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Karcms patlrl:les pamokos:
-unklas emocuas

Dviejy vaiky mama Justina Zemguliené pedagogeé, karéja, menininke, versli moteris.
»Nelengvai as prisijaukinu t3 verslininke savyje, - sako moteris, — nes vis dar gyvi jsiti-
kinimai, atéje iS vaikystés dédziy ir tety pasakymy, kad ,visi verslininkai vagys ir suk-
Ciai” arba ,tikras verslininkas tik tas, kuris iSgyveno kelis bankrotus”. O posakis ,tu
arba geras Zmogus, arba geras verslininkas” yra labiausiai veikiantis.” Vienas is Justi-
nos karybiniy iSradimy yra emocijy monstrai. Su vaiky emocijomis susijes ir jos verslas.

Susidomeéjusi vaiky emocijomis éeméteés papildo-
mos veiklos, kas paskatino, kokios jtakos ture-
jojasy vaikai?

IS tiesy emocijomis ir jausmais domejausi dar
vaikystéje, man be galo buvo jdomi psichologija,
kodeél Zmonés priima vienus ar kitus sprendimus.
Domejimasis vaiky emocijomis atéjo i5 poreikio.
Kai dukra buvo mazyté, vyras pradejo vazineti dirb-
ti j uZsien|. Tada prasidéjo jvairds dukros emociniai
iSlydziai. Nuo manes ignoravimo, verkimo dél men-
kniekiy iki agresijos darzelyje, jau nekalbu apie ma-
nipuliacinius Zaidimus téciui grjzus.

Jvairiais mdsy gyvenimo etapais buvo skirtingy
i550kiy. Tiek gimus stnui, tiek dél sveikatos proble-
my, tiek besikei¢iant gyvenimo vietai, tiek augant.
Batent paieskos, kaip padeéti savo vaikams, ir atve-
dé mane j papildomas veiklas ar verslus. Kam ne-
svetimas pavadinimas ADHD (démesio ir akty-
vumo sutrikimo sindromas) tikrai supras, kokius
didelius is50kius gali kelti emocijos. Turiu ypatingus
vaikus, kuriy savitas suvokimas, veikimo mechaniz-
mas ir net savita nerviné sistema. Jie turi begales
stiprybiy. Gebejimas stipriai jausti yra viena i jy, o
tai labai nepatogu aplinkai, kai emocijos sunkios.
Bet jie lygiai taip pat stipriai jau¢ia meile, ripestj,
dziaugsmg, jkvepima. Suvokdama, jog jprasti me-
todai neduoda jokio rezultato, ieskojau tinkamiau-
sio. Kai zinai, jog tavo vaikas netelpa j dézute, nes ji
jam per maza, nesiimi apkarpyti vaiko, ieskai dides-
nés dezutes.

Kas, jasy nuomone, padeda vaikams susitvarky-
ti su neigiamomis emocijomis?

Manau, kad emocijos néra teigiamos ar neigia-
mos, geros ar blogos. I3 tiesy jausmy ir emocijy pa-
skirtis yra mus saugoti, padeti susidoroti su aplin-
kos veiksniais, pagelbéti socialiniame gyvenime.
Visi jausmai svarbas ir reikalingi. Jvardinu juos kaip
pakyléjancius ir sunkius jausmus.

Kaip vaikas susitvarkys su jausmais ir emocijo-
mis, lemia ne tik jo amzius, bet ir socialiniai jgudziai
bei pati asmenybe. ISsiugdyti savikontrole ir savire-
guliacija vaikui reikia laiko. Neuzmirskime, kad vienu
metu mes jauciame 7 skirtingus jausmus, o garsiai
isreikstas pyktis dazniausiai eina paskutinis. Pyktis
gali bdti pasekme nusivylimo, patirto atstomimo
ar neteisybés, gilaus litdesio ar nesaugumo. Pyk-
tis yra gynybinis mechanizmas, o susidoroti vaikui
su sunkiomis emocijomis pirmiausia padeda Salia
esantis suaugusysis. Vien buvimas Salia, neatstu-
miant, parodant démesj jau padeda vaikui. Jaus-
mas, jog esu prilmamas su visomis emocijomis, jau
yra pagalba. Kai uzvaldo sunkios emocijos, jaus-
mai, nevertety bandyti iSspresti situacijos, ieskoti
priezasciy, tai reikéty daryti nurimus.

Beje, emocine savireguliacija tikrai néra lygi at-
rodymui ramiam - priesingai. Vienas i$ budy susi-
tvarkyti su sunkiais jausmais yra popieriaus glam-
zymas, plésymas, konstrukcijy griovimas, net
rekimas ar boksavimas j pagalve. Ir tai yra gerai, tai
zenklas, kad vaikas labai stengiasi. Vaikai, ypac tu-
rintys ADHD, nuramina save sensoriskai — judéda-

mi, judindami rankas, kojas, glostydami pavirsius,
vartydamiesi ar net leisdami garsus.

Kaip gimé ,Boomogi” emocijy monstry idéja?
Kas paskatino kurti Siuos simbolinius pagalbi-
ninkus?

Boomogi monstry idéja uzgimé emocinj inte-
lekta ugdanciose stovyklose, kurias organizavome
su vyru. Tai buvo vasaros ir popamokinés stovyk-
los vaikams. Jose ne tik gilinomés j emacijy pasaulj,
kaip isreiksti savo emocijas, kad kiti tave suprasty,
bet ir dirbome su psichologais, tyrinéjome. Butent
Siose stovyklose gime idéja kurti emocinio palaiky-
mo Zaisla - jsivaizduojama draugg, kurj dauguma
siuvosi patys. Atéjus karantinui juos pabaigéme
su komanda, nes supratome, kaip tai svarbu vai-
kams. Pamenu, vaziuodama automobiliu kalbuosi
su vyru, verkiu ir sakau jam: ,Sie monstrai gali pa-
deti daugybei vaiky, a$ juos noriu sukurti, kad vai-
kai jaustysi isgirstiir suprasti.”

Kokie issakiai lydéjo ,,Boomaogi” karimo ir jgy-
vendinimo darbus? Kaip juos jveikéte?

Karimo, analizavimo ir jgyvendinimo procesas
buvo labai ilgas. Daugybe karty norejau viska mes-
ti, nes per sunku, nes jis néra tobulas. Prireike dau-
giau nei 3 mety ir bent 5 monstro versijy. Kariau ji
tam, kad atitikty ir autistisky vaiky poreikius. Nore-
jau, kad jis ne tik ugdyty emocijy suvokima, veido
iSraisky atpazinima, bet ir padety kitais aspektais.
Pavyzdziui, sensomotorikai. Ne tik skirtingy spal-
vy, tekstary ir faktdry audiniai veikia sensoriskai,
bet ir detaliy tvirtinimas lavina motorika. Pritvirti-
nus kino detale pasigirsta magneto uzsifiksavimo
garsas - pavyko. llgiausias procesas buvo kino da-
liy formy asociaciniy reikSmiy paieskos ir mokslinis
pagristumas.
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Kiekviena ktno dalis turi simboline reiksme, kuri
pasako apie blsenas. Jos pagristos dailes terapi-
ja, asociacijomis, archetipinemis projekcijomis, in-
dény ismintimi ir kitais moksliniais ir folkloriniais
Saltiniais. Rasti ir susisteminti bei praktiskai pritai-
kyti Sig informacija nebuvo lengva. Tai labai svar-
bi monstro dalis, nes gali padeti susikalbeti tada,
kai paciam to padaryti nepavyksta, padeda uzduo-
ti tinkamus klausimus. Dar vienas svarbus dalykas
yra svoris: monstras sunkus, sudeliotas gali sverti
iki 3 kg, o tai padeda nurimti, jaustis saugiam ir su-
kuria tikrumo jausma. Didziausias i55Ukis buvo ga-
myba. Zaisly gaminimo jmones - ne tik Lietuvos,
bet ir Europos - atsisaké, nes konstrukcija per su-
détinga ir ,niekas taip nedaro”. Teko ieskotis siuvi-
mo jmoniy, gabiy siuvejy.

Dabar monstrai ne tik gaminami Lietuvoje, bet
ir patentuoti, pereje galybe testavimy laboratorijo-
se, sertifikuoti pagal visus reikalavimus atitinkan-
Cius Europos reglamentus. Nepasiduoti padéjo zi-
nojimas, kokia nauda jie gali atnesti, nes kaskart,
kai jau nusvirdavo rankos, atsitikdavo kazkas ste-
buklingo. Tai mano mergaité atsine$a monstra
ir sako: ,Pasakok, ka reiskia.” O pasakojant i3si-
kalbam apie skaudulius. Tai su monstru pazaides
zZmogus paraso, kaip jis jam pasitarnavo. Ir, zino-
ma, be vaiky ir svarbiausia vyro palaikymo - ne is
vietos, nes kiryba reikalauja investicijy, ir tikrai ne
mazy.

Kaq reiskia pavadinimas Boomogi? Kodél emoci-
nis vaiko pagalbininkas - monstras?

Atsakymas gali skambéti juokingai. Boomo-
gi yra galvakojai monstrai, nes taip zmones pie-
Sia mazi vaikai. Monstras yra tarsi jsivaizduojamo
vaiko draugo ir jo pacio atspindys, todél Sios for-
mos artimiausios. O suaugusiesiems tai padeda

pazadinti vidinj vaika. Galimybe susikurti tokj pavi-
dala, kokj nori, - be jokiy taisykliy ir nebatinai gra-
7y - suteikia monstriSkumo. Pats pavadinimas
Boomogi yra mano sugalvotas naujadaras atspin-
déti ,baisias emocijas”, sutarptautintas, skamban-
tis angliskai ,Bumodzi”.

Papasakokite, kaip emocijy monstras gali pa-
déti vaikui ir tévams? Kas siuo metu isbande
monstry edukacijg?

Boomogi emocijy monstrai sukurti autistisky
ir kity neurojvairove patirianciy vaiky poreikiams,
nors tinka visiems vaikams ir tévams. Tai nera eili-
nis zaislas, o edukacing, ugdanti terapiné priemo-
né, sukurta padeti, susikalbeti, buti suprastiems,
palengvinti suaugusiyjy ir vaiky komunikacija. Spe-
cialistai juos naudoja ne tik nuraminimui, sensorinei
stimuliacijai, bet ir veidrodiniu perkélimo principu
padéti vaikams iSsipasakoti, pavyzdziui, lankantis
pas psichologa. Tada vaikas pasakoja ne apie save,
0 apie monstry, ka jis daryty, kaip jis jauciasi ir pa-
nasiai. Ugdymo jstaigose monstrus naudoja pa-
sakojant istorijas socialiniy jgidZiy ugdymui, sen-
soriniuose kambariuose - jvairioms nusiraminimo
taktikoms. Klaipédos Litorinos nejgaliyjy mokykla ir
Klaipédos Jary muziejaus Delfiny terapijos centras
juos pasitelkia jvairius sutrikimus turintiems vai-
kams. Beje, yra atliktas mokslinis tyrimas apie Bo-
omogi monstry nauda terapiniy uZsiémimy metu.

Kaip ugdote savo vaiky emocinj intelektg? Kas,
jasy nuomone, svarbiausia Siame procese?
Manau, svarbiausia supratimas, kad, tu esi pri-
imamas toks, koks bebdtum. Ar esi piktas, ar lidd-
nas, ar laimingas, ar visko perpildytas. Zinoma, tik-
rai nesame tobuli, klaidy milijonus padarome, juk ir
patiems bdna sunkiy dieny, bet mes ir apie jas kal-
bameés. Kalbamés apie tai, kaip ir kodél jauciuosi,

Nuotrauka is seimos albumo

Nuotrauka is seimos albumo

be kaltinimo, nuoskaudy. Kalbames tada, kai sun-
kios emocijos nusldgusios ir jau esame pasiruo-
Se klausytis. MOsy namuose irgi bina nesutarimy,
savo vietos po saule paiesky. Mokomeés empatijos,
supratingumo. Viena grazesniy tradicijy masy Sei-
moje pasimatymai. Ne tik abu su vyru einame j pa-
simatymus, bet ir atskirai — su vaikais. Viena karta
vyras susitinka su sinumi, 0 a$ su dukra, kita karta
atvirksciai. Tai ne Siaip laikas dviese, o atvirumo va-
landelés kalbantis apie lukescius, svajones, béde-
les, tiesiog pabuvimas.

Kelias j motinyste jums nebuvo lengvas — miné-
jote, kad patyréte 5 persileidimus. Kas suteiké
jums paciai stiprybés?

Mes su vyru jau 19-likti metai karty, liepa Svesi-
me 15 vestuviy metines. Nuo paauglystés svajo-
jome apie Seimg, vaikus. Pirmasis néstumas buvo
sunkus, 5 meénesius praleidau ligoninéje - vis ten
grizdama. Mergyté vis bandé pabégti, gimé neis-
nesiota, bet ne pernelyg anksti, tad ganétinai stip-
ri. Taciau turejo nemazai sveikatos problemy.

Kai Léja paaugo, panorome antro vaikelio, pa-
stoti pavykdavo, taciau iSlaikyti pilvelyje ne. IS tiesy
skaudédavo labai, jauciausi niekam tikusi, iSsigan-
dusi. Atrode, jog priprantu su kiekvienu persileidi-
mu, bet po penktojo pasidaviau. Raudojau viena
miske ir Saukiau ant Dievo, jog nebegaliu daugiau,
jog pasiduodu. Batent ta diena ir pastojau. Aro-
n3 pilve islaikyti padeéjo daktarai, vaistai ir, manau,
pats Dievas. SOnus gimé stiprus, nors Siek tiek
anksciau termino. Teisybe pasakius, persileidimy
metu nuolat verkiau ir puoliau j savigrauZa, kaltinau

save, baudziau. Ypac sunkus buvo pusmetis pries
nestuma su sinumi, nes tada per 6 men. netekau
2 vaikudiy. Vyrui skaudéjo tyliai, 0 a5 uzsidariau nuo
pasaulio. Nebenoréjau buti tarp zmoniy, bet ba-
tent buvimas tarp jy ir padéjo nepaldzti. Tokioje si-
tuacijoje reikia stengtis neatstumti pagalbos ar net
jos paprasytiir kreiptis j specialistus.

Esate patyrusi daug issakiy del dukros sveika-
tos problemuy. Kaip jie paveiké Seimos gyveni-
ma ir emocine baseng? Kas padéjo jveikti Siuos
sunkumus?

Kartais juokais pasvarstau, jog apie mano gyve-
nima visa knyga galima parasyti. Neaplenké madsy
dazna neiSnesiotuky problema - astma, priside-
jo alergijos, maisto netoleravimai ir kiti baubai. Du
kertiniai jvykiai supurte masy Seima iS pagrindy.
Pirmasis, kai dukrai buvo 2,3 metai, - ji visiskai uz-
duso man ant ranky.

Zaidéme svetainéje su plastilinu, kai staiga ji pa-
Soko bandydama gaudyti org, jkvepti, taciau nie-
kaip nepavyko. Visa numeélusi ji sukniubo mano ran-
kose, taip ir nesugebéjusi jkvepti... Jos kinas tapo
minksStas, tarsi slystantis tarp pirsty ir kartu labai
sunkus. Buvome dviese virtuveje ant grindy ir lai-
kas tapo amzinybe... Po to, kai ja galiausiai pavy-
ko atgaivinti, prasidéjo ligoniniy ir tyrimy marato-
nai. 3 metus gyvenome jtampoje ir baiméje. Net
miegodama isgirsdavau, kada ji pradeda gaudyti
ora. Badavo geresniy dieny, o kitomis keliskart per
naktj abi Sokdavome is lovos: ji bandydavo jkvepti,
0 as tegaléjau zidreéti jai | akis sakydama: ,Ramiai,
ikvepk, iskvepk, ramiai...”

Ko tik nedarem - vaistai, ligoninés, skirtingi gy-
dytojai, visiSkai pakeitéeme mitybos raciona ir net-
gi gyvenamaja vieta. Svarbiausia, jog tai padejo,
nors alergijos ir astma nedingo. Tuo periodu vyrui
teko dirbti uZsienyje: buvome dviese didZigja laiko
dalj. Kaltés jausmas mane tiesiog valgé, kaip ir be-
jegiskumas bei nezinomybe. Kai, rodos, pagerejo
dukters buklé ir panorome antro vaikelio, praside-
jo persileidimai.
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Gimus sOnui ir pagereéjus dukros sveikatai atro-
de, kad bédos baigesi, bet, deja - ne... Pries dukrai
pradedant eiti j penkta kase, prasidéjo keisti prie-
puoliai: ji sustingdavo, staiga iSsigasdavo, jai ap-
svaigdavo galva ir supykindavo. Ejome pas skirtin-
gus gydytojus, kol galiausiai paguldéme j ligonine
iStyrimui. Pasake, jog jai epilepsija ir pradéjo gydyti
stipriais vaistais. I5tiko Sokas, kai palatoje pamate-
me nesava vaika: vyzdziai issipléte, sulétéjus, atro-
de, kad nelabai orientuojasi, kas vyksta.

Klauseme, kodeél epilepsija, juk nebuvo jokiy
traukuliy, jautrumo Sviesai ir pan., taciau gydytoja
patikino, kad kartais ir taip bdna. I1Srasé vaistus, pa-
skyré gydyma ir iSleido mus namo. Dukros bdsena
vis blogéjo, pradejo skaudéti pilvas, pasidaré mie-
guista. Dvi savaites stebejom, kaip vaikas keiia-
si, slopsta akyse, bet gydytoja patikino, jog tai nor-
malu. Po dviejy savaiciy iSbere visa kang ir skrandis
skaudéjo taip, jog iSvaZziavome j skubios pagalbos
skyriy. Dave vaisty nuo skrandzio, nuo alergijos ir
paleido namo. Po 2 dieny dukra atsikelé visa su-
tinusi - veidas, net liezuvis, ji duso. ISskubejome
i ligonine - pasirodo, tai reakcija j vaistus nuo epi-
lepsijos. Buvo pazeisti vidaus organai, sutrikusi
inksty, kepeny veikla, prasidejo imuninis atsakas,
kuris pagulde mus 3 savaitéms j ligoning.

Veliau iSvykome | specializuota vaiky ligonine
Vilniuje, o ten paaiskejo, kad epilepsijos niekada ne-
buvo... Tai stiprios nerimo atakos. Tada patyriau
depresijg, kaltinau save, kad neapgyniau savo vai-
ko, kad nuvyliau j3, kad neklausiau savo nuojautos,
kad vos ir vel jos nepraradau... Padejo tik vyro mei-
le ir kantrybé: jis perémé darbus namuose, keldavo
mane iS lovos ir vesdavo pasivaikscioti po miska,
maitino, girdé vitaminais. Tai truko kelias savaites,
bet jos buvo be galo sunkios. Tuo periodu negale-
jau pazidreti j dukra neapsiverkusi, todél bijodavau
net j ligonine vaziuoti iS gedos ir kaltes. Paskui is-
drjsau nueiti pas psichologe, pradéjau bendrauti su
zmonemis. Esu dékinga Dievui, kad Léjos sveikata,
nors ir poilgo laiko, bet grjzo j jprastas vézias.

Gimus sanui, neapsiribojote ramia motinyste, o
sukotes versle su kadikiu ant ranky? Kaip sude-
rinote Siuos rdpescius?

Dar iki sGnaus gimimo domeétis sveika gyven-
sena paskatino dukters sveikata. Pakeitus mityba
jai labai pageréjo, todel norejome padeti ir kitiems.

Baigiau treneriy kursus, turéjome sveikos gyven-
senos klubus, vedziau treniruotes. Dirbau net li-
kus kelioms savaitéms iki gimdymo, tuo metu darir
studijavau pedagogika. Gimus sanui, veiklg galéjau
derinti su motinyste: mdsy trijuose sveikos gyven-
senos klubuose jsirengeme privacius kampelius
su maniezais, tad visada buvome kartu. Kai suka-
ko metukai, kelias dienas per savaite jis pasilikdavo
su aukle, nes ten jau nebebuvo jdomu. Sudétinges-
neé buvo pedagoginé praktika, nes sinui suéjo vos
keli ménesiai, kai ji prasidéjo. Per pertraukas vyras
priveZa jj prie mokyklos, puoli j masing, pamaitini ir
bégi toliau. Taigi tai buvo komandinis darbas ir vy-
ras labai svarbi jo dalis.

Kaq galétumeéte patarti kitoms mamoms, ku-
rios siuo metu patiria vienokius ar kitokius sun-
kumus?

Nors daznai, papasakojus apie savo gyvenima,
isgirstu: ,Kokia tu stipri”, - niekada tokia nesijau-
Ciau. Kad ir kokia i$ iSorés esu rami ir susitvardanti,
viduje verda atskiras pasaulis. Svarbiausia man -
nors vienas zmogus, kuris tavimi tiki, tave veds, is-
klauso, priima tave tokig, kokia esi, ir nereikalauja
daugiau nei gali Sig akimirka. Sunkiais laikais verta
pasikliauti savo nuojauta. Kai jauti, kad viskas slys-
ta is ranky - gerai iSsirékti automobilyje ar gamto-
je, paprasyti pagalbos. Kad kazkas pasirdpinty na-
mais, vaikais, leisty pailseti. Kartais prasyti Dievo
pagalbos, pripazinti, kad pats nebegali vienas. Ir
stengtis nekaltinti saves del dalyky, kurie nuo jasy
nepriklauso. Zinau, ka reigkia paskesti toje kalteje,
kaip sunku ja paleisti ir kaip gera susigrazinti save.
O apie vaikus ir jy emocijas - nebijokite jiems paro-
dyti, jog jums sunkuy, jog klystate, nes tada ir jie ne-
bijos to daryti.

Kalbéjosi Neringa Grabauskiene
Fotografavo Birute Brasiene

Gydytojas p

Nedldaés

vaiko
nela

Nubrozdinimai

Tai nedideli odos vientisumo pazeidimai: nu-
gramdymai, jdreskimai, jbrézimai, nutrynimai,
jsiddrimai. SuZeista vieta gali bdti paraudusi. IS
jos gali nestipriai kraujuoti arba ji gali bdti pasi-
dengusi kraujo laseliais, uztersta. Mazyliai daz-
niausiai susizeidzia rankas ir kojas <...>.

Ka daryti?
¢ Suzeista vieta pakiskite po vandens srove

neSvarumams pasalinti.

+ Nubrozdinta vieta gerai nuplaukite Svariu
vandeniu su muilu.

+ SuZeista vieta sutepkite Zaizdy geliu arba juo
papurkskite.

+ Nuplauta vietg palikite atvirg (geriau gyja).

+ Jeikraujas sunkiasi po truputj, kraujavimo ne-
stabdykite, nes besisunkiantis kraujas valo
Zaizda.

+ Kai nubrozdinimas didokas, ant pazeistos

vietos uzdékite neprilimpantj tvarstj - pleis-
tra, kad mazylis Zaizdos neciupinéty.
Kada kreiptis j gydytoja?
+ Nubrozdinta vieta yra uzterSta svetimka-
niais, pvz., medzio atplaiSomis, zemémis.
+ Nubrozdinta vieta stipriai kraujuoja.
¢ Nubrozdintas veidas.

ir vaikas
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+ Jeigu oda apie nubrozdinima paraudo, pati-
no, pradéjo skaudéti (ir negilts jdreskimai gali
supaliuoti).

Gydytojui pasakykite, kada paskutinj kar-
ta vaikas yra skiepytas nuo stabligés, parody-
kite vaiko skiepy pasa. Jeigu vaikas nuo stabli-
ges skiepytas nebuvo, po jdreskimo nedelsiant
kreipkites j gydytoja.

Prisispaudé pirsta
DaZniausiai pirstai prispaudziami durimis,
masinos durelémis, rec¢iau — sunkiu svoriu.

Badinga:

stiprus skausmas;

tinimas;

po odair /ar po nagu kraujo issiliejimas;

negaléjimas palankstyti pirsto.

Ka daryti?

+ Ramiai jvertinti situacija - jei pirStas pri-
spaustas, jj iSvaduoti.

+ Nepriklausomai nuo to, ka pamatete, duo-
ti vaisty nuo skausmo, pvz., paracetamolio
arba ibuprofeno, vienkartine doze, atidziai
perskaicius vaisto instrukcija.

+ Jeigu Zaizdos nera, taciau po nagu atsirado
didelis kraujo issiliejimas - nagas issipte,
ranka pakelkite, suzalota vieta pasaldykite

* & ¢ o

dykite. Saldykite atsargiai, $altio 3altinj jsu-
ke j Svarios medziagos skiaute pridékite prie
suzalotos vietos, palaikykite 10-15 minuciy
ir padarykite 30-45 minuciy pertrauka. Tuo-
met ir vél pasaldykite 10-15 minuciy.

¢ Jei skausmas po pagalbos gydymo jstaigo-
je nemazéja, vaikas pirsto nelanksto - j gydy-
mo jstaiga kreipkités pakartotinai.

Paslé ant kulniuko

Tai skyscio susikaupimas tarp odos sluoks-
niy. Jis atsiranda dél nepatogios avalynes, pvz.,
batukas per didelis, iSgaubimas kulnui per kie-
tas.

Bidinga:
¢ paOslé pripildyta skaidraus skyscio;
¢ paspaudus skausminga.

Ka daryti?

+ Palaikius koja apie 10 minuciy ramunéliy nuo-
viro voneleje plsle galima pradurti degtuko
liepsnoje dezinfekuota plona data.

+ PGslé praduriama prie sveikos odos - negali-
ma pradurti pdslés virsanes.

¢ Praddrimo vieta ir pdsle dezinfekuojama tir-
palu.

+ Uzklijuojamas pleistras ir aprisama, kad vai-
kas jo nenukrapstyty, jei atsiras niezéjimas.

+ Apmaunama kojine, kuri gerai priglunda prie
kojos.

+ Vaikui 3-4 dienas neleidziama Zaisti su sme-
liu.

Kada kreiptis j gydytoja?

+ Aplink pdsle atsirado raudony dryziy.

+ Aplink pOsle oda paraudusi, patinusi, skaus-
minga.

¢ P0slé supdliavo.

3
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Rakstis

Tai - daZniausiai astriy, nedideliy medzio,
reciau spygliy, pvz., rozes, dagio, agrasto, ger-
vuoges, metalo, stiklo daleliy jsmigimas j oda,
reCiau j poodj. Nedideliy medZio gabaleliy raks-
tys nepavojingos. Tadiau, jei jsmigo papuves
medzio ar surddijes metalo gabaliukas, Zeme-
mis, ypa¢ méslu, uzterstas stiklas arba medZio
atplaisa, Zaizda yra gili, kraujuoja - tokios raks-
tys pavojingos.

Ka daryti?

IStraukite tas rakstis, kurias galite suimti pin-
cetu arba pirstais.

Nekreipkite démesio j mazas rakstis, kurias
sunku istraukti. Nieko nedarykite 1-2 dienas.
Pats organizmas stengiasi iSstumti rakstj
kaip svetimkanj.

Rakstys, ypac nedideles, geriau ir greiciau pa-
Salinamos, kai vieta, kur jos jsmigo, yra ilgai
pamirkoma. Siltoje ramunéliy voneléje pamir-
kykite apie 10 minuciy, tada Svarios medzia-
gos gabaléliu trinkite oda j ta puse, is kurios

*

*

*

*

*

*

pincetas pries raksties iStraukima sterilizuo-
jami degtuko liepsna (po to atsaldomi) arba
etanoliu (etilo alkoholiu). Rakstis bandoma
iSkelti arba oda atsargiai prakrapstoma, kad
rakstj boty jmanoma suimti pincetu. Odos
nedraskykite, nes vaikui skauda. IStraukusios
rakstj, oda nuvalykite etanoliu arba nuplauki-
te vandeniu (geriau tekanciu) su muilu.

Jeigu vaikas neleidzia traukti raksties arba
abejojate, kad procedara pavyks, dera kreip-
tis j gydytoja.

Nebandykite istraukti giliai jsmigusiy raksciy
ir tokiy, kuriy gerai nematote, pvz., stiklo ga-
baliuky.

Kai i5 Zaizdos kraujuoja arba rakstis uzters-
ta, bdtina nedelsiant kreiptis j gydytoja. Uz-
terstos rakstys gali sukelti stablige, jei vaikas
nuo jos nebuvo paskiepytas.

Po raksties istraukimo mazo vaiko skausmas
ir iSgastis greiciau praeis, kai po proceddros
jis bus pamalonintas skanestu.

Kai vaikui, ypa¢ mazam, jsmigo rakstis, jo ne-
barkite, nemokykite atsargumo, nes jis ir taip
iSsigandes.

Istrauka is knygos ,Vaiky ligy ABC”

Knyga , Vaiky ligy ABC" -
mazoji ligy enciklopedija
téevams

Knyga skirta mazus vai-
gt kus auginantiai 3ei-
mai. Joje iSsamiai ir kar-

@ tu glaustai paaiskintos
VAIKU dazniausiai pasitaikan-

LIGU Ciy ligy priezastys, badin-

gi pozymiai, nurodoma,
r: kaip sunegalavusiam
‘i‘}'

b vaikui gali padéti tévai ir

‘j' kada nedelsiant batina

'} kreiptis j gydytoja. Daug

P demesio skiriama ligy
profilaktikai.
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ir kreipkités j gydymo jstaiga. Pakelti deréty
sulenkus ranka per alktne ir laikant plastaka
auksciau negu yra alkinés sanarys. Tai mazi-
na tinimg, skausma, kraujavima.

Jeigu nagas suZalotas, kraujuoja ar visai nu-
krito, steriliai sutvarstykite ir kreipkites j gy-
dymo jstaiga.

Jeigu vaikas nelanksto suspausto pirsto /
pirsty - kreipkités j gydymo jstaiga.

Visais atvejais nuraminkite vaikg, duokite
vaisty nuo skausmo, pirsta / pirStus pasal-

*

jlindo rakstis. Procedara galite pakartoti kelis
kartus.

Jeigu oda apie ta vieta, kur jsmigo rakstis, pa-
raudo, patino (taip bana, kai jsminga nedide-
lés rakstys, pvz., spygliy virsinélés - jos ne is
karto pastebimos), pameginkite, jei gerai ma-
tote rak3tj (stipriau ap3vieskite suzalota vie-
tg, pasinaudokite didinamuoju stiklu), ja is-
krapstyti plona adata ir pincetu. Traukiant
maziau skaudes, kai raksties jsmigimo vie-
ta atSaldysite, pvz., ledo gabaliuku. Adata ir

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

Knygos autoriai ilgamete vaiky gydytojy prakti-
ka turintys gydytojai ir Vilniaus universiteto désty-
tojai Alfonsas Algimantas Vingras, Rdta Pranins-
kiené, Virginija Zilinskaite. Leidéjas ,Alma Littera”,
2022 m.
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Kad vaiko vasara bty saugi

Vasaros atostogos - labiausiai vaiky laukiamos. O téveliams dar ir galvos skaus-
mas - kaip pasirdpinti vaiko saugumu. Vasara vaikai fizisSkai aktyvesni, daug vilio-
janciy veikly: norisi iki valiai prisiZzaisti lauke, pasivazineéti dviraciu ar paspirtuku.
Juk Ziema ir laiko tiek nebus, ir oras ne visada palankus. Taciau smalsaus ir sava-
rankiSkumo trokstancio pramogautojo uzsiémimai gali sukelti pavojingas situaci-
jas. Todél, kad atostogy dZiaugsmy neaptemdyty bédos, turime laikytis tam tikry

ir vaikas
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elgesio taisykliy - tiek suaugusieji, tiek, Zinoma, patys vaikai.

Saugiai vazinéjames dviraciu,

paspirtuku ar rieduciais

Dviraciy avarijos ir kritimai yra viena dazniau-
siy vaiky traumy priezasciy vasara. Todél nepa-
mirskite pasirdpinti, kad vaikas vazinetysi sau-
giai:

¢ vaziuojant dviraciu, paspirtuku ar rieduciais
bltina apsaugoti pazeidziamiausias vietas:
deveéti salma, keliy, alkiniy apsaugas. Tai pa-
deés isvengti sunkesniy suzalojimy;

+ Sios judejimo priemones turi bati tinkamo dy-
dZio: dviratis - ne per Zzemas ir ne per auks-
tas, riedudiai turi tvirtai laikyti péda, bet jos
nespausti;

+ elektrinis paspirtukas pavojingas: jis iSvysto
didelj greitj, yra prastai matomas vairuoto-
jams ir trukdo péstiesiems. Todeél geriau teik-
ti pirmenybe mechaniniam paspirtukui;

+ vazinédamasis gali pargrilti bet kas, todel is-
mokykite vaika taisyklingai kristi: susiriesti j

kamuoliukg, kad sumazety kritimo jéga, grid-
nant nepasiremti delnais.

Uzdarome langus

Didelis pavojus namuose - atidaryti langai.
Vaikai nesunkiai uZsiropscia ant palanges paly-
péje ant Salia esanciy baldy. O tada joks tinklelis
nuo uody neapsaugos. Jis tik sukuria saugumo
iliuzijg, bet neatlaiko vaiko svorio.

Todél nepalikite atidaryty langy, jei namuo-
se yra mazas vaikas. Tereikia nusisukti sekundei,
kuri gali bdti paskutiné jo gyvenime arba suluo-
Sinti visam laikui. Nestatykite baldy prie langy,
kad vaikas negaléty lengvai uZlipti ant palangés.
Sumontuokite langy atidarymo ribotuvus, ran-
keny spynas, kad bUty nejmanoma savarankis-
kai atidaryti langa.

Neturi bati vaikui pasiekiamos Zaliuziy ir ritini-
niy uzuolaidy virvelés bei grandinelés. Vaikas gali
ijuos jsipainioti ir uzdusti.

Saugomeés ugnies

Gaisras gali kilti netikétai bet kada. Todél tam
reikia bti pasiruosusiems. Net maza kibirkstis
sukelia dideliy problemy. Drauge su vaikais prisi-
minkite priesgaisrinés saugos taisykles.

+ Paaiskinkite vaikui, kad degtukai ir ziebtuve-
liai néra Zaislai. Neleiskite jam Zaisti su spro-
giais daiktais. Vaikas neturi blti arti liepsnos
ar lauzo.

+ ] ugnj nemetama tusciy buitiniy chemikaly,
ypac aerozoliniy, tara, stiklainiaiir buteliai.

+ Nedera jjungti elektros prietaisy, jei namuose
néra suaugusiyjy.

+ Neatidarykite krosnelés ar zZidinio dureliy, kai
dega malkos.

+ Kalbekite su vaikais apie gaisro pavojy, pa-
aiskinkite, ka daryti, jeigu jsiplieksty ugnis.

Tinkamai elgiamés
miske irvandenyje

Priminkite vaikui, kad miske nesaugu vaiks-
Cioti vienam - jis visada turety bati Salia tévy.
Papasakokite apie nuodingus grybus ir augalus,
kuriy negalima liesti. Pasirapinkite, kad jis pasi-
imty mobilyjj telefong, jdiekite aplikacijas, per ku-
rias galésite stebéti vaiko buvimo vieta.

Neignoruokite elgesio prie vandens taisyk-
liy ir neleiskite to daryti vaikams. Nesimaudyki-
te draudZiamose vietose, neplaukite toliau nei
plddurai, neSokite j vandenj nepatikrintose vieto-
se. EZero dugne gali slypéti daugybe pavojy: Sa-
kos, akmenys, duobes irkt. Jei ezeras gilus ir nuo
kranto jo gylis staigiai didéja, maudytis jame ne-
rekomenduojama.

Pagalbinés plaukimo priemoneés, tokios kaip
pripu¢iami ciuZiniai ir ratai - néra sauguds vaikui.
Geriau rinktis maudymosi rankoves ar liemenes.

Svarbiausia, kad vandenyje esantis vaikas visa-
da blty josy akiratyje.

Vaikas turi Zinoti, kad vandenyje nedera Zaisti
pavojingus zaidimus. Negalima nardinti kito vai-
ko, tampyti jo uZ kojy ar kitaip pokstauti, Sauktis
pagalbos juokaujant.

Asmeninis saugumas

Vaikai turi Zinoti asmeninio saugumo taisyk-
les:

* nezaisti atokiose ir apleistose vietose (sta-
tybvietése, apleistuose pastatuose, risiuo-
se, dykvietése, ant pastaty stogy, palépéese
irkt.);

¢ gatvéje nesikalbeti su nepazjstamu suaugu-
siuoju, net sumalonia moterimi;

¢ nepriimti dovany ir saldumyny i nepazjsta-
my zmoniy;

+ nejsileisti j buta ar nama nepazjstamo Zmo-
gaus, nesvarbu, kuo jis prisistato (policinin-
ku, gydytoju, santechniku, kaimynu, mamos
draugeir pan.);

+ neliptij svetimga automobilj be tevy;

* neitij lifta su nepazjstamu asmeniu;

+ neliestijtartiny daikty.

Svarbu, kad vaikas visada palaikyty rysj su te-
vais telefonu. Turite Zinoti, kur, su kuo, kuriam lai-
kui jis iSvyksta is namy. Turékite vaiko draugy, jy
tévy, trenerio, klasés auklétojo ir pan. telefono
numer;.

Patikrinkite, ar vaikas mintinai Zino bent vie-
no is tevy telefono numerj. SGnaus ar dukters te-
lefonas gali pasimesti arba issikrauti, o neZinant
numerio bus sunku susisiekti su artimaisiais. Iki
6 mety amziaus vaiko negalima palikti be prie-
Zidros jokiomis aplinkybémis.

Parenge Undiné Gilé
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Vasariné
alergija -
kaip gelbetis?

Sauléta vasaros dieng aptemdé varvanti nosis, Ciaudulys, nieZtinCios ir asarojan-
¢ios akys? Tai pagrindiniai sezoninés alergijos poZymiai. Sios alergijos (Sienligés)
prieZastis yra augaly Ziedadulkés, kurias véjas gali nunesti deSimtis ir net Simtus ki-
lometry. Patekusios j kvépavimo takus, linkusiems j alergija Zmonéms jos sukelia

stiprig imuninés sistemos reakcija.

Kodél Ziedadulkes alergizuoja?

Vasara sklando zydinciy geliy, Zoliy ir piktzoliy
ziedadulkeés. Jy kiekis priklauso nuo meteorologi-
niy salygy. Daugiau Ziedadulkiy ore sausa ir sau-
leta dieng, o sumaZéja palijus: jos nuséda ant Ze-

Susiddrus su alergizuojanciomis Ziedadulke-
mis pradeda gamintis specifiniai IgE antikdnai, ku-
rie lemia alerginés ligos pozymius. O ji daznai pai-
niojama su persalimu. Taciau atskirti Sienlige nuo
iprastos Uminés kvépavimo taky virusinés infek-
cijos galite pagal kelis pozymius. Vienas is jy yra
simptomy trukme: persalimas praeina per kelias
dienas, taciau alergijos simptomai gali testis kele-
ta savaiciy, priklausomai nuo Ziedadulkiy koncen-
tracijos ore. Sienligei nebadingi jprasti pergalimo
ligos pozymiai: karsciavimas, kosulys, raumeny
skausmas. Nosies iSskyros esant Sienligei nesu-
tirstéja, kaip persalus, bet islieka skystos ir skaid-
rios.

Daugumai zmoniy alergijos simptomai nera
sunkds ir ilgai nekamuoja, taciau ignoruoti jy ne-
verta. Negydoma ir uzsitesusi alerginé sloga pa-
Zeidzia nosies ir gilesniy kvepavimo taky gleiving,

o tai padidina bronchinés astmos tikimybe. Be to,
kai kuriems Sienlige gali sukelti stipresne alergine
reakcija - net sutrikdyti kvépavima.

Nors taip nutinka retai, taciau nepamirskime,
kad vis delto galima sunki 0miai besivystanti aler-
giné reakcija, tokia kaip gyvybei pavojinga anafi-
laksija. Tuomet sutrinka kvépavimas ir staiga su-
mazeéja kraujospudis, kartais prarandama samone.

Alergija Ziedadulkéms gali paskatinti pavel-
dimumas. Turi jtakos imuniné sistema. Kai kuriy
Zmoniy imunineé sistema pernelyg stipriai reaguoja
j alergenus. Sienligés rizika didesne sergant kito-
mis alerginémis ligomis - astma, alerginiu derma-
titu ar egzema. Jautruma ziedadulkems gali iSpro-
vokuoti oro tarSa, tabako domaiir kt. Tai pazeidzia
kvepavimo takus, pro kuriuos alergenai lengviau
patenkaj organizma.

Kad sezoniné alergija nenukamuoty

Nuo ziedadulkiy nepasislépsime, taciau galime
susilpninti jy keliama diskomforta maziau kontak-
tuodami su alergenais. Padés keletas paprasty re-
komendacijy:

+ alergizuojanciy augaly zydéjimo laikotarpiais

sausu ir véjuotu oru reciau eikite j lauka, maziau
ten bdkite;

stebékite Ziedadulkiy koncentracijos lygj ore
naudodami specialias programas, pavyzdziui,
mobiliaja programeéle PASYFO, kuri padés suzi-
noti alergijos simptomy prognoze;

uzsidékite akinius nuo saulés ir, jei jmanoma,
medicinine kauke;

grjze namo, nusiprauskite po dusu, praskalauki-
te nosj, pasikeiskite drabuzius;

patalpas vedinkite lietingu oru, naudokite spe-
cialius oro valytuvus ir drekintuvus;

reguliariai plaukite grindis, valykite dulkes.

Gali tekti laikytis dietos

Alergiskiems augaly Ziedadulkéms zmonéms
patariama atkreipti demesj j mitybg, nes kartu su
Sienlige gali atsirasti kryzminés reakcijos. Jy prie-
Zastis - augaly biologinis panasumas. Paprastai
tariant, kai kuriuose maisto produktuose yra balty-
my, panasiy j ziedadulkiy baltymus, ir jie gali sukel-
ti panasius simptomus.

Zolems ir piktZzoléems jautriems Zmonems aler-
gines reakcijas gali sukelti pomidorai, apelsinai, ar-
bdzai, melionai. Alergiskiems Zoliy Zziedadulkéms
reikéty vengti bulviy, kvieciy, zirniy, Zemes riesu-
ty, kiviy, datuliy. Jeigu alergizuoja piktzoliy zieda-
dulkés, gali tekti atsisakyti morky, svoginy, sau-
legrazy sekly, obuoliy, persiky, saliery, garstyciy,

*

*

*

*

*

Zyrté

cetyrizini dih ydrofh.ﬁ)ryc!yrﬁ

petrazoliy.

Sienliges kamuojamiems Zmonéms nereko-
menduojami vaistazoliy preparatai ir arbatos. Pa-
koregavus mityba galima sumazinti alerginiy reak-
Cijy stipruma.

Kaip palengvinti Sienligés simptomus?

Lengvesniais atvejais gali padéti nereceptiniai
antihistamininiai vaistai, kurie susilpnina organiz-
mo reakcija j alergena. Sienligés sukeltam nosies
gleivines uzdegimui slopinti galite jsigyti specialy
nosies purskala. Akiy niezéjima ir asarojima pades
nuraminti specialds akiy lasai.

Jei simptomai labai stipras ir kamuoja ilgai, pa-
sikonsultuokite su gydytoju alergologu, kuris pa-
skirs gydyma.

Kova su alergijomis bus veiksminga tik tuo
atveju, jei Zmogus tiksliai Zinos, kad jis jautrus Zie-
dadulkems, ir konkreciai - kokie augalai sukelia
liga. Konkretus dirgiklis iSsiaiSkinamas atliekant
odos testus arba kraujo tyrimus, skirtus specifi-
niams antikinams nustatyti. Sie tyrimai leidZia ne
tik koreguoti gydyma: nustacius alergeng galima
i5 anksto pasiruosti alergizuojanciy augaly zydéji-
mo periodui. Vaistus reikety pradéti vartoti pries
dvi savaites iki jy Ziedadulkiy atsiradimo.

Parengé sveikos gyvensenos
edukologé leva Grabauskiene
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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

/ VASAROS VAISTINELE

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

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
$io vaisto medziagai, hidroksizinui arba bet kuriam piperazino dariniui. Specialis jspéjimai ir atsargumo priemonés: Jeigu sergate inksty nepakankamumu, klauskite gydytojo patarimoy; jei batina, Jums reikés vartoti
mazesne vaisto doze. Jeigu turite Slapinimosi problemuy, sergate epilepsija ar Jums gali bati traukuliy, pasitarkite su gydytoju. Nepageidaujamas poveikis: Dazniausiai pasitaikantys nepageidaujami reiskiniai: nuovargis,
qalvos skausmas, sausumas burnoje, psichikos sutrikimai, mieguistumas.Pakuoté: Pakuotéje yra 1 mg/ml geriamasis tirpalas 75 Registruotojas UCB Pharma Oy Finland Vietinis atstovas MagnaPharm Baltics, UAB
Olimpieciy g. 1-37, Vilnius, LT-09235 Tel. 437065220312 Teksto perzidiros data 2022 m. Birzelio 13 d. [$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.
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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Kodél j kelione reikia pasiimti
ir probiotiky?

Pagaliau vaziuojame atostogauti -
ten, kur saulé, jara ir egzotiski deli-
katesai - apie kuriuos ilgai svajojome
laukdami kelionés. Taciau Siuos malo-
numus gali uzgozti staiga uzklupe ne-
galavimai, o vienas dazniausiy - va-

dinamasis keliautojy viduriavimas.
Taigi, turime bati pasirenge jveikti Sig
béeda.

Svarbiausia - saugus
maistas ir higiena

Viduriavimo tikimybé priklauso nuo lanko-
mos Salies, keliautojo elgesio ir higieniniy jpro-
¢iy, organizmo savybiy bei imuniteto. Daz-
niausiai suviduriuoja atostogaujantys Azijoje,
Afrikoje, Vidurio Rytuose, Lotyny Amerikoje.
Kitokia aplinka bei maistas, nejprasta vandens
sudétis lemia ir Zarnyno mikrobiotos pokycius:

virsinamame trakte atsiranda nejprastos bak-
terijos. Jos gali pazeisti bakterijy pusiausvyra,
sukelti disbioze, kuri ir lemia viduriavima.

Daznai keliautojy viduriavimas susijes su in-
fekcija. Infekcine liga gali sukelti bakterijos: E.
coli, kampilobakterijos, Sigelés, salmonelés.
Taip pat kelionéje gali uzklupti virusai (norovi-
rusai, rotavirusai) ir parazitai (pvz., Giardia lam-
blia).

Pagrindinis Siy mikroorganizmy $altinis ne-
pakankamai termiskai apdorota mésa ar Zuvis,
nenulupti vaisiai, uzterstos darzoves ir vanduo.
Infekcija patenka j organizma su netinkamai lai-
komais maisto produktais — kiausiniais, nepa-
sterizuotu pienu ar jo produktais, pavyzdziui,
ledais, konditerijos gaminiais su kremu, pada-
zais. Galite apsinuodyti atsigaivine gerimu su
ledo kubeliais, jeigu susaldytas is ¢iaupo began-
tis vanduo.

Infekcija taip pat perduodama kontaktuo-
jant su serganciuoju, jei nesilaikoma higienos

taisykliy. Dél to kelionéje daznai suviduriuoja
vaikai, kurie nejprate visuomet laikytis higienos
reikalavimy.

Svarbi ne tik vieta, kurioje atostogaujame,
bet ir viesbucio lygis. Kelionese su jskaiciuotu
maitinimu rizika maZesné nei valgant gatvés
kavinése, turguose, vietiniy prekeiviy parduotu-
vése ir kioskeliuose. Karsto klimato salygomis
viduriavimo rizika padideja, nes auksta tempe-
ratdra skatina infekcijy vystymasi ir plitima.

Didelis viduriavimo pavojus -
dehidratacija

Pateke j virskinamajj trakta infekcijos suke-
lejai dauginasi, isskiria toksinus ir sukelia Zarny-
no infekcija. Suviduriuoti galima ne tik keliongje,
betirisvykus is svecios $alies (inkubacinis infek-
cijos periodas trunka nuo keliy valandy iki keliy
dieny).

Kartu su staiga prasidéjusiu viduriavimu at-
siranda pilvo skausmas, pykinimas, gali pakilti
temperatdra. Tustinamasi daugiau nei 3 kartus
per dieng, iSmatose gali atsirasti kraujo prie-
maisy, kai kurie sunegalavusieji vemia. Gali ka-
muoti nesuvaldomas noras tustintis, bendras
silpnumas, galvos skausmas. Sios bedos suke-
lia daug nepatogumy kelioneje. Paprastai ke-
liautojy viduriavimas praeina per tris—keturias
dienas, taciau gali uzsitestiilgiau.

Viduriuojant rekomenduojama laikytis Svel-
nios dietos, vengiant sunkiai virskinamy riebiy,
astriy, sdriy, kepty riebaluose patiekaly, kon-
servuoty, rokyty maisto produkty. Verciau at-
sisakyti daug skaiduly turinciy Svieziy vaisiy ir
darZoviy, rupios duonos.

Viduriuojant netenkama skysciy ir galime pa-
tirti dehidratacija. Si béda ypatingai greitai i%-
tinka vaikus, Zmones, sergancius létinémis li-
gomis, silpninanciomis imunine sistema. Taigi,
vienas i$ svarbiausiy tiksly viduriuojant - atkur-
ti vandens bei drusky pusiausvyra. Todel reikia
gerti daug skysciy. Tinka vanduo, natdralus sul-
tinys, pasaldinta arbata, vaisiy sultys. Esant
sunkesniam viduriavimui ir praradus daug skys-
Ciy, gali prireikti druskos tirpalo, kurio milteliy
isigysite vaistinéje.

Kaip iSvengti virskinimo

problemy atostogaujant?

Pagrindines keliautojy viduriavimo preven-
cijos priemonés — asmeniné higiena ir mais-
to produkty saugumas. Prie§ valgydami visa-
da nusiplaukite rankas su muilu arba naudokite
antiseptika. Atidziai patikrinkite maisto produk-
ty galiojimo laika, nerizikuokite, jeigu jis pasibai-
ges. Rinkités gerai termiskai apdorota mesa
ir zuvj. Laikykite maisto produktus tinkamoje
temperatdroje. Prie$ valgydami Sviezias darzo-
ves ir vaisius geraijuos nuplaukite ir nulupkite.

BUkite atsargls rinkdamiesi maitinimo js-
taigas iSvykoje, venkite gatvéje parduodamo
maisto. Rizikuosite uzkandinése ir kioskuose
valgydami net vaisius bei darzoves, kurie par-
duodami nulupti ir supjaustyti. Noredami pa-
ragauti vietinés virtuves patiekalg, rinkités pa-
gaminta aukstoje temperatdroje. Nejprastus,
egzotiskus maisto produktus ragaukite po tru-
putj, nes juy persivalgius, galima suviduriuoti.

Viena i$ svarbiy prevenciniy priemoniy, ga-
linciy padeti isvengti viduriavimo arba jj susvel-
ninti — probiotikai. Jeigu geryjy bakterijy Zar-
nyne pakanka, organizmui lengviau atsilaikyti
prie$ svetimus mikroorganizmus ir mazesne vi-
duriavimo tikimybé.

Greiciau atsikratyti viduriavimo

gali padéti probiotikai

Keliautojy viduriavimas paprastai praeina
nesunkiai, taciau infekciné liga gali iSprovokuoti
dirgliosios Zarnos sindroma arba reaktyvyjj ar-
trita. Jeigu viduriuojate gausiai, daznai ir ilgiau
nei 4 dienas, kamuoja stiprus pilvo skausmas,
silpnumas, vemiate, karsciuojate, iSmatose at-
siranda kraujo, reikia skubiai kreiptis j artimiau-
sig gydymo jstaiga.

Viena is Zarnyno mikrobiotos funkcijy yra uz-
kirsti kelia patogeniniy mikroorganizmy pateki-
mui arba jj apriboti. Nepriklausomai nuo sukeé-
l&jo, viduriavimas sutrikdo zarnyno mikrobiotos
pusiausvyra ir sukelia disbioze. Mikrobiotai at-
kurti reikalingos probiotinés - gerosios bakteri-
jos.

Subalansuota Zzarnyno mikrobiota lemia
sklandy Zarnyno darba ir stiprig imunine siste-
ma, todeél viduriuojant svarbu atkurti bakterijy
pusiausvyra. Tam keliones vaistineléje pataria-
ma tureti probiotiko preparata.

Vienas iS probiotiniy preparaty Saccharo-
myces boulardii yra pagamintas i5 mieliagry-
bio, kurio néra zarnyno mikrobiotos sudétyje.
Taciau S. boulardii veikia panasiai kaip norma-
li mikrobiota: palaiko sveika bakterijy balan-
sg ir gerina maistiniy medZziagy pasisavinima.
Taip pat slopina patogeniniy mikroorganizmy
dauginimasi ir jy toksiny poveikj. Vienas i Sio
mieliagrybio privalumy, kad jis atsparus skran-
dZio rogstims, todél veikia efektyviai. Didelé Siy
mikroorganizmy koncentracija greitai susidaro
irislieka, kol vartojamas probiotikas. Nutraukus
vartojima jis pasisalina i zarnyno. Be to, S. bo-
ulardii yra atsparus antibiotikams, todel jj gale-
site vartoti, jeigu gydytojas skirs Siuos vaistus.

Sio mieliagrybio preparata pradejus varto-
ti nuo virusines zarnyno infekcijos pradzios ma-
Ziau kamuos viduriavimas ir greiciau pasveiksite.

Parengé sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiene
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Vaiko trumparegystés
valdymas: ka galime
padaryti §iapdjen?

Silpstanti rega vis jaunesniame amziuje - XXI a. rykste. Trum-
paregysté, dar vadinama miopija, yra viena dazniausiai pasitai-
kanciy akiy refrakcijos yduy, kai akys pradeda per greitai augti,
t. y. jos tampa ilgesnés, nei turéty buti, todél vaizdas susidaro
pries akies tinklaine ir tolimi objektai atrodo neryskis. Kuo jau-
nesnio amziaus vaikui prasideda trumparegyste, tuo didesné
rizika iSsivystyti didelio laipsnio trumparegystei, nes akies vidi-
nés struktaros (tinklainé ir gyslainé) yra labiau iSsitempusios ir

iSkyla didesné tikimybé susirgti jvairiomis akiy ligomis ateityje.

Pagrindiniai trumparegystés simptomai

Ir tévai, ir pedagogai turéty bati atidus bei reaguoti, pa-
stebéje pirmuosius pablogéjusios vaiko regos simpto-
mus arba jeigu jis pats pasiskundzia. Jei mazas vaikas
nepastebi trupinuky (kuriuos jprastai mégsta rankioti),
skrendancio pauks$¢io danguje, Zvairuoja zitrédamas
tiesiai ar nuolat trina akis net ir nenorédamas miegelio,
jei mokyklinukai pradeda nebematyti, kas uzrasyta ant
lentos, susiduria su sunkumais skaitant ir rasant, skun-
dZiasi dideliu nuovargiu ir galvos skausmais - tai zenklai,
kad pats laikas vizitui pas gydytoja oftalmologa.

Kodél atsiranda miopija?

Trumparegysteé gali issivystyti dél keliy skirtingy priezas-
¢iy - dazniausiai vaikas turi arba genetinj polinkj, arba
akiy problemas sukelia aplinkos veiksniai. Jei vienas i$
tévy yra trumparegis, rizika vaikui tapti trumparegiu pa-
didéja 2 kartus, o jei abu tévai trumparegiai - net 5 kar-
tus. llgalaikis artimas darbas kompiuteriu ar mobiliuoju
telefonu didina akiy jtampa bei skatina trumparegyste.
Dopaminas - svarbus cheminis junginys - atlieka reiks-
minga vaidmenj palaikant gerg rega, o jo iSsiskyrimas
smegenyse tiesiogiai priklauso nuo gaunamos dienos
Sviesos. Esant jos trakumui, akys gali pradéti vystytis ne-
kontroliuojamai, skatindamos trumparegystés progre-
savima.

essilor

Vaiko trumparegysté ir isSukiai

Miopija turi reikSmingos jtakos ne tik akiy sveikatai, bet
gali lemti ir sunkumus kasdienéje veikloje. Pavyzdziui,
akademinéje aplinkoje vaikui, negalin¢iam aiskiai maty-
ti uzrady ant lentos, gali kilti iS30kiy suprasti mokymosi
medziaga, sumazéti motyvacija bei susidoméjimas pa-
mokomis. Uzduotys, kurioms reikalingas tikslumas ir ati-
dumas detaléms (skaitant arba rasant), gali kelti papildo-
ma stresa ir sumazinti pasitikéjima savo gebéjimais. Dél
nekoreguotos trumparegystés vaikas tampa labiau prik-
lausomas nuo kity — dazniau prasant pagalbos i$ moky-
tojy ar bendraklasiy, silpnéja savarankiskumo jgtdziai.
Patiriamas sunkumas gerai matyti j tolj gali apsunkin-
ti kasdienj vaiko gyvenima atliekant jprastus veiksmus —
pereinant per gatve ar naudojantis vieSuoju transportu.
Taip pat gali bati paveikti tarpasmeniniai rysiai. Vaikai,
turintys regos sutrikimy, gali jaustis nepatogiai dalyvau-
dami grupinése veiklose, tokiose kaip sporto renginiai,
zaidimai ar net bendraudami su kitais vaikais. Dél Sios
priezasties jie gali patirti socialine atskirtj.
Trumparegysté progresuoja - ka daryti?

Optiné biometrija - vienas naujausiy bei svarbiausiy ty-
rimy vertinant trumparegystés progresavimo rizika.
Daugiafunkcinis diagnostinis prietaisas skirtas:

- nustatyti akies asies ilgj ir akies augimo pokycius, pagal

Uzsak. nr. 732

kuriuos vertinamas individualus trumparegystés pro-
gresavimas;

« ragenos topografijos tyrimui. Tai svarbu diagnozuo-
jant keratokonusa ar jeigu tiriant kitais metodais nepa-
siekiamas tinkamas regos korekcijos rezultatas;

« jvertinti asary plévele, kurios parametrai svarbus dia-
gnozuojant sausy akiy sindroma.

Sis tyrimas ypa¢ naudingas vaikams, jei trumparegysté
progresuoja labai greitai ar nustatoma jauname amziu-
je. Taip pat siekiant jvertinti trumparegystés iSsivystymo
rizika, jei Seimoje yra trumparegiy. Procedira yra neinva-
ziné, todél vaikui nesukelia papildomo diskomforto.
Stellest®lesiai - pazangiausia kova
pries trumparegyste
,Fielmann” pristato novatoriskus trumparegystés valdy-
mui skirtus Stellest® akiniy lesius, kurie ne tik padeda ko-
reguoti miopija, bet ir efektyviai stabdo trumparegystés
progresavima.
Moksliniai tyrimai, kuriuos Seserius metus vykdo $iy le-
siy karéjas ir gamintojas ,Essilor’, nustaté, kad vaikams,
kurie kasdien, nepertraukiamai 12 val. nesiojo Stellest®
lesius, trumparegystés progresavimas vidutiniskai su-
mazeéjo 1,95 D (57 %)*, o akies obuolio augimas sulété-
jo 0,81 mm (52 %)*, lyginant su vaikais, nesiojanciais
jprastus vieno zidinio lesius. Tyrimu tai pat nustatyta,
kad auksto laipsnio trumparegystés (-6 D arba aukstes-
nio laipsnio) issivystymo rizika sumazéjo nuo 38 % vieno
zidinio lesiy nesiotojy tiriamujy grupéje, iki 9 % Stellest®
lesiy nesiotojy tiriamyjy grupéje.

Sie lesiai pasizymi unikalia H.A.LT. (angl. Highly Asphe-

rical Lenslet Target) technologija, kuri, naudojant asfe-

rinius mikrolesius, leidzia fokusuoti Sviesa ne | pavirsiy,

o sukurti i$sklaidytos Sviesos pluosta pries tinklaing. Sis

Sviesos pagrindu sugeneruotas signalas, specifiskai sti-

muliuojantis regos sistema, skatina létesnj trumparegys-

tés progresavima. Stellest® lesiai yra lengvi, todél ypac

patogus vaikams. Jie gaminami i$ inovatyvios bei pa-
tvarios Airwear medziagos, i$ kurios kuriami NASA astro-
nauty priekiniai $almy skydeliai ir yra padengti specialia
Crizal Kids UV danga, kuri 3alina atspindzius 360 laipsniy
kampu - irnuoisorinio, ir nuo vidinio lesiy pavirsiaus.

*BaoJ.,, HuangY., 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
lesius su asferiniais mikrolesiais, lyginant su vieno Zidinio akiniy lesiais: atsi-
tiktiniy im¢iy klinikinis tyrimas. JAMA Ophthalmol. 140(5), 472-478.

Kaip dar galime padéti vaikui?

Nors yra veiksniy, kuriy nepakeisime (genetika), taciau
yra prevenciniy bady, kurie gali sumazinti trumparegys-
tés rizika bei palengvinti simptomus. Reguliari akiy pati-
kra kas metus ar kas 6 ménesius nustacius prasidéjusig
miopija gali padeéti uzkirsti kelig situacijos prastéjimui.
Vaikai, kurie praleidzZia bent 2-3 valandas per dieng lau-
ke, turi mazesne trumparegystés iSsivystymo rizika. Ge-
ras apsvietimas aplinkoje, kurioje vaikas skaito ar dirba
su iSmaniaisiais ekranais, tinkamas 30-40 cm akiy atstu-
mas nuo mazy ekrany, reguliariai kas 45 min. daromos
pertraukos nuo iSmaniyjy ekrany padés sumazinti akiy
itampair nuovargi.

Siekiant sustabdyti ar sulétinti vaiky trumpare-
gystés progresavima, aktualus ne tik gydytojy
vaidmuo, bet ir démesingas tévy jsitraukimas.
Atvykite j ,Fielmann” optikas su oftalmologo is-
raSytu receptu, o mes pasirtpinsime, kad Jisy
vaikas rySkiai matyty visus pasaulio tolius ne-
Siodamas savo svajoniy akinukus ar jo poreikius
geriausiai atitinkancius inovatyvius lesius.

fielmann

rapi kiekvienas - ir didelis, ir mazas!



Tinkamas vanduo
busimoms ir
maitinancioms
mamoms -
geriausia Zemés
gelmiy dovana

Ka apie vandenj turi Zinoti biisimos mamos ar
kudikius ka tik pagimdziusios moterys? Koki
vandenj pasirinkti, kiek jo iSgerti, kokiy klaidy
nedaryti? Apie tai — pokalbis su bendrovés
,BirStono mineraliniai vandenys* direktore ir
vandens someljé Aiste Militite.

- Turbdt jau visi Zino, kad suaugusiam Zmogui
per dienq vidutiniskai reikéty isgerti apie 2
litrus vandens. Ar laukiantis kadikio Sis
poreikis padidéja?

— Taip, nes rekomendacijos dél skyséiy priklauso
nuo zmogaus kiino svorio: per dieng suaugusiam
zmogui reikia iSgerti 30 ml vandens kilogramui
kiino svorio. Kadangi laukiantis kadikio kiino
svoris padidéja, didéja ir vandens poreikis. Néra
atlikta tyrimy, kurie tiksliai parodyty, kiek vandens
moteris turéty iSgerti kiekviename néstumo trimes-
tre. Yra tik bendros rekomendacijos néStumo metu
kasdien iSgerti iki 2,8 litro vandens. Todél pataréiau
moterims nepamir§ti su gydytoju pasikonsultuoti
apie individualy vandens poreikj kiekviename
néstumo etape, aiskintis, ar ji geria pakankamai
vandens.

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

— Hidratacijos — skys¢iy pusiausvyros organizme —
lygis turi labai daug jtakos tiek moters, tiek kudikio
sveikatai. Vanduo padeda i$neSioti maisto medzia-
gas po organizmg, kartu tarsi praplauna jj. Néscias
moteris daznai kamuoja viduriy uzkietéjimas — dél

to nepasisalina ne tik atliekos, bet ir toksinai.
Pakankamas skysciy kiekis, padedantis paSalinti
toksinus, gali veikti kaip profilaktiné priemoné tiek
iSvengiant Slapimo taky uzdegimo, tiek viduriy
uzkietéjimo. Tokia paprasta priemoné kaip vanduo
yra itin naudinga ir gali veikti kaip prevenciné
priemoné. Be to, kad kiidikis normaliai vystytysi,
taip pat ir paiai moteriai né§tumo metu itin
reikalingas pakankamas mineraly kiekis.

- Kokiais poZymiais pasireiskia dehidratacija?
Ar tai pavojinga moteridi, jos jsCiose augan-
ciam vaisiui?

— Moteris gali stebéti du pagrindinius dalykus: kaip
daznai ji eina | tualety ir kokia yra Slapimo spalva
bei kvapas. Neturi biiti nei stipraus kvapo, nei
ryskios spalvos: jei spalva nuo $viesiai geltonos iki
bespalves, viskas gerai. TroSkulys —jau dehidrataci-
jos pozymis. Kaip ir viduriy uzkietéjimas, kiino
temperatliros nesusireguliavimas, nes dél vandens
trikumo gali kamuoti karstis. Dehidratacija rodo ir
galliniy tinimas, nes dél nepakankamos hidratacijos
organizmas pradeda kaupti skyscius. Dehidratacija
néra troSkulys, kaip daznai manoma. Tai reiskia,
kad, organizmui gaunant nepakankamai skysciy,
jam ima trikti mineraly ir jis ima eikvoti savo
mineraly atsargas. Si biikleé nés&iai moteriai daug
pavojingesné, jos poveikis didesnis, nes §iuo atveju
jau kalbame apie dvi gyvybines sistemas, kurioms
reikia pakankamai skysciy, o su jais — ir mineraly.
Ypac pavojinga greita dehidratacija, kuri uzklumpa
skrydzio metu ar esant karStiems orams. Didesnis
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dehidratacijos pavojus nés¢igsias uzklumpa ir dél
pykinimo. Kai kurios, ypa¢ néStumo pradzioje,
kartais nenori ne tik valgyti, bet ir gerti. Tokiu
atveju reikia gurkSnoti vandenj nuolatos, bet labai
mazais gurks$neliais. Vienu kartu i§gérus 100 ar 200
mililitry vandens organizmas gali ji atmesti ir
moteris manys, kad ji negali gerti. I§ tiesy rekomen-
duojama gerti po labai nedaug, bet nuolat — tik taip
galima apriipinti savo ir biisimo vaiko organizmag
pakankamu skyscio kiekiu.

- O kuo vanduo toks svarbus maitinancioms
moterims?

— Vandens reikia ne tik dél visy anksciau iSvardyty
priezas¢iy. Vien tik maitindama kiidikj moteris jam
su pienu atiduoda apie 750 ml vandens, o dar jo
reikia normaliai pieno gamybai, kitiems organizmo
procesams. Dél to maitinant kudikj skysc¢iy poreikis
padidéja iki 3,8 litro per dieng.

- Kq saugu ir kq nesaugu vartoti bisimoms
mamoms ar kadikius  maitinancioms
moterims? Ar uZtenka paprasciausio
vandens is Ciaupo?

— Kiekvienam sveikam suaugusiam zmogui,
neserganCiam jokiomis ligomis, saugu gerti
vandenj i§ ¢iaupo. Bet néStumo ir maitinimo metu
moteris yra atsakinga ne tik uz save, bet ir uz glezng
kudikio organizmga. Todél gerti vanden;j i Ciaupo
joms reikéty tik atlikus vandens tyrimus ir
jsitikinus, kad jame visiskai néra pavojingy
medziagy — nitraty ir nitrity, sunkiyjy metaly,
bisfenolio. Net ir maziausias, net ir leistinas Siy
medziagy kiekis besilaukian¢iai ar maitinanciai
moteriai gali buti pavojingas. Skys€iy poreikis
Siame gyvenimo etape yra didesnis nei jprastai —
net jeigu vandenyje yra leistinas $iy medziagy
kiekis, organizmas su iSgeriamu didesniu vandens
kiekiu gauna jy daugiau. Nitratai ir nitritai neleidzia
pasisavinti pakankamai deguonies kraujyje, ir tai
labai pavojinga kiidikiams iki vieny mety, o bisfen-
olis pavojingas moteriai dél poveikio hormony
veiklai, be to, per piena jis perduodamas kudikiui.
Nerekomenduojama gerti ir filtruoto vandens, nes
i§ jo buna paSalinti mineralai. Besilaukdamos
moterys daznai geria mineraly papildus, kad ju
uztekty ir joms pacioms, ir augantiam vaisiui,
taciau kartais nesusimasto, kad gerdamos filtruota
vandenj kaip tik mazina mineraly kiekj organizme.

- Kas geriausiai uZtikrina reikiamq skysciy
kiekj besilaukiancioms ir kadikius maitinanci-
oms moterims?
— Paprasciausia i$eitis — rinktis natliraly mineralinj
vandenj be nitraty ir nitrity — biitent toks yra vanduo
»Akvile“. Vandenvieté, i§ kurios iSgaunamas
,,Akvilés“ vanduo, susiformavusi Dziikijos nacion-
aliniame parke, kur niekada nebuvo plétojama nei
zemdirbysté, nei pramoniné veikla, j vandenis
nepateko nitratai, kurie véliau skyla i nitritus.
Tokioje unikalioje vietoje po Zeme saugomi
didziuliai turtai — S$varus, neuZterStas vanduo.
Supilstytas j butelius jis néra paveikiamas jokiomis
medziagomis ir kiekvienus namus pasiekia toks,
koks susiformavo zemés gelmése. Dar viena puiki
Sio vandens savybé — jis yra natiraliai Sarminis. O
tai reiSkia, kad jis padeda reguliuoti riig§¢iy ir Sarmy
pusiausvyrg organizme. Ne veltui besilaukianciai,
maitinan¢iai moteriai labai naudinga valgyti daug
darzoviy, vaisiy — juose yra ne tik daug vandens,
galincio patenkinti apie penktadalj skys¢iy poreikio,
bet kartu tai ir natraliai Sarminantys produktai,
atsveriantys riigStiniy produkty — mésos, pieno
produkty, kavos, saldumyny — poveikj. Todél
visame pasaulyje né$€ioms ir maitinancioms
moterims rekomenduojamas natiiralus mineralinis
vanduo, o jeigu jis Sarminis — tai dar viena papildo-
ma nauda.

Lina Saité, Lrytas redakcija

Aplinkos veiksniai

Geriamas
skys¢Ciy kiekis
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Amniono skys¢€iy indeksas
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Bitpazinti, -
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Kddikio verksmas yra

normalus reiskinys, su
uriuo susiduria tévai.

ik taip mazylis gali
ranesti apie savo po-
eikius. Bet jei kudikis
nenumaldomai  rékia
elias valandas per die-
) O albat pilvuka raizo

!

Kas tie pilvuko diegliai?

Diegliai diagnozuojami tuomet, kai atmeta-
mos kitos sveikatos sutrikimy priezastys. Tai yra,
kadikis neserga, jis sotus, sausas, iSsimiegojes,
patogiai jsitaises, bet vis tiek irzlus, blaskosi ir ver-
kia. Rekti mazylis pradeda netikétai, be jokios aki-
vaizdzios priezasties, o paskui taip pat staiga liau-
jasi.

Pilvo diegliy kamuojamas vaikas rekia kiek
imanydamas, lenkia kojytes prie pilvo, spaudzia
kumstukus, iSrausta. Nuraminti jj, atrodo, nejma-
noma - niekas nepadeda arba gelbsti tik trum-
pam, ir gyvenimas tévams virsta koSmaru. Tévy
jitampa ir stresas dar labiau sustiprina mazylio
verksmag, nes jis jaucia jy nuotaika.

Pilvo diegliai néra liga, jie nepavojingi sveika-
tai - tai savaime su amZiumi praeinanti problema.
Todél reikia tiesiog kantriai iSlaukti stengiantis pa-
lengvinti kddikio bakle.

Diegliai dazniausiai prasideda pirmosiomis ka-
dikio gyvenimo savaitemis. Taip pat yra rysys su
paros laiku - pilvuko skausmai apninka antroje
dienos puséje arba vakare ir trunka apie 2-3 va-
landas. Nenumaldomo verksmo priepuoliai gali
testis iki 4-6 mén.

Taigi pilvuko dieglius galite atpazinti pagal ver-
kimo trukme ir kartojimosi laikg bei daznj, iSsiaiski-
nus, kad nera kity priezas¢iy. Zinoma, nustatinéti

diagnoze savarankiskai neverta. Nepaaiskinamas
verksmas yra priezastis parodyti kidikj pediatrui.

Kas sukelia pilvuko skausma?

Pilvo diegliai kamuoja ir natdraliai Zindomus
kadikius, ir maitinamus misinukais. Tikslios jy prie-
7astys nezinomos, o jtakos jiems atsirasti gali tu-
réti daugelis veiksniy.

+ Zarnyno mikrobiotos balanso sutrikimas, kai
pritroksta geryjy bakterijy. Taip gali nutikti gim-
dant cezario pjlvio operacijos metu, nes kadi-
kis negauna Siy bakterijy iS mamos organizmo.
Gergsias bakterijas pazeidzia antibiotikai, ku-
riuos vartojo mama ar teko duoti kddikiui iSkart
po gimimo.

+ Karves pieno baltymy netoleravimas, jei zin-
danti mama vartoja pieno produktus arba ka-
dikis maitinamas su karves pienu pagamintais
misinukais.

+ Piene esantj cukry - laktoze skaidancio fermen-
to laktazes trokumas organizme. Laikinas lak-
tozes netoleravimas del Sio fermento trokumo
kadikiams atsiranda ir todel, kad jy Zarnynas
dar nesubrendes. Tokiu atveju j motinos piena
arba miSinuka galima pridéti laktazeés fermento
lasiuky.

¢ Pilvuko skausmo kaltininkai gali bdti kai kurie
zindan¢ios mamos suvalgyti maisto produktai,

pavyzdziui, kopdstai, ridikéliai, svoginai, cesna-
kai, rieSutai, vynuoges, kriausés.

Virskinamojo trakto nebrandumas, lemiantis
dujy kaupimasi Zarnyne.
Netinkamas maitinimo bddas, kai kadikis prary-
ja daug oro apziojes ne visa spenelj arba mai-
tinamas iS netinkamo buteliuko. Oro kartu su
maistu prisivalgo skubédamas gerti pienuka
peralkes kadikis. Diegliai gali kamuoti persival-
giusj mazyl;j.
Vienas i$ dieglius lemianciy veiksniy — nebrandi
nervine sistema. Turi reikSmes psichosocialiniai
faktoriai: kddikio emocinis jautrumas, jtemp-
ta situacija Seimoje. Diegliai dazniau kamuoja
mamy, kurios néestumo metu patyrée daug stre-
soir jtampos, vaikus.
Didesne pilvo diegliy tikimybe lemia rokymas
nestumo metu, po gimdymo.
Kaip padeti kadikiui?
Pirmas dalykas, kurj turéty padaryti tevai, -
nusiraminti patys. Yra daug body verkianciam ka-
dikiui nuraminti, kuriuos galétumeéte iSbandyti.
¢ Tinkamai priglauskite kadikj prie kraties, keis-
kite buteliuky, jei kodikis maitinamas dirbti-
nai, — tai padés nuryti maziau oro. Galite jsigyti
buteliuka, kuris pagamintas taip, kad oras ne-
patekty j kidikio pilvuka.

+ Jeigu maitinate kddikj dirbtinai, pasitarkite su
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Specialios medicininés paskirties maisto produktas.
Prie$ vartojima, pasitarkite su sveikatos priezitros specialistu.
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gydytoju del misinuko.

Nepermaitinkite - jei maitinate misinuku, laikyki-
tes paruosimo taisykliy ir dozavimo pagal amziy.
Po maitinimo palaikykite kadikj vertikaliai, kad
padetumete jam atsirdgti. Taip iS5 virskinamojo
trakto pasisalins nurytas oras ir sumazés slegis
skrandyje.

Nusiraminti kadikiui padeda nesSiojimas ir supi-
mas.

Gali padeti Siluma - vaikiska Sildyklé arba lygin-
tuvu pasildytas vystyklas ant pilvuko.
Priglauskite mazylj prie saves, nuogu pilvuku
paguldykite kadikj ant savo ar técio kratinés.
Pasitelkite vadinamagjj baltgjj triukSma: galite
jungti oro valytuva, ventiliatoriy arba specialy
prietaisa.

Galbdt mazylis nusiramins veziojamas automo-
bilyje ar vezimélyje.

Prie§ maitinima paguldykite kudikj ant pilvuko
sulenktomis kojytemis - tai pades sumazinti
susikaupusias dujas.

Jeigu zindote, pabandykite i savo raciono is-
braukti jtarting produkta, kurj suvalgius kadikis
ima verkti.

Kad oras greiciau pasisalinty, Svelniai pama-
sazuokite pilvuka pagal laikrodzio rodykle, pa-
mankstinkite kojytes - lenkiant jas prie pilvo.

Parengé sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiené

Mazas lasas —

didelé pagalba
skaidant laktoze

Saugu nuo gimimo

Sumazina pilvo diegliy atsiradima

Be koncervanty ir kvapiyjy medziagy

Be cukraus
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Kodél skilinéja speneliai?

Sutrakineéjusiy speneliy pavojai

Speneliy jtrokimai - atviri vartai infekcijy su-
keléjams. Vienas i5 pavojy - krdties uzdegimas
mastitas, kurio kita priezastis - pieno sastovis. Po
gimdymo mamos imunitetas silpnesnis, o per pa-
Zeidimus spenelyje infekcija nesunkiai patenka j or-
ganizma.

Kitas speneliy jtrokiy keliamas pavojus - pienli-
gé, kuria sukelia grybelis Candida albicans. Sis gry-
belis - jprastinis burnos, Zzarnyno, maksties ir odos
gyventojas. Paprastai jis nesukelia jokiy problemy,
taciau, susidarius palankioms salygoms, gali pra-
deti daugintis. Dél dar silpnos imuninés sistemos,
nesusiformavusios burnos ir Zarnyno mikrobio-
tos naujagimiams daZnai atsiranda burnos gleivi-
nés pienligé (kandidoze). O nuo mazylio uzsikrecia
mama. Serganti Sia infekcija mama taip pat gali uz-
kresti kadikj.

Kaip padéti pazeistiems speneliams?

Geriausias badas iSvengti speneliy pazeidimy,
sumazinti paZeistos odos diskomfortg - stengtis,
kad kaodikis taisyklingai apzioty krotj. Jeigu kratis
persipildziusi pieno tiek, kad rudasis laukelis sukie-
téjes, kadikis nesugebes apzioti areolés. Todeél pir-
miausia Siek tiek pieno nutraukite ir pradékite mai-
tinti kadikj, kai rudasis laukelis suminkstes.

Jei zindydama jauciate stipry skausma, geriau
pirmiausia priglausti kadikj prie maziau skaudan-

Cios krties. Kelis kartus galite nemaitinti i$ skau-
dancios krities, taciau nutraukite pieng rankomis
ar pientraukiu, kad bdty stimuliuojama pieno ga-
myba.

Zindykite kadikj pagal poreikj. Taip uztikrinsite
tinkama pieno gamyba. Be to, neperalkes kadikis
nesiblaskys ir ramiau Zjsdamas maziau traumuos
spenelius.

Jeigu vis délto speneliai sutrakingjo, gali pade-
ti natdralios odos prieziGros priemoneés. Po Zindy-
mo spenelius patepkite i$ kraties iSspaustu pienu
ir leiskite i5dzi0ti. Mamos pienas pasizymi antibak-
terinémis savybémis, jame yra zaizdy gijima ska-
tinancio vitamino E. Galite jsigyti specialy Svelny
krema, kuris sudrékins, padés nuraminti ir atkurti
pazeistg oda. Daugumos kremy su lanolinu net ne-
reikia pasalinti pries maitinima.

Ir sveikiems, ir paZeistiems speneliams svar-
bi tinkama higiena. Prauskités Svelniomis priemo-
néemis, neturinCiomis oda dirginanciy agresyviy
cheminiy medziagy. Naudingos oro vonios. To-
del, esant galimybei, pabtkite be liemenelés, nevil-
keékite jos naktj. Jei pienas lasa i$ kraty, naudokite
vienkartinius liemenelés jklotus - speneliai turi biti
sausi. Dévekite laisvus, minkstus drabuzius, kad is-
vengtumete speneliy spaudimo ir trinties.

Tinkamai rGpinantis, speneliy jtrikimai sugyja
per savaite, o skausmas praeina per 1-2 paras.

Parenge Undine Gile

MAMYTE

Motinos pienas suteikia kadikiui visas maistines medziagas ir energija, kuriy jam rei-
kia pirmaisiais gyvenimo ménesiais. Jame yra antikdny, padedanciy apsisaugoti nuo
daugelio jprasty vaikisky ligy. Taciau Zindymas gali bati iSSakis dél jvairiy problemy,
tokiy kaip skaudantys ir suskilinéje speneliai. Sios problemos gali sukelti diskomfor-

ta tiek mamai, tiek kiadikiui ir galiausiai sutrikdyti maitinima. Kodél taip nutinka ir

kaip apsisaugoti?

Kas labiausiai kenkia speneliams?

Zindymo metu skaudeti neturi. Nebent patioje
pradzioje - prisitaikant prie kddikio maitinimo kro-
timi. Pagrindiné speneliy skausmo ir jtrikiy prie-
Zastis - netinkamas krities apziojimas. Kadikis
turi apzioti ne tik spenelj, bet kartu ir aplink jj esan-
tj apskrita rusva laukelj (areole). Tinkamai zindant
spenelis yra giliai burnoje ir spaudomas pigmen-
tinis laukelis. Gerai apziojusiam kratj kadikiui leng-
viau istraukti pieng, todél speneliai maziau trau-
muojami.

Jeigu mazylio burnoje atsiduria tik spenelis, jo
jautria oda dantenos stipriai traumuoja. Todél ma-
mai skauda ir gali atsirasti jtrakimy. Be to, Ciulpiant
tik spenelj, pienas teka letai ir kadikiui tenka ilgai
darbuotis. Svarbu ir tai, kaip po Zindymo atitrauk-
site mazylj nuo kraties. Spenelj i$ burnos reikia is-
traukti Svelniai, o tai padaryti geriausia tuomet, kai
pasisotings mazylis iSsizios ir jj paleis.

Kol naujagimis mokosi Zjsti, geriausia apsieiti
be buteliuko. Mazylis gali susipainioti, jeigu pakai-

tomis jj maitinsite i5 buteliuko, nes kratj jis zinda ki-
taip nei Ciulpia Zzinduka.

Speneliy jtrokimus gali paskatinti daznas krity
plovimas pries ir po maitinimo, ypac su prausikliais.
Oda iSsauseéja ir darosi lengviau pazeidziama. To-
del reguliariai plauti kraty prie$ maitinima nereko-
menduojama, tik prausiantis visa kina - karta per
diena. Tai iSsaugo natdralia odos drégme. Pries
pradédamos maitinti, galite nuvalyti spenelj savo
pienu.

Papildoma trintis ir spaudimas speneliy srityje
atsiranda del aptempty drabuziy, ypac jei audinys
yra standus arba Siurkstus. Tai dirgina ir pazeidZia
jautria oda.

Dar viena speneliy traumavimo priezastis at-
siranda prasikalus dantukams, kai mazylis kasosi
dantenas arba kandziojasi zaisdamas. Tada geriau-
sia nustoti maitinti. Atsargiai iStraukite spenelj i$
mazylio burnyteés ir vel pasidlykite kritj po kurio lai-
ko. Svelniai igtraukti kratj galite jkigusi maZajj pirdta
ties burnos kampuciu.

Nevia

Apsaugo ir leidzia odelei kvépuoti

MARIA NIPPLE kreme yra itin iSgryninto lanolino ir vitamino E. Lanolinas
gaunamas i§ avies vilnos, todél tai visiSkai natdralus produktas,

naudingas misy organizmui. Lanolinas padeda iSgydyti speneliy Mevia
Zaizdeles, o joms gyjant nesusidaro plutelés. Vitaminas E skatina audiniy s

regeneracijq, todél MARIA NIPPLE kremas yra Svelnesnis, minkstesnis ir

patogesnis naudoti.

Pries Zindymq kremo nuplauti nereikia

MARIA NIPPLE kremq galima tepti plonu sluoksniu po kiekvieno zindymo,
net jei mama zindo kadikj daug karty per dienq. Tiesq sakant, pries kitg
maitinima jis jau bus susigéres j odgq, skirtingai nei daugelis kity produkty,

kuriuos reikia nuplauti.

Tinka visai Seimai

Cream
AND PRcsre
ream

MARIA NIPPLE kremq galima naudoti ne tik speneliams.Kremas puikiai
pasalina po vaiko sauskelnémis esancios odelés paraudimus. Galima
naudoti Ziemg iSsauséjusiai ranky ir veido odai. Lanolinas i§saugo

natdraliq odos drégme.

Kur galima jsigyti? Internetineje Gintarineje vaistinéje, Eurovaistinéje, Mano vaistinéje.

p

SPENELIY ODOS PRIEZIURA MAITINANT KRUTIMI

MARIA NIPPLE kremas su lanolinu idealiai tinka esant speneliy
opoms ir jtrakimams, nes lanolinas padeda palaikyti nattralig
odos dregme.



Daugeliui mamy tenka patir-
ti jautrias situacijas, kai gimus
naujam vaikeliui, vyresnis mazy-
lis, matydamas, kaip mama Zin-
do naujagimj, parodo susido-
méjimga ir norg taip pat pazjsti.
Siame straipsnyje aptarsime,
kokias emocijas tokiose situa-
cijose iSgyvena mama ir vaikas.
Taip pat panagrinésime, kaip
reaguoti, kad vaikas jausty-
si ne atstumtas, o saugus ir
mylimas.
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Zindau naujagimj, o jau anksciau
nujunkytas vyresnélis prasosi vél

bati zindomas

Ka isgyvena vaikas?

Pradekime nuo to, kad kai Seimoje pasiro-
do naujagimis, vyresnis vaikas gali jausti jvai-
rias emocijas: kartais gali iSreiksti dZiaugsma, o
kartais jausti pavyda ir didelj apmauda del atsi-
radusio broliuko ar sesutés. Ypac tai astru, kai
Seimoje gimsta antras vaikelis, o pirmasis kele-
ta mety buvo jprates gauti individualy demesj,
kuriuo su niekuo nereikéjo dalintis. Tai vadina-
ma pirmagimio nukardnavimu.

Vyresniojo vaiko reakcijos | pasikeitusias
tévy galimybes jam rodyti démesj gali pasi-
reiksti jvairiai. Tai gali matytis iSoriskai neigiamy
emocijy pavidalu, didZiuliu ir kartais net agresy-
viu démesio sau reikalavimu, fiziniu priekabia-
vimu prie naujagimio. Gali pasireiksti psicho-
somatika ar jvairiomis kitomis fiziologinémis
reakcijomis, tokiomis kaip, pavyzdZiui, dinges
arba padidejes apetitas, naktinis Slapinimasis,
viduriavimas ar, priesingai, viduriy uzkietéjimas,
pilvelio skausmai, miegelio problemos. Vyres-
nysis vaikas gali vel uzsimanyti bati Zindomas,
nesuprasti, kodél naujagimiui galima, o jam -
ne, jei to negauna, gali atsirasti polinkis Ciulpti
savo pirsta. ISmokes nusiprausti, iSsivalyti dan-
tukus ir apsirengti, nusirengti pats, vaikas gali
to pradeti reikalautiis tevy.

Visa tai yra vaiko pasamoninis bandymas at-
kreipti j save démes;j ir sulaukti tos meilés, kurig
jis jauciasi prarades. Vaikas visomis priemone-
mis bando iSsikovoti tevy demes;j ir susigrazinti
meile, todél ir pasireiskia toks regresas — pasa-
moningai vaikelis jaucia, kad jei vel bus maziu-
kas, tai tures tas privilegijas, kurias dabar turi
naujagimis jo broliukas ar sesute.

Sios reakcijos, zinoma, priklauso nuo vyres-
niojo vaiko amziaus. Jaunesnis nei trijy mety
vaikas dazniausiai dar nepastebi ryskiy poky-
Ciy, kol jaunesnysis broliukas ar sesuté nepaau-
ga ir nepradeda kistis j jo zaidimus ir pan. Taciau
trejy mety vaikai ir vyresni jau sugeba aiskiau
suprasti atsiradusj skirtuma ir tam priesinasi
minétais budais. Net vaikai, beveik pasieke pa-
auglyste, gali jausti nuoskauda dél sumazejusio
téevy demesio jiems, atsiradus naujam vaikeliui,
taciau jie dazniausiai tai iSreiskia Svelnesniais
bddais, kartais jauciasi kalti del tokiy savo jaus-
my ir jy neparodo, savyje susitaikydami su paki-
tusia situacija.

Mdsy nagringjama situacija, kai zindomas
naujagimis, tik viena is daugelio, kai yra tikimy-
be, kad vaikas gali pasijusti atstumtas ir nebe
toks mylimas.

Ka isgyvena mama?

Dazniausiai ne tik pirmagimj, bet ir mama
stipriai emociSkai paveikia pirmagimio nukard-
navimo procesas. Gali kilti didelis samysis, pa-
simetimas: k3 ji jaucia savo vaikui, ar tebemylijj
vis dar taip pat?

Kartais gimus naujagimiui vyresnis vaikas
gali tapti tarsi nebe toks reiksmingas, koks
buvo anksciau. Tokie jausmai mama gali labai
sutrikdyti. Jai gali atrodyti, kad ji nuo pirmojo
tarsi atsiribojo emociskai ir kad jo poreikiams
patenkinti reikia tarsi daugiau valios pastangy
nei anksciau, kad ji tai daro lyg su mazesniu de-
mesingumu. Mamai gali kilti labai didelis kaltes
jausmas ir daug impulsy pirmagimiui ta mena-
ma skriauda kaip nors kompensuoti - o tai ne
visada iSeina j nauda tiek mamai, tiek vaikui.
Kartais tokie impulsai gali paskatinti vel pra-
deti zindyti vyresnj vaikelj, nepaisant to, kad jis
jau buvo nujunkytas ir dabartinis jo zindymas, is
tiesy, mamai bdty gerokai sunki uzduotis.

Tad Sis pirmagimio nukelimo nuo sosto mo-
mentas i$ tiesy yra jautrus ne tik vaikui, bet ir
mamai. Nes visg ta pozidrio j vaika pokytj savyje
ji gali priimti net kaip staiga dingusia meile savo
vaikui. Bet i$ tiesy meilé nedingo. Tiesiog mama
nusileido labiau j realybe, kur pagaliau aiskiau
suvokeé ir jsisamonino, kad jos pirmagimis néra
jos tesinys, kad jis yra atskiras Zmogus.

Jei mama iki gimstant naujam vaikelivi nebu-
vo pakankamai emociskai paleidusi vyresniojo,
priklausomai nuo jo amziaus, tai tas paleidimas
gali Stai taip staiga ir gana skausmingai tiek
mamai, tiek vaikui istikti gimus antrajam. Tam
tikra prasme apkarpyti ta stipry simbiotinj rysj
su vyresniu vaiku jam raidos prasme yra sveika.
Bet kaip tai padaryti Svelniai ir atsakingai - tai
jau motinystés menas.

IS tiesy, tos simbiozés su mama rysys tu-
réty pamazu mazeéti nuo pat gimimo - taip i
leto, kad sunku tai ir pastebéti. Kai sveikas pa-
laipsnis atsiskyrimas vyksta taip |étai, vos pas-
tebimai, jo skausmingai nepajunta nei vaikas,
nei mama. Gyvenimas taip sudeétas, kad ma-

mai nuo pat vaikelio gimimo tenka pamazu jj
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paleisti. Pirmiausia mamai tenka suvokti, kad jis
vis tik néra jos kinas, veliau - kad jis yra savita,
kartais ir labai skirtinga nuo mamos, asmenybé.

Kaip visi Sie iSgyvenimai paveikia

Zindyma ir situacijas, susijusias su juo?

Vyresnis vaikas, kai mama pradeda zindyti
naujagimj, daznai patiria jvairias emocijas, pri-
klausomai nuo jo amziaus, temperamento ir to,
kaip Seima paruose jj naujam broliui ar sesei.

Vaikas gali jausti pavyda naujagimiui, kurj
lydi jausmai, kad esu maziau svarbus ir atstum-
tas. Atsiranda didelé rizika, kad vaikas | nauja-
gimj prades Zidreti priesiskai, kaip j konkuren-
ta del mamos meilés, ypac jei anksciau jis pats
buvo mamos démesio centre. Siuos i&gyve-
nimus gali lydeti liodesys ar vienisumas, ypac
jei néra iSsamiai paaiskinta, kodéel mama dabar
tiek demesio skiria kodikiui. Taip pat, kaip jau
minéjome anksciau, vaikas gali pradéti elgtis
taip, kaip mazesnis, kad susigrazinty mamos
démesj. Sustipréja saugumo poreikis — jam gali
reikéti daugiau apkabinimy, padrasinimo ir pa-
tikinimo, kad jis vis dar mylimas ir svarbus. Jei
vaikas dar per maZas suprasti, kodél mama tiek
laiko praleidzia su naujagimiu, jam gali bdti sun-
ku tai iSgyventi be paaiskinimy ir emocines pa-
ramos, jis gali bti labai pasimetes.

Esminis klausimas - ka daryti?

Leisti ar neleisti vaikui pazjsti,

jeijis to praso?

Pirmiausia prisiminkime, kad kai mama zin-
do naujagim, labai natdralu, jog vyresnis vaike-
lis gali iSreiksti nora biti taip pat Zzindomas - tai
daznai budas ieskoti artumo, saugumo ar ma-
mos démesio, ypac, kai Seimoje atsiranda nau-
jas kadikis.

Atsakymas | klausima, ar leisti pabandyti
pazjsti, priklauso nuo keliy dalyky. Pirmiausia
mama turi jvertinti savo galimybes: ar jauciuo-
si pajégi tai iSgyventi - ar man pakaks emociniy
resursy islikti ramiai, jei tai bus nemalonu? Prisi-
minkime, kad kuo didesnis vaikelis, tuo didesne
rizika patirti Zindymo aversija.

Jei mama jauciasi patogiai, galima leisti
trumpai pazjsti ar paragauti pieno - tai gali bati
bddas nuraminti vaika ir patenkinti jo emocinj
poreikj. Nebijokime, tai negrazins jo j visavertj
zindyma, jei jis jau buvo nujunkytas (dazniausiai
tokie vaikai jau nebemoka zjsti, nes isnykes zin-
dimo refleksas), bet gali suteikti jam reikalinga
artumo jausma.

Ir vis tik, jei mama nesijaucia patogiai, to-
kiu atveju svarbu reaguoti Svelniai, bet ribg nu-
brezti. Prisiminkime, kad dauguma vaiky 5j nora
greitai pamirsta, jei jaucia, kad jy emocinis po-
reikis atliepiamas kitaip. Vaikui tiesiog reikia pa-
tvirtinimo, kad vis dar yra mylimas. Raskime ki-
tokiy body tai padaryti.

Svarbiausia islaikykime rysj
Vaikui mamos meilé gali atkeliauti jvairiais
keliais. Zindymas yra tik vienas jy. Jeigu nega-
lime zindyti, nekaltinkime saves, nesijauskime
kazko nesuteikusios savo vaikui, jj nuskriau-
dusios. Kiekviena vaiko auginimo akimirka gali
bati kupina meiles, kuri isreiskiama vienu ar kitu
bddu. Kartais reikia tik krybiskumo rasti tuos

visiems priimtinus badus.

Parenge psichologe Karolina Tarnauskienée
www.psichologekarolina.eu
d /ssipildymas Motinystéje
issipildymas.motinysteje
Daugiau apie Zindyma skaitykite knygoje ,Kadikio
Zindymas. Nepakeic¢iamas kaip motinos meilé”
(2022 m. leidimas)

4

Saugome vaika nuo saulés ir karscio pavojy

Karstis ir saulé gali sutrikdyti kiekvieno
Zmogaus sveikata. Auksta temperata-
ra ypac stipriai veikia kadikius ir mazus
vaikus.

+ Mazesni nei 6 menesiy kddikiai neturi bati
sauléje. Véliau taip pat reikia vengti saule-
kaitos: iki 3 mety amziaus vaikams geriausia
Zaisti pavesyje.

¢ Lepintis paplodimyje nuo 11 iki 16 val. nepa-
tariama visiems, ypac bet kokio amZiaus vai-
kams.

+ Likus pusvalandziui iki isejimo j lauka vaiko
oda iStepkite kremu nuo saulés su ne mazes-
niu kaip 30 SPF apsauginiu faktoriumi. Nede-
ra tepti apsauginiu kremu mazesnio kaip 6
men. kadikio.

+ Pasirdpinkite, kad vaikas gerty uZtektinai
skysciy.

+ Renkite vaika lengvais drabuziais iS natdra-
laus audinio. Galvos apdangalas turi apsau-
goti ir veida, o akiy apsaugai reikalingi saules
akiniai su UV filtru.

+ Net ir trumpam nepali-
kite kadikio vieno au-
tomobilyje, nes
jame greitai su-
sidaro aukSta

temperatdra. Pasekmes gali boti skaudZios.

+ Pasirdpinkite, kad namuose nebdty karsta.
Atidarykite langus tik anksti ryte ir vakare, kai
oras dar nejkaites. Rinkités Sviesiy spalvy au-
dinio uzuolaidas arba Sviesa atspindincias ri-
tinines uzuolaidas.

Jeigu vaika nudegino saule, nuplauta vésiu
vandeniu oda patepkite vaikisSku drekinamuoju
kremu. Padeda veslds kompresai, tik nedekite
ledo ant nudegimo vietos.

Pagalbaistikus saulés

ir Silumos smagiui

Abiejy negalavimy pozymiai panasus: stip-
rus troskulys, silpnumas, pykinimas, skauda ir
svaigsta galva, zvimbia ausyse, mirga akyse.
Itin perkaitus gali atsirasti Sirdies permusimai,
sgmones sutrikimai.

IStikus saulés ar Silumos smogiui, paguldy-
kite vaika vesesneje vietoje ar bent Seselyje.
Duokite vesaus gerimo, apslakstykite oda ve-
siu vandeniu arba apdenkite sudrekinta paklode

ar ranksluosciu. Pablogejus baklei, kreipkités

i medikus. Jei vaikas neteko samoneés, pa-
guldykite jj ant Sono, gerti neduokite, tik
vesinkite, vedinkite ir kvieskite grei-

taja pagalba.
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ENTEROL

Saccharomyces boulardii

MES ZINOME, KAIP GYDYTI UMIN] VIDURIAVIMA

Enterol® 250 mg milteliai geriamajai suspensijai. Enterol® 250 mg kietosios kapsulés. Farmaciné forma. Milteliai geriamajai suspensijai. Kietoji kapsulé. Su-
detis. Veiklioji medziaga yra Saccharomyces boulardii CNCM |-7458, Kiekviename paketélyje ir kiekvienoje kietojoje kapsuléje yra 250 mg liofilizuoty mieliy
Saccharomyces boulardii CNCM I-745° (gsteliy. Terapinés indikacijos. Enterol vartojamas Gminio viduriavimo pagalbiniam gydymui. Enterol vartojamas kartu
su kitais vaistais nuo viduriavimo. Jeigu per 2 dienas Jisy savijauta nepageréjo arba net pablogéjo (iSmatose buna kraujo pedsaky ar pakyla temperatira),
kreipkités ] gydytoja. Dozavimas ir vartojimo metodas. Visada vartokite §j vaista tiksliai kaip nurode gydytojas arba vaistininkas. Jeigu abejojate, kreipkités
] gydytoja arba vaistininka. Suaugusiesiems ir vyresniems nei 2 mety amziaus vaikams rekomenduojama doze yra 1 paketélis arba 1 kapsule, vartojama
vieng arba du kartus per para. Paros dozé yra 1-2 paketéliai arba 1-2 kapsulés. Paketeélio turinj supilti j nedidelj kiekj vandens ar saldinto gérimo, sumaisyti ir
i8gerti. Miltelius taip pat galima maiSyti su maistu. Kapsules nuryti uzgeriant gurkSniu vandens arba at\darytos kapsulés turinj supilti nedidelj kiekj saldinto
gerimo arbaj maista. Maziems (iki 6 mety) vaikams kapsuliy negirdyti, kad vaikas neuzspringtu, bet jas atidarius turinj supiltij gérima ar maista. Valsto vartoti
dar kelias dienas, pasibaigus viduriavimo simptomams. Kontraindikacijos. Enterol vartoti draudziama: 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, che-
moterapijos, po organy persodinimo, sergant leukemija, piktybiniais navikais, gydant $vitinimu radioaktyviaisiais spinduliais, ilgalaikis gydymas didelémis
kortikosteroidy dozémis) ar esate gydomas ligoninéje (dél sunkios ligos arba imuninés sistemos pazeidimo ar nusilpimo); jeigu jstatytas centrinés venos
kateteris; jeigu pacientas yra jaunesnis kaip 2 mety amziaus vaikas. |spéjimai ir atsargumo priemonés. Pasitarkite su gydytoju arba vaistininku, pries pra-
déedami vartoti Enterol. Saccharomyces boulardii CNCM |-7459 yra gyvi mikroorganizmai, kurie gali bati susije su sistemine grybeline infekcija: pavieniy sis-
teminés grybelinés infekcijos atvejy pasitaike tarp pacienty, kuriems buvo jstatytas j centring vena kateteris. Sis vaistas nepakeicia rehidracijos (normalaus
organizmo skyscio tirio ir sudéties palaikymo), jei jos reikia. Rehidracijos biidas (skysciy girdymas, laginimas j veng) ir skysciy kiekis nustatomas atsizvel-
giant  viduriavimo sunkuma, ligonio amziy ir sveikatos bikle. Teksto parengimo data. 2024-07-01. Pakuoté. Kartoninéje dézutéje yra 10 arba 20 paketéliy,
arba 10, 20, 30 arba 50 kietyjy kapsuliy, supakuoty j buteliuka arba 5 lizdines plokstelés po 6 kietasias kapsules (30 kietujy kapsuliy). Nereceptinis vaistas.
Vietinis registruotojo atstovas: Biocodex Oy Lietuvos filialas, Savanoriy pr. 349, LT-51480 Kaunas, Lietuva. Tel. +370 37 408681. El.pastas info@biocodex.t.
Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapel; ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jusy sveikatai. Jei simptomai nepra-
eina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo bitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.
Jeigu jtariate, kad Jums pasireiské Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui arba Valstybinei vaisty kontrolés tarnybai prie Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos
el. pastu NepageidaujamaR@vvkt.lt arba kitais biidais, kaip nurodyta jos interneto svetaingje www.vvkt.Irv.lt.
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