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Papasakokite " Kas padeda visur suspéti veikliai

toriiy t ntingy dukreliy mamai2

Tapus tévais laukia gyvenimo i550- : -
kiai, kuriems nugaleti, vedini besa-
lygiskos meiles, atrandame savyje
beribiy rezervy. GalbOt norétume-
te papasakoti kitiems apie Sio nuos-
tabaus meto atradimus, savo is-

s v .

GalbGt galynéjatés su ligomis ir josy
patirtis praversty kitoms panasaus likimo
Seimoms? O gal jau jveikéte problemas, o
jasy sekmeés istorija galéty paskatinti ir pa-
laikyti kitus técius ir mamas?

JOsy istorijas su nuotraukomis paskelb-
sime portale mamairvaikas.lt arba zurna-
le - dalinkimés mintimis, patirtimi, naudin-
ga informacija ir dziaugsmais. JUsy laisky
laukiame el. pastu info@mamairvaikas.lt. 5
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Fotografavo Greta KnieZaité-Novikoviené

Nuo pat vyresnélées gimimo Guoda neapsiribojo
tik namais ir vaiko auginimu. 1S pradziy jsitrauké
i aktyviy mamy veiklas, labdarg, veéliau grjZzo prie
savo profesijos. ISéjusi iS ilgamecio samdomo
darbo Zmogiskyjy istekliy srityje, jkire darbuoto-
jy atrankos agentdra OnHR. Moters dienotvarke-
je sutelpair darbas, ir jvairios dukreliy veiklos.

Vyresniosios dukrelés - dainininkés ir foto-
modelio - pasiekimai jspadingi, papasakoki-
te apie juos.

Desimtmeté Gabrielé dainuoja nuo ketve-
riy, dar darzelyje j3 pastebéjo mokytoja. Taip
ir pradejo keliauti po muzikos pasaulj. Nuola-
tos dalyvauja jvairiuose respublikiniuose ir tarp-
tautiniuose vokalo konkursuose (jy netoli 70),
festivaliuose, miesto ir bendruomenés Svente-
se, kvie¢iama dainuoti kalediniy egluciy jziebimo
Sventese, kituose renginiuose. Jau trejeta mety
Vilniaus miuziklo mokykloje ji dainuoja su nuosta-
bia mokytoja Ingrida Zilidte, vaidina dramos stu-
dijos spektaklivose ir uzsiima kitomis veiklomis.
Vos spéjame suktis.

Fotografavo Greta KnieZaité-Novikoviené

Foto- ir videomodeliuké Gabrielé nuo mazu-
meés del dideliy akiy ir ilgy plauky uzkariauda-
vo fotografy simpatijas, tad daznai papuosdavo
vaikisky Zurnaly virselius, atstovaudavo Lietu-
vos kirejy prekiniams zenklams, taip pat filmavo-
si TV videoreklamose, laidose. Namy sienas puo-
Sia daug graziy nuotrauky. Jai visada smagu - ar
tai boty filmavimas, ar renginys, ar kitkas. Svarbu
patenkinti smalsuma, jgyti naujos patirties. Dar
viena Gabrielés aistra klasikinis baletas, kuriame
susijungia estetika ir muzika - tai jg Zavi.

Sesute taip pat ir dainininké, ir aktoré, ir mo-
delis, dar ir sokéja. Kaip sekasi jai?

Deimante tikras vijurkas, jos pilna visada ir vi-
sur, pozityvus vaikas, kuris iS gyvenimo ima vis-
ka didelemis saujomis. Dainugja ji taip pat nuo
darzelio laiky, kartu su sese lanko Vilniaus miuzi-
klo mokyklg, dalyvauja konkursuose, o Siemet jai
puikiai sekesi ,Dainy daineléje”. Aktyviai pasiro-
do renginiuose, miesto Sventése, garsina filmus
ir reklamas, jdainuoja daineles LRT, vaidina spek-
taklivose.

Mazosios aistra bugnai, tad keleta mety lan-
ko ,Yamahos” muzikos mokykla. Deimantés Syp-
sena pritraukia kameras, tad gauna pasitlymy fil-
muotis TV reklamose, fotografuojasi produkty,
drabuziy, zaisly reklamose. Jai smagu, kai gali su
kitais vaikais aktoriais ar suaugusiaisiais jsijausti j
vaidmenj, o paskui save pamatyti TV ekrane. Sie-
met pradéjo lankyti gatves Sokius: keleta mety
norejo ir pagaliau pabandeme. Kol kas tai dar
naujas uzsiemimas, zidrésime, kaip seksis toliau.
Ar skatinote dukreles sioms veikloms?

Specialiai niekada neskatinau, viskas vyks-
ta savaime, tad bdrelius renkasi pacios. Kasmet
klausiu: ,Kokias veiklas tesiame, o gal kazkurias
nutraukime?” Smagu, kad viskas, ka jos paban-
do, tampa ilgalaikiais projektais. Jos jsijaucia j ta

veikla, kasmet vis labiau jsitraukia. Reklamos, fo-
tosesijos - tai tiesiog smagi pramoga, kartais net
klausia, kodel masy jau kuris laikas nekviecia ar
pan. Mano didzZiausias noras, kad viskas, ka daro,
joms bty smagu ir jdomu, kad i$ veikly pasisem-
ty patirties. Kiekviena veikla atnesa naujy potyriy,
iSgyvenimy, pamoky, gebéjimy valdyti situacijas
savarankiskai. Tai yra svarbiausia: vaikas gali pa-
matyti, pazinti tam tikry veikly uzkulisius ir kt. Da-
lykus, su kuriais ne visada paprasta susipazinti.

Konkursai, koncertai ir kiti pasirodymai, per-
galés ir nesekmeés sukelia jvairiausiy emocijy.
Kaip mergaitéms sekasi su jomis susidoroti?
Apie tai kalbame ir pasiruoSiame, o j konkur-
sus zidrime kaip j Zaidima, kuris turi tam tikras tai-
sykles. Taip, kartais bdna litdna, bet konkuruoji
pats su savimi, kad kita karta galetum pasirody-
ti dar geriau. Turime daug draugy is muzikos kon-
kursy. Tie vaikai nekonkuruoja tarpusavyje, nes
jie iSmoke taip gyventi nuo mazumes. Jiems visa-
da smagu susitikti, apsikabinti po pasirodymo ir
pabati kartu. Bana visko: kartais nurieda asaréle,
kartais nusiSypso laime - tai natdralios emaocijos.

Ar dél intensyvios dienotvarkés nenukencia
dukreliy mokslai?

Abi mergaités mokasi tikrai gerai, jvertinimai
bdna aukstesni, jos skaito knygas, dalyvauja mo-
kyklos renginiuose, olimpiadose. Mokslai mums
visada yra prioritetas. Sakau: ,Jeigu kazko nespé-
site ir kentés mokslai, teks atsisakyti bareliy.” Tai
joms abiems puiki motyvacija. Dziaugiuosi gerais
rezultatais. Kol kas mergaités mokosi pradingje
mokykloje, kitais metais Gabriele bus penktoke ir
prisidés daugiau pamoky, tada jvertinsime uzim-
tuma is naujo.

hV/I S5 S \ Lé¢ Y Wi
Ar mergaités nepavargsta nuo tokios daugy-
bés veikly? Kaip jas ilsités, pramogaujate?

Kasdien laikomés rezimo: 9 val. mergaités
eina miegoti, iSimtys bdna tik per atostogas ar
savaitgaliais. Laiko vaikiSkoms pramogoms jos
tikrai turi: Zaidzia stalo zaidimus, susikuria Zaidi-
mus pacios, geru oru bidna lauke ir drauge uzsii-
ma kitomis veiklomis.

llsimés ir pramogaujame daug - beveik kiek-
vieng laisvadienj kazka veikiame. Keliaujame j fil-
ma, spektaklj, susitinkame su draugais ar tiesiog
patinginiaujame namie. Megstame keliauti: masy
mergaitisSka trijulé daznai séda j automabilj ir su
draugais keliaujame po Lietuva ar kaimynines $a-
lis. Aprodome vaikams lankytinus objektus, kad
jie jgyty Ziniy, pramogaujame vandens parkuose,
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atrakcionuose ir t.t. Skrendame j kitas Salis, pa-
vyzdziui, Legolenda, ar tiesiog pailséti prie jaros.
Mégstu keliauti, ir kai tik turiu galimybe, visada
stengiuosi tai daryti.

Esate veikli mama, verslininké, o dar daug
jasu laiko uZima jvairas dukreliy uZsiémimai,
pasirodymai, fotosesijos. Kaip spéjate visur
dalyvauti?

Turb@t planavimas ir veiklumas mano stiprioji
pusé: jeigu gyvenciau chaose, tikrai nieko nespe-
tume. Susiplanuoju kitos dienos darbus: kur rei-
kés nuvaziuoti su dukromis, laika, kurj skiriu dar-
bui. Kaip ir daugelivi mamy, daznai tenka dirbti
vaiky bareliuose, automobilyje ir pan. Kai gebi at-
siriboti nuo aplinkos, puikiai sutvarkai ir darbinius
reikalus. Prisipazinsiu — daznai tenka dirbti vaka-
rais, jas paguldzius.

Gyvename uz Vilniaus ribos, taigi Gabrielé kas-
dien keliauja j mokykla Vilniuje. Ryte atsikelusi pa-
Sildau naminj maista ir sudedu j termosus bei pie-
ty dézutes. Abiejy mergaiciy visi breliai taip pat
yra Vilniuje, tad laiko planavimas - vienas iS svar-
biausiy dalyky masy gyvenime. Vaikai taip pat
turi ruting, savo atsakomybes, Zino, kada ir ka rei-
kia padaryti.

Stengiamés speti ten, kur norime ir patinka.
Tikrai nedalyvaujame visur, kur galéetume. Dalies
veikly atsisakome ir paskirstome prioritetus. O

# : 5
kartais net pasakome grieztg STOP - ypac po ka-
ledinio aktyvaus laikotarpio, kai koncertinés veik-
los baigiasi, irilsimés. Buvimas su vaikais man pa-
tinka, mane papildo ir niekada netrukdé. Visada
esu ir bsiu Salia, kai jos patirs vis naujy ir nau-
jy dalyky.

Noriu, kad vaikai pamatyty, pajausty ir iSgy-
venty kiek jmanoma daugiau dideliy ir mazy emo-
cijy. Kiekvienas jvykis yra patirtis, kuri plecia akira-
tj ir formuoja maza zmogutj.

Kas, jasy manymu, svarbiausia ugdant vai-
kus? Kokias vertybes stengiateés jskiepyti
savo dukroms?

Mano akimis, svarbu vaikus iSmokinti sava-
rankiskumo, gebéjimo priimti sprendimus, moke-
ti ieskoti iSeiciy, tyrinéti pasaulj, atskirti blogus
dalykus nuo teigiamy, pazinti emocijas. Vaikas
smalsus ir kuo daugiau potyriy, tuo jo akiratis la-
biau plésis visomis prasmemis. Ateityje i5 mazy
detaliy jis gebes susikurti savo paveiksla ir kiek-
viena potyrj integruotij savo tolimesnj gyvenima.
Stengiuosi vaikams jskiepyti kultGringo ir manda-
gaus elgesio principus, lygybés samprata, svei-
kesnio gyvenimo principus, imluma aplinkai ir
meile sau, aplinkiniams ir pasauliui.

Kalbéjosi Neringa Grabauskiené

COVID-19 ir gripas - abi ligos
vienodai pavojingos

COVID-19 ir sezoninis gripas - kve-
pavimo taky infekcijos, kurias suke-
lia skirtingi virusai. Nors abiejy infek-
cijy pozymiai panasis ir toms pacioms
rizikoms grupéms gresia sunkios li-
gos formos, jos turi nemazai skirtumy.
Si PSO (Pasaulio sveikatos organiza-
cijos) pateikiama informacija padés
gauti atsakymus | kai kuriuos klausi-
mus apie COVID-19 ir gripa, kad ga-
letumeéte priimti palankius sveikatai
sprendimus.

Kokie yra COVID-19

irgripo panasumai?

1. Tiek COVID-19, tiek gripas daugiausia
paveikia kvépavimo sistema.

Abi infekcijas sukelia virusai (COVID-19 su-
kelia SARS-CoV-2, o gripa - gripo virusai), ta-
Ciau abi ligos skirtingiems Zmonéms gali pasi-
reiksti kitaip. Kai kuriems abiejy virusy sukeltos

ligos praeina be simptomy arba simptomai
lengvi. Kitiems Zmonems Sios infekcijos sun-
kios ir prireikia gydytis ligoninéje. Ir COVID-19, ir
gripas gali baigtis mirtimi.

Daugeliu atvejy COVID-19 ir gripas sukelia
panasius simptomus: kosulj, sloga, gerklés ir
galvos skausma, karsciavima, silpnuma.

Pajutus kurj nors is sunkiy ligos pozymiy, tu-
retumete kreiptis j gydytoja. Tai:

+ pasunkejes kvepavimas, ypac¢ ramybes bi-
senoje, arba negaléjimas kalbeéti risliais saki-
niais;

samones aptemimas arba netekimas;
mieguistumas;

nuolatinis skausmas ar spaudimas kratinéje;
Salta arba lipni oda, blyskus arba melsvas
odos atspalvis;

¢ kalbos arba gebéjimo judeéti praradimas.

* o o o0

2. SARS-CoV-2 ir gripo virusai plinta taip
pat.

Tiek SARS-CoV-2, tiek gripo virusai pirmiau-
sia plinta tarp artimai kontaktuojanciy Zmoniy,
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pavyzdziui, kalbantis. Virusai gali plisti oru per
uzkrestas mazas kvépavimo taky skyscio dale-
les, kurios issiskiria i burnos ar nosies kosint,
Ciaudint, kalbant ar kvépuojant. Sveikas Zzmo-
gus gali uzsikrésti virusais, jkvépes sergancio-
jo kvépavimo taky isskyry daleliy, iSpurksty j
org i5 nedidelio atstumo arba joms patekus ant
gleiviniy.

SARS-CoV-2 ir gripo virusai lengviau plinta
prastai védinamose ir (arba) perpildytose vie-
tose, taip pat - daug laiko praleidziant toje pa-
Cioje patalpoje. Taip yra todel, kad tokiais atve-
jais uzkréstos kvépavimo taky isskyros gali likti
pakibusios ore arba jveikti didesnj atstuma nei
iprasta distancija tarp kalbanciy Zzmoniy.

Taip pat galite uzsikrésti liesdami pavirsius
ar daiktus, ant kuriy yra gripo ar SARS-CoV-2 vi-
ruso daleliy, po to paliete akis, nosj ar burna.

3. COVID-19 ir gripas turi daug panasiy ri-
zikos veiksniy, kurie lemia sunkias ligas.

Dauguma zmoniy, uzsikretusiy SARS-CoV-2
ar gripo virusais, visiskai pasveiksta ir jiems ne-
reikia gydytis ligoninéje, taciau kai kuriems in-
fekcija yra itin sunki ir gali boti mirtina. Niekas
néra apsaugotas nuo sunkios ligos ir mirties,
taciau kai kuriems uzsikrétusiems zmonems
kyla didesne sunkiy pasekmiy rizika. Tai:

¢ Vyresnio amziaus Zmones;

* bet kokio amziaus Zmones, sergantys létiné-
mis ligomis, tokiomis kaip nutukimas, sirdies,
kvepavimo sistemos ligos, pavyzdZiui, astma
ar LOPL (letineé obstrukcine plauciy liga), inks-
ty, nervy sistemos, kepeny ar kraujodaros
sistemos ligos. Taip pat - turintys medziagy
apykaitos sutrikimy, tokiy kaip diabetas;

* zmones, kuriy imunitetas susilpnéjes del li-
gos (ypa¢ ZIV ar vézio) arba gydymo (pvz.,
steroidiniais vaistais);

* nésciosios ir neseniai pagimdziusios mote-
rys.

Didesne rizika uzsikresti medikams ir medici-
nos srityje dirbantiems socialiniams darbuoto-
jams, nes jie dazniau kontaktuoja su SARS CoV-
2 ir gripo virusy nesiotojais.

4. Nuo COVID-19 ir gripo apsaugo tos pa-

Cios priemoneés.

Tai padés nuo Siy ligy apsaugoti save ir ki-
tus:

+ laiku pasiskiepykite nuo COVID-19 ir gripo,

ypac jei yra sunkios infekcijos rizika;

laikykites kvepavimo taky higienos ir koseji-

mo etiketo, kosédami ir ¢iaudédami uzsiden-

kite nosjir burng alkine arba servetéle;
nepamirskite reguliarios ranky higienos;

+ devekite kauke bddami perpildytose, uzda-
rose arba prastai védinamose patalpose,
jei jauciate infekcijos simptomus, esant tei-
giamam COVID-19 ar gripo testo rezultatui,
arba yra didesne tikimybeé susirgti sunkia CO-
VID-19 ar gripo ligg;

+ likite namuose, jei jauciates blogai.

Atsiradus ligos simptomams, kreipkités pa-
tarimo j medicinos specialista.

Kuo skiriasi COVID-19 ir gripas?

1. Kai kurie COVID-19 ir gripo gydymo me-
todai skirtingi.

Svarbi abiejy infekcijy gydymo dalis yra ben-
droji ir palaikomoji terapija. Visiems, paguldy-
tiems j ligonine dél sunkiy kvepavimo komplika-
cijy (sukelty COVID-19, gripo ar kity priezasciy),
taikoma deguonies terapija ir intensyviai palai-
koma kveépavimo funkcija, pavyzdZiui, dirbtine
plauciy ventiliacija.

Taip pat yra specifiniy gydymo bddy, kurie
priklauso nuo to, koks virusas sukele liga. PSO
turi atskiras COVID-19 ir gripo gydymo reko-
mendacijas, kurios reguliariai atnaujinamos,
kad atspindéty naujus faktinius duomenis.

Siekiant sumazinti sunkiy komplikacijy daznj
ir mirtinguma tiek nuo COVID-19, tiek nuo gri-
po, skiriami antivirusiniai vaistai. Kiekvienai ligai
reikalingi skirtingi medikamentai. Vaistai gripui
gydyti nepadeda nuo COVID-19 ir atvirksciai.
Rekomenduojami antivirusiniai vaistai ir kiti gy-
dymo bddai priklauso nuo ligos sunkumo.

2. COVID-19 ir gripo profilaktikai naudoja-
mos skirtingos vakcinos.

Skiepai nuo COVID-19 neapsaugo nuo gri-
po, o vakcinos nuo gripo nesuteikia apsaugos
nuo COVID-19. Gripo ir COVID-19 vakcinos skir-
tingos: kiekviena jy apsaugo nuo komplikacijy ir
mirties susirgus tik viena is siy ligy.

*

*

Abiejomis vakcinomis galima pasiskiepyti
vieno apsilankymo gydymo jstaigoje metu, tai
yra saugu ir veiksminga. Skiepijimo nuo gripo ir
COVID-19 rekomendacijas galite gauti medici-
nos jstaigoje.

Jrodyta, kad PSO patvirtintos vakcinos nuo
COVID-19 saugiai ir veiksmingai apsaugo nuo
sunkiy ligy ir mirties. Nuo 2021 mety visame
pasaulyje buvo jskiepyta daugiau nei 13 mili-
jardy vakciny nuo koronaviruso doziy. Priori-
tetines vakcinacijos nuo COVID-19 grupeés yra
vyresnio amziaus zmones, nutuke suaugusie-
ji, sergantieji jvairiomis létinémis ligomis. Taip
pat - suaugusieji, paaugliai ir vyresni nei 6 me-
nesiy vaikai, kuriy imunitetas nusilpes del imu-
nodeficitines baklés, néscios moterys, medici-

nos specialistai ir medicinos srityje dirbantys
socialiniai darbuotojai, tiesiogiai kontaktuojan-
tys su serganciaisiais.

Vakcinos apsauga laikui begant silpnéja, to-
del pakartotinai skiepytis nuo COVID-19 reko-
menduojama praéjus 6-12 meénesiy po pasku-
tinés dozés (priklausomai nuo rizikos grupes,
taip pat viena karta per kiekvieng nestuma).

Gripo vakcinos taip pat yra saugios ir veiks-
mingos, jos buvo naudojamos deSimtmecius.
Gripo virusui, kaip ir daugeliui kity virusy, badin-
gos jvairios atmainos. Kiekvienais metais islei-
dZziamos vakcinos skirtos kovoti su tuo metu
plintancia viruso atmaina, kuri, kaip tikimasi, cir-
kuliuos artéjantj gripo sezong. Todel skiepytis
nuo gripo rekomenduojama kasmet, naudojant
tg sezona tinkama vakcing. PSO rekomenduoja
kasmet skiepytis nuo gripo, kad bty iSvengta
sunkios infekcijos didelés rizikos grupeése.

Abi vakcinos itin svarbios Zzmonéms,

kuriems gresia sunkios COVID-19 ir

gripo ligos

Sios vakcinos apsaugo nuo sunkiy kiekvieno
viruso sukelty ligy, todeél reikia abiejy vakciny,
kad apsisaugotumete ir nuo COVID-19, ir gripo.
Nepamirskite, kad abiejomis ligomis - ir gripu, ir
COVID-19 galite susirgti vienu metu.

Pagal PSO paskelbtq informacijg
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Persalimo ligos yra dazZniausios
vaiky bédos Saltuoju mety peri-
odu. Kosulys, gerklés skausmas,
nosies uzgulimas, pakilusi tempe-
ratdra vaika itin vargina ir erzina.
O uzklumpa Sie nemalonumai vi-
sada netikétai. Todél pagrindiné-
mis Siy ligy gydymo priemonémis
verta pasirapinti iS anksto.

Aplink tyko daugybé virusy

Persalimu vadiname virusine virsutiniy kve-
pavimo taky infekcija. Tai yra ne viena konkreti
liga, o grupe panasiy simptomy, kurivos suke-
lia skirtingi virusai. Liga gali sukelti daugiau nei
200 virusy. Itin paplitusi rinovirusy sukelta in-
fekcija, kuriai badingi jprasti persalimo ligy po-
Zzymiai. Paragripo infekcijos iSskirtinis pozymis
uzkimes balsas, vargina sloga, sausas kosulys,
uzgulta nosis, taciau nebddingas karsciavimas.
Adenovirusai gali lemti ir persalimo ligai badin-
gus pozymius, ir papildomus negalavimus. Gali
kamuoti sunkus karSciavimas, stiprus gerklés
skausmas, konjunktyvitas (akiy junginés uzde-
gimas) ir viduriavimas.

Itin pavojingos ligos, galincios lemti sunkius
simptomus, koronavirusy sukelta COVID-19
ir gripas. Sioms infekcijoms badingas didelis
karsc¢iavimas, sudétingesné ligos eiga ir dides-
né komplikacijy tikimybé. Respiracinis sincitinis
virusas (RSV) suaugusiesiems sukelia lengvus,
panasius j persalima, simptomus. Taciau Si liga

ypac pavojinga kidikiams ir maziems vaikams.

Nors jvairls virusai sukelia Siek tiek skirtin-
gus simptomus, taciau yra daug panasiy po-
zymiy. Ligos pradzioje kamuoja sausas, var-
ginantis kosulys. 18skyros i§ nosies pirmomis
dienomis gali bdti skaidrios ir vandeningos, ta-
Ciau veliau sutirsteéja. Gerkle gali persteti arba
vargina stiprus skausmas ryjant. Tipiski persa-
limo ligy pozymiai yra ¢iaudulys, nosies uzgu-
limas. Temperatdra vaikui gali pakilti iki 39 °C.
Dar gali prisideti galvos skausmas, mieguistu-
mas ir nuovargis.

Virusinés ligos vaikams sunkesnés

Virusy sukeliamomis ligomis uzsikreCiama
labai greitai. Juos lengvai perduoda sergantis
zmogus. Kosédamas, Ciaudédamas ar kalbe-
damas jis j ora isskiria mazus laselius, kuriuo-
se yra virusy. Rizika uzsikresti ypac didelé ten,
kur susirenka daug zmoniy - vieSajame trans-
porte, biuruose, vaiky darzeliuvose, mokymo js-
taigose.

NAUJAS

AREDSY UN

Tinklelinis inhaliatorius

INHALIACINES TERAPILJOS ATEITIS -
~VISKAS VIENAME“

® EFEKTYVUS - didelio inhaliatoriaus galia,
praktiskai miniatiGriniame prietaise.

® YPATINGAS - tylus ir lengvas, idealiai tinka
suaugusiems ir vaikams.

® PATOGUS DEVETI - rankos lieka laisvos, kad
galétumeéte testi savo veiklag naudojimo metu.

>

@

solution

It’s easy with Pic!

www.ringitas.It
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Persalimo ligas sukeliantys virusai isgyve-
na kelias valandas. Sveikas zmogus gali susirg-
ti palietes uzkresta pavirsiy, o po to nesvario-
mis rankomis - nosj ar akis. Virusai lengviau |
organizma prasiskverbia persalus, nes tuomet
susilpnéja imunitetas.

Nors nesunkios persalimo ligos praeina be
rimty pasekmiy, taciau egzistuoja ir kompli-
kacijy tikimybe. Vaikams persalimas gali boti
sunkesnis ir dazniau sukelti komplikacijy, to-
dél tévams svarbu atidZiai stebéti vaiko bakle
ir simptomams sustipréjus nedelsiant kreiptis
igydytoja.

Viena i§ komplikacijy yra sinusitas: prie-
nosiniy anciy - sinusy uzdegimas. ISskirtiniai
Sios infekcijos pozymiai kaktos, nosies ir akiy
skausmas, tirstos, palingos isskyros iS nosies.
Persalimo liga gali komplikuotis vidurinés au-
sies uzdegimu, kuriam bddingas stiprus ausies
skausmas ir daznai suprastéja klausa. Bron-
chitas pasireiSkia uzsitesusiu kosuliu, skre-
pliavimu, pasunkeéjusiu kvépavimu, skausmu
uz kratinkaulio, kars¢iavimu. Perdalimo kom-
plikacija gali bati plauc¢iy uzdegimas. Tuomet
vargina uzsiteses karsciavimas, kosulys, gali
atsirasti dusulys, bendras silpnumas. Kompli-
kuojasi persalimas ir tonzilitu. Tai tonziliy uz-
degimas, lydimas stipraus gerklés skausmo ir
karsciavimo.

Greita pagalba susirgusiam

vaikui - inhaliacijos

Susirgus svarbu issiaiskinti, ar neuzklupo
rimtesne liga: gripas, COVID-19 ar RSV. To-
del vertéty atlikti antigeny testa, kurj jsigysite
vaistinéje. Jtare vaikui viena is Siy ligy nedelski-
te kreiptis j gydytoja.

Nesunkios persalimo ligos, paZeidziancios
virsutinius kvépavimo takus, gydymo tikslas -
palengvinti simptomus. Gydant vaika vartojami
tik specialiai vaikams skirti vaistai ir grieztai lai-
komasi jy doziy. Nepamirskite, kad antibiotikai
virusiniy infekcijy neveikia - jie netinka Sioms li-
goms gydyti, nebent prisijungia bakteriné kom-
plikacija. Be to, galima vartoti tik konkreciu
atveju gydytojo skirtus antibiotikus.

Svarbu iSvalyti sloguojancio vaiko nosj, o
mazyliams, kurie negali iSsipUsti nosies, padés
aspiratorius. Pakilus aukStai temperatarai duo-
dami vaikiski karsc¢iavima mazinantys vaistai.
Stengiamasi, kad mazylis vartoty pakankamai
skysciy.

GreiCiau iSsigydysite, jei namuose turésite
inhaliatoriy. Pagrindinis inhaliatoriaus privalu-
mas gydant kvepavimo taky ligas yra galimybe
pristatyti vaistus tiesiai j ligos paZeista kvepa-
vimo taky vieta. Tai yra veiksmingas virusiniy
ligy gydymo badas, palengvinantis jy simpto-
mus. Inhaliacijoms gydytojas paskirs tinkama

vaisty tirpala. Pvz., tirpalas inhaliacijoms ,Ta-
choliquin”, sumazina kvepavimo taky gleivi-
nés paburkima ir taip padeda tirstam sekretui
bei gleivems iSsiskirti ir pasisalinti is kvépavimo
taky.

Vienas i$ tinkamy maziems vaikams yra tin-
klelinis inhaliatorius. Su juo itin patogu atlikti
proceddra ir sédinCiam, ir gulinc¢iam, ir bet ku-
ria veikla uzsiimanciam vaikui. Mat Sis prietai-
sas mazas ir lengvas. Be to, vaikas nepatirs
diskomforto, nes tinklelinis inhaliatorius tyliai
veikia. Jj galés naudoti ir visi kiti Seimos nariai.

Tinklelinis inhaliatorius bus naudingas jvai-
riose ligos stadijose: prietaisas vaista paver-
¢ia mazytemis daleléemis (aerozoliu), kurios gali
prasiskverbti giliai j kvepavimo takus - ir j bron-
chus, irj plaucius. Del tokio poveikio inhaliacijos
Siuo prietaisu yra itin veiksmingos sergant jvai-
riomis kvepavimo taky ligomis.

Renkantis inhaliatoriy reikia atkreipti déeme-
sj j iSpurskiamy daleliy dydj. Apatiniams kve-
pavimo takams reikalingos 1-3 mikrony aero-
zolio dalelés, nes didesnés uZzsilaiko gerkléje ir
gydymas néra efektyvus. Taip pat svarbu, kiek
procenty 1-3 mikrony daleliy iSpurskia inhalia-
torius (jkvepiama frakcija). Turéty bati > 70 %
mazy aerozolio daleliy.

Parenge Undine Gile

Gydytojas pediatras
Algimantas Vingras
Apie mazyliy sloga

Dazniausiai tai 0Ominis nosies gleivines uzde-
gimas. Susergama jkvepus oro, kuriame yra li-
gos sukelejy (jvairiy virusy) arba jy j nosj paten-
ka per nesvarias rankas. Mazyliai nejprate prie
temperatdros pokyciy, tad uztenka, kad susal-
ty jy rankos ar kojos, vaikas persalty netinka-
mai aprengtas ar maudomas, ir i5 nosies gali
pradeti tekeéti gausios isskyros. Mazyliai gali uz-
sikrésti sloga ir tuomet, kai suaugusieji nepai-
so asmens higienos taisykliy, pvz., nusisnypste
nosj, nenusiplove ranky ima mazylj ant ranky ir
pan. Jei zindanti mama ar mazylj maitinantis as-
muo negaluoja - zindoma, maitinama tik uZsi-
dejus kauke - jos jsigyjamos vaistinése.

Sloga yra rimta mazylio liga

UZsikimsus nosytei, jis negali gerai kvepuoti
irjo gyvenimas pasikeicia: nevalgo ir blogai mie-
ga. Mazylio organizmas nesugeba apriboti uz-
degimo plitimo. Jis iSplinta j nosiarykle ir kitus
kvépavimo takus. Susikaupusios iSskyros Ciau-
dint, kosint greitai per platy klausomajj vamz-
dj patenka j vidurine ausj ir prasideda jos uzde-
gimas <...>.

Badinga:

+ nosies gleivine paburksta, atsiranda jvai-
raus tirstumo gleiviy (dazniausiai skysty,
vandeningy), nosyte varva, véliau gleives
tirstéja;

+ mazyliui sunku kvépuoti pro nosj, tampa irz-
lus, neramus;

+ atsiranda Ciaudulys - taip organizmas megi-
na atsikratyti gleiviy, kuriose yra ligos suke-
l&jy;

+ mazylis neramiai miega, blogai valgo;

+ gali karsciuoti;

+ slogatesiasi 7-10 dieny.

*

*

Kaip padeti?

Gleives iStraukti nosies gleiviy aspiratoriais.
Aspiratoriais iSskyros pasalinamos greitai,
saugiai ir higieniskai. <...> Gleives atsiurbine-
jamos daznai, kai tik pamatoma, kad jy atsi-
rado ir bdtinai pries zindyma, maitinima, mie-
g3, vaisty [asinima j nos;j.

] nosj lasinti izotoninj jiros vanden;. Jis su-
skystina gleives - jos tampa lengviau issiur-
biamos. Purksti yra neatsargu, nes nejma-
noma suregulivoti purskimo srovés jega ir
greitj.

] nosj lasinti nosies uzgulima mazinancius
vaistus. Mazyliams iki vieneriy - trejy mety j
nosj galima lasinti tik jiems skirtus vaistus. Ki-
taip tariant, negalima lasinti vyresniems vai-
kams ir suaugusiesiems skirty lasy. Nosies
lasus, mazinancius nosies uzgulima, galima
lasinti tik gerai iSvalius susikaupusias i5sky-
ras. Lasiukus lasinkite gulinciam mazylivi - is
pradziy j vieng snerve, o po to j kita. ] kiekvie-
na snerve jlasinami 2-3 lasai. Jokiy la5y j nosj
negalima lasinti dazniau kaip 5-6 kartus per
para. Lasindamos vaistus j nosj, stenkités jy
buteliuko (pipetes) antgalio nejkisti j Snerve,
nes, pajudines galva, mazylis gali susizeisti.
Po kiekvieno lasinimo buteliuko galas nuplau-
namas silto tekancio vandens srove.
Gulin¢iam sloguojanciam mazyliui padéki-
te pagalvele, kad gleivés lengviau istekety
iS nosies j iSore. Kai sloguojant gleivés teka
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i nosiarykle, mazylis kosi, o tai vel sukelia ne-
malonius pojacius ir mazylj erzina, jis tampa
neramus, verkia.

Daznai, jei jmanoma, kambarj vedinkite
skersvéju, palaikykite jame ne aukstesne kaip
18 °C temperatdra. Vesiame ore vaikas ge-
riau jauciasi.

Migdykite gerai iSvedintoje patalpoje, balko-
ne (kai lauke ne Zemesne negu + 5-7 °C tem-
peratira). Vésus oras mazina nosies glei-
vinés paburkimg, palengveja kvépavimas,
mazylis geriau pailsi. Be to, Zemesnéje tem-
peratdroje ne taip greitai gleivés sudzilsta |
pluta.

Jeigu neturi temperataros, eikite j lauka. Zi-
noma, binant gryname ore, reikia nuolat ste-
beti, ar mazylis kvepuoja pro nosj. Jeigu no-
sis uzkimsta ir mazylis kvépuoja issiziojes,
grjzkite j namus. Pries nesdamos mazyljj lau-
ka, iSvalykite nos;j.

Prie§ kiekvieng Zindyma, maitinima nosis is-
valoma jdros vandeniu ir iSsiurbiamos glei-
ves. Krtis pasiGloma dazniau, nes kai sunku
kvepuoti, mazylis greitai pavargsta ir iStrau-
kia maziau pieno. Reikia stengtis, kad Zin-
dantis sloguojantis mazylis bdty kuo vertika-
lesnéje padétyje. Sloguojantj maZylj geriau
zindyti sédint, kiek pakélus galvute, kratine-
le. Galima Zindyti priglaudus mazylj prie kro-
ties vertikaliai. Maitinant pieno misiniu irgi

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

ALGIMANTAS ALFENSAS VINERAS

sieder: Knyga skirta mazus vai-

BE kus auginanciai Sei-
mai. Joje iSsamiai ir kar-

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

\ gi pozymiai, nurodoma,

L ~§ kaip  sunegalavusiam

y vaikui gali padéti tévai ir
, '} kada nedelsiant bdtina

Pl o kreiptis j gydytoja. Daug
démesio skiriama ligy

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

Knygos autoriai ilgamete vaiky gydytojy prakti-
ka turintys gydytojai ir Vilniaus universiteto désty-
tojai Alfonsas Algimantas Vingras, Rata Pranins-
kiene, Virginija Zilinskaité. Leidéjas ,Alma Littera”,
2022 m.

bdtina imti ant ranky, maitinti vertikalesnéje
padetyje.

] gydytoja nedelsiant
dera kreiptis, kai:

+ pradejo sloguotijaunesnis nei 3 ménesiy ma-
zylis;

+ pakilo temperatara iki 38 °C;

+ iSskyros pagelto, tapo pdlingos, tirstos, atsi-
rado nemalonus kvapas;

¢ staiga tapo neramus, irzlus, pablogejo apeti-
tas, griebiasi uz ausy;

+ atsirado kosulys;

¢ sloga uzsitese ilgiau nei 10 dieny.

Kaip iSvengti?
Svarbu yra mazinti uzsikrétimo nuo sloguo-
janciy asmeny rizika. Dera:

+ perSalusiems sloguojantiems naudoti vien-
kartines nosinaites, popierinius ranksluos-
¢ius. Po pasinaudojimo minétas priemones is
karto iSmestijuzdara talpg;

¢ neciaudeti, nekoséti neuzsidengus burnos ir
nosies;

+ plauti rankas. Nesiliesti prie mazylio neplau-
tomis rankomis;

Maria

Mazylio sloga, kaip padéti?

Daznai tévus jaudina tai, kaip pasalinti didelj kiekj gleiviy

i nosies ertmiy. Siuolaikiniai nosies aspiratoriai leidzia
atlikti tai maksimaliai delikaciai.

MARIA CLEAN NOSE

Nosies gleiviy aspiratorius su baterijomis
& Greitai ir $velniai pa3alina gleiviy pertekliy
& Vaikams nuo 0+

& Aspiratoriaus antgalis pagamintas i§
sertifikuotos silikono medziagos, kuri

NASAL ASPIRATOR |

+ virsutiniy kvepavimo taky (persalimo) liga
sergantiems Seimos nariams deveti kauke,
dengiancig burng ir nosj;

¢ valyti virtuvés stalo ir spinteliy pavirsius,
dury rankenas, jei serga bet kuris i§ Seimos
nariy.

Mazyliams, ypac pirmomis savaitémis po gi-
mimo, nosis bdna uzsikimsusi ir be slogos. Kai
kurie mazyliai net kelis menesius pro nosj kve-
puoja Svilpdami. Taip yra deél to, kad mazyliy no-
sies landos gana siauros - jas greitai uzkem-
Sa nedidelis gleiviy kiekis. Mazylis Snopuoja ir
del to, kad atsiradus jvairiems dirgikliams (dul-
kems, lakioms cheminems medziagoms, bak-
terijoms, virusams) jy nosies gleiviné greitai pa-
burksta ir igskiria daugiau sekreto. Snopavima
skatina ir sausas patalpy oras, todél bdtina pa-
talpas gerai védinti, sekti, kad jose nebdty per
sausa, ir mazylio nosyte esant reikalui iSplauti
jiros vandeniu <...>. Jei Snopavimas sumaze-
ja isvalius nosies angas vatos suktukais, i5 jos
nebega iSskyros, néra mazylio elgesio pokyciy,
kosciojimo, vadinasi - tai ne sloga.

Istrauka is knygos ,Vaiky ligy ABC”
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Kaip iSgyventi Ziema su $alcio dilgéline

Saltyje veido oda paraudo, o gal dar ir
iSsausejo, emeé persteti? Jeigu grjZus
namo Silumoje raudonis ir kiti nemalo-
nds pojaciai pranyksta, nesibaiminki-
te - oda tiesiog jautri Salciui. Kad taip
nenutikty, pries eidami j lauka patep-
kite veida specialiu, apsauganciu nuo
Salcio kremu. Bet jeigu atsirado parau-
dusiy ir labai nieztin€iy bérimy - tai gali
bati Salcio dilgéline.

Priezastis - ne tik Saltas oras

Vadinamoji Salcio alergija dazniausiai atsi-
randa Zvarbiu, Saltu ir véjuotu oru. Tai néera tik-
roji alergija, kurig sukelia organizmo reakcija j is
aplinkos patekusia medziaga, pavyzdziui, mais-
to produkta, chemine medziaga, dulkiy erkutes
irt. t. Alergija - tai stipri organizmo reakcija j tam
tikras medziagas, kurios paprastai nekenksmin-
gos, tai yra j alergenus. Taciau Saltis nera aler-
genas, tiesiog jo sukeliamos reakcijos primena
alergija. Sal¢io dilgéline - dar vadinama pseudo-
alergija - tai yra viena is fizinés dilgélinés risiy.

Apsauginé reakcija j Saltj yra specifiné: ginda-
masis NUO jo organizmas perduoda signala imu-
ninéms lgsteléms, kurios iSskiria biologiskai ak-
tyvig medziaga - histaming. Jis ir sukelia alergijai
bddingus simptomus.

Saltiui pernelyg jautris Zmoneés skundZiasi
tokiais simptomais kaip bérimas pagslémis, tar-
si nusidilginus, niezulys ar deginimas. Sal¢io dil-
geliné gali pazeisti ne tik veidg, bet ir kaklo, ran-
kg oda, gali istinti lOpos. Pozymiai paprastai
atsiranda po $alcio poveikio praejus kelioms ar
keliolikai minuciy.

Priezasciy daugiau negu Zema oro tempe-
ratara lauke. Si dilgeline atsiranda ne tik Ziema,
odos problemas ji gali sukelti ir vasarg, pavyz-
dziui, iSsimaudzius Saltame vandenyje arba su-
valgius ledy. Jos priezastis bet kuriuo mety laiku
gali boti oro kondicionierius, $altas vanduo, sal-
tas maistas ir gérimai, pozymiai gali iSryskeéti pa-
lietus Salta daikta.

Reakcija j Saltj gali bati pavojinga

Saltis gali sukelti pavojinga organizmo re-
akcija: pvz., laikant Salta daikta ar valgant Sal-
ta maista, gali iStinti rankos, lipos. Sunkesniais
atvejais patinsta lieZzuvis, burnos gleiving, o dél
to uzblokuojami kvépavimo takai. Dél reakcijos
i saltj gali staiga nukristi kino temperatalra, at-
sirasti dusulys, sirdies permusimai, net netenka-
ma samoneés. Sunkiausia $alcio dilgelinés forma
yra anafilaksinis Sokas. Pajutus tokius pozymius

reikia skubiai kreiptis j gydytoja.

Salcio dilgélineé gali buti pirmine, kurios prie-
zastys dazniausiai néra aiskios, retai bana jgim-
ta. Sig organizmo reakcija lemian&ios antrinés
priezastys - letinis uzdegimas organizme, infek-
cijos, autoimunineés ir kitos ligos. Si dilgéliné gali
netiketai uzklupti bet kokio amziaus zmogy ir
taip pat netikétai praeiti.

Liga daZnai atsiranda kitomis alergijomis ser-
gantiems Zmonems, pavyzdziui, maisto produk-
tams, alergine astma ir kt. Vieniems Sis negalavi-
mas trunka kelis ménesius, kitiems keleta mety,
o iki tol reikia iSmokti gyventi su liga.

Svarbu saugotis Salcio

Preliminariai pasitikrinti galite patys, atlikda-
mi nesudetinga ledo testg. Uzdeékite ledo kube-
li ant vidines dilbio dalies ir laikykite, kol oda at-
Sals. Jeigu oda paraus, pradés niezeéti, patins,
galite jtarti Salcio dilgéline.

Pastebejus pirmuosius salcio dilgelinés po-
Zymius geriausia kreiptis j gydytoja. Neretai pri-
reikia atlikti laboratorinius tyrimus, padésiancius
igsiaigkinti, ar néra antriniy ligos priezasciy. Sia
liga nustatyti padeda specialus prietaisas, pagal
jo duomenis galima iSsiaiskinti, kokia temperata-
ra sukelia reakcija j Saltj.

Taip paprasta nebus, kad iSgersite vaisty ir
Salcio dilgeline iSsigydysite. Taciau galite pa-
lengvinti jos simptomus. Gyvendami su Sia liga
stenkités vengti jos priezasties, t. y. Salcio. Nors
ziema zvarbaus oro tikrai neiSvengsime, galime
pasitelkti visas jlnanomas apsaugos nuo 5alcio
priemones, kurios padés susilpninti ligos simp-
tomus. Lauke Siltai apsirenkite, avekite Siltus ba-
tus, nepamirskite pirstiniy ir Saliko. Neuzsibd-
kite ilgai Saltyje, venkite Salty gérimy ir maisto,
prauskités siltu vandeniu.

Taip pat svarbu tinkamai rapintis oda. Sal-
tuoju mety laiku rekomenduojama naudoti nuo
Salcio apsaugantj krema - nors ir Saltukas nedi-
delis. Specialus kremas odos pavirsiuje sudaro
apsaugine plévele. Kad spéty jsigertij oda, tepki-
te jjmazdaug pries pusvaland; ikiiséjimo j lauka.

Odos reakcija | Saltj susilpnins ir vaistai nuo
alergijos: gydytojas gali skirti antihistamini-
nj vaista. Jeigu neturite gydytojo iSrasyty vais-
ty, galite vartoti nereceptinj preparata. Gydant
Salcio dilgeline gali buti taikomas atsparumo di-
dinimo metodas: pamazu pratinantis prie Salty
pavirsiy, sukeliant minimalias alergines reakci-
jas. Taip organizmas treniruojamas vis geriau to-
leruoti alergine reakcija provokuojancius veiks-
nius.
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Kaip atsilaikyti prieS puolancius virusus?

Atveésus orui suaktyvéja kvépavimo
taky infekcijas sukeliantys virusai. To-
del Saltuoju mety periodu dazniau ap-
ninka sloga, gerklés skausmas, kosulys
ir kiti persalimo ligy simptomai. Gerai,
jeigu neuzpuola rimtesnes ligas suke-
liantis koronavirusas, gripo ar respiraci-
nis sincitinis virusas (RSV).

Ziema salygos virusams palankios

Virusai ypatingai aktyvis esant dideliems
temperatGros svyravimams. Sie, taip pat ir oro
dregmes, ir saules Sviesos pokyciai gali susilpnin-
ti organizmo gynybg, dél to Ziema esame imles-
ni kvepavimo taky ligas sukeliantiems virusams.

Nors ir ominés kvépavimo taky infekcijos va-
dinamos persalimu, is tikryjy Saltis néera ligos
priezastis. Jei virusai nepateks j organizma is is-
ores, nesusirgsime. Uzsikre¢iama nuo kito Zmo-
gaus - infekcijos nesiotojo. Persalimas yra vienas
iS veiksniy, kurie susilpnina imuniteta ir padeda vi-
rusams jsitvirtinti organizme. UzZsigrodines Zmo-
gus yra atsparesnis 5alCiui, todél ir virusinemis
kvépavimo taky ligomis serga reciau.

Imuniteta silpnina stresas, netinkama mity-
ba, nuovargis, miego stoka. Virusais dazniau uz-
sikrec¢iame Saltuoju mety laiku dar ir todel, kad
daug laiko praleidziame patalpose, ten kontak-
tuojame su kitais Zmonémis. Jos reciau védina-
mos, todél iSsauséja oras - visa tai palankios sa-
lygos infekcijai.

Nors paprastai persalimo ligy simptomai ne-
sunkds ir praeina savaime, juos palengvinus pla-
Ciai prieinamomis priemonemis, taciau Sios ligos
gali sukelti komplikacijas. Pavyzdziui, vidurines
ausies uzdegima, net plauciy uzdegima. Be to,
prie virusinés infekcijos gali prisideti bakterine
liga.

Virusai j organizma
patenka kvépuojant

Virusai j organizma patenka kartu su jkveptu
oru. Kai sergantis Zzmogus c¢iaudi, koseja, kalba
ar dainuoja, aplink jj pasklinda kvépavimo taky is-
skyry laseliai, kuriuose yra virusy. Todel, atsidare
Salia serganciojo, rizikuojame uZsikresti. Sausa-
me, dulkétame ir nevédinamame patalpy ore vi-
rusai iSlieka aktyvis daugelj valandy. Susirgti ga-
lime ir paliete Siais laseliais uztersta pavirsiy, o
po to rankomis liesdami veida, nosj, burna ar akis.

Mazi vaikai serga dazniau, nes neturi tinkamy
higienos jgidziy, o su jais supanciu pasauliu susi-
pazjsta ragaudami aplink esancius daiktus. Be to,
jy imunine sistema dar per silpna nugaléti infekci-
niy ligy sukéléjus.

Su oru jkveépti virusai pirmiausia patenka j vir-
Sutinius kvepavimo takus, kuriuose gali sukelti
liga. Stipri imunine sistema pradeda kovoti su in-
fekcija ir neleidzia virusams plisti. Jeigu imuniné
sistema nepajégi susidoroti su jsibrovéliais, vi-
rusai ima daugintis. Be to, virusai gali nusileisti j
apatinius kvépavimo takus - bronchus bei plau-
Cius ir sukelti bronchita arba pneumonija.

Pastilés ir kitos priemonés,

suteikiancios stiprybés

VirSutiniai kvepavimo takai - nosis, rykle, ger-
kly dalis - tai filtras, uztikrinantis jkvepiamo oro
Svara: jie dréking, sildo ir filtruoja ora.

Kvépavimo taky gleiving sudaro virpamosios
lasteles, kuriy plaukeliai judédami stumia gleives
i5 kvépavimo taky. Taip i organizmo pasalinami
virusai, bakterijos bei kiti oro tersalai. Kvépavimo
taky gleivinéje gaminasi gleives, kuriy sudetyje
yra sekrecinio imunoglobulino A (IgA), suteikian-
¢io imuniteta. Tai apsaugos mechanizmas, kad in-
fekcija nepatekty j kvepavimo takus. Kai Si apsau-
ga pazeidziama, susergame jvairiomis ligomis.

Kai serganciyjy kvepavimo taky virusinemis
ligomis daug, Zzmoniy perpildytose vietose la-
bai padideja virusy koncentracija ore, o biologiné
gleivinés apsauga gali nesusidoroti su infekcija.

Virsutiniy kvepavimo taky gleivingje atsida-
res virusas jsiskverbia j jos epitelio lgsteles ir ima
daugintis, sukeldamas intoksikacija. Taip nenutik-
ty, jeigu virusai negalety prisitvirtinti prie kvepa-
vimo taky lasteliy ir jsiskverbti pro lasteles mem-
brana.

Uzkirsti virusams kelia j lasteles sukurtos spe-
cialios pastilés, kurios burnos ir ryklés gleivines
membranose suformuoja virusus ir kitus patoge-
nus sulaikantj apsauginj sluoksnj. Tokia apsauga
pravers, pavyzdziui, parduotuvéje, renginyje, vie-
Sajame transporte, gydymo jstaigoje, kitose vie-
tose, kuriose susiburia daug zmoniy.

Sezoniniy virusiniy infekcijy prevencija vertéty
pasirdpintiis anksto. Net nedideli gyvenimo btdo
pokyciai gali padeti apsisaugotinuo ligy sukéléjy.

Nepamirskite higienos taisykliy: daznai plauki-
te rankas, o neSvariomis rankomis nelieskite vei-
do. Paprasciausias budas sumazinti uzkrato kon-
centracija ore - reguliariai védinti patalpas.

Stiprybés organizmui suteiks sveika gyven-
sena: geras miegas, grynas oras, aktyvus poilsis,
subalansuotas maistas, kuriame gausu vitaminy.

Apsisaugoti nuo rimtesne grésme sveika-
tai kelianciy ligy - gripo, COVID-19 ir RSV - pa-
des skiepai. Nors jie nesuteiks Simtaprocentines
garantijos, kad nesusirgsite, bet padés iSvengti
sunkiy ligos formuy.
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Probiotikai -
kovojant su
Zarnyno virusai

Saltuoju mety periodu suakt
véja ne tik kvépavimo taky
gas, bet ir Zarnyno infekci
sukeliantys virusai. Daznia
zarnyno ligy kaltininkai ro
virusai ir norovirusai, dél ku
kyla epidemijos vaiky kolek
vuose. Neaplenkia Sios infi
cijos ir suaugusiyjy.

Virusai nebijo Zemos temperatiros

Virusy, sukelianciy 0mias Zarnyno infekci-
jas, yra daugiau, pavyzdZiui, enterovirusai, as-
trovirusai, adenovirusai. Atskirti Sias infekcijas
nelengva, o daznai ir néra svarbu, nes visos jos
gydomos tomis paciomis simptomus slopinan-
¢iomis priemonémis.

Norovirusiné infekcija - lengvesne, daug sun-
kesne ligg sukelia rotavirusai. Pastarieji ypac
pavojingi kodikiams ir maziems vaikams, nes il-
giausiai trunka viduriavimas ir kars¢iavimas, gali
kamuoti auksta temperatara. Iki dvejy mety am-
Ziaus sunkesne ar lengvesne rotavirusine infek-
cija perserga beveik visi vaikai. Todél nuo Sio
viruso sukeliamos ligos sukurti skiepai. Paskie-
pytas vaikas taip pat gali susirgti, taciau skiepai
apsaugo nuo sunkios ligos formos. Suaugusie-
siems liga yra lengvesné arba besimptome.

Viena is badingy zarnyno infekcijas sukelian-
Ciy virusy savybiy - gebéjimas isgyventi esant
Zemai temperatdrai. Taip pat jie ilgai iSsilaiko
ant jvairiy pavirsiy: dury rankeny, vandens ciau-
po; ant ranky, uzkréstame vandenyje. Be to, li-
gai atsirasti uztenka labai mazo virusy kiekio.

Saltuoju mety laiku virusinémis infekcijomis
vaikai serga dazniau dar ir dél to, kad ilgai bdna

uzdarose patalpose, pavyzdZiui, darZeliuose,
mokyklose, bareliuose, kur palankios salygos
plisti infekcijai.

Bet kokios virusinés infekcijos $altiniai ser-
gantys, sveikstantys zmoneés, virusa gali per-
duoti ir sergantieji besimptome ligos forma. Uz-
kratas platinamas net inkubaciniu periodu, kai
dar neisryskéja ligos simptomai. Virusy gali bdti
maiste ir vandenyje, ant Zaisly ir kity daikty, ku-
rivos vaikai kisasi j burna. Nenusiplove ranky ir
dalindamiesi daiktais jie lengvai perduoda uz-
krata vienas kitam. Todel 0minis virusinis vidu-
riavimas - ypac¢ dazna vaiky iki 5 mety liga.

Didelis viduriavimo pavojus -
dehidratacija

Per burna pateke j Zarnyna virusai pradeda
aktyviai daugintis, pazeidzia jo lasteles. Dél viru-
sy isskiriamy toksiny Zarnyne padaugeéja skys-
¢iy, kurie lemia viduriavima. Uminis virusinis vi-
duriavimas paprastai trunka neilgai - liaujasi
po 2-3 dieny, taciau gali uZsitesti. Viduriuojan-
tj Zmogy gali kamuoti pilvo skausmai, véemimas,
kai kuriems prisideda persalimo pozymiai: kosu-
lys, sloga, gerklés skausmas.

Nesunky vaiko ar suaugusiojo viduriavima
galima iSsigydyti namuose. Taciau jeigu vidu-
riuojama gausiai ir daznai, atsiranda kraujo prie-
maisa, per dvi paras biklé negereja arba bloge-
ja, pastebejus dehidratacijos pozymius, visada,
kai serga kadikis, reikia kreiptis j gydytoja.

Gausus viduriavimas gali sukelti sunkia dehi-
dratacija. Del prarandamy skysciy viduriavimas
ypacC pavojingas maziems vaikams ir nusilpu-
siems zmonéms. Tai yra rimciausia Zarnyno in-
fekcijos problema, nes netenkama ne tik van-
dens, bet ir elektrolity — tokiy kaip magnis,
kalcis, natris ir kalis.

Todel viena i$ svarbiausiy uzduociy uzklupus
viduriavimui - atkurti prarastus skyscius. Ger-
ti reikia daznai ir nedideliais kiekiais. Esant Gmi-
niam viduriavimui, skysciams ir elektrolitams
atkurti gali prireikti rehidracijos tirpalo. Ar uztek-
tinai vartojame skysciy, rodo Slapinimosi daznu-
mas, slapimo kiekis ir spalva. Jis turi bdti Sviesiai
geltonas arba skaidrus.

Zala zarnyno mikrobiotai

Bet kokios priezasties sukeltas viduriavimas
sudaro salygas sparciai plisti ir daugintis pato-
geninéms bakterijoms. Todél sumaZéja nau-
dingyjy mikroorganizmy, t. y. iSsibalansuoja
zarnyno mikrobiota. Dél smarkiai pakitusios mi-
krobiotos sudeéties pazeidziamas normalus Zar-
nyno gleivines apsauginis barjeras.

Patogeniniy mikroorganizmy gaminamos
toksinés medziagos sutrikdo Zarnyno veikla. Vi-
duriuojant netenkama ir vitaminy bei mineraly,
suprastéja maistiniy medZiagy pasisavinimas,
silpnéja imunitetas.

Subalansuota mikrobiota yra batina virskini-
mo sistemos darbui, maistiniy medziagy jsisa-
vinimui irimuninés sistemos veiklai. Todél esant
bet kurios kilmés viduriavimui itin svarbu atkurti
normalia Zarnyno bakterijy pusiausvyra.

Mieliagrybio probiotikas -

pagalba viduriuojant

Del savo veikimo mechanizmo, padedancio
atkurti Zarnyno mikrobiotos balansg, ir antimi-
krobinio aktyvumo, svarbi pagalbos priemoné
viduriuojant yra probiotikai.

Vienas i$ nebakteriniy probiotiky - unikalio-
mis savybemis pasizymintis mieliagrybis Sac-
charomyces boulardii. Sio mieliagrybio nera mi-
krobiotos sudetyje. Taciau S. boulardii veikia
zarnyne kaip normali mikrobiota. Jis slopina pa-
togeniniy mikroorganizmy ir jy toksiny poveikj,
todel mazina virusineés infekcijos sukelta Zarny-
no uzdegima. Sis mieliagrybis, patekes j Zarny-
ng, ten neislieka visam laikui - jis pasisalina nu-
traukus probiotiko vartojima.

Svarbi tokio probiotiko savybé - atsparumas
skrandzio rogsciy poveikiui. Tai lemia gyvybin-
guma visame virékinamajame trakte. Sis mielia-
grybis yra 10 karty didesnis nei bakterija, todél
jis padengia didesnj zarny sieneliy plota - su-
teikdamas geresne apsauga nuo patogeniniy
mikroorganizmy. S. boulardii blokuoja jy prisi-
tvirtinima prie Zarnyno gleivinés, neleidZia prasi-
skverbtijzarnyno lasteles.

Saccharomyces boulardii, veikdamas infekci-
jos sukelejus, padeda atkurti normalig Zarnyno
mikrobiota. Todél sumazéja viduriavimo daznis
ir trukme, maziau prarandama skysciy, pagereja
maistiniy medZiagy pasisavinimas. Sio probio-
tiko preparata geriausia pradéti vartoti nuo pat
viduriavimo pradzios.

Parengé sveikos gyvensenos
edukologé leva Grabauskiene

/ ZIEMOS VAISTINELE




Progresuojancios trumparegystés
epidemija: i550kis augancioms akims

Sia

ninkams, betir gydytojams oftalmologams. Naujausi ty-

ien vaiky trumparegystés (miopijos) augimas ke-
itin didziulj nerima ne tik ja tyrinéjantiems moksli-

ad | 50 m Y

Kas yra miopija, kitaip vadinama trumparegyste?
Tai viena dazniausiai pasitaikanciy akiy refrakcijos ydy,
kuomet akys pradeda per greitai augti, t. y. akies obuo-
lys tampa ilgesnis nei turéty buti, todél vaizdas susi-
daro prie$ akies tinklaine ir tolimi objektai atrodo ne-
ryskas. Tai nutinka, nes akies optinéje sistemoje esanciy
lesiy, ragenos ir lesiuko, lauziamoji galia néra suderin-
ta su akies obuolio ilgiu. Tokia nesuderinta akies optiné
sistema sukelia jtampa, akys grei¢iau nuvargsta, dél to
gali kamuoti akiy ar net galvos skausmas. Kuo jaunes-
nio amziaus vaikui prasideda trumparegysté, tuo dides-
né rizika issivystyti didelio laipsnio trumparegystei, nes
akies vidinés struktaros (tinklainé ir gyslainé) yra labiau
iSsitempusios ir iSkyla didesné tikimybé jvairiy akiy ligy
atsiradimui ateityje.

Trumparegystés atsiradimo

ir progresavimo priezastys

Iki Siol néra zinomos tikslios trumparegystés atsiradimo
priezastys. Nors mokslo pasaulyje yra jvairiy nuomoniy,
kiek jtakos trumparegystés formavimuisi turi prie ekra-
ny praleidziamas laikas ar ziaréjimo j juos intensyvumas,
yra zinoma, kad miopijos vystymuisi jtakos turi didelis

akims tenkantis kravis, t.y. nuolatinis ziaréjimas j kom-
piuterio ar telefono ekrang ir skaitymas. Kitas svarbus
faktorius — paveldimumas. Jei Seimoje vienas is tévy yra
trumparegis, tikimybé, jog ir atzala bus trumparegé, pa-
didéja triskart, jei abu tévai - net $esiskart.

Ar Siuolaikiniai moksliniai iSradimai

gali padéti atsikratyti miopijos?

Trumparegysté — negrjztama buklé. Akiai tapus trum-
parege, t. y. ilgesne nei ji turéty bati, jos nebejmanoma
sumazinti. Neretai yra manoma, kad lazerinés akies ko-
rekcijos gali iSspresti problema, taciau jos tik leidzia at-
sisakyti korekciniy akiniy ar kontaktiniy lesiy, bet pacios
akies nesumazina ir akiy ligy rizika niekur nedingsta. To-
dél jei vaikas tapo trumparegis, labai svarbu surasti pa-
zangiausia buda akies augimui sulétinti ir uzkirsti kelig
sparéiam trumparegystés progresavimui.

Efektyvis trumparegystés kontrolés badai

Daznai trumparegystés intensyvaus progresavimo lé-
tinimui gydytojai oftalmologai naudoja atropino lasus,
specialius minkstuosius kontaktinius lesius ar ortokera-
tologinius kontaktinius lesius. Svarbus ir nuolatinis tin-
kamy korekciniy akiniy nesiojimas. Iki Siol daugelj mety

gydytojy oftalmology taikyta praktika skirti silpnesnius
nei reikalinga trumparegystés korekcijai akiniy lesius té-
vams tarsi formuoja nuomone, kad akys su silpnesniais
akiniais daugiau pacios dirbs, intensyviau treniruosis
akies raumuo, nebus nuolat jsitempe, todél labiau atsi-
palaiduos ir taip buklé stabilizuosis. Taciau pastaryjy
mety tyrimai rodo, kad per silpna, nepilna korekcija ska-
tina trumparegystés progresavima.

Pazangiausio sprendimo - Stellest® -

ieskokite , Fielmann” optikose

Penkerius metus Stellest® gamintojos ,Essilor” moksliniy
tyrimy centre Kinijoje vykdomi tyrimai* parodé, kad vai-
kams, kurie > 12 val. kasdien nepertraukiamai nesiojo
Stellest® lesius, trumparegystés progresavimas sumazeé-
jo 67 %, o akies obuolio augimas sulétéjo 60 %, palyginti
su vaikais, nesiojanciais jprastus vieno zidinio lesius. Net
90 % jame dalyvavusiy vaiky akys prie naujo dizaino pri-
sitaiké per 3 dienas, o maksimalus 100 % adaptacinis lai-
kotarpis uztruko neilgiau nei 7 dienas.

*Bao J,, Huang Y, Li X, Yang A, Zhou F, Wu J, Wang C., Li Y, Lim EW,, Spie-
gel D.P, Drobe B., Chen H., 2022. Spectacle Lenses With Aspherical Lenslets
for Myopia Control vs Single-Vision Spectacle Lenses: A Randomized Clini-
cal Trial. JAMA Ophthalmol. 140(5), 472-478.

Kodél juos mielai nesioja

trumparegiai vaikai Lietuvoje?

Trumparegystés korekcijai naudojami akiniy lesiai yra j-
gaubti - plonesni viduryje ir storesni krastuose. Kuo vai-
ko dioptrija didesné, tuo lesis storesnis, todél akinukai
gali bati sunkds. Stellest® lesiy technologija issprendé
visus Siuos nepatogumus - pasitelkus unikalig H.A.LT.
(angl. Highly Aspherical Lenslet Target) technologija, ku-
rig sudaro 11 koncentriniy lesyje issidésciusiy ziedy, su-
daryty i$ 1021 mikro lesiuko, kurie sukuria galinga signa-
la, létinantj trumparegystés progresavima net iki 67%.

Ne tik maksimalus komfortas, bet ir saugumas

Stellest® gaminami i$ specialios Airwear medziagos, ku-
rig NASA naudoja kurdama astronauty salmy priekinius
skydelius! Tai itin saugi ir patvari medziaga, galinti atlai-
kyti net 150 m/s skriejancios kietos dalelés smugj, t.y. su-

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

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

sidares su kliatimi lesis jdumba, taciau nesuskyla j astrias
dalis, galincias sunkiai suzaloti akj. Visi lesiai padengti
specialia Crizal Kids UV danga, kuri salina atspindzius 360
laipsniy kampu, t.y. tiek nuo iSorinio, tiek nuo vidinio le-
Siy pavirsiaus.

Trumparegystés progresavima

létinantys kontaktiniai leSiai

Siekiant maksimalaus miopijos kontrolés rezultato, bati-
na nepertraukiamai nesioti jos progresavima létinancius
Stellest® akinius, taciau neretai jie sukelia dideliy issakiy
vaikui sportuojant ar uzsiimant kita aktyvia veikla. Todél
vyresnio amziaus vaikams buvo sukurti minksti viena-
dieniai trumparegystés progresavima létinantys kontak-
tiniai lesiai MiSight®. Trejus metus vykstantys klinikiniai
tyrimai rodo, kad MiSight® efektyviai létina trumparegys-
tés progresavima, taciau kol kas néra duomenuy, ar gydy-
mas veikia nustojus juos naudoti.

|prociai, galintys padétilétinti trumparegyste
Reguliari regos patikra, laiko prie iSmaniujy ekrany ribo-
jimas, tinkamas 30-40 cm ZziGréjimo atstumas, reikiamo
apsvietimo uztikrinimas skaitant ir pan. — rekomenduo-
jamos trumparegystés issivystymo prevencijos priemo-
nés, taciau pagrindiné ir pati svarbiausia — buvimas lau-
ke Sviesiu paros metu, maziausiai 2 val. per diena. Tyrimai
rodo, kad laiko leidimas natdralioje Sviesoje pristabdo
trumparegystés progresavima net tiems vaikams, ku-
riy tévai yra trumparegiai. Nors ir teigiamo buvimo lau-
ke poveikio mechanizmas néra iki galo iStyrinétas, taciau
mokslininkai atskleidzia, kad ryski Sviesa lauke susiau-
rina vyzdj, taip sumazinamas vaizdo neryskumas ir de-
fokusas. Mokslininky Dong F,, Zhi Z., Pan M. atlikti tyrimai
rodo ir dopamino issiskyrimo tinklainéje naudg esant
natdralaus spektro Sviesos aplinkoje. Batent jis stabdo
akies augima - trumparegystés progresavima.

»Fielmann” pataria

Vaiky rega keiciasi, todél batina karta per metus
(esant poreikiui - ir dazniau) apsilankyti pas gydyto-
ja oftalmologa, priziarintj JUsy vaiko regos pokycius
ir priimantj tolimesnius sprendimus. Su gydytojo is-
rasytu receptu mielai lauksime optikose. Leiskite vai-
kams patiems iSsirinkti savo svajoniy akinukus, o Jas
pasirGpinkite pazangiausiais, geriausiai vaiko regos
poreikius atitinkanciais akiniy lesiais.

fielmann

rapi kiekvienas - ir didelis, ir mazas!

Uzsak.nr.712
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Gelezis reikalinga visoms organizmo
lasteléms. Ji batina kraujui, kuris apra-
pina audinius deguonimi, maisto me-
dZiagomis ir pasalina anglies dioksida,
taip pat - nenaudingus medziagy apy-
kaitos produktus. Organizmas nesinte-
tina Sio mikroelemento, todél jo turime
gauti su maistu. Taciau dazno mityba
nesubalansuota, o kai kuriais gyveni-
mo periodais geleZies reikia daugiau,
be to, jos pasisavinima sutrikdo ligos.

Itin svarbus
mikroelementas

Gelezis atlieka daugybe gyvybiskai svarbiy
funkcijy, be kuriy negalime egzistuoti. Sis mi-
kroelementas batinas deguonj pernesancio rau-
donuosiuose kraujo kaneliuose (eritrocituose)
esancio baltymo hemoglobino gamybai.

Gelezies yra raumenyse, kai kuriy fermenty
sudetyje. Ji reikalinga kai kuriy hormony sinte-
zei, centrinés nervy sistemos veiklai. Batina nor-
maliam vystymuisi, augimui, pazintiniy funkcijy
palaikymui - taigi ypatingai svarbi kddikiams ir
vaikams. Be to, Sis mikroelementas reikSmingas
ir apsaugai nuo jvairiausiy ligy — padeda palaiky-
tinormalig imuninés sistemos veik(a.

GeleZies atsargos kaupiasi kepenyse, bluz-
nyje ir kauly Ciulpuose. Daugiausia ji yra feritino
pavidalo. Taigi, baltymo feritino kiekis geriau-
siai atspindi geleZies atsargas organizme. Jeigu
senkancios atsargos ilgai nepapildomos, gali uz-
klupti viena i$ paplitusiy anemijos formy - gele-
Zies stokos anemija.

susirapinti

. gelezimi?

»

Kada galime jtarti,

kad pritrikome gelezZies?

IS pradziy gelezies stokos galime nepaste-
béti. Mat, reikiama jos kiekj organizmas gauna
i$ sukaupty atsargy. Taciau joms mazéjant at-
siranda greitas nuovargis, bendras silpnumas,
galvos skausmas ir svaigimas, nusilpsta rau-
menys. Pakinta iSvaizda: iSblyksta ir sauseja
oda, slenka plaukai, lGzinéja nagai, trakineéja lUpy
kampuciai. Trokstant gelezies gali kamuoti krdti-
nés skausmas, daznas sirdies plakimas, net dél
menko fizinio krdvio atsirandantis dusulys. Ba-
dingi skonio pokyciai — noras valgyti leda, kreida,
Zeme ar molj.

Pritr0kus Sio mikroelemento galvos sme-
genys prasciau apripinamos deguonimi, todél
sunku susikaupti, sumaZzéja darbingumas ir ge-
béjimas mokytis, dazniau palauZzia infekcijos.

Jei pastebéjote kuriuos nors i$ Siy pozymiy,
vertety kreiptis j gydytoja ir gali tekti atlikti feri-
tino tyrima. Bendrasis kraujo tyrimas ne visada
atspindi Sio mikroelemento trikuma - hemoglo-
bino koncentracija sumazeéja jau iSnaudojus ge-
leZies atsargas.

Kas lemia gelezZies stoka?

Gelezies turétume gauti i maisto produkty,
o0 daugiausia jos gali suteikti raudona mésa (jau-
tiena, kiauliena, ériena), turi jos vistiena ir zuvis.
Jei tokio maisto valgote per mazai, galite pri-
trokti Sio mikroelemento, o ilgainiui atsiranda
liga — geleZies stokos anemija.

Didelis geleZies stokos pavojus gresia ve-
getarams ir veganams, atsisakantiems valgyti
mésg, kurioje daug sio mikroelemento biologis-

kai prieinama forma. Todeél jiems tenka vartoti
geleZies preparatus.

Gelezies pritrikstame ne tik per mazai jos
gaudami su maistu. Moterys praranda Sio mi-
kroelemento per ménesines, itin daug - gau-
siai kraujuodamos. Netenkama jo esant [étiniam
kraujavimui, kurj lemia skrandzio ir dvylikapirs-
tés Zarnos opos, Krono liga, opinis kolitas, on-
kologinés Zzarnyno ligos, iSangés jplésos, hemo-
rojus. Kraujavimas i§ virskinamojo trakto gali
atsirasti vartojant nesteroidinius vaistus nuo
uzdegimo.

IS maisto j organizma patekusi geleZis j krau-
ja absorbuojama plonojoje Zarnoje. Taciau jos
pasisavinima sutrikdo jvairios virskinamojo trak-
to ligos, pavyzdziui, celiakija, uzdegimines Zar-
nyno ligos, sumazeéjes skrandzio rogstingumas.

GeleZis labai svarbi nestumo metuy, ji batina
placentai, vaisiaus augimui, apsaugo nuo kom-
plikacijy gimdant. Jos stokos rizika didesnée ne-
iSnesiotiems ir gimusiems labai maZo svorio
kddikiams. Jei vaisius negaus reikiamo kiekio ge-
lezies, gimusiam vaikui neuzteks jos atsargy.
Motinos piene gelezies nedaug, taciau ji ypatin-
gai gerai pasisavinama. Be to, jeigu gelezies ne-

) Geras
pasisavinimas;

Neturi poveikio
virSkinamajam
traktui;

Neturi poveikio
danty emaliui;

Galima vartoti
valgio metu.

PILNAKRAUJAM GYVENIMUI

troko mamai nestumo metu, kodikiui jos atsar-
gy uzteks pirmuosius 6 gyvenimo meénesius. Po
pusmecio mazylis turi papildomai gauti gelezies
su maistu.

Tevams vertety susirdpinti, ar netriksta sio
mikroelemento paaugliui, nes brendimo periodu
jo reikia daugiau. Gelezies kiekj turety periodis-
kai stebeti anksciau jos stoka patyre Zzmones,
sergantieji létinémis ligomis ir kraujo donorai.

Vartoti geleZies
preparata tenka ilgai

Trokstant gelezies, jos atsargy papildymui
paprastai rekomenduojamas Sio mikroelemen-
to preparatas. Gelezies kiekio atkdrimas ir ane-
mijos gydymas gali uztrukti keleta menesiy, kai
kuriais atvejais dar ilgiau. Todel teks bdti kan-
triems. Tais gyvenimo periodais, kai geleZies po-
reikis didesnis, uztektinai nevalgant daug jos tu-
rinio maisto, ypac vegetarams ir veganams,
taip pat - sutrikus jos pasisavinimui dél ligos, ge-
leZies preparata gali tekti vartoti profilaktiskai.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologeé leva Grabauskiene

pazangios technologijos gelezis
Gelezies bisglicinatas

MAISTO
PAPILDAI

Daugiau informacijos: www.tecnofer.lt
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tecnoFER Plus

tecnoFER Plus ir tecnoFER Bambini yra maisto papildai ir negali bti vartojami kaip maisto pakaitalai. Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveika
gyvensena. Vartoti po 1 kaps. tecnoFER Plus per diena, uZgeriant stikline vandens. Vienoje tecnoFER Plus kapsuléje yra 30 mg geleZies. tecnoFER
Bambini vartoti: vaikams iki 1 mety - 3 lasaikg kino svorio per diena, daugiausia 30 lasu; 1 — 3 mety vaikams - 2 lasai/kg kiino svorio per dieng, daugiausia
30 ladu; 4 - 10 mety vaikams - 2 ml per dieng arba 40 ladu. Jei kilty klausimu, kreipkités | gydytoja ar vaistininka,
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Kodel vaikui uzkietéja viduriai?

Kiek karty per savaite vaikas turéty tus-
tintis, vienareikSmio atsakymo néra. Kie-
kvieno vaiko tustinimosi daznis individu-
alus, priklauso nuo amziaus, mitybos ir
organizmo savybiy. Viduriy uzkietéjima
galime atpazinti i5 pokyciy, t. y. jeigu vai-
kas ima tustintis reciau nei jprasta, jam
tai daryti sunku, iSmatos pasidaro kietos.
Si béda vaikus istinka neretai, gali ilgai
netrukti, taciau kitiems uzsitesia ir prirei-
kia kreiptis j gydytoja. Bet kuriuo atveju
vaikui svarbu greiciau padéti.

Viduriy uzkietéjimo prieZastys

Vaikai daznai kencia nuo viduriy uzkietejimo, kurj
sukelia netinkama mityba, stresas, virskinimo sis-
temos problemos. Organinés kilmeés viduriy uZkie-
téjimas gali bati daugelio virskinamojo trakto ligy
simptomas. Viena is tokiy - celiakija, dazna viduriy
uzkietéjimo priezastis - HirSprungo liga, deél kurios
sutrinka iSmaty slinkimas storgja Zarna. Kitos prie-
zastys - cukrinis diabetas, rachitas, alergija karves
pienui, nervy sistemos ligos. Sia béda gali lemti a-
lutinis kai kuriy vaisty poveikis.

DaZniausiai vaikams pasitaiko funkcinis vidu-
riy uzkietéjimas, t.y. nesukeltas ligos. Jis atsiranda
tam tikrais vaiko gyvenimo laikotarpiais: kai mazylis
pradedamas maitinti kietu maistu, kai pratinamas
prie puoduko ir pradéjus lankyti darzelj ar mokykla.

Viduriai gali uzkietéti pradeéjus duoti tirsto mais-
to, nes kadikio Zarnynas turi prisitaikyti prie kitokios
mitybos. Mazylis pasteni, bet jeigu neverkig, reiskia
jam neskauda, taigi néra del ko nerimauti. Prisitai-
kius prie naujo maisto ir tustinimasis susitvarkys.

Pradedami sodinti mazylj ant puoduko, téveliai
turi bati kantrds, nes jei vaikas jaus jy susierzinima,
tustinimasis kiekvieng karta jam sukels stresa. To-
del vaikas pradeés protestuoti - nores kakoti, bet to
nedarys, o tokio protesto pasekme - viduriy uzkie-
téjimas.

Ikimokyklinukai ir pradinukai gali bijoti nueiti j tu-
aleta svetimoje vietoje. Taip nutinka, jeigu patogu-
mai ten menki, kaip ir salygos, ir vaikas negali ramiai
pasitustinti. Tada jis kencia, nuolat stengiasi sulai-
kyti iSmatas, jtempdamas sédmeny raumenis, 0O
del to uzkieteja viduriai. Tevai turety ramiai pakal-
béti su vaiku ir rasti drauge Sios problemos spren-
dima.

Kodél svarbu neleisti

uzkieteéti viduriams?

Uzkietéjus viduriams deél skausmo tustinantis
vaikas i5 visy jegy stengiasi iSvengti Sio nemalo-
naus veiksmo. Nepasalintos iSmatos kaupiasi tie-
siojoje Zarnoje, todel jas sunkiau iSstumti pro iSan-

ge. Kaupiantis vis daugiau ismaty, is jy rezorbuojasi
vanduo, todél jos darosi vis kietesnés ir tustinantis
vis labiau skauda. Dar viena blogybé, kad ilgai sten-
giantis sulaikyti iSmatas perpildyta Zarna iSsitem-
pia, jos receptoriai darosi maziau jautras ir silpneja
poreikis tustintis. Dél to vaikas gali nebejusti noro
tustintis net susikaupus itin dideliam iSmaty kiekiui.
Aplink sukietéjusias iSmatas apibéga skystos, to-
deltepasikelnaités.

llgai nesitustines vaikas nervingas, pablogéja
apetitas. Besitesianti problema sutrikdo virskini-
mo organy funkcijas, nukencia ir kity organy veikla.
Dél to suléteja vaiko fiziné raida, gali uzpulti tokios
ligos kaip zZarny uzdegimas ar Gminis Zarny nepra-
einamumas, Slapimo taky infekcijos. Sunkiai tusti-
nantis gali atsirastiiSangés jplésy, o tai vaikui suke-
lia perstéjima ir niezulj; kraujavimas tustinantis.

UZsitesus viduriy uzkietéjimui atsirades iSma-
ty ir Slapimo nelaikymas lemia nemalonius kvapus.
Deél to kyla socializacijos problemy, vaikui gali tekti
patirti patycias. Nuolatinis diskomfortas tustinan-
tis, varginantys pilvo skausmai, iSmaty nelaikymas
gali sukelti psichikos sutrikimus, pavyzdziui, agre-
Syvuma.

Kaip padeti vaikui?

Pastebeéje, kad vaikui uzkietéjo viduriai, ilgai ne-
delskite, nes kuo ilgiau tai tesis, tuo sunkiau bus
atsikratyti Sios problemos. Esant stipriems pozy-
miams reikes kreiptis j gydytoja.

Jeigu viduriy uZkietejima lemia ne liga, gali uz-
tekti mitybos pokyciy, didesnio fizinio aktyvumo,
tévy palaikymo ir laisvinamojo preparato, padé-
siancio suminkstinti iSmatas, kad jos lengviau pasi-
Salinty. Vieni tokiy yra osmosiniai laisvinamieji, pa-
didinantys skysciy kiekj zarnyne ir skatinantys jo
peristaltika bei iSsitustinima. Viena is tokiy tustini-
masi palengvinanciy natoralios sudeties priemoniy,
tinkanciy vaikams, yra 1500 mg glicerolio turinc¢ios
zvakutes ,Glicerol Inteli”.

Dazna vaiky viduriy uzkietéjimo priezastis yra
zarnyno motorika skatinanciy skaiduly trokumas.
Taip nutinka, kai vaikas valgo daug perdirbto ar
greitojo maisto ir mazai darzoviy, vaisiy, visagri-
dZiy maisto produkty, kurie yra pagrindiniai skaidu-
ly Saltiniai.

Todeél bltina pakeisti vaiko mitybos raciong
itraukiant j ji daugiau darzoviy, vaisiy, taip pat reikia
gerti pakankamai skysciy. Viduriy uzkietejima skati-
na ir judejimo stoka. Vaikas turéty kasdien buti lau-
ke, mankstintis, uZsiimti kita fizine veikla.

Svarbu islikti ramiems, negedinti vaiko, o jj palai-
kyti - tustinimasis turi bati streso nekelianti jprasta
kasdiene veikla.

Parengé sveikos gyvensenos
edukologeé leva Grabauskiené
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edtiaga yra glicerolls, ji skirta naudoti siekiant

lengvinti tustinimgsi esant viduriy uZkietejimui.
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Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lopelj ir priemone vartoti, kaip nurodyta.
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Treniruoteés ir maistas po gimdymo
susilpnéjusiems dubens raumenims

Viena dazny bédy, uzklumpanciy po gimdy-
mo - susilpnéje dubens dugno raumenys.
Néstumo ir gimdymo metu dél didéjancios
gimdos Siems raumenims tenka nemazas
kravis, jie iSsitampo ir praranda elastingu-
ma. Todél pagimdZius atsiranda Slapimo
nelaikymas ir seksualinés problemos. Kas
padeda atkurti raumeny stangruma?

Dazniau kencia fizisSkai neaktyvios
moterys

Dubens dugno raumenys atlieka labai svarbig
funkcija - tinkamoje padetyje prilaiko Slapimo pasle,
gimda ir Zarnyna. Jie padeda kontroliuoti Slapinimasi
ir tustinimasi, sutraukia ir atpalaiduoja maksties sie-
neles lytinio akto metu. Jei dubens dugno raumenys
isitempe arba, prieSingai, atsipalaidave, gali sutrikti
Siy organy veikla.

Del to sunku kontroliuoti Slapinimasi ir tustinima-
si, susilpneja seksualiniai pojuciai. Esant silpniems
dubens dugno raumenims gali nusileisti Zemyn
maksties sienelés, slapimo paslé, gimdos kaklelis ir
gimda, tiesioji Zarna. Dél raumeny silpnumo atsiran-
da tarpvietés, pilvo ir dubens skausmas. Stiprds du-
bens dugno raumenys padeda iSvengti apatinés nu-
garos dalies skausmo, islaikyti taisyklinga laikysena,
palaiko pilvo forma.

Sie raumenys itin lengvai neatsikuria - tam prirei-
kia keleto menesiy. Jeigu po gimdymo raumeny tonu-
sas neatkuriamas, su kiekvienu néstumu jis silpsta dar
labiau. Ypac tai aktualy, jeigu moteris gimdo su trum-
pomis pertraukomis. DaZniau nusilpsta Sie raumenys
toms moterims, kurios nebuvo fiziskai aktyvios pries
gimdyma. Didelés jtakos dubens dugno raumeny su-
silpnejimui turi tarpvietés kirpimai ar plysimai gimdant.

Nerima kelian€ios situacijos

Ankstyvuoju pogimdyminiu laikotarpiu dél silp-
ny dubens raumeny gyvenima ir nuotaika gali gadinti
ivairios situacijos. Slgpimo nelaikymu skundziasi maz-
daug pusé motery. Slapimas nevalingai iSsiverzia ko-
séjant, Ciaudint, juokiantis ar sportuojant. Kai kurios
moterys jaucia nepakeliama nora Slapintis, net kai jy
Slapimo pUslé tuscia. Kitoms, priesingai, sunku prade-
ti Slapintis arba visiskai iStustinti Slapimo pasle.

Silpni dubens raumenys gali apsunkinti tustinima-
si, 0 pilvo patimas ir uzkietéjimas gali bati signalas,
kad Sie raumenys tinkamai nefunkcionuoja. Dar vie-
na itin nemaloni problema po gimdymo, susijusi su sil-
pnais raumenimis - iSmaty nelaikymas. Kai kurioms
pagimdziusioms moterims sunku kontroliuoti dujy
pasisalinima.

Dubens raumeny problemos gali lemti skausma
ar diskomforta lytiniy santykiy metu, kuris komplikuo-
ja intymy gyvenima, taciau apie tai moterys linkusios
nutyleti.

Sustipréjus Siems raumenims geriau palaikomi vi-
daus organai, pagereja jy funkcijos ir galite iSvengti
organy nusileidimo ir kity negalavimy.

Padés Kégelio pratimai

Atkurti dubens dugno raumeny stangruma ir elas-
tinguma padeda Kegelio pratimai. Juos, nesant kom-
plikacijy, galima atlikti pragjus kelioms dienoms po
gimdymo. Sutraukingjant raumenis jie stipréja, o atlik-
ti pratimus paprasta ir nereikia jokiy priemoniy. Kege-
lio pratimus patariama pradéti néstumo metu, kad is-
vengtumeéte raumeny problemy pagimdzius.

Pirmiausia turite identifikuoti raumenis, kuriuos
reikia treniruoti. Tam Slapindamasi sustabdykite Sla-
pimo srove. Jei pavyksta, vadinasi, radote reikiamus
raumenis. Tada jau galite pereiti prie pratimy.

Suspauskite raumenis, palaikykite 3-5 sekun-
des ir atpalaiduokite tiek pat laiko. Sutelkite déemesj
butent j dubens dugno raumeny susitraukima. Jokiu
bUdu nejtempkite pilvo, Slauny ar sedmeny. Treniruo-
dami raumenis nesulaikykite kvepavimo: kvepuokite
laisvaiir tolygiai.

Kartokite pratima 10 karty. Veliau, sustipréjus
raumenims, susitraukimy ir atpalaidavimo laikg gale-
site pailginti iki 10 sekundziy ir kartoti pratima iki 15
karty. Atlikite Siuos pratimus blokais 3 kartus per die-
ng. Norint pasiekti gera rezultata, teks padirbéti ke-
lis ménesius.

Raumenims bitinas maistas

Raumenims reikia ne tik treniruociy, bet ir maisto.
Pasirdpinkite svarbiausiomis medziagomis, suteikian-
Ciomis energjjos. Viena i§ tokiy omega-3 riebaly rogs-
tys, kurios yra svarbi organizmo lasteliy statybiné
medziaga. Sios riebaly ragétys batinos imuninei, ner-
vy, kraujotakos, griauciy sistemoms, taip pat ir rau-
menims. Omega-3 riebaly rdgstys reikalingos raume-
ny baltymy sintezei.

Jos teigiamai veikia eritrocity membrany elastin-
guma. Tai palengvina eritrocity darbg, tiekiant deguo-
nj ir maisto medziagas j organizmo audinius, tarp jy ir
raumenis.

Svarbus mikroelementas sveikiems ir stipriems
raumenims yra cinkas. Paprastai organizme jo yra
apie 3 g, gana daug i$ Sio kiekio sutelkta raumenyse.
Cinko reikia lgsteliy augimui, jis dalyvauja daugelio fer-
menty apykaitoje, baltymy sintezéje, padeda pasisa-
vinti vitaming D bei kalcj.

Raumenims yra batinas leucinas - viena is ne-
pakei¢iamyjy aminordgsciy, kuriy organizmas pats
negamina. Leucinas reikalingas baltymy sintezei i§
riebalinio audinio, dalyvauja apripinant raumenis
energija. i aminorGgétis padeda palaikyti tvirta rau-
meny struktdra.

Visas Sias medziagas bei subalansuota jy kiekj ga-
lite rasti naujgme maisto papilde ,Mommytoo”.

Parenge Undiné Gilé

KEDP/DAFLJ1

MOMMYTOO

Maisto papildas moterims po gimdymo'

C Papildo mityba Zindymo laikotarpiu.

C Gali padéti tarpvietés ir dubens raumeny regeneracijai.

C Gali padéti moterims greiciau atsigauti po gimdymo.

Maisto papildas negali biti vartojamas kaip maisto pakaitalas.
Svarbu jvairi ir subalansuota mityba.

Takacs P, Kozma B, Lampé R, Sipos A, Poka R. Randomized controlled trial for
improved recovery of the pelvic floor after vaginal delivery with a specially formulated
postpartum supplement. Obstet Gynecol Sci. 2020 May;63(3):305-314. doi: 10.5468/
0gs.2020.63.3.305. Epub 2020 Apr 3. PMID: 32489975; PMCID: PMC7231945

GEDEON RICHTER




AT vaikas
iEne naudoja
vietoje
Gitiptuko?

Mamoms, maitinan¢ioms vaikelj krati-
mi, visada, kai vaikelis iSreiskia tokj po-
reikj, kartais tenka sulaukti aplinkiniy
komentary, kad ,vaikas tave naudoja
vietoje cCiulptuko”. Tokios replikos gali
sukelti jvairiy emocijy. Kai kuriy mamy
tai nepaveikia ar net prajuokina, ta-
Ciau kitoms gali sukelti rimty abejoniy.
Siandien pakalbékime Sia tema, kad
turétume aiskesnj supratima, ar is tie-
sy gali bati, kad vaikas mama naudoja
vietoje Culptuko? O gal vis tik Ciulptu-
ku pakei¢iama pati mama?

Kaipgi surédyta pacios gamtos?

Senai senai, pacioje pradzioje, kai visi Zmo-
nés dar gyveno gamtoje, jie turéjo tik
savo konus. Ir nekelé klausimo:
kas pirmiau - mamos kdnas ar
Ciulptukas? Akivaizdu, kad
pirma buvo moteris, kuri
pagimde savo vaika, ir tai, ()
ka visoje laukinés gam- ‘
tos apsuptyje jam pir- L
miausia galéjo duoti,
tai buvo ji pati. Mamo- \“ .
je telpa viskas, ko reikia \
gyvenimg Sioje Zemeje
pradedanciam jos vaikui.

O ko gi jam reikia? Mais-

to, saugumo, ramybés, Si-
lumos, artumo, mylinciy ran-

ky ir glébio, rySio. Nuostabu
yra tai, kad visa tai jis gauna, kai
mama jj zindo. Ir labai noriu vél ir vel

skleisti &ig Zinia: ZINDYMAS VAIKUI TEIKIA
NE TIKFIZIN] MAISTA!!!

Kai Salia kity Zmoniy Zindydavau, man buda-
vo linksma isgirsti klausima: , Taip greit iSalko?”,
nes jie maté, kad prieS 15 min. irgi zindZiau...
Tada atsakydavau, kad jis dabar tai daro ne to-
del, kad alkanas. AS netgi i5 vaikelio zindimo
pobddzio jausdavau, kada kokj poreikj jis siekia
patenkinti.

Vaikas gali siekti pazjsti ne tik noredamas
maisto, bet ir tuomet, kai:

* norinusiraminti,

nori pailséti,

nori uzmigti,

nerimauja, issigasta,

nuobodZiaujs,

nori pasikasyti dygstancius dantukus,
nori bendravimo su mama,

nori susilti,

kazka skauda,

nori pasislépti saugiame mamos glébyje, kai
patenka j nauja aplinka,

L 2B N R N N JEE 2R R 2

* nori pabégti nuo naujy Zzmoniy, kurie jj kalbi-
na, 0 jam tuo metu tai kelia nerima,
¢ irpan.

Jei mama, del tam tikry priezasciy vaikelio
poreikiy patenkinti negali savo kanu (kurj gam-
ta tam tobulai sutvere), tada ji gali pasidly-
ti Zmoniy sukurta pakaitalg, kuris kai kuriuos is
minéty poreikiy dalinai patenkina.

Kokie pavojai naudojant Ciultpuka?

Pradekime nuo to, kad naujagimis, alkanas
ar sunerimes, siekia motinos. Pats tikriausias
jos buvimo $alia jrodymas - krdties jutimas ma-
Zojo burnoje. Naujagimiui spenelis reiskia mo-
ting, tik gerokai veliau kddikis pamazu ims su-
vokti ja kaip visuma. Jei naujagimiui kisite
Ciulptuka, jis i$ pradziy ta guminj daikta stums
lauk, taciau, jei atkakliai kartosite, jums galop

pavyks. llgiau uz motinos kratj kudikio

burnyteje uzsibanantis ciulptukas

mazylio pasamonéje gali ilgam
islikti jo tikrgja motina.

Ciulptukas gali trukdyti

gilaus emacinio rysio tarp

mazylio ir jo mamos for-
mavimuisi. Dalis meilés ir
prisirisimo, turinciy tek-
ti mamai, automatiskai
perkeliama j objekta, pa-
kei¢iantj jos krdtj. Jeigu
tas daiktas suteikia sau-
gumo jausma uzmiegant,
nuramina sunkig minute ir
padeda iSgyventi baime, tai
pati mama gali pradéti bati su-
4 vokiama labai vartotojiskai — vien
tik kaip maisto Saltinis, o ne giliy ir pa-

tikimy tarpusavio santykiy objektas.

Reikety atsizvelgti, kad ciulptuko naudo-
jimo metu atsirade jprociai gali apsunkinti Zin-
dymo procesa tiek vaikui, tiek mamai. Tam, kad
gerai priglusty prie kroties, apimdamas ne tik
spenelj, bet ir didzigja dalj ji supancio tamses-
niojo laukelio, Zindantis kudikis turi placiai issi-
veik nereikia. Taip jprates, kddikis, dedamas
prie krities, apzios tik spenelj (blogai Zjs ir trau-
muos), o gal ir visai atsisakys Zjsti.

Kai kddikis gerai zinda, tada ir jis pats so-
Ciai pavalgo, ir mamos speneliui, saugiai gulin-
¢iam giliai burnoje tarp gomurio ir banguojan-
Cio liezuvio, negresia jokios traumos. Bedos
prasideda, kai kddikis apzioja per mazai ir vie-
toj zindimo jis Ciulpia tik spenelj. Atsidares tarp
danteny, spenelis maigomas ir trinamas, be
to, negaledamas iSspausti pieno liezuvio ban-
gavimu (liezuvis ne pakistas po kratimi, o ati-
trauktas atgal j burng), vaikas pieno siekia ban-
dydamas siurbti. Nuo siurbimo spenelio galas
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puciasi ir brinksta, iStemptoje odoje atsiranda
smulkiy, iS pradziy vos jzigrimy jtrakimy. Klai-
da tesiant spenelio Zaizdelés didéja ir darosi vis
skausmingesneés. Skausmas refleksiskai stab-
do pieno tekejima is krdties, o tada dar nesotus
kddikis siurbia dar nekantriau ir net pamaigo
dantenomis, vis labiau spenelj suzalodamas.

Taip pat verta paminéti, kad ciulptuko nau-
dojimas nuo pirmyjy savaiciy susijes su anks-
tyvesniu kodikiy nujunkymu nuo krdties ir
trumpesne zindymo trukme. Kad gamintysi pa-
kankamas pieno kiekis, kadikiui reikia leisti Zjs-
ti taip daznai, kaip jis nori. Jeigu atsakant j kudi-
kio prasyma prisiglausti prie krities jam j burna
ispraudziamas ciulptukas - krdtis nestimulivo-
jama ir tai signalas, kad kadikiui reikia maziau
pieno, ir jo gamyba stabdo.

Ciulptukas gali bti infekcijos altinis ir per-
neseéjas kadikiui. Visi mikrobai, prilimpantys ant
Ciulptuko i aplinkos, patenka j kadikio burna.
Todel ciulptuka reikia reguliariai sterilizuoti. O
jei mama ar kiti suaugusieji paskubomis Ciulptu-
ka nuvalo jj nulaizydami, tada j kodikio burna ke-
liauja ir jy mikrobai, jskaitant tuos, kurie gadina
dantis, sukelia kandidozine pienlige.

Mokslininky pastebéta, kad ilgai Ciulptuka
Ciulpiantiems vaikams dazniau iSsivysto jvai-
ris sakandzio formavimosi defektai, gali likti
tarpas tarp virsutiniy ir apatiniy priekiniy danty,
susiauréja gomurys.

Zmogus, net dar naujagimis, yra sociali b-
tybé, kuriai reikia bendravimo. Uzkimsta bur-
na kadikis negali aiSkiai isreiksti savo jausmy,
0 ji stebintis kitas Zmogus negali suprasti uz-
kimstos burnos garsinémis ir uzdengtos vei-
do dalies vaizdinémis iSraiskomis siunciamy

bendravimo signaly. Nuolat trukdydamas vai-
kui eksperimentuoti su garsais ir zodziais, Ciulp-
tukas gali biti veluojancios kalbos raidos prie-
zastis. Anglijoje atlikti tyrimai patvirtino, jog
Ciulptuko naudonrnas kadikysteje yra vienas is
nepriklausomy Zemesnio intelekto véliau vai-
kystéje ir suaugus pranasautojy.

Svarbiausia rinktis samoningai

Zinau, kad daug mamy naudoja ¢iulptukus.
Tokiy yra ir tarp mano artimyjy bei draugiy. Per
pokalbius su moterimis - konsultuodama, jsi-
gilinusi j kiekvienos konkrecios mamos isori-
nj, vidinj, emocinj, vertybinj pasaulj - daug kar-
ty jsitikinau, kad neturime teisés smerkti kity
zmoniy pasirinkimy, zvelgdami j gyvenima tik is
savo varpines.

Vienodai dZiaugiuosi ir ta mama, kuri renka-
si nenaudoti Ciulptuko, ir lygiai taip pat supran-
tu mama, kuri jj naudoja, turédama tam savas
priezastis. Daugelis motery mielai rinktysi jo
neduoti savo mazulivi, bet pagal jy gyvenimo
aplinkybes ir galimybes ciulptuko visisSkai atsi-
sakyti nepavyksta. Manau, jog svarbiausia, kad
kiekvienas pasirinkimas bty samoningas. Blo-
gai tada, kai mes tai darome i$ inercijos: nes
taip daro kiti, reklamose ar filmuose maciau tai
daranciy vaizdus, kazkas pataré, o a5 nezino-
jau, kad taip daryti nebdtina...

Parenge psichologe Karolina Tarnauskiené
www.psichologekarolina.eu

(D /ssipildymas Motinysteje
issipildymas.motinysteje

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

hipoalerginis lanolino krema

@ Ramina suskirdusius spenelius
@ Drekina iSsauséjusiq odq

@ Nereikia nuvalyti pries zindant

Patvirtinta dermatology - pamégta mamuy.
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UNIKALI
PROBIOTIKY
PADERME

Vaiky nuo 2 mety
amziaus ir suaugusiyjy

uminio VldUI’IaVImO
gydymui,
kurj gali sukelti virusai,
bakterijos, jy toksinai
bei mikrobiotos
disbalansas

ENTEROL

Saccharomyces boulardii

e e ——
fCay

Enterol® 250 mg miltelial geriamajal suspensijal. Enterol® 250 mg kietosios kapsules. Farmaciné forma. Milteliai geriamajal suspensijai. Kietoji kapsule. Sudétis. Veiklioji me-
dZlaga yra Saccharomyces boulardii CNCM |-7459. Kiekviename paketélyje ir kiekvienoje kietojoje kapsuléje yra 250 mg liofilizuoty mieliy Saccharomyces boulardii CNCM [-745@
lgsteliy. Terapinés indikacijos. Enterol vartojamas dminio viduriavimo pagalbiniam gydymui. Enterol vartojamas kartu su kitais vaistais nuo viduriavimo. Jeigu per 2 dienas Jisy
savijauta nepagerejo arba net pabloggjo (iSmatose bina kraujo pedsaky ar pakyla temperatiral, kreipkités | gydytoja. Dozavimas ir vartojimo metodas. Visada vartokite & vaista
tikslial kaip nurode gydytojas arba vaistininkas. Jeigu abejojate, kreipkites | gydytoja arba vaistininka. Suaugusiesiems ir vyresniems nei 2 mety amziaus vaikams rekomenduoja-
ma dozé yra 1 paketelis arba 1 kapsule, vartojama viena arba du kartus per para. Paros doze yra 1-2 paketéliai arba 1-2 kapsulés. Paketélio turinj supilti | nedidel] kiekj vandens ar
saldinto gerimo, sumaisyti ir iSgerti. Miltelius taip pat galima maisyti su maistu. Kapsules nuryti uzgeriant gurk3niu vandens arba atidarytos kapsules turinj supilti j nedidel] kiekj
saldinto gérimo arba | maista. Maziems (iki 6 mety) vaikams kapsuliy negirdyti, kad vaikas neuzspringty, bet jas atidarius turinj supilti } gérima ar maista. Vaisto vartoti dar kelias
dienas, pasibaigus viduriavimo simptomams. Kontraindikacijos. Enterol vartoti negalima: jeigu yra alergija veikliajai medZiagai arba bet kuriai pagalbinei §io vaisto medZiagai,
jeigu yra alergija mieliy grybeliui, ypac Saccharomyces boulardii: jeigu nusilpusi imuniné sistema (dél ZIV infekcijos, chemoterapijos, po organy persodinimo, sergant leukemija,
piktybiniais navikais, gydant Svitinimu radioaktyviaisiais spinduliais, ilgalaikis gydymas didelémis kortikosteroidy dozémis) ar esate gydomas ligoninéje (dél sunkios ligos arba
imunings sistemos pazeidimo ar nusilpimol; jeigu jstatytas centrings venos kateteris; jeigu pacientas yra jaunesnis kaip 2 mety amziaus vaikas. Jspéjimai ir atsargumo priemo-
nés. Pasitarkite su gydytoju arba vaistininku, pries pradedami vartati Enterol. Saccharomyces boulardii CNCM I-7459 yra gyvi mikroorganizmai, kurie gali bti susije su sistemine
grybeline infekcija: pavieniy sistemings grybelings infekcijos atvejy pasitaike tarp pacienty, kuriems buvo jstatytas  centring vena kateteris. Sis vaistas nepakeicia rehidracijos
{normalaus organizmo skyscio tdrio ir sudeties palaikymo), jei jos reikia. Rehidracijos bidas (skysciy girdymas, [aginimas j vena) ir skysciy kiekis nustatomas atsizvelgiant | vidu-
riavimo sunkuma, ligonio amziy ir sveikatos bikle. Teksto parengimo data. 2021-07-05. Pakuoteé. Kartonineje dezuteje yra 10 arba 20 paketeliy, arba 10, 20, 30 arba 50 kietyjy
kapsuliy, supakuoty j buteliuka arba 5 lizdinés ploksteles po 6 kietasias kapsules (30 kietuyjy kapsuliy). Nereceptinis vaistas. Vietinis registruotojo atstovas: Biocodex UAB,
Savanoriy pr. 349, LT-51480 Kaunas, Lietuva. Tel. +370 37 408681. El.pastas info@biocodex It

Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapel] ir vaistg vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jisy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salu-
tinis povelkis, dél tolesnio vaisto vartojimo bitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku

Jeigu jtariate, kad Jums pasireiske Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui arba Valstybinei vaisty kontrolés tarnybai prie Listuvos Respublikos sveikatos
apsaugos ministerijos el. pastu NepageidaujamaR@vvkt t arba kitais bldais, kaip nurodyta jos interneto svetainéje www.vvktlrlt.

Reklamos parengimo data: 2024 m. spalio men
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