano) ekstrakto bei 1,4 mg vitamino B6 (100% RMV*)
*RMV - referenciné maistine verté
20231001_122342087 Maisto papildas neturi bti vartojamas kaip maisto pakaitalas. Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo budas

B10CODEX ™ SYMBIYFSYS

SUKURTA KARTU SU MOKSLININKAIS




