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Registruokités LINKSMOMS
ginta rine.lt VAIKY SYPSENOMS!

Vaikams nuo 6 iki 12 m.

Vaikams nuo 0 iki 5 m.

Programa GINTARINE VAIKYSTE skirta GINTARINES ar MYLIMIAUSIA korteliy turétojams, auginantiems vaikus
iki 11 mety (imtinai).Nuolaida taikoma fizinése GINTARINESE VAISTINESE ir www.gintarine.It. Nuolaida netaikoma kity
akcijy prekéms (pvz., menesinio leidinio nuolaidos; prekéms, vaistinese pazymetoms geltonais ir GERA KAINA
kainoZenkliais; akcinems prekems, kai nuolaida taikoma jsigyjant ne maziau kaip 2 nurodytus produktus, ir kt.).

*Vaiky priezitros prekemis laikomos: sauskelnes, buteliukai, iulptukai, kremai ir geliai, ,Philips Avent” gaminiai. Daugiau
informacijos teiraukites vaistininko arba www.gintarine.It.
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Papasakokite
savo Seimos
istorija

Tapus tevais laukia gyvenimo is-
Stkiai, kuriems nugaleti, vedi-
ni besalygiskos meilés, atranda-
me savyje beribiy rezervy. Galbit
noretumete papasakoti kitiems
apie Sio nuostabaus meto atra-
dimus, savo istorijga - néstumo,
gimdymo, vaiko auginimo, aukle-
jimo ar bet kokia kita. Parasykite
mums.

Galbdt galynéjates su ligomis ir jasy
patirtis praversty kitoms panasaus liki-
mo Seimoms? O gal jau jveikéte prob-
lemas, o j0sy sékmeés istorija galety
paskatinti ir palaikyti kitus técius ir ma-
mas?

JOsy istorijas su nuotraukomis pa-
skelbsime portale mamairvaikas.lt

Visada, kai reikia, salia -
zurnalas ,Mama ir vaikas"
ir portalas mamairvaikas.lt
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APETITAS

O CIULPIAMOS TABLETES SU BICIY PIENELIU BEI PAPRASTYJU
KIAULPIENIY SAKNY SAUSU EKSTRAKTU.

Paprastujy kiaulpieniy Saknys padeda palaikyti normaly apetita.

Biciy pienelis — bi¢iy gaminamas sekretas, skirtas maitinti bi€iy lervas
pirmosiomis jy gyvenimo dienomis bei bi¢iy motinéle visg jos gyvenima.
Vertinga biciy avilio dovana.

Suaugusiesiems vartoti po 2 tabletes, vaikams nuo 3 mety po 1 tablete per
dieng pirmoje dienos puséje. Tablete laikyti po liezuviu, kol istirps.
Rekomenduojamame suvartoti per parg kiekyje (2 tabletése) yra 20 mg Sviezio
bi¢iy pienelio (RMV* nenustatyta), 6 mg paprastyjy kiaulpieniy Sakny sauso
ekstrakto (RMV* nenustatyta).

Maisto papildas.

NevirSyti nustatytos
rekomenduojamos dienos dozés.
Nevartoti Zmonéms, alergiSkiems
produkto sudétinéms dalims.
*RMV - referenciné maistiné verté

APETITAS

Maisto papildas néra maisto pakaitalas.
Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo bidas.
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Trenerés Agnés Juknlenes
grozio formul""‘
irsportas-&

Licencijuota treneré ir sveikos mitybos specialisté Agné Jukniené jkvepia daugybe
motery sveikatai naudingiems pokyciams. Sportas, judéjimas ir sveikesné mityba
yra Agnés kasdienybé, kuri atsispindi jos instagramo paskyroje. Tokio gyvenimo
bddo mokosi ir vaikai - 11 mety Rojus, astuoneriy Aronas ir penkeriy Gabija. Jiems
puikus pavyzdys ir tétis — buves futbolininkas.

Baigéte sokio edukologijos specialybe ir galeé-
tumeéte dirbti sokiy studijoje. Kas paskatino
pasirinkti batent treneres kelig?

Sokiai mane trauké nuo vaikystés - net gat-
vés Sokius lankiau. Dar besimokydama mokyklo-
je sugalvojau su draugém iSsinuomoti sale ir ten
kurti Sokius - tiesiog dél saves. Gyvenau Justinis-
kése, tad sale iSsinuomavom ten buvusiame vai-
ky irjaunimo klube. Pas mus vis uzsukdavo vaikai,
kurie lankeé dailés uzsiemimus $alia, ir sakydavo:
,Mes norim okti.” Tada direktorius man pasakeé:
,Kitais metais as tave jdarbinu. Rink vaikus ir vesk
Cia treniruotes.” Tokia buvo pradzia.

Baigusi mokykla jstojau studijuoti Sokio edu-
kologijos. Kai ketvirtame kurse reikéjo pasirink-
ti papildoma dalyka, rinkausi aerobika ir patekau
i tokia grupe, kurioje Sokome per krepsinio var-
7ybas. Tada net galvojau apie aerobikos trene-
rés licencija. Bet greitai supratau, kad noriu kitko:
dirbti su moterimis, jas motyvuoti sportui. Pasi-
rinkau jegos treniruotes. Vienu metu ir su vaikais
dirbau, ir vestuvinius Sokius teko statyti, bet tai
nebetrauké. Noréjau kurti bendruomene, kuri mo-
terims baty kaip antri namai. Sia ideja ir jgyven-
dinau.

Kokig reiksme jums paciai dabar turi Sokis ir
sportas?

Tai neatsiejama mano gyvenimo dalis. Dabar
prie Sokiy grjzau savo malonumui: karta per sa-
vaite su vyru einame j pramoginius Sokius. Daug

kur esu Sokusi, ir uzsienyje, bet dar noréciau.
Sportas man batinybé. Kartu su mamom |

mano treniruotes ateina ir vaikai. Mamos juokiasi:

,Deél taves jie Cia ateina, manes neleidZia vienos,

nors noreciau viena pasportuoti.” Padraugauju su
jais, pasportuojame kartu. Neatmetu galimybes,
kad kada nors vesiu sporto uzsiémimus vaikams.

Esate ne tik trenere, bet ir mitybos specialis-
té. Kas jus paskatino domeétis dar ir sveika mi-
tyba?

PrieS gimstant pirmam vaikui sporto ir Sokiy
tikslas buvo isorinis grozis. Mityba doméjausi taip
pat del grozio. ISbandZiau daug diety: grikiy, ke-
fyro, gerdavau greipfruty sultis... Nors numesti
svorio man nereikéjo.

Po pirmojo gimdymo liko tik vienas priaugtas
kilogramas, bet jis niekaip nekrito. Tada susiradau
specialisty, kuris sudaré mitybos plana. Valgiau
labai neskaniai, pavyzdziui, vistieng be druskos,
avokada, kurio nemégavu, - ir dar be prieskoniy.

SOnui padgéjus pasikeité prioritetai: sveikata
tapo svarbesne negu iSore. Supratau, kad galiu
valgyti skaniai ir tureti grazig figira. Pamirskime
isitikinima, kad, kas sveika, neskanu. Net kotle-
tus galime iskepti skanius ir sveikus. Pradéjau kur-
ti receptus, o vaikai buvo mano jkvepimas. Dabar
ir mano vaikai Zino, kad sveiki patiekalai gali biti
skanas.

Taip apsiverteé viskas aukstyn kojom, dabar
pirmiausia akcentuoju ne svorj, iSore, o sveikata
ir energija. Jeigu gaunu zinute: reikia numesti de-
simt kilogramy, atsiprasau, kad vien dél skaiciy
reikia kreiptis ne j mane. Nes man pirmiausia rapi
sveikata, o tik tada visi kiti dalykai.

VaZiuoju j mokyklas, vedu pamokeles vaikams
apie maista. Tyringjame, kur ir kiek yra cukraus.
Esu gaminusi kartu su vaikais sveikuoliskus vaf-
lius. Sakau JZidrekit, nebatina deti j vaflius cuk-
raus.” Jie viska patys maise, ragavo ir pripazino,
kad tikrai skanu. Kitur su mokiniais mankstino-
mes, vedziau sportinius Zaidimus. O pasportave
kalbejomes apie cukry, kuo jj galima pakeisti.
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I pradziy eidavau j savo vaiky klases. Véliau
pradéjo kviesti kitur. Mamytes dziaugiasi: ,Mano
vaikas stovi parduotuveje ir tyringja, kiek sarely-
je yra cukraus. Acia, Agne.” Tokios pamokelés lei-
dZia per vaikus pasiektiir tévus.

Kaip namuose skatinate sveikg gyvenimo
badg - mitybg, judéjimg?

Mdsy namuose po truputj nebeliko pada-
7y, desry. Pakeiciau kvietinius miltus, nors jy tu-
riu tam tikriems atvejams. Bet su grikiy, kukurdzy,
ryziy miltais tikrai puikiai pavyksta visi gaminiai.

Pirmieji naujy recepty degustuotojai mano
vaikai. Jie mielai padeda, pavyzdZiui, gaminti
varsketukus, kuriuos reikia iSsukti su stikline. Kai
reikia greitai paruosti maistg, jy nekvieciu, bet ki-
takart tikrai leidZiu prisideti. ISsitepa patys ir virtu-
ve isterlioja, bet pats procesas visiems smagus.

Ant stalo padedu nuplauty morky, stengiuo-
si, kad spinteles nebdty prikrautos saldainiy. Bet
penktadieniais galima atsigerti ir suvalgyti kaz-
ko labai skanaus, nors ne itin sveiko. Visko bina
ir mokykloje. Bet vaikai jprate, kad pagrindas yra
mano gaminamas maistas.

Vaikai mato mus sportuojancius, Sokancius.
Patys, pasieme kilimeélius, ateina kartu pasi-
mankstinti, vazingjames dviraciais. Jau vien ste-
bejimas, ka daro tevai, veikia vaikus. Abu sinas
Zaidzia futbola tris kartus per savaite. Dukrytes
uzsiemimai - trys kartai per savaite Sokiai ir du-
kart dainavimas.

Kaip pavyksta suderinti visy Seimos nariy mi-
tybg, kad atitikty kiekvieno skonj?

Vaiky skoniai skiriasi. Todél bandai laviruoti:
vienam sriuba tinka, kitam vistiena. Vienas valgo

beveik visas darzoves, isskyrus tas, kurias valgo
kiti du vaikai. Nesunku vienam supjaustyti agurka,
kitam iSkepti kukurdzy burbuole. Jeigu nepatinka
j sriuba jdétos Zolés, bandau jkalbéti paragauti,
nes skanu ir sveika. Kartais pagudrauju: pasakau,
ka pagaminau, kai jau suvalgo. Pavyzdziui, jeigu
suzinoty, kad iskepiau Samo kotletukus, vargu ar
valgyty. Bet pridedu visokiy prieskoniy ir jie atro-
do kaip vistiena.

Stengiuosi pratinti prie jvairaus maisto, kad
paragauty naujo, nors sudominti laiko ir kantry-
bés prireikia.

Daug veikly, seimos rdpesciai, savo pacios po-
reikiai. 155akiy veikiausiai netraksta. Kaip isla-
viruojate?

Gelbsti rutina. Zinoma, ne visus darbus pa-
vyksta grieztai susiplanuoti. Pavyzdziui, kai kaz-
kas paraso jinstagrama, jauciu pareiga tuojau pat
atsakyti. Dar neiSmokau padirbeti keleta valandy
ir atsiriboti.

Ryte batinai visi kartu valgome pusrycius. Pra-
tiname vaikus prie maistingy patiekaly, kad boty
zvalls ir energingi, susikaupty mokslams. Tada is-
veziojame j mokyklas. Grjzusi dirbu kompiuteriu,
véliau suplanuotos treniruotes.

Maistg visiems paprastai gaminu i$ vakaro -
ir vaikams j mokykla pasiimti, ir sau. Vakarienés
pagaminu daugiau, kad likty maisto man su vyru
rytojaus pietums. Sriubos verdu didelj puoda -
dviem dienom.

Daug kas klausia: ,Kaip tu spéji?” Jeigu nori,
spéji, tik reikia prioritetus susidélioti. Asmeninio
laiko man nereikia daug. Kai ryte vaikus iSveZioja
vyras, atsisedu, isgeriu kavos, nors ir prie kompiu-
terio - jau jsijungus j darbus, vis tiek pasimegau-
ju. Penktadien;j atsipalaiduoju su vaikais ZiGréda-
ma filmukus. Taiirgi laikas sau.

Maisto gamyba, jeigu manes niekas netrukdo,
meégstamas uzsiémimas - tai mano kdryba. Dar-
bas, sportas irgi pomegis. Dziaugiuosi, kad dirbu

meégstama darba. Anot posakio, ,pasirink mégs-
tama darba ir tau gyvenime né vienos dienos ne-
reikés dirbti.”

Kokios jasy seimos laisvalaikio tradicijos?

Mégstam paZzaisti padelj. Man tai néra inten-
syvus sportas, bet emocijos labai geros. Savait-
galiais kartu pusryciaujame, pietaujame, vakarie-
niaujame, stengiameés su vaikais issiruosti j iskyla.
Kartais sedame prie stalo zaidimy, kita tradicija -
penktadienio filmukas. Kitakart galim kazka spon-
taniskai susigalvot.

Dabar su vyru pradejome rytines maudynes
ezere. Tai vyro ideja: jis pastoviai maudosi eze-
re, 0 ziemga ir eketeje. Jkalbejo ir mane. Gyvename
Vilniuje, netoli Zaliyjy ezery, tad dviraciais numi-
ni, jlendi j vandenj, pabdni pora minuciy ir nuotaika
pakyla visai dienai.

AS net vasara nemegstu ljsti j vandenj, bet
nuostabus jausmas ir nauda kdnui vercia nusiteik-
ti Siam zingsniui. Tokiam rytiniam ritualui tikiuosi
ryztis iki pat pirmyjy Salny, tik nerti j ekete - tikrai
ne man. Raginu ir savo merginas tai iSbandyti -
nors pasedéti, iSgerti kavos gamtoje.

Gal turite asmeninj ritualg, kuris padeda pasi-
krauti energijos?

Vieng vasarg kasryt su vyru daréem rytine
manksty, ja esu net jdéjus j jutuba. Tai elementa-
rds prasitempimai. ISeini j terasa pauksciukams
Ciulbant, pasimankstini gamtoje deSimt minu-
Ciy ir jautiesi pasikrovusi. Bet kad bdty veiksmin-
ga, mankstintis reikia kasdien. Tik, Zinoma, vien
mankstos neuztenka.

Tikrai nereikia sportuoti labai intensyviai kiek-
viena diena. UZtenka stipresniy jégos treniruociy
2 ar 3 kartus per savaite. Jeigu labai norisi, tarp
jy gali bUti jogos, tempimo ar kita treniruote, kuri
leisty kdnui truputelj pailséti. Nebus progreso, jei-

gu mes nuolat be poilsio spausim raumenj. Ne tik
fiziSkai, bet ir psichologiSkai neturim saves spaus-
ti. Jei nenuéjote karta j treniruote, raumenys tik-
rai nesuglebs.

Koks, jasy nuomone, veiksmingiausias posta-
mis pradéti sveikai valgyti ir sportuoti?

Tai priklauso nuo kiekvieno Zmogaus. Pavyz-
dZiui, nori individualaus mitybos plano, bet pra-
sideda klausimai: ar spésiu gaminti? Sakau, jei-
gu kyla tokiy klausimy, dar ne laikas: jy nebebus,
kai tikrai noresi pokyciy. Tai gyvenimo bodas - tie-
siog imi ir darai. Taip, i5 pradziy nebus lengva, bet
jmanoma, jeigu noriir reikia, ypac del sveikatos.

Savo merginoms sakau: ,Pazidrékite, kaip
bdna, - atsikeli ir pajauti, kad skauda nugarg, kak-
l3, spranda. MOsy raumenys trumpéja, jsivaizduo-
kit, kas bus jeigu ir toliau nieko nedarysim?” O ju-
dejimas gali padeti. Tai gera motyvacija pradéti.
Gali susirasti drauge, kuri norety sportuoti kartu.
Gal rasi bendruomene, kuri skatina ir neleidzia pa-
siduoti.

Bendruomene yra jega. Ten esame ne vie-
nos - tarp motery su panasiomis problemomis ir
norais. Ten sportuoti ateiname kaip j antruosius
namus - net nereikia saves versti. Mane moty-
vuoja modeliai, aktyvios merginos. Smagu maty-
ti dirbancias mamas, kurios randa laiko prasibeg-
ti, treniruotis. Tad galima susirasti motyvuojanciy
zmoniy, kuriuos galétum stebéti.

Nereikia stengtis atsisakyti visko i karto, kad
vél nesugriztum prie to paties. Siandien atsisa-
kau pasitlyto saldainio arba pakeiciu j obuolj, nek-
tarina. Rytoj dar ko nors pavyks atsisakyti.

Sena mano svajoneé — pory treniruotes. Ne tik
vyro su moterim, bet, pavyzdziui, mamos su duk-
ra, su sunum, kaimyne, drauge. Jau gavau sale
penktadieniais. Ideja - praleisti laika su Zmogumi,
su kuriuo nori daugiau pabendrauti.

Nesvarbu, turi vaiky ar ne ir kiek jy, kiek darby
reikia nudirbti, uZ tave tikrai niekas nepadarys to,
ka turi pati nuveikti dél sveikatos. Gera, kai man
paraso: ,Acit, Agne, mano vaikai valgo.” Kitoms,
pavyzdziui, sumaZeja egzema, galvos skausmai,
pageréja miegas. Tai man didziausia laimé ir di-
dziausias pasiekimas.

Kalbejosi Neringa Grabauskiene
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Kartu su gripu ir kitomis Gminémis vir-
Sutiniy kvépavimo taky infekcijomis ru-
denj aktyviau ima pulti ir COVID-19.
Pandemija jau praeityje, bet pats koro-
navirusas niekur nedings. Jis iSmoko pri-
sitaikyti, atsiranda naujy atmainy, bet
ir mes jau esame atsparesni, nes turime
kolektyvinj imuniteta, dél kurio Sis viru-
sas nebekelia didelés grésmeés. Taciau
net ir dabar turime jo saugotis, ypac tai
svarbu didelés rizikos grupéms priklau-
santiems Zmonéms.

Naujos koronaviruso atmainos:
kuo skundziasi sergantieji?

Siuo metu daZniausiai pasitaikantios SARS-
CoV-2 ,0Omicron” atmainos ,Stratus” ir ,Nimbus”.
Pastaroji atmaina plinta greiciau, taciau abiejy su-
kelty infekcijy eiga panasi ir jos nekelia didesnio
pavojaus sveikatai. Kaip ir kity ,Omicron” varian-
ty, ,Stratus” ir ,Nimbus” sukeltos ligos gali biti
pavojingos zmonems, kuriy imuniné sistema nu-
silpusi, arba sergantiems létinémis ligomis. Todél
svarbiau ne atmainos, o issiaiskinti, ar liga sukéle
koronavirusas.

Klasikinis ankstesniy mety COVID-19 pozy-
mis - uoslés ir skonio praradimas - Siandien daug
retesnis. Koronavirusui badingi jprastiniai kvépa-
vimo taky infekcijos simptomai: sloga, kosulys,
karsciavimas, galvos ir gerklés skausmas, raume-
ny skausmai ir bendras silpnumas. Gali prisijung-
ti pykinimas ir viduriavimas, miego sutrikimai, ne-
rimas.

Siuos simptomus atskirti nuo gripo ar kitos vir-
Sutiniy kvepavimo taky infekcijos sunku. Tiksliau-
sias nustatymo metodas molekulinis PGR testas,
atliekamas laboratorijoje. Taciau jo rezultatas is-
aiskéja ne is karto - tenka palaukti iki keliy valanduy.

Preliminariam pasitikrinimui patogds greitieji
testai, kurie pateikia rezultatus tuojau pat. Testa
svarbu atlikti pagal instrukcijas, kitaip rezultatas
nebus tikslus. Taciau reikéty prisiminti, kad ligos
pradzioje atliktas testas gali neparodyti infekci-
jos, todeéljj reikia kartoti.

ISvengti virusy padeda paprasti

prevencijos badai

Jeigu greitojo testo rezultatas teigiamas, ver-
téty pasitarti su gydytoju, kuris individualiai pri-
taikys simptomines gydymo priemones. Anti-
virusiniai vaistai skiriami tik esant stipresniems
koronaviruso simptomams arba jeigu didelé sun-
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kios ligos tikimybe. Sergant batina likti namuose,
kad neuzkrestumete kity.

Zmonés, sergantys létinémis ligomis ir turin-
tys susilpnejusig imunine sistema, turety bdti
ypac budris ir kreiptis j gydytojg, vos pajute pir-
muosius pozymius. COVID-19 gali komplikuotis
i bronchita, plauciy uzdegima, miokardita (Sirdies
raumens uzdegima), galima ligos pasekmé kvepa-
vimo nepakankamumas.

Apsisaugoti padeda gerai Zinomos papras-
tos taisyklés. Nekontaktuokite su Zmoneémis, tu-
rinCiais persalimo ligos simptomy. Nepamirski-
te higienos taisykliy: daznai ir kruopsciai plaukite
rankas su muilu, nelieskite veido neplautomis ran-
komis. Kad sumazintumeéte viruso koncentraci-
j3, reguliariai védinkite ir valykite namus. Paprasti
bddai palaikyti imunine sistema: gerai iSsimiegoti,
subalansuotai maitintis, kasdien pabdti gryname
ore ir mankstintis.

Nuo sunkiy ligos formy galime

apsisaugoti pasiskiepije

Pagrindine COVID-19 infekcijos prevencijos
priemoné - skiepai. Tiesa, galime uzsikrésti net
pasiskiepije, taciau jie padeda iSvengti sunkiy li-
gos formy ir komplikacijy.

Pasiskiepijus imunitetas susiformuoja per 10—
14 dieny. Persirge ar pasiskiepije apsaugos visam
laikui nejgysime - po pusmecio jos nebelieka. To-
dél pragjus pusmeciui jau reikéty skiepytis pakar-
totinai.

UZsiregistruoti skiepams nuo koronaviruso
galima per iSankstinés pacienty registracijos sis-
tema arba paskambinus j bet kurig gydymo jstai-
g3, kuri uzsakiusi COVID-19 vakciny.

Nepamirskime ir kitos rimtos ligos — gripo.
Nuo abiejy ligy galima pasiskiepyti vieno vizi-
to metu. Nemokamai nuo gripo skiepijami rizikos
grupéms priklausantys Zzmoneés, tarp kuriy - ser-
gantieji letinemis ligomis, nesciosios ir 2-7 mety
vaikai. Abi - gripo ir COVID-19 - vakcinos itin bdti-
nos labiausiai pazeidziamiems ligy zmonéms. Dél
skiepy nuo gripo turétumete kreiptis j gydymo js-
taiga, kurioje esate prisirase.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiene

Kada butina patikrinti
vaiko ausis, nosj ir gerkle:

svarbis 5 pozymiai!

Vaikai rudenj daznai sloguojasi ar skundziasi gerklés skausmu. Taciau

7

kaip atskirti, kada tai tik persalimas, o kada - rimtesnés problemos?

1. Kvépavimas burna
Kvépavimas burna kartais neisvengia-
mas, ypac esant stipriam nosies
uzgulimui. Taciau nuolatinis kvépavi-
mas burna ypac Zalingas - jis galilemti
letesn] augimg, danty ir veido forma-
vimosi problemas. prastesne miego
kokybe. Dazniausios priezastys -
pasikartojanti sloga, adenoidy iSvese-
jimas ar iskrypusi nosies pertvara.

2. Knarkimas ir neramus
miegas

Protarpinis knarkimas pasitaiko ser-
gant persalimu, bet nuolatinis - rimtas
signalas. Jis gali rodyti obstrukcine
miego apnéjqg, kuri mazina deguonies
kiekj organizme, trikdo miegq ir gali
lemti elgesio problemas.

3. Pasikartojantis gerkles skaus-
mas

Virusinis gerklés skausmas daZniausiai
pasireiskia kartu su sloga, Ciauduliuir
praeina savaime. Taciau jei skausmas
kartojasi su auksta temperatura ar
bérimais, tai gali bti bakterinis tonzil -
itas. Ypac pavojingas streptokokinis
tonzilitas, kuris negydomas gali sukelti
rimty komplikacijy.

4. Kraujavimas is nosies
Dazniausiai kraujuoja vaikams iki 10
mety dél smulkiy, arti pavirSiaus esanciy
kraujagysliy. Priezastys - sausas oras,
alergija ar jprotis krapstyti nosj. Daugeliu
atvejy tai nepavojinga, taciau jei krau-
juoja dazniau nei kartg per savaite ar
gausiai - bUtina gydytojo apzitra.

5. Umus ausies skausmas

Staiga atsirades ausies skausmas
dazniausiai reiskia vidurinés ausies
uzdegimg. Jj gali lydéti kar$ciavimas,
klausos pablogéjimas ar net isskyros i3
ausies. Negydomas uzdegimas gali
pereiti j letinj, todél svarbu laiku kreip-
tis pagalbos.

Aiskis atsakymai ir sprendimai
Vaiky sveikata - musy prioritetas.
Todeél klinikose ,Familia Clinica®™ Vil-
niuje ir Panevézyje dirbantys gydyto-
jai otorinolaringologai ne tik diag-
nozuoja ausy, gerklés, nosies ligas,
betir skiria efektyvius gydymo bodus,
kurie padeda uZzkirsti kelig ilgalaikems
problemoms.

® Familia Clinica

Registracija vizitui VILNIUJE ir PAN EVEZYJE:

R +370 690 68935 @ www.familiaclinica.lt
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Kodél zarnyno
virusai bijo
probiotiky?

Rudenj sugrjze j dar-
Zelius ir mokyklas vai-
kai atsinesa ir jvairias
infekcijas, kuriomis
pasidalina vieni su ki-
tais. Dazni nekvies-
ti sveciai vaiky ko-
lektyvuose Zarnyno
virusai. Vaiko viduria-
vimas ir dinges apeti-
tas kelia didelj nerima
tévams, iSbalansuoja
Seimos kasdienybe.

“Gre uZsikrecia patys maZiausi

Zarnyno infekcijos padaznéja &altuoju mety lai-
ku, kai vis prastejant orams ir uzsieme darbais bei
mokslais, daugiau laiko praleidziame patalpose.
Viduriavima dazniausiai sukelia virusai, per neSva-
rias rankas pateke j virskinamajj trakta. UZsikresti
gali kiekvienas, taciau Siems virusams ypac imlds
vaikai.

Darzelio grupéje, mokyklos klaseje ar popa-
mokinés veiklos barelyje vaikai glaudziai bendrau-
ja, dalinasi jvairiais daiktais, per kuriuos lengvai
perduoda vieni kitiems virusus. UZzkratu dazniau-
siai pasidalinama per neplautas rankas, uzterstus
zaislus, indus, jvairius pavirsius.

Pirstukai ar koks daiktas daznai atsiduria bur-
noje, o kaskart plautis rankas mazieji dar nejpra-

te. Be to, virusai labai atsparas ir gali ilgai iSsilaiky-
tiantjvairiy pavirsiy.

Silpna mazy vaiky imuniné sistema, dar tik be-
simokanti atpazinti jvairius ligy sukéléjus, neatsi-
laiko pries uzkrata. Greiciausiai virusai palauZia pa-
¢ius maziausius - ka tik pradéjusius eiti j darzelj,
nes stresas deél aplinkos pokyciy dar labiau silpni-
naimuniteta.

Virusinés zarnyno infekcijos paprastai kamuoja
nuo keliy dieny iki savaites. Inkubacinis laikotarpis,
kai nera jokiy pozymiy, trunka nuo vienos iki 2-3
pary. Jau siuo laikotarpiu galima uzkresti kitus.

Dehidratacija - pavojinga

viduriavimo pasekmeé

Labiausiai paplite Zarnyno infekcijy sukélgjai
rotavirusai ir norovirusai. Rotavirusiné liga - ypa-
tingai sunki, o jai itin iml0s vaikai iki 5 mety. Visi
virusai sukelia panasius pozymius. Fiziologineé or-
ganizmo reakcija j virusa yra viduriavimas vande-
ningomis iSmatomis ir vémimas. Taip organizmas
stengiasi pasalinti kenksmingus mikrobus. Pilvo
skausmas daznai bina spazminio pobddzio, lokali-
zuotas aplink bamba.

AukSta temperatdra rodo organizmo reakcija j
infekcijg, uzdegima. Vaiko temperatdra gali siekti
net iki 39-40 °C, todel jg batina stebetiir, jei reikia,
mazinti vaistais. Zarnyno virusai gali sukelti ir vir-
sutiniy kvépavimo taky ligos pozymius: kosulj, slo-
ga ir gerklés skausma. Visy Siy negalavimy nuvar-
gintas vaikas nusilpes, dirglus, praranda apetits,
prastai miega.

Virusai greitai dauginasi zarnyno lastelése, su-
kelia jo gleivineés uzdegima, kuris sutrikdo normaly
virskinima, pablogina maistiniy medziagy jsisavini-
ma. Smarkiai viduriuojant netenkama daug skys-
¢iy irmineraliniy medziagy.

Dehidratacija yra viena pavojingiausiy viduria-
vimo pasekmiy, ypac vaikams. Apninka troskulys,
silpnumas, iSsauseja oda ir gleivinés, vaikas ima re-
Ciau slapintis, sustipréja Sirdies plakimas. Dehidra-
tacija gali sutrikdyti inksty ir smegeny veikla, todel
svarbu kuo greiciau atkurti prarastus skyscius.

Padeda skysciai, tinkama

mityba ir higiena

Viduriuojant ir vemiant svarbds skysciai. Tinka
negazuotas vanduo, nesaldintos arbatos, dziovin-
ty vaisiy kompotas, lengvi sultiniai. Prarastiems
skysc¢iams ir mineralinéems medZiagoms atkur-
ti gali prireikti ir specialaus rehidracinio tirpalo, ku-
ris parduodamas vaistinéje be recepto. Vaikas turi
gerti daznai, mazais gurksneliais.

Zarnyno infekcija serganciam vaikui neduokite
sunkiai virskinamo riebaus, astraus, kepto mais-
to, taip pat - pieno ir jo produkty. Netinka zali vai-
siai ir darzoves, sultys, saldumynai, gazuoti geri-
mai. Maista troskinkite ir virkite, gaminkite sriubas
ir sultinius. Vaikas gali valgyti liesa virta ar tros-
kinta mesg, virtas bulves, dzidveselius, trapucius,
vandenyje virtus ryzius, grikius, bananus, keptus

obuolius.

Pagrindiné priemone, padedanti iSvengti zar-
nyno infekcijy - ranky higiena. Jpratinkite vaika
kruopsciai plauti rankas su muilu grjzus i5 lauko,
pasinaudojus tualetu, pries valgant.

Veiksminga apsauga nuo itin pavojingos vai-
kams rotavirusinés infekcijos - skiepai, padedan-
tys iSvengti sunkios ligos formos.

Neleiskite vaikui kontaktuoti su uzsikrétusiais
zmonemis. Pasveikes jis dar 7 dienas neturi eiti j
darzelj ar mokykla. Tiek laiko dar gali uzkresti kitus.

| pagalba - probiotikai

Bet kokios kilmes viduriavimo pasekme yra su-
trikusi Zarnyno mikrobiota, t. y. disbiozé. Taip nu-
tinka todel, kad viduriuojant netenkama dalies ge-
ryjy bakterijy, kurios pasalinamos i organizmo
dazniau tustinantis. Atsiradus disbiozei, padau-
geja ligas galinciy sukelti blogyjy bakterijy, del to
nusilpsta organizmo apsaugine funkcija ir sunkiau
iveikti infekcija.

Mikrobiota itin svarbi imuninei sistemai. Net
80 procenty visy imuniniy lasteliy sutelktos Zarny-
ne, kuris yra barjeras, saugantis mus nuo bakteri-
jy, virusy ir kity patogeny.

Todeél viduriuojant patariama papildomai var-
toti probiotikus, atkuriancius prarastas gergsias
bakterijas. Probiotinés bakterijos nuseda ant zar-
nyno sieneliy, dél to nebelieka vietos ligas suke-
liantiems mikroorganizmams. Pagausejus geryjy
bakterijy, Zarnyno pH terpé pasikei¢ia j rdgstes-
ne, nepalankia virusams ir kitiems infekcijy sukelé-
jams, kurie jos veikiami Zava.

Esant virusinei ligai probiotikai palengvina vi-
duriavima ir pagerina savijauta. Viena is probiotiky
ragiy — mieliagrybis Saccharomyces boulardii. Sio
probiotiko sudetyje nera geryjy bakterijy, bet jis
padeda atkurti normalig Zarnyno mikroorganizmy
pusiausvyra ir sustiprinti apsaugine funkcija.

Saccharomyces boulardii atlieka normalios mi-
krobiotos funkcijas: slopina patogeniniy mikroor-
ganizmy dauginimasi ir sukuria salygas gerosioms
zarnyno bakterijoms. Vartojant Sio mieliagrybio
preparata sumaZzéja ir greiciau baigiasi viduriavi-
mas, maziau prarandama skysciy.

S. boulardii pasizymi svarbia savybe: jo nesu-
naikina nei skrandzio ir tulZies rogstys, nei virs-
kinimo fermentai, todel jis pasiekia Zarnyna gy-
vybingas. Greitai susidaro didelé mieliagrybio
koncentracija, kuri islieka jj vartojant. Nutraukus
vartojima S. boulardii pasisalina i$ organizmo.

Probiotiko preparata geriausia pradéti gerti
nuo pat ligos pradzios, o pasveikus ji rekomenduo-
jama vartoti dar bent savaite.

Parengé sveikos gyvensenos
edukologé leva Grabauskiené
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Manote, kad rudenj baigiasi sunkus alergiSkam Zmogui periodas ir Saltuoju mety lai-
ku galésite atsikvepti? Deja, rudenj taip pat aplinkui sklando gausybé alergeny. Dar
blogiau, kad 3altuoju sezonu, kai aktyviai puola ir persalimo ligos, alergija lengviau
supainioti su virusine kvépavimo taky infekcija.

Ligos palydovai -
irsilpnumas

Alerginis rinitas gana dazna vaiky liga. Nuola-
tinis nosies uzgulimas, Ciaudulys ir asarojancios
akys ypac nukamuoja vaika. Jis neissimiega, o pa-
vargusiam sunku susikaupti. llgainiui gali atsirasti
nosies polipai ar sgkandzio sutrikimai. Netinkamai
gydantis, ligai uzsitesus, ji gali komplikuotis j vidu-
rinés ausies uzdegima, sinusita, astma.

Alerginio rinito priezastis - imuninés sistemos
reakcija j alergenus, tokius kaip Ziedadulkés, dul-
kiy erkutés ar pelésiai. Taip nutinka, kai nekenks-
mingas medziagas organizmas klaidingai suvokia
kaip gresme. Alergenui patekus j nosj, imunine sis-
tema suaktyvina histamino iSsiskyrima. Jis ir su-
kelia alergines reakcijas, deél kuriy atsiranda rinito
pozymiai. Ligai bddingas nosies uzgulimas ir nie-

nuovargis

Alergenai gali kamuoti iStisus metus

Alerginj rinita sukelia ore esantys jkvepiamieji
alergenai. Vieni i daZniausiai pasitaikanc¢iy - me-
dziy, Zoliy ir piktZoliy Ziedadulkés — ramybés ne-
duoda beveik istisus metus. Rudenj zydi piktZoles,
pavyzdziui, kieciai, dilgéles, gyslociai. Ziedadulkiq
ore gali atsirasti net ziema, kai Zzeme uzkloja snie-
gas. Mat jos sugeba atkeliauti i5 toli - jveikia iki 6
tikstanciy kilometry.

Nuolatinj alerginj rinita sukelian¢ios namy dul-
kiy erkutés gyvena ciuZiniuose, pagalvése, antklo-
deése, kilimuose, balduose, naminiy gyviny guo-
livose.

Kitas alergenas, galintis kamuoti istisus metus,
pelesiniy grybeliy sporos. Pelésis kaupiasi vonios
kambariuose, po virtuvés kriaukle, rasyje ir kitose
prastai vedinamose dregnose ir uzdarose vietose.

Kaip atskirti alerginj rinita

nuo persalimo?

IS pirmo Zvilgsnio alerginio rinito ir dmineés virsu-
tiniy kvépavimo taky virusinés infekcijos simptomai
nesiskiria. Tai nosies uzgulimas, Ciaudulys, sloga.
Taciau atkreipkime démes;j j kai kuriuos ypatumus.

+ Nosies isskyros sergant alergija paprastai skys-
tos ir skaidrios. Jeigu tai persalimo liga, gleivés
yra tirstesnes ir gali bdti gelsvos spalvos.

+ Bddingas alerginio rinito poZymis akiy paraudi-

mas, niezéjimas, asarojimas, o kartais ir odos

bérimai.

Karsciavimas yra persalimo ligos pozymis, taip

pat - raumeny ir sanariy skausmai. Alerginei li-

gai Sie pozymiai nebddingi. Taciau persalus

temperatdra taip pat gali nepakilti.

Persalimas trunka nuo 7 iki 10 dieny. Alerginé

liga gali testis kelias savaites, kol ore yra aler-

geny.
Stenkimés sumazinti alergeny kiekj

Visiskai pasalinti alergeny is aplinkos nejmano-

ma. Taciau galima pasistengti, kad aplink mus jy

bdty kuo maziau. Pagrindinés rekomendacijos:

+ reguliarus dregnas namy valymas ir vedinimas.
Jeigu yra alergisky ziedadulkéms namiskiy, ati-
darykite langus, pavyzdziui, po lietaus, kai Zie-
dadulkiy ore maziay;

* naudokite oro valytuvus su HEPA filtrais, kurie

*

*
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pasalina ziedadulkes, gyviny plaukus ir kitus

alergenus;

+ mazinkite patalpy dréegme, kad iSvengtumeéte
pelésio - jsigykite oro sausintuvg;

+ stenkités apriboti naminio gyvino judéjima na-
muose ir ypatingai kruopsciai valykite patalpas;

+ alergizuojanciy Ziedadulkiy aktyvumo periodu
lauke neSiokite apsaugine kauke;

+ namus valykite ir drabuzius skalbkite su nealer-
gizuojanciais plovikliais.

Kaip gydomas alerginis rinitas?

Visiskai iSsigydyti alerginj rinita sudetinga, nes
jis susijes su nuolatiniu padidéjusiu organizmo jau-
trumu. Vienintelis gydymo badas, veikiantis ligos
priezastj ir galintis padéti sumazinti jautruma aler-
genams, specifiné alergeny imunoterapija. Yra
vaisty, galinciy susilpninti ligos simptomus ir uz-
kirsti kelig komplikacijoms.

Sergant alerginiu rinitu dazniausiai pasirenkami
simptominiai vaistai (pavyzdziui, antihistamininiai).
Jie neveikia ligos - tik silpnina jos simptomus. Slo-
pindami histamino poveikj Sie vaistai padeda su-
mazinti nosies uzgulima, ¢iaudulj, asarojima bei ki-
tus alergijos simptomus. Jei jds ar vaikas sergate
alerginiu rinitu, namy vaistinéléje visada turekite
vaistg nuo alergijos.

Parenge Undineé Gilé
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Patikimas antialerginis vaistas vaikams nuo 2 mety
sezoninio ir nuolatinio alerginio rinito simptomams
(nosies ir akiy) palengvinti*

NERECEPTINIS VAISTINIS PREPARATAS. Zyrtec 1 mg/ml geriamasis tirpalas, 75 ml

Veiklioji medziaga ir stiprumas: cetirizino dihidrochloridas. 10 ml (atitinka 2 matavimo Saukstus) yra 10 mg cetirizino dihidrochlorido. Terapinés indikacijos: Zyrtec T mg/ml geriamasis tirpalas skirtas suaugusiesiems ir
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2 mety bei vyresniems vaikams sezoninio ir nuolatinio alerginio rinito simptomams (nosies ir akiy) palengvinti; dilgélinei palengvinti. Vartojimo badas ir dozavimas: Vartojimas vaikams nuo 6 iki 12 mety amziaus:
rekomenduojama dozé yra 5 ml du kartus per parg. Vartojimas vaikams nuo 2 iki 6 mety amZiaus rekomenduojama dozé yra 2,5 ml geriamojo tirpalo du kartus per para. Pacientai, kuriy inksty funkcija sutrikusi
rekomenduojama vartoti 5 ml vieng karta per para. Kontraindikacijos: Zyrtec vartoti draudziama: jeiqu sergate sunkia inksty liga, kai reikalingos dializes; jeigu yra alergija cetirizino dihidrochloridui, bet kuriai pagalbinei
$io vaisto medziagai, hidroksizinui arba bet kuriam piperazino dariniui. Specialis jspéjimai ir atsargumo priemonés: Jeigu sergate inksty nepakankamumu, klauskite gydytojo patarimoy; jei batina, Jums reikés vartoti
mazesne vaisto doze. Jeiqu turite Slapinimosi problemuy, sergate epilepsija ar Jums gali biti traukuliy, pasitarkite su gydytoju. Nepageidaujamas poveikis: Dazniausiai pasitaikantys nepageidaujami reiskiniai: nuovargs,
qalvos skausmas, sausumas buroje, psichikos sutrikimai, mieguistumas.Pakuoté: Pakuotéje yra 1 mg/ml geriamasis tirpalas 75 Registruotojas UCB Pharma Oy Finland Vietinis atstovas MagnaPharm Baltics, UAB
Olimpieciy g. 1-37, Vilnius, LT-09235 Tel. 437065220312 Teksto perzidiros data 2022 m. Birzelio 13 d. [$sami informacija apie $] vaistinj preparatg pateikiama Valstybinés vaisty kontrolés tamybos prie Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos ministerijos tinklalapyje http://www.vvktt/ Specialistai pastebéje Salutinj poveik] ir (ar) gave informacijai apie tai turi pranesti Valstybinei vaisty kontrolés tamybai prie LR apsaugos ministerijos el.

Sis alergenas tykoja ir lauke - nukritusiy lapy krd-
vose, sudrékusiose nuo lietaus ar pirmojo sniego.
Nuolatinio alerginio rinito sukeéléjai - naminiy
gyvony plaukai ir epitelis. ISprovokuoti liga arba
pabloginti bukle gali buityje naudojamos cheminés

7éjimas, daznas Ciaudulys ir sloga (teka skaidrios
vandeningos i3skyros), akiy a3arojimas, niezéji-
mas ir paraudimas.

Dél nuolat uzgultos nosies ir prasto miego ser-
gantjjj alerginiu rinitu kamuoja nuovargis, silpnu-
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mas, sumazéja demesio koncentracija. Gali skau-
déti galva, atsiranda dirglumas, irzlumas.

priemones, cigareciy domai, Saltas oras, oro tersa-
lai, kvepalai.

pastu: NepageidaujamaR@vvktt ar kitu bidu, kaip nurodyta jos interneto svetainéje www.vvkt.|t Reklaminio teksto parengimo data 2025-05-14. 2505_SP_Zyrtec_A134_LT

*Lyrtec vaistinio preparato charakteristiky santrauka
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Inhaliacijos -

Saltuoju mety periodu persalimo ligo-
mis mazi vaikai gali sirgti 8-9 kartus.
Mat kiekviena karta liga sukelia skir-
tingi virusai, o jy daugiau nei 200 rasiy.
Batent virusai yra pagrindiniai dminiy
kvepavimo taky infekcijy kaltininkai.
Kaip greiciau iSsivaduoti is jy pinkliy, vi-
siems téveliams aktualus klausimas.

Infekcija lengvai perduodama

Uzsikretes Zzmogus infekcija perduoda per
org, nesvarias rankas, virusai pasklinda ant jvairiy
pavirsiy. Uzkratas labiausiai plinta per pirmasias
2-3 ligos dienas, todel rekomenduojama likti na-
muose, kai tik atsiranda dar nestipris ligos pozy-
miai. Po savaités tikimybe uzkrésti nedidele.

Dazniausi ligy kaltininkai rinovirusai, gripo ir
paragripo, adenovirusai, respiracinis sincitinis vi-
rusas, koronavirusas. Visi jie sukelia panasius
simptomus. Persirgus susiformuoja imunitetas,

greita pagalba
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taciau jis apsaugo tik nuo anksciau liga sukélusio
viruso. Susitikus su kitais ligos sukelgjais, kuriy
daugybe, vel susergama.

Svarbu is karto pradéti gydytis

Gerai pazjstami persalimo ligos pozymiai:
karsciavimas, gerklés perstejimas, galvos skaus-
mas, kauly ir sanariy skausmai, nosies uzgulimas,
kosulys, ciaudulys, silpnumas, nuovargis, mie-
guistumas. Siy simptomy sunkumas gali skirtis
priklausomai nuo konkretaus ligos sukéléjo.

Gerkle gali skaudeti stipriai arba tik Siek pers-
téti, gali uzkimti balsas, atsirasti sunkumuy ryjant.
Kartu su sloga ir nosies uzgulimu neretai susilp-
néja skonio ir kvapo pojtciai. Pirmosiomis ligos
dienomis vargina sausas kosulys, t. y. neproduk-
tyvus. Veéliau jis tampa dréegnas ir atkosima glei-
viy. Skiriasi kosulio intensyvumas.

Susirgus gripu liga prasideda staiga, pirmieji
pozymiai: auksta temperatdra, kauly bei sanariy
skausmas, stiprus galvos skausmas, nuovargis.

NAUJAS

AREDSY UN

Tinklelinis inhaliatorius

INHALIACINES TERAPILJOS ATEITIS -
~VISKAS VIENAME“

F“r_

® 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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Paragripas lengvesné uz gripa infekcija. I5-
skirtinis Sios ligos pozymis - uzkimes balsas,
kdno temperatdra pakyla nedaug. Sergant ade-
novirusine liga prie jprastiniy persalimo pozymiy
prisideda akiy paraudimas ir asarojimas.

Viena daZniausiai pasitaikanciy ligy - rinoviru-
siné infekcija, sukelianti nosies gleivinés uzdegi-
ma, jsivaziuoja palaipsniui. Liga prasideda lengvu
negalavimu, nosies uzgulimu, gerklées perstéjimu
ir daznu ¢iauduliu. Veéliau prisijungia sausas kosu-
lys, gali Siek tiek pakilti temperatara.

Respiracinis sincitinis virusas (RSV) suaugu-
siesiems sukelia nesunkia liga ir per savaite pa-
sveikstama. Taciau Sis virusas pavojingas kadi-
kiams ir maziems vaikams. Sunkds RSV infekcijos
pozymiai: daznas negilus ir garsus kvépavimas,
kvepavimo sustojimai, sunkumai ryjant ir jdubu-
si kratinés lasta. Juos pastebejus butina skubiai
kreiptis j medikus. Si liga gali komplikuotis j bron-
chiolita arba plauciy uzdegima.

Koronavirusiné infekcija, be stipresniy tradi-
ciniy persalimo pozymiy, gali sukelti skrandzio
skausmus, pykinima, vemima ir viduriavima.

Net ir nesunki persalimo liga vaikui gali kom-
plikuotis j vidurinés ausies uzdegima, sinusi-
tg, pneumonijg, miokardita. Kad iSvengtume Siy
komplikacijy, svarbu is karto pradeti gydytis.

Greiciau pasveikti
padeda inhaliacijos

Jeigu vaiko baklé nesunki, skubéti pas gydyto-
ja nebdtina. Palengvinti ligos simptomus pades
nereceptinés priemones. Ligoniukas turety bati
atskirame kambaryje, gerti daug skysciy ir valgy-
ti lengva maista, reikéty riboti jo fizinj aktyvuma.
Kad palengvéty kvepavimas per nosj, vedinkite
namus ir drekinkite jy ora.

Umines virdutiniy kvepavimo taky virusinés
infekcijos paprastai gydomos simptominiais
vaistais. Esant aukstai temperatdrai, duodama
karsciavima mazinanciy vaisty, sloga palengvi-
na nosies lasai, skaudanti gerklée skalaujama ra-
munéliy ar Salavijy uzpilais. Gerklés skalavimas ir
gausls skysciai padeda esant sausam kosuliui.
Jei kosulys dregnas, vartojami skreplius skysti-
nantys ir atsikosejima lengvinantys vaistai.

Taciau geriant vaistus, tenka palaukti, kol jie
prades veikti. Be to, vaistas pereina visg virski-
namajj trakta, kol patenka j kraujg, o per jj pasie-
kia ne tik pazeista viets, bet ir pasklinda po visa
organizma. Todeél reikia didelés vaistinés medzia-
gos koncentracijos, kad ji baty veiksminga infek-
cijos vietoje.

Saugus ir efektyvus gydymosi bddas yra in-
haliacijos. Inhaliatoriumi iSpurskiami vaistai ne-
nukeliauja | skrandj ir kitas virskinimo sistemos
grandis. ] smulkutes daleles suskaidytas vaistas
tiesiogiai pasiekia viruso pazeistus kvepavimo ta-
kus. Jkvepiamuose garuose esancios aktyviosios
medziagos beveik nepatenka j krauja. Todel pa-

vyksta iSvengti Salutinio poveikio, kurj daznai su-
kelia geriamieji vaistai.

Sia procedira galima atlikti vos prasidéjus slo-
gai, uzsikimsus nosiai ar pajutus gerklés pers-
téjima. Inhaliacijos padeda greitai nuraminti
sudirgusia kvépavimo taky gleivine, pasalinti su-
sikaupusias gleives, palengvinti atsikoséjima ir
kvepavima.

Visai Seimai, net kaddikiui, tinkantis maZas,
lengvas ir tylus prietaisas - tinklelinis inhaliato-
rius. Juo galima inhaliuoti bet kokius tokioms pro-
ceddroms skirtus nereceptinius ir gydytojo isra-
Sytus vaistus. Kol nespéjote juy jsigyti, inhaliacijas
galite atlikti su paprastu mineraliniu vandeniu.

Be recepto galima jsigyti tirpala inhaliacijoms,
pavyzdziui, ,Rinoflux”. Kitas preparatas ,Tacho-
liquin” padés sumazinti kvépavimo taky gleivinés
paburkima, todel tirStas sekretas lengviau iSsi-
skirs ir pasisalins is kvépavimo taky.

Inhaliatoriy rinkités pagal iSpurskiamy daleliy
dyd]. Apatinius kvépavimo takus pasiekia 1-3 mi-
krony aerozolio dalelés. Svarbu ir tai, kad prietai-
sas iSpurkSty ne maziau kaip 70 % tokiy daleliy
(ikvepiama frakcija). Batent dél Siy savybiy galima
pasiekti giliai esancius kvépavimo takus - ir bron-
chus, ir plaucius. Kai kurie tinkleliniai inhaliatoriai
ispurskia tik didesnes (4-5 mikrony) daleles, ku-
rios susilaiko gerkléje.

Tinklelinj inhaliatoriy galima naudoti sergant
bet kokia 0mine ar letine kvepavimo taky infek-
cija.

Parengé Undiné Gilé

Vaikas atsisako valgyti. Seima sunerimusi: kiek tai truks, ar neatsilieps brandai,
kaip pagerinti mazylio apetita? Tiesa, apetito stoka gali bdti susijusi su amZiaus
ypatumais, menku fiziniu aktyvumu ar iSrankumu. Svarbiausia - iSsiaiskinti prie-
Zastis. Kada verta susirdpinti ir kaip sudominti vaika maistu?

Ka daryti, jei vaikas

neturi apetito?

Pirmiausiai - ko nedaryti. Niekada neverski-
te vaiko valgyti! Jkalbinéjimai, grasinimai ar nesi-
baigiantys méginimai jsidlyti ,nors truputélj” ne-
pades, taciau gali iSprovokuoti baime, nerima ir
kitas psichologines problemas. Taip pat nedera
maitinti vaika vien saldumynais, jei jis sutinka val-
gyti tik juos, - tai neiSspres maistiniy medziagy
trokumo problemos.

Taigi, ka galime padaryti? Ramiai ir nuodugniai
iSanalizuokite vaiko elgesj, bendra fizine bakle,
valgymo jprocius, ir remdamiesi jais pabandykite
iSsiaiskinti, kas atsitiko.

Kodél nevalgo?

Tam tikrais atvejais sumazejusio apetito prob-
lemos neturety kelti didelj nerima. Nesinervinki-
te, jei sulaukes tam tikro amziaus vaikas prade-
jo valgyti maziau ar tapo iSrankus maistui. 1-3
mety Zmogucio augimas létesnis, palyginti su k-
dikiais, todel maisto jiems reikia maziau. Be to,
apetitas gali skirtis kiekvieno valgymo metu ir

kiekviena dieng. Jei vaikas sveikas, aktyvus ir ne-
krenta svoris, nervintis nereikia.

Dvejy-seseriy mety vaikai gali bdti iSrankds
maistui. Jiems bddingas nenoras ragauti naujy
maisto produkty, kurj laika jie gali rinktis tik viena
kita patiekala ar produkta. DaZniausiai tai tik laiki-
nos augimo problemelés.

Galbdt josy vaikas turi savitg skonj? Jam gali
nepatikti kai kurie maisto produktai. Jei mazy-
lis atsisako, pavyzdziui, Ziediniy kopUsty, tai ne-
reiskia, kad is viso nieko nenori valgyti. Téveliams
teks eksperimentuoti su jo racionu.

O gal vaikas jprato per daug uzkandziauti ir
del to nevalgo pagrindiniy patiekaly? Suaugusie-
ji daznai nerimauja dél vaiko apetito stokos, bet
is tikryjy jis gali turéti gera apetita. Tiesiog valgo
ne socius, vertingus patiekalus, o smaliziauja sal-
dziais uzkandZiais ir gerimais.

Vaikams, daug laiko praleidziantiems prie
kompiuterio, iSmaniojo telefono ar televizoriaus
ir mazai judantiems, nereikia daug energijos. Tuo-
met svarbiau ne tik skatinti apetita, bet keisti gy-
venimo bdda ir jprocius.
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Jeigu uzklupo liga...

Apetita praranda susirge vaikai. Tai nataraluy,
ypac jeigu, tarkime, persales mazylis karsciuoja.
Organizmas sutelkia visas jegas kovai su infekci-
ja ir energijos maistui virskinti sumazeéja. Zutbat
stengtis gausiai pamaitinti mazylj nereikia, — pa-
sveikus apetitas sugrjs.

Verta susirGpinti, jeigu vaiko apetito proble-
mos nulemtos jvairiy ligy ir negalima tiketis, kad
jos issispres savaime. Tokiais atvejais, be apetito
stokos, gali atsirasti ir kiti nerima keliantys simp-
tomai:
¢ staigus arba laipsniskas svorio kritimas,
¢ viduriavimas, vémimas ir kiti virskinimo sutriki-

mai.

Staigus apetito praradimas ir Sie simptomai
daznairodo virskinimo sistemos ligas. Blogo ape-
tito priezastis gali bati anemija, endokrininés sis-
temos ligos, vitaminy trokumas ar navikai.

Vaiky valgymo sutrikimai daznai siejami su
psichologinemis problemomis. Stresas pradejus
lankyti darZelj, pakeitus mokykla, mokymosi sun-
kumai ir kiti veiksniai gali lemti vaiko uZsisklen-
dima, agresyvuma, pasyvuma, taip pat ir pras-
ta apetita. Tokiais atvejais svarbu ne versti vaika
valgyti, o spresti pagrindine problema, dél kurios
sumazejo noras valgyti.

Kaip sudominti vaika maistu?
Stenkités jpratinti vaika prie visavertés mity-

bos ir sveikos gyvensenos. Jo valgiarastyje ture-
ty bati jvairiy maisto produkty: darZoviy ir vaisiy,
kruopy, pieno produkty, mésos arba Zuvies, kiau-
Siniy. Ribokite cukraus kiek;.

Svarbu ir valgymo grafikas. Valgymus pla-
nuokite taip, kad alkis atsirasty konkreciu lai-
ku. Nesidlykite vaikui per daug uzkandziy - kon-
trolivokite jy kiekj. Nesveikus perdirbtus maisto

produktus, turin¢ius daug cukraus ir konservan-
ty, pakeiskite j vaisius, riesutus, darzoves, duo-
niukus ar trapucius.

Patiekite maista graziuose induose ir patrau-
kliai jj isdeliokite. Gaminkite kartu su vaiku ir pa-
sikalbékite apie skirtingy maisto produkty nauda.
Nesistenkite zGtbUt pamaitinti verkiantj arba su-
irzusj mazylj. Suaugusiyjy nuotaika prie stalo ne-
turi boti prasta. Manipuliacijos maistu, naudojant
ji kaip bausme arba apdovanojimg, nenaudingos.

Vaikas turety reguliariai mankstintis ir kasdien
leisti laika gryname ore. Kuo daugiau energijos
iSeikvos, tuo greiciau isalks. Fizinis aktyvumas ir
grynas oras skatina virskinima, gerina nuotaika.

Pasitelkime gamtos dovanas

Jei vaikas neserga, neturi rimty virskinimo,
psichologiniy problemy, lemianciy apetito stoka,
normaliai auga ir nekrenta svoris, pabandykite
vaistinése esanciy maisto papildy, kuriy sudétyje
yra augaliniy medziagy, skatinanciy apetita. Vie-
na i$ tokiy - kiaulpieniy Saknys. Liaudies medici-
noje kiaulpienés naudojamos kaip virskinima ge-
rinantis augalas. Kartumynai stimuliuoja apetita,
skatindami tulZies sekrecija ir virskinimo fermen-
ty aktyvuma.

ISskirtinis galingy antioksidanty Saltinis -
spanguolés turi ne tik imunine sistema stiprinan-
¢iy medZiagy. Jose esantis didelis skaiduly ir or-
ganiniy rdgsciy kiekis padeda gerinti virskinima
ir zarnyno veikla. Liaudies medicinoje Sios uogos
naudojamos ir apetitui Zadinti.

Kitas gamtos dovanotas antioksidantas - bi-
Ciy pienelis — angliavandeniy, vitaminy, mineraly ir
augimui svarbiy amino rdgsciy saltinis. Manoma,
kad jame esancios medziagos padeda normali-
zuoti medZiagy apykaita bei pagerina apetita.

Parenge Undine Gile
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Miopija vaikystéje:

kaip ja atpazintiir kodél ji vystosi?

Trumparegysté (miopija) — tai regos sutrikimas, kai akys
auga per greitai ir tampa per ilgos (3viesos spinduliai su-
sikerta pries tinklaine), todél tolimi objektai atrodo nerys-
kas. Kuo anksciau ji prasideda vaikystéje, tuo didesné ri-
zika, kad issivystys didelio laipsnio trumparegysté, galinti
sukelti regos komplikacijy ateityje. Trumparegystés atsi-
radimui jtakos turi ir paveldimumas (jei vienas is tévy yra
trumparegis, rizika vaikui tapti trumparegiam padidéja 2
kartus, o jei abu tévai trumparegiai - net 5 kartus), ir aplin-
kos veiksniai (per trumpas buvimas lauke, didelis regos
kravis i$ arti arilgalaikis artimas kontaktas su iSmaniaisiais
ekranais). Tévai ir mokytojai pirmuosius miopijos simpto-
mus gali pastebéti patys: vaikas prisimerkia ziGrédamas
i tolj ar nuolat trina akis, nepastebi toli esanciy smulkiy
daikty ar nebemato, kas parasyta ant lentos mokykloje,
skundziasi dideliu nuovargiu ar galvos skausmais. Buvi-
mas lauke svarbus ne tik akims, bet ir geram miegui - die-
nos Sviesa skatina dopamino gamyba, kuris stabdo trum-
paregystés progresavima.

Kasdieniai
jprociai,

kurie pavagia
gera vaiky rega

Optiné biometrija:iSmanus

sprendimas vaiko regos stebésenai

Pastebéjus simptomus ar pasiskundus paciam vaikui,
svarbu kuo greiciau kreiptis j oftalmologa - ankstyva
diagnostika leidzia laiku imtis veiksmingy priemoniy.
Taciau svarbu prisiminti, kad net ir neturint nusiskun-
dimy vizitai pas akiy gydytoja turéty buti regulia-
rus. Dviejuose specializuotuose ,Fielmann” vaiky re-
gos centruose, esanciuose Vilniuje (Ukmergés g. 239) ir
Kaune (Vytauto pr. 13), galima iSsamiai pasitikrinti rega,
be to, ¢ia atliekamas ir pazangus optinés biometrijos
tyrimas - itin svarbus stebint ir vertinant vaiky trum-
paregystés progresavimo rizika, o ypac, kai miopija pa-
sirei$kia anksti arba vystosi intensyviai. Procediira nein-
vaziné, todél vaikui nesukelia nemaloniy pojaciy. Siam
tyrimui batina iSankstiné registracija.

Stellest®: pazangiausias tévy

sajungininkas kovoje su vaiky trumparegyste
4Fielmann” rekomenduoja novatoriskus trumpare-
gystés valdymui skirtus Stellest® akiniy leSius, kurie ne
tik padeda koreguoti miopija, bet ir efektyviai stabdo

Uzsak. nr. 740

jos progresavima. Remiantis Seserius metus trukusiy
moksliniy tyrimy duomenimis, kuriuos vykdo $iy lesiy
karéjas ir gamintojas ,Essilor’, nustatyta, kad vaikams,
kurie kasdien, nepertraukiamai 12 val. nesiojo Stellest®
lesius, trumparegystés progresavimas vidutiniskai su-
mazéjo 1,95 D (57 %)*, o akies obuolio augimas sulété-
jo 0,81 mm (52 %)*, lyginant su vaikais, nesiojanciais
jprastus vieno Zidinio lesius. Tyrimo metu taip pat nu-
statyta, kad, nesiojant akinius su Stellest® lesiais, auks-
to laipsnio trumparegystés (-6,0 dioptrijy ar didesné)
iSsivystymo rizika sumazéjo nuo 38 % iki 9 %. Stellest®
lediai sukurti i$ lengvos ir itin tvirtos Airwear medzia-
gos, kurig NASA naudoja kurdama astronauty salmy
priekinius skydelius. Ji atlaiko itin stiprius smuagius, ku-
riy metu lesis neskyla j astrias dalis, o jdumba, taip ap-
saugodamas akis. Papildoma Crizal Kids UV danga
efektyviai apsaugo nuo atspindziy ir UV spinduliy 360
laipsniy kampu - ir nuo iSorinio, ir nuo vidinio lesiy pa-
virsiaus.

Regaiki 1.0:

aktyvuokite Stellest®poveikj

Kodél svarbu, kad rega buty pakoreguota iki 1.0?
Stellest® lesiy veikimas pagrjstas vadinamuoju peri-
feriniu miopiniu defokusu. Lesyje esantys mikrolesiu-
kai sukuria kontroliuojama Sviesos pluosta akies tin-
klainés periferinéje srityje, kuris stabdo akies asies
augimg / ilgéjima. Siekiant maksimalaus efektyvu-
mo, svarbu, kad vaiko centriné rega baty pakoreguo-
ta iki 1.0, nes tik tada leidziama tiksliai formuoti peri-

*BaoJ,, Huang., LiX., Yang A., Zhou F,, Wu J., Wang C,, Li Y., Lim E.W.,, Spiegel
D.P, Drobe B., Chen H., 2022 m. trumparegystés kontrolé naudojant akiniy
ledius su asferiniais mikrolesiais, lyginant su vieno Zidinio akiniy lesiais: atsi-
tiktiniy im¢iy klinikinis tyrimas. JAMA Ophthalmol. 140(5), 472-478.

ferinj defokusa. Tyrimai rodo, kad vien tik periferinis
defokusas neveikia, jei neuztikrinamas aiSkus cen-
trinis matymas - t. y., rega iki 1.0. Ne iki galo pakore-
gavus rega vaikas vis tiek ziari truputj pro migla, to-
dél tinklainé negauna aiskaus vaizdo stimulo, batino
normaliai regos funkcijai. Tokiu atveju Stellest® tech-
nologijos periferiniy signaly mechanizmas neveikia
efektyviai ir trumparegysté progresuoja toliau. Dél to
gali susidaryti klaidingas jspudis, kad Sie lesiai nevei-
kia, nors tikroji priezastis — netiksli regos korekcija.
Kai tévai mato toliau - vaiky rega apsaugota

Nors paveldimumo nepakeisime, yra daug budy, kaip
sulétinti ar sumazinti trumparegystés progresavimo
rizika. Svarbiausia - reguliaris vizitai pas akiy gydyto-
ja ir aktyvus tévy jsitraukimas, rapinantis prevencija.
4Fielmann” pataria kasdien laikytis Siy taisykliy: bent
2-3 valandas per diena leisti laikg gryname ore, riboti
regos kravj i arti ir laika, praleidziama prie iSmaniyjy
ekrany, daryti pertraukas, o per jas pravartu atlikti pa-
prastus, bet efektyvius, pratimus, kurie gerina kraujota-
ka ir stiprina akiy raumenis (pavyzdziui, judinti akis jvai-
riomis kryptimis ar pamasazuoti aplink jas). Skaitant ar
mokantis svarbu pasirtpinti tinkamu ap3vietimu ir lai-
kytis 30-40 cm atstumo nuo ekrany. Subalansuota mi-
tyba ir poilsis — stiprina tiek akis, tiek ir bendra organiz-
mo sveikata.

fielmann
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Gydytojas
apie laktozeés
netoleravima .

Kodel kadikiuiirmazam
vaikui svarbi piene esanti
laktozeé? Ka daryti, jeigu
iSgéerus pieno sutrinka
virskinimas, pataria
gydytojas pediatras
Algimantas Vingras.

ISgérus pieno pasidaro negera. Pienas yra la-
bai sudétingas ir kintancios sudéties vandenyje
pasiskirsciusiy riebaly, baltymy, angliavandeniy
(cukry), jvairiy mineraliniy ir biologidkai aktyviy
medziagy, tokiy kaip vitaminai, fermentai, hor-
monai, baktericidinés ir imuninés medziagos,
misinys. Motinos pienas yra unikalus ir nepa-
kei¢iamas. Jame yra per 400 biologiskai aktyviy
medZiagy, bdtiny sparciai augancio vaiko orga-
nizmo poreikiams patenkinti.

Laktozé yra pagrindinis pieno angliavande-
nis, kitaip vadinamas pieno cukrumi, kuris pie-
nui nesuteikia saldaus skonio. Kddikiai ir mazi
vaikai gamina fermenta laktaze, suskaidantj lak-
toze j visiems zinoma gliukoze ir maziau zZino-
ma angliavanden] galaktoze. Laktoze prisideda
prie normalios vitaminy B ir C absorbcijos Zarny-
ne. Laktoze gerina B grupes ir Cvitaminy, kalcio
absorbcija (jsiurbima) Zzarnyne, yra geryjy bakte-
rijy, tokiy kaip bifidobakterijos ir laktobakterijos,
reprodukcijos pagrindas. Maisto produktai, ku-
riy sudétyje yra laktozes, neleidzia vystytis Zar-

nyno mikrobiotos (mikrofloros) disbalansui, stip-
rina organizmo imunine bakle.

Gebéjimas skaidyti laktoze yra paveldimas
(genetidkai nulemtas). Kai organizmas paga-
mina per mazai fermento laktazés, atsiran-
da laktozes netoleravimas. Fermentas laktaze
gaminamas vaisiaus zarnyne iki gimimo ir yra ak-
tyviausias kadikystéje, kai pienas yra pagrindinis
mitybos produktas. Laktazés aktyvumas (kiekis)
maZzeja su amziumi. Nesuskaldyta laktoze nuke-
liauja j storgja Zarng, kur bakterijos panaudoja ja
rogimui: iSskiria dujas, kurios dirgina gleivine ir
sukelia pilvo skausma, gurguliavima, patima, vi-
duriavima, pykinima, pagauseéjusj dujy issiskyri-
ma (dujinima).

Dazniausiai simptomai pasireiskia po 0,5-
1 valandos pavartojus pieno produkty, o inten-
syvumas priklauso nuo kaskart suvartoto pieno
kiekio ir organizme pagaminto laktazes kiekio.
Kiekvieno individo organizme laktazés kiekis yra
skirtingas, taigi ir laktozés netoleravimo pozy-
miai reiskiasi skirtingai: vieniems - audringai, ki-

tiems - vos pastebimai. Minéty pozymiy atsi-
radimas nereiskia, kad laktoze reikia visiskai
pasalintiis dietos.

Yra sintetinés laktazés preparaty. Sie vaistai
vartojami kartu su pieno produktais, tada jie ge-
rigu virskinami, sumazéja nepageidaujami lakto-
zés netoleravimo reiskiniai. ] nutraukta motinos
piena ar pieno misinj galima jlasinti be recepto
vaistinése parduodamo laktazeés tirpalo lasy, kai
kadikis ar mazas vaikas yra maitinamas moti-
nos pienu ar pieno misiniu. Juose esanti laktazé
suskaido didZiagja dalj laktozeés, esancios piene
(motinos piene ar pieno misinyje), todel pienas
tampa lengviau suvirSkinamas - iSnyksta arba
sumazéja laktozes netoleravimo pozymiai.

Jeigu jie neisnyko, dera pasitarti su mazylio
gydytoju, t.y. ieSkoti kitos minety pozymiy prie-
Zasties, pavyzdZiui, alergijos pieno baltymams,
ypac kai mazyliui buvo pradéta duoti pieno mi-
Siniy.

Laktozés netoleravimo pozymiai gali atsiras-
tiir persirgus zarnyno infekcine liga, tarkim, rota-
viruso sukeltu viduriavimu. Jie aptinkami tol, kol
virskinimo traktas isgyja.

IStrauka is knygos ,Vaiky ligy ABC”
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Knyga ,,Vaiky ligy ABC" -
maZoji ligy enciklopedija
tévams

Knyga skirta mazus vai-
e kus  auginanciai  3ei-
. @ mai. Joje issamiai ir kar-

tu glaustai paaiskintos
dazniausiai  pasitaikan-
Ciy ligy priezastys, ba-
dingi poZymiai, nurodo-
ma, kaip sunegalavusiam
vaikui gali padéti tévai ir
kada nedelsiant bdtina
kreiptis j gydytoja. Daug
démesio skiriama ligy
profilaktikai.
Supazindinama su dazniausiomis vaiky neurologine-
mis ligomis, vaiky miego ypatumais. Pateikiama in-
formacija, kaip padéti vaikui, kai staigiai jj istiko ne-
laimé. Tai pirmyjy trejy gyvenimo mety maZzoji ligy
enciklopedija tévams.
Knygos autoriai ilgamete vaiky gydytojy praktika tu-
rintys gydytojai ir Vilniaus universiteto déstytojai Al-
fonsas Algimantas Vingras, Rata Praninskiene, Vir-
ginija Zilinskaite. Leidéjas ,Alma Littera”, 2022 m.

VAIKU

PILVO DIEGLIY

SLOPINIMUI

Atsiradusiy dél nebrandzios
kadikio zarnyno mikrobiotos ar
laktozés netoleravimo

"a% r ) 1 Co-Lactaze - laktazés fermento
ﬁ?;;?“ i, Vartojimas: lasai kudikiams, naudojami
Sy B ‘hrh_ kiekviena . .
:ng‘:l“w Kartg maitinant kartu su motinos pienu arba
o ;% lp'gg;";‘r’s pieno misiniu, siekiant
g g, misinj {lasinti sumazinti laktozeés kiekj ir
AL %\q 24 lasus. pilvo diegliy sukeliama

*%.Qf:uq diskomforta.

(W 0+amziaus
Be cukraus
Be dazikliy
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Co-Lactase® specialiosios medicininés paskirties maisto produktas.
Nereceptinis. Pries vartojima, pasitarkite su sveikatos priezitros specialistu.

Daugiau informacijos www.vaistai.lt

MagnaPharm

One Team. One Solution
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oti uZgulta nosyte?

&

UZsikimSusi nosis mazam vaikui, ypa¢ kadikiui,— didelé béda. Negalinc¢iam per ja

kvépuoti mazyliui nejmanoma nei gerti, nei valgyti. Jis nuolat verkia, tampa kapri-

zingas, blogai miega, o tévai puola j neviltj.

Nevisada kalta liga

Kadikio ir mazo vaiko nosies landos siauros,
todel lengvai uZsikemsa, o iSsipUsti nosytes vai-
kai dar nemoka iki 2-3 mety. Labiausiai uzgulta
nosis kamuoja kadikius iki 6 menesiy, nes jie dar
nesugeba kvépuoti per burna.

Nosies gleiviné nuolat iSskiria Siek tiek glei-
viy, kurios drekina nosies ertme ir pasalina jkve-
piamame ore esancias dulkes, bakterijas, virusus
bei kitus tersalus. Taip apsaugomi nuo infekcijos
gilesni kvépavimo takai. Kvépuojant per burna
i kvépavimo takus patenka neiSvalytas oras. Be
to, i5dZidna burnos gleiving, todel mazylj vargina
diskomfortas.

Uzkimsti siauras kddikio nosytes landas gali
net natdraliai susidarantis sekretas - uZtenka
nedidelio jo kiekio. Tai nulemta fiziologiskai. Tai-
gi, nosis uzsikemsa ne tik dél slogos - daZniau-
siai virusy sukelto nosies ertmés gleivines uzde-
gimo. Kvépuojant girdimas Svilpimas Siuo atveju
néra ligos pozymis. Jeigu kddikis nekoséja, nepa-
kyla temperatira, néra kity kvépavimo taky in-
fekcijos pozymiy, jis neuzsikrété Saltuoju sezonu
siauciancia liga.

Daznai ir gausiai atpilanc¢iam kadikiui nosies

uzgulima sukelia refliuksas, galintis pazeisti ne tik
stemplés, gerkly, bet ir nosies gleivine. Gleivinés
paburkima ir nosies tekejima vaikui gali lemti jvai-
rios alergijos, pavyzdziui, Ziedadulkems, dulkiy er-
kutéms, naminiy gyviny plaukams, pelésiams.
Mazylio nosyte sudirgina mamos kvepalai, purs-
kiamos kosmetikos priemoneés, dulkés.

Gana dazna nosies uzgulimo bei iSskyry prie-
zastis — sausas oras ir auksta kambario tempe-
ratdra. Ypac greitai iSsauséja labai jautri ir Svelni
kddikio nosies gleivine, susidaro pluteles, apsun-
kinancios kvépavima. Todeél svarbu prizidréti net
ir nesloguojancio mazylio nosyte.

ISvengti nosies uzgulimo gali padéti tinkamos
aplinkos salygos:

+ temperatdra namuose turety bati 20 °C;

¢ optimali oro dregme 40-60 %;

+ kiekviena diena mazylis turéty pabdti gryna-
me ore;

+ patariama dazniau vedinti patalpas.

Kaip iSvengti komplikacijy susirgus

infekcine sloga?

Sloga, kurig sukele kvepavimo taky infekcija,
kddikiams ir maziems vaikams yra rimta liga, ga-
linti baigtis komplikacijomis. Tai lemia anatomi-

niai ypatumai. Kddikiams dél plataus ir trumpo
nosinio asary kanalo didesne akiy uzdegimo tiki-
mybeé. Trumpas, horizontalus mazyliy ausies tri-
mitas, jungiantis vidurine ausj ir nosiarykle, gali
lemti ausies uzdegima.

Jeigu nosis ilgai uzsikimsusi, joje kaupiasi di-
delis gleiviy kiekis, o sloga gali lemti sinusita, au-
sies uzdegima, bronchita. | nosiarykle tekancios
nosies isskyros gali bati varginancio kosulio prie-
Zastis.

Todel nosies ertmes turime iSvalyti, tuomet ir
slogos simptomai lengvesni.

Jeinosies iSskyros skaidrios, negausios ir néra
infekcijos simptomy, uztenka tik praplauti nosj ir
pasalinti pluteles, kad vaikas galety lengviau kve-
puoti. Esant infekcinei slogai ypatingai svarbu pa-
Salinti susikaupusias gleives, nes kartu su jomis
atsikratoma virusy, bakterijy ir alergeny.

ISsiurbti gleives iS nosies nemokanciam issis-
nirpSti mazylivi galima specialiu prietaisu - aspi-
ratoriumi. Jeigu iSskyros tirstos, pirmiausiai jas
suskystinkite izotoniniu jiros vandeniu. Tada
lengvai iSsiurbsite. Jiros vanduo suminkstins ir
pades pasalinti taip pat ir trukdancias kvepuo-
ti pridziGvusias pluteles. Sloguojan¢iam mazyliui
valykite nosj kaskart, kai jis nebegali laisvai kvé-
puoti. ISvale nosyte, jlasinkite jos uzgulima mazi-
nanciy vaisty - tinkamy pagal mazylio amziy.

Jeigu kadikiui uzsikimso nosis, jj laikykite ver-

Meria

Mazylio sloga, kaip padéti?

DazZnai tévus jaudina tai, kaip pasalinti didelj kiekj gleiviy
i& nosies ertmiy. Siuolaikiniai nosies aspiratoriai leidzia
atlikti tai maksimaliai delikadiai.

MARIA CLEAN NOSE

Nosies gleiviy aspiratorius su baterijomis
& Greitai ir $velniai pasalina gleiviy pertekliy
& Vaikams nuo 0+
& Aspiratoriaus antgalis pagamintas i$
sertifikuotos silikono medziagos, kuri
ypac svelniai veikia oda ir nesukelia alergijy
& Atsparus vandeniui ir plaunamas
& Tylus

Kur galima jsigyti?

i 2opa g i)
Internetinése vaistinese: =)

www.gintarine.lt, www.camelia.lt,
www.eurovaistine.lt, www.manovaistine.lt

Battery Opersted
NASAL Asp| RATOR

tikalioje padétyje - nesiokite stacig, o gulinciam
Siek tiek pakelkite galvagal;. Tokioje padétyje glei-
vés lengviau istekes. Sloguojant] kadikj zindyki-
te kiek pakele jo krotine ir galva. Dirbtinai maiti-
namo kadikio padetis valgant taip pat turéty bati
kuo vertikalesné. Pries maitinima ir miega nosyte
bUtina iSvalyti.

Kada batina kreiptis j gydytoja?

Nosies uzgulimas yra vienas i$ sinusito, ade-
noidito, nosies polipy, anatominiy nosies pertva-
ros problemy ir kity ligy pozymiy. Jeigu vaikas
nuolat kvepuoja per burng, verta kreiptis j gydy-
tojg, kad bUty atmestos nosiaryklés patologijos
ar kitokios ligos. Laisvas kvépavimas yra svarbus
tinkamam veido kauly formavimuisi, taisyklingam
sgkandziui.

| gydytoja reikety kreiptis slogai uzsitesus il-
giau nei savaite, jeigu ilgai laikosi pakilusi tem-
peratlra, pakinta vaiko kvépavimas: jis tampa
daznas arba triukSmingas, atsiranda dusulys,
Svokstimas.

Taip pat - jei odoje atsiranda bérimy, vaikas
pasidaro vangus arbaitin dirglus.

Visada verta pasitarti su gydytoju, jei sloga
kamuoja naujagim;j ar kadikj, nes jiems liga greitai
komplikuojasi.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologé leva Grabauskiene

Mosa.
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Kelias | sékminga
Zindyma prasideda
dar pries susitinkant
su mazyliu

Zindymas daznai suvokiamas kaip nataralus ir savaime suprantamas procesas,
taciau realybéje ne viena mama susiduria su isSakiais, kurie gali nustebinti ar net
sukelti abejoniy savo jégomis. Ypac jautrus laikas yra pati pradzia. Ne veltui sa-
koma: ,Gera pradzia - pusé darbo”. Ar jmanoma zindymui pasiruosti dar pries
gimdyma? Atsakymas - daZniausiai taip. Nors absoliuciai visko numatyti nejma-
noma, bet tikrai verta padaryti tai, ka galime.

Siame straipsnyje aptarsime, ka galime nu-
veikti dar iki mazylio gimimo ir pirmojo mdsy
susitikimo tam, kad Zindymo pradzia bdty kuo
sklandesné. Taip pat panagrinésime, kaip pasi-
ruosimas gimdymui prisideda prie Zzindymo sék-
meés - tai, kas vyksta gimdymo metu, paveikia ir
zindymo pradzios procesus.

Kodél verta dométis

Zindymu i$ anksto?

Pirmosios dienos po gimdymo daznai bina
kupinos emocijy, nuovargio, fiziniy pojaciy ir
naujoviy, todél iSankstinis pasiruosimas gali
tapti tvirtu pagrindu, padedanciu lengviau priim-
ti sprendimus ir iSvengti bereikalingo streso. Jei
domimeés ir kaupiame zinias apie zindyma dar iki
vaikelio gimimo - turésime labai svarby resursa,
kurj galésime pasitelkti ¢ia ir dabar. Dazniausiai
vaikeliui gimus lieka mazai laiko (o kartais ir jegy)
ieskoti reikalingos informacijos. Mdsy laiko in-
vesticija j ziniy kaupima tikrai bus labai vertin-
ga. Kuo daugiau zinosime apie Zindymo princi-
pus, tuo lengviau atpazinsime, kas yra normalu,
o kada verta kreiptis pagalbos.

Taigi nestumo metu rekomenduojama skai-
tyti patikimus Saltinius apie zindyma, dalyvauti
paskaitose ar internetiniuose seminaruose, ste-
beti edukacinius vaizdo jrasus apie ktdikio pri-
gimtinj elges;j prie krities. Naudingos ne tik te-
orines zinios, bet ir realiy mamy patirtys: jos
padeda suprasti, kad kiekvienas Zindymo kelias
gali bati skirtingas, bet vis tiek sekmingas. |5-
girstos tikros istorijos padeda susidélioti re-
alistiSkus |Okescius. Pasidomeékite vietinemis
mamy grupemis ar socialiniy tinkly bendruome-
némis, kuriose dalijamasi Zindymo patirtimis.

Labai svarbus emocinis
pasiruosimas

Daug Zindymo sunkumy gali kilti ne del fizi-
ologijos, o dél abejoniy savimi, aplinkiniy spau-
dimo (,gal nemaitink, duok misinuko”), del ne-
pateisinty lOkesciy - kai tikimasi, kad viskas turi
bati tobula. Todél dar nestumo metu verta ne
tik ruosStis zindymui kaupiant zinias, bet labai
svarbu ir kurti emocinj pasirengima Zindymui.

Pirmiausia verta padirbéti formuojant realis-
tiskus lOkescius - ne viskas vyks idealiai, ir tai
yra normalu. Teoriniy ziniy turiu, bet vis tiek tik-
rasis mokymasis zindyti — dar pries akis. Tad ne-

reikia spausti saves iskart viska daryt tobulai, o
duoti laiko perprasti dalykus ir pamazu jvaldyti
Zindymo mena.

Stenkimeés puoseleéti pasitikéjima savo kanu —
moters kinas sukurtas Zindyti, net jei pradzioje
tenka pasimokyti. Kinas jau néstumo metu ruo-
Siasi maitinti kadikj. Tai vyksta be sgmoningo val-
dymo - speneliai tamséjg, liaukos ruosiasi. Todel
svarbu atsiminti - as galiu zindyti!

Svarbu pasiruosti psichologiskai, netapatinti
to, kaip seksis Zindyti, su tuo, ar esu gera mama
savo vaikui. Net jei pradzioje ne viskas bus leng-
va, tai nereiskia, kad nesu gera mama. Daugy-
bé motinystei atsidavusiy, ropestingy, be galo
savo vaikus mylinciy mamy patiria sunkumy Zin-
dymo pradzioje.

Taip pat palaikyti ramybe svarstant apie ga-
limus isS0kius padeda Zinojimas, kur galesiu
kreiptis pagalbos, kad ji bus pasiekiama ir tikrai
neliksiu viena. Verta i$ anksto susirasti Zindymo
konsultantés kontaktus - jos pagalba gali buti
ypac naudinga pirmomis dienomis.

Labai svarbu tureti Salia palaikantj partnerj
ar artimuosius, kurie padés ne tik fiziskai, bet ir
emociskai. Jei tik yra galimybe, bGtinai aptarkite
su partneriu, kodeljums svarbus zindymas. Taip
pat iSgirskite jo mintis apie tai, kad ir jis jaustysi
to dalimiir véliau bty labiau jsitraukes.

Kodél Zindymo sékmei svarbus
pasiruosimas gimdymui?

Nors maZai apie tai kalbama, bet verta Zino-
ti, kad kai kurie gimdymo metu vykstantys da-
lykai gali paveikti zindymo pradzig. Daug kas
priklausys ne tik nuo masy, bet ir nuo mediky,
aplinkos bei kddikio bukles, taciau yra dalyky,
kuriuos galime padaryti mes, kad Zzindymo star-
tas bdty kuo sklandesnis.

Pradékime nuo to, kad gimdymo metu nau-
dojami skatinamieji vaistai (pvz., oksitocinas,
epiddrinis nuskausminimas ar kiti medikamen-
tai) gali turéti jtakos Zindymo pradziai. Tai ne-
batinai reiskia, kad Zindymas bus nesékmingas,
bet svarbu Zinoti galimus poveikius - tam, kad
galetum pasiruosti ir gauti tinkama pagalba.
Dirbtinio oksitocino, kuris naudojamas gimdymo
skatinimui ar sarémiy stiprinimui, galimi povei-
kiai: silpnesni ktdikio refleksai po gimimo - pvz.,
vangumas, maziau aktyvas zindimo Zenklai; su-
mazeéjusi kddikio motyvacija Zjsti per pirma-
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sias valandas: kartais pienas pradeda gamintis
Siek tiek veliau. Taip gali nutikti, nes organizmas
i dirbtinj oksitocing reaguoja kitaip nei j natdra-
ly ir sutrikdoma hormony pusiausvyra, jskaitant
prolakting, kuris atsakingas uz pieno gamyba.

Epiddrinio nuskausminimo, kuris daznai nau-
dojamas esant ilgiems ar skausmingiems gim-
dymams, galimi poveikiai Zindymo pradzioje: ka-
dikis gali bati mieguistas ar maZiau aktyvus po
gimimo (ypac jei gimimas buvo ilgas); gali sutrik-
ti pirmasis zindymo bandymas - kadikis sunkiau
randa spenelj ar trumpiau Zinda.

Ne visoms moterims Sie vaistai sukelia sun-
kumy - kai kurios zZindo sékmingai nuo pat pir-
mos minutes, net jei buvo naudoti skatinamieji
ar nuskausminimas. Taciau jei pirmas Zindymas
nevyko taip, kaip tikejaisi, tai gali bati paaiskina-
ma bUtent gimdymo eiga ir panaudotais medi-
kamentais.

Jei gimdant pavyksta isvengti medikamen-
ty ir hormony pusiausvyra nesutrikdoma, orga-
nizme sklandziai vyksta dalykai, kurie padeda
tiek mamai, tiek ateinanciam vaikeliui pasiruos-
ti kuo sklandesnei zindymo pradziai. Gimdy-
veés smegenyse issiskiriantis natdralus oksi-
tocinas jjungia signala issiskirti endorfinams,
kurie dar vadinami dZiaugsmo hormonais. Sie
veikia tarsi ,gerieji narkotikai” — padeda gimdy-
vei optimistiskai nugaléti baime ir iSkesti skaus-
mus. Jei bdna naudojamas dirbtinis oksitocinas,
kuris nepraeina pro smegeny barjerg, tada sme-

genyse natdralaus issiskiria maziau ir atitinka-
mai maZiau Sio gerojo jo poveikio patiria mama.
Kadikiui judant Zemyn gimimo kanalu, refleksis-
kai, kaip natdralus atsakas j nerviniy recepto-
riy dirginima, motinos kraujyje labai pagauseja
ir energijos hormony - katecholaminy (adrena-
lino, dopamino). Per placenta abiejy - dziaugs-
mo ir energijos - hormony gauna ir kadikis. Taigi
natdralus gimdymas baigiasi Zvalaus naujagi-
mio ir energingos mamos dZiaugsmingu pasis-
veikinimu!

Kaip save paruosti, kad sumazéty
medikamenty vartojimo gimdymo
metu tikimybé?

Psichologinis pasiruosimas gimdymui i$ tik-
ryjy gali padéti sumazinti intervencijy tikimybe.
Tai nereiskia, kad viska galime sukontroliuoti,
bet tinkamas pasiruosimas gali padéti greiciau
pagimdyti, jausti maziau baimés ir jtampos, bei
labiau pasitikéti savo kinu, didesne tikimybe,
kad gimdymas vyks natdraliai ir savo eiga. Pa-
siruosimas lemia mazesne baime, o kai maZiau
bijome, tada iSsiskiria daugiau oksitocino ir ati-
tinkamai mazéja tikimybe, kad bus reikalingas
gimdymo skatinimas.

Pirmiausia verta stengtis keisti emocinj nusi-
teikima gimdymo atzvilgiu - i5 baimes j pasitikeé-
jima. Daug gimdymuy yra skatinami ne todel, kad
tikrai bdtina, o del to, kad gimdymas nejsibegéja
pagal grafika, moteris bdna jsitempusi, iSsigan-
dusi ir gimdymo eiga stabdoma baimés hormo-
ny (adrenalino).

Ka galima padaryti, kad maZziau bijociau ir la-
biau pasitikeciau? Natdralus gimdymas pra-
sideda galvoje. Pirmiausia skirkime laiko su-
prasti, kaip veikia kinas gimdymo metu. Verta
ziGréti pozityvius natralaus gimdymo video
(pvz., hypnobirth gimdymy). Teigiamy gimdymy
istorijy skaitymas taip pat labai stiprina pasiti-
keéjima kdno galimybémis ir gamtos veikimu.

Kanas Zino, kaip gimdyti, bet jam reikia ra-
mybeés ir erdves. Kad islaikytume ramybe, ga-
lima praktikuoti kvépavimo ir atsipalaidavimo
technikas, pavyzdziui, gilaus kvépavimo prati-
mus (pvz., 4-6 kvépavimas), meditacijas ,body
scan”, pazidréti hipnogimdymo jrasus. Taip pat
vertingos vizualizacijy praktikos: jsivaizduo-
ti gimdant ramia, saugia aplinka. Reguliarus
atsipalaidavimas néStumo metu moko kidna
reaguoti be streso. Taip pat praktikuojant pa-
sitikéjima kdnu verta kartoti afirmacijas, pavyz-
dziui, ,kiekvienas saremis artins mano kadikj”,
»,mano kinas sukurtas gimdyti”, ,as atsipalai-
duoju - ir leidZiu savo kanui dirbti.”

Pasiruoskime sukurti savo gimdymo erdve
gimdymo namuose. Kuo saugesne jautiesi, tu-
rinti privatumo, tuo lengviau kdnas atsiveria
gimdymui. Gimdanc¢iam kdnui patinka: uzgesin-

ta Sviesa arba akiy kauke, ausinése - rami mu-
zika ar meditacija, ribotas zmoniy kiekis aplink.
Prisiminkime, kad oksitocinas, kuris skatina sa-
remius, yra ,drovus hormonas” - jam reikia ra-
mybés ir artumo, o ne triukSmo ir spaudimo.

Vaikelis uzgims - ka tada

darytideél Zindymo ?

Pirmoji zindymo valanda po gimimo - auk-
so valanda. Stenkités jos nepraleisti, jei tik vis-
kas klostosi sklandziai. Po gimdymo ypac svar-
bus ankstyvas odos kontaktas. Mamos su
naujagimiu kontaktas ,oda prie odos” iskart
po gimdymo yra be galo vertingas: stabilizuo-
ja kddikio kvepavimg, cukraus lygj, suaktyvi-
na zindymo instinktus, leidZia kadikiui rasti kra-
tj patiam - tai sustiprina natdraly zindymo
instinkta. Tyrimai rodo, kad kddikiai, kurie gauna
§i kontakta per pirmaja valandg, dazniau prade-
da zjsti sekmingai.

,0da prie odos” kontaktas skatina nauja-
gimio instinktus — daugelis kadikiy per pirmaja
valanda patys pradeda ieSkoti krOties. Papra-
Sykite, kad kodikj padety jums ant nuogos kra-
tinés iskart po gimimo, dar pries matavimus ir
apzidras (nebent reikalinga skubi pagalba). Net
jei gimdote cezario pjovio bdduy, vis daugiau li-
goniniy sitlo ,oda prie odos” kontakta jau ope-
racingje.

BOkite pasiruosusi, kad pirmasis Zindymas
gali buti labai letas. Ir tai normalu. Kiekvienas
kadikis skirtingas: vieni iSkart griebia krdtj, kiti

ilgiau stebi, uosto, glaudziasi. Svarbiausia - ra-
mybe, artumas ir kantrybe. Net jei kadikiui Zjsti
dar labai sunku - svarbus pats artumas ir pirma-
sis bandymas. Tai padeda pradéti pieno gamy-
ba (per hormona oksitocing) ir formuoti zindymo
pradzig. Atminkite, kad Siam procesui labai pa-
deda ramybeé ir kuo maziau trikdziy. Paprasyki-
te, kad niekas neskubinty proceso. Sviesa, gar-
sas, Saltis ar daugybe zmoniy aplink - visa tai
gali trikdyti instinktus tiek kadikiui, tiek mamai.

Ramybés, kantrybés ir pasitikéjimo!

Zindymas - tai ne egzamino islaikymas. Tai
dviejy Zmoniy — mano ir mano kddikio — pazin-
tis. Kartais tam reikia laiko ir kantrybés, o kartais
viskas vyksta greitai ir sklandziai. Ne viskam pa-
siruoSti jmanoma, bet ruostis ir déti pastangas -
tikrai verta. Net jei gimdymas ir zindymo pati
pradzia buvo sudétinga, ar nepavyko visko jgy-
vendinti taip, kaip planavome, - visada dar gali-
ma sugrjzti prie zindymo. Néra per vélu pradéti
ar testi. Net po sunkiy pradziy moterys sekmin-
gai Zindo, ypacjei gauna pagalba ir palaikyma.

Parengeé psichologé Karolina Tarnauskiene
www.psichologekarolina.eu
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Daugiau apie Zindymgq skaitykite knygoje

,Kadikio Zindymas. Nepakeiciamas kaip motinos meile”
(2022 m. leidimas)
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demesys

dubens dugno raumenims

Viena i$ itin nemaloniy néstumo ir
gimdymo pasekmiy - nusilpe dubens
dugno raumenys. Dél to atsiranda
tokios bédos kaip maksties sieneliy
nusileidimas, Slapimo nelaikymas ir
seksualinés problemos. Ar galima
iSvengti Siy bédy ir kaip sustiprinti
raumenis?

Kodél nusilpsta dubens
dugno raumenys?

Dubens dugno raumenys - tarsi atraminis ha-
makas, iSsidestes tarp uodegikaulio ir gaktos, jie
prilaiko maZojo dubens organus: Slapimo pds-
le, tiesiaja Zarna ir gimda. Sie raumenys padeda
sulaikyti Slapima, dalyvauja tustinantis, intymiy
santykiy metu sutraukia ir atpalaiduoja maksties
sieneles. Jei dubens dugno raumenys pernelyg
isitempe arba, atvirksciai, atsipalaidave, gali atsi-
rasti jvairiy su minéty organy funkcijomis susiju-
siy sutrikimy ir skausmas.

Kartu su nugaros ir pilvo preso raumenimis
dubens dugno raumenys islaiko kdino stabiluma
atliekant judesius, uztikrina taisyklinga laikyse-
n3a. Tai padeda iSvengti nugaros skausmy, veikia
kraujotaka, medZiagy apykaita, stuburo ir sanariy
sveikata.

Nestumo metu dubens dugno raumenys itin
svarbls: jie sudaro tvirta atrama gimdai, prilai-
kydami ja ir makstj. Taciau juos vis labiau spau-
dZia kartu su auganciu vaisiumi didejanti gimda,

todél Sie raumenys labai jsitempia. Didelis kra-
vis jiems tenka gimdymo metu, kai jie taip pat itin
svarbUs - padeda iSstumti vaisiy. Taigi iStampyti
raumenys turi atgauti stangruma, o tai nejvyksta
greitai. Tam, kad jie sugrjzty j ankstesnj bavj, daz-
nai tenka pasistengti paciai mamytei.

Gimdymas atliekant cezario pjdvio operaci-
ja itin nesumazina dubens dugno audiniy pazei-
dimo tikimybés. Sie raumenys nusilpsta dar pries
gimdyma - nestumo laikotarpiu, be to, juos nei-
giamai veikia ir hormoniniai pokyciai.

Gali lemti dideles bédas

Del dubens dugno raumeny pokyciy po gim-
dymo moteris gali patirti nemazai itin erzinanciy
problemy, apkartinanciy kasdienj gyvenima.

Dazna beda, sukelianti diskomfortg ir apribo-
janti socialinj aktyvuma, Slapimo nelaikymas. Sla-
pimas netikétai prateka kosint, ¢iaudint, juokian-
tis ar del fizinio krOvio, pavyzdZziui, sportuojant ar
keliant sunky daikta. Kai kurios jaucia nevaldoma
nora slapintis, net jei pdslé beveik tuscia. Kitoms
sunku pradeti Slapintis arba visiskai istustinti Sla-
pimo pusle.

Del silpny ar pertempty dubens dugno raume-
ny moteris gali nesulaikyti ne tik Slapimo, bet ir is-
maty, taip pat - dujy. Nesugebéjimas valdyti Siuos
fiziologinius procesus lemia psichologine jtampa.

Dubens raumeny problemos gali lemti raume-
ny jtampa, kuri sukelia tarpvietes, pilvo, dubens
skausma ir diskomforta lytiniy santykiy metu. Tai
apsunkina intymy gyvenima. Su Siy raumeny silp-
NUMU siejamas nugaros skausmas.

ForHerCare

MOMMYTOO

Maisto papildas moterims po gimdymo'

Maisto papildas negali bati 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
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Nestumo ir gimdymo nusilpninti dubens dug-
no raumenys gali iSprovokuoti tokias bedas kaip
maksties sieny, gimdos, tiesiosios Zarnos nusilei-
dimas.

Sustiprinti raumenis
padedantys pratimai

Paprasta priemoné dubens dugno raumenims
stiprinti - Kégelio pratimai. Pratimy esme - su-
traukti ir atpalaiduoti raumenis. Siuos pratimus
sugalvojo vokieciy gydytojas ginekologas Arnol-
das Keégelis. Juos rekomenduojama atlikti ne tik
atsiradus Slapimo nelaikymui, bet ir dar Siai pro-
blemai neuzklupus. Kégelio pratimus patariama
pradéti nestumo metu, siekiant iSvengti dubens
raumeny problemy. Jiems nereikia nei specialiy
priemoniy, nei pasiruosimo. Pratimus galima da-
ryti stovint, sedint, gulint ar vaiksciojant. Jeigu
gimdymas nebuvo sunkus ir komplikuotas, apsi-
gjote be cezario pjdvio, pagimdzius juos galima
pradétijau po keliy dieny.

Pirmiausia pajuskite raumenis, kuriuos turite
sutraukti atlikdamos pratimus. Tam Slapindama-
si pabandykite sustabdyti Slapimo srove. Tada
jau galite pereiti prie pratimy. Jtempkite 5 sekun-
dems dubens dugno raumenis, po to 5 sekundes
atpalaiduokite. Pratimus darykite 10 karty, karto-
kite 3-4 kartus per diena ir po 2-3 ménesiy su-
lauksite rezultato.

Svarbu pratimus daryti taisyklingai. Jtempkite
tik dubens dugno raumenis, neprijungdamos se-
dmeny ir Slauny. Atlikdamos pratima ramiai ir to-
lygiai kvépuokite.

Raumenims padedanti mityba

Atsigauti po néstumo ir gimdymo padeda vi-
saverté mityba, apripinanti organizma visomis

batinomis medziagomis. Taip pat - maisto papil-
dai, kuriy sudétyje gausu omega-3 riebaly rogs-
¢iy, leucino ir cinko, stiprinanciy raumenis ir palai-
kanciy jy regeneracija po gimdymo.

Viena i$ raumenims svarbiy medziagy — ome-
ga-3 riebaly ragstys, kurios bdtinos baltymy sin-
tezei. Didele nauda omega-3 rigstys teikia visam
organizmui: jos reikalingos smegenims, Sirdziai,
kraujagysléms, imuninei sistemai, odai. Todeél j
savo valgiarast] jtraukite daug Siy rogsciy turin-
Cias riebias zuvis: 1asisg, skumbre, silke, tuna. Or-
ganizmas Siy riebaly rigsciy nesintetina - jy gau-
name tik su maistu arba papildais.

Botinas mikroelementas normaliam organiz-
mo darbui yra cinkas. Jo randama visose lastele-
se: cinkas dalyvauja jy augimo bei dalijimosi pro-
cesuose, bdtinas fermenty gamybai ir baltymy
sintezei. Uztektinai jo turime suvartoti kasdien,
nesvarbu, ar su maisto produktais, ar cinko papil-
dais. Puikus jo Saltinis jautiena, ériena ir kiaulie-
na. Daug cinko turi ankstiniai augalai: avinZirniai,
pupelés, lesiai, taip pat — anakardziai, Zemes rie-
Sutaiir migdolai.

Raumeny regeneracijai itin svarbi viena is ne-
pakeitiamyjy aminorogsciy — leucinas. Jis daly-
vauja raumeny audiniuose vykstancioje baltymuy
sintezeje. Sios amino ragsties galime gauti valgy-
dami jautieng, vistieng, lasisa, sojos pupeles, le-
Sius, riesutus.

Dubens dugno raumenys po gimdymo su-
silpnéja daznai mamai. Jei savo pastangomis is-
spresti Sios problemos nepavyksta, dera kreiptis
i gydytoja, kuris pasitlys reikiamas priemones pa-
galjosy sveikatos bukle.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologé leva Grabauskiene

HND

KLINIKA

Pirmieji vaiko metai - kupini ripeséiy ir klausimy

Norisi buti tikriems, kad mazylis auga sveikas, o jo sveikata - patikimose
rankose. ,AND klinikoje“ rupinames, kad vizitai pas musy vaiky ligy
gydytojus buty ramus ir patogus: suteikiame daugiau laiko konsultacijai,
atskiriaome sveiky ir serganciy mazyliy srautus.

Kaip pasiruosti vizitui, kad
jis buty naudingesnis?

Uzsirasykite rapimus klausimus.

Stebekite ir pasizymekite simptomus,
temperaturg, vaistus.

Turekite informacijg apie mitybg,
miego jprocius.

Atsineskite mégstamgq Zaislg ar
uzkand.

Pasidalinkite savo pastebéjimais bei
nerimu - gydytojui tai svarbu.

« Nepamirskite dokumenty (pvz., skiepy
knygeles).

« Skleiskite gerg nuotaikg - vaikui bus
ramiau, jei paaiskinsite, kad gydytojas
- draugas.

Maloniai kvieéiame tévelius registruoti vaikus iki 18 m.
pas misy vaiky ligy gydytojus, o prisirasiusiems prie
»AND klinikos* - konsultacija NEMOKAMA.

Tapkite misy pacientu! f ZaASe e
: Monika Petkevi¢iené
+AND KLINIKA“ vaiky

li dytoja
& +37065019911, +37065063210 gy gydytol

@& www.andklinika.lt = info@andklinika.lt




UNIKALI
PROBIOTIKY
PADERME

Vaiky nuo 2 mety
amziaus ir suaugusiyjy

aminio viduriavimo
gydymui,
kurj gali sukem virusai,
bakterijos, jy toksinai

bei m\klob\otos
disbalansas

ENTEROL

Saccharomyces boulardii

Enterol® 250 mg milteliai geriamajai suspensijai. Enterol® 250 mg kigtosios kapsules. Farmaciné forma. Milteliai geriamajai suspensijai. Kietoji kapsulé.
Sudeétis. Veikliojl medZiaga yra Saccharomyces boulardii CNCM 1-7459. Kiekviename paketélyje ir kiekvienoje kietojoje kapsulgje yra 250 mg liofilizuoty
mieliy Saccharomyces boulardii CNCM |-7459 [asteliy. Terapinés indikacijos. Enterol vartojamas dminio viduriavimo pagalbiniam gydymui. Enterol varto-
jamas kartu su kitais vaistais nuo viduriavimo. Jeigu per 2 dienas JUsy savijauta nepageréjo arba net pablogejo (iSmatose bina kraujo pedsaky ar pakyla
temperatdra), kreipkités | gydytoja. Dozavimas ir vartojimo metodas. Visada vartokite §j vaista tiksliai kaip nurodé gydytojas arba vaistininkas. Jeigu
abejojate, kreipkites j gydytoja arba vaistininka. Suauguswesmms ir vyresniems nei 2 mety amziaus vaikams rekomenduojama doze yra 1 paketélis arba 1
kapsule, vartojama viena arba du kartus per parg. Paros dozé yra 1-2 paketeliai arba 1-2 kapsulés. Paketelio turinj supilti | nedidel; kiekj vandens ar saldinto
gerimo, sumaidyti ir isgerti. Miltelius taip pat galima maidyti su maistu. Kapsules nuryti uzgeriant gurkéniu vandens arba 3 \dary 0S kapsules turinj supilti
) nedidelj kiek] saldinto gerimo arba | maista. Maziems (iki 6 mety) vaikams kapsuliy negirdyti, kad vaikas neuzspringty, bet Jas atidarius turinj suplm
genma ar maista. Vaisto vartoti dar kelias dienas, pasibaigus viduriavimo simptomams. Kontralndlkacuos Enterol vartoti draudnama jeigu yra alergija
velkliajal medziagai arba bet kuriai pagalbinei Sio vaisto medziagai, jeigu yra alergija mielly grybeliui, ypac Saccharomyces boulardii;jeigu nusilpusi imuning
S|stema (dél ZIV infekcijos, chemoterapijos, po organy persodinimo, sergant leukemija, piktybiniais navikais, gydant Svitinimu rad\oaktvaa\swa\s spinduliais,
llgalaikis gydymas didelemis kortikosteroidy dozemis) ar esate gydomas ligoninéje (dal sunkios ligos arba Imunings sistemos pazeidimo ar nusilpimo);
Jeigu statytas centrings venos kateteris; jeigu pacientas yra jaunesnis kaip 2 mety amziaus vaikas. Jspéjimai ir atsargumo priemonés. Pasitarkite su gy-
dytoju arba vaistininku, pries pradedami vartoti Enterol. Saccharomyces boulardii CNCM |-745€ yra gyvi mikroorganizmai, kurie gali bati susije su_sistemine
grybeline infekcija: pavieniy sistemines grybelines infekcijos atvejy pasitaike tarp pacienty, kuriems buvo jstatytas j centring vena kateteris. Sis vaistas
nepakeicia rehidracijos (normalaus organizmo skysio tario i sudeties pata\kymo&ei jos reikia. Rehidracijos bidas (skysciy girdymas, lasinimas j vena) ir
skys¢iy kiekis nustatomas atsizvelgiant ] viduriavimo sunkuma, ligonio amziy ir svelkatos bikle. Teksto parengimo data. 2024-07-01. Pakuoté. Kartoningje
dezuteje yra 10 arba 20 paketeliy, arba 10, 20, 30 arba 50 kistyjy kapsuliy, supakuoty j buteliuka arba 5 lizdinés plokstelés po 6 kistasias kapsules (30
kietyjy kapsuliy). Nereceptinis vaistas. Vietinis registruotojo atstovas: Biocodex Oy Lietuvos filialas, Savanoriy pr. 349, LT-51480 Kaunas, Lietuva. Tel.
+370 37 40868]1. El pastas info@biocodex.t.
Prasome jdemiai perskaityti pakuotes lapel] ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti J0sy sveikatai. Jei simptomai nepra-
gina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo btina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.
Jeigu jtariate, kad Jums pasireiske Salutinis poveikis, apie Jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui arba Valstybinei vaisty kontroles tarnybai prie Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. pastu NepageidaujamaR@vvktt arba kitais bldais, kaip nurodyta jos interneto svetaingje www.uvkt [rut.
Reklamos parengimo data: 2025 m. sausio mén.
ID bbabfebd BIOCODEX




