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Tapus tevais laukia gyvenimo is-
SCkiai, kuriems nugaleti, vedi-
ni besalygiskos meilés, atranda-
me savyje beribiy rezervy. Galbdt
noretumete papasakoti kitiems
apie Sio nuostabaus meto atra-
dimus, savo istorijg - nestumo,
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 josy sekmes istorija galéty
paskatinti ir palaikyti kitus técius ir ma-
mas?

Jasy istorijas su nuotraukomis pa-
skelbsime portale mamairvaikas.lt
arba Zurnale - dalinkimés mintimis, pa-
tirtimi, naudinga informacija ir dZziaugs-
mais. Jusy laisky laukiame el. pastu
info@mamairvaikas.lt.

Visada, kaireikia, salia -
zurnalas ,Mama ir vaikas"
ir portalas mamairvaikas.lt
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Trijy mazameciy mama Ausra Varnele motinysté ne tik paskatino kitaip pazvelgti j
daugelj gyvenimo dalyky, bet ir atvére kelig j nauja specialybe. Anksciau dirbusi ban-
kininkystés srityje moteris tapo sertifikuota asmenybés transformacijos mentore ir
savirealizacijos trenere. Pakeisti gyvenima Ausrai buvo tokia batinybé, kad naujo-
sios specialybés pradéjo mokytis motinystés atostogose. Mamos meilé ir démesys
svarbids dviem dukreléms: septyneriy ir po ménesio Svesianciai dvejy mety gimta-
dienj, ketveriy saneliui. Kaip bati gera mama neaukojant savo poreikiy?

Kokia jasy gyvenimo situacija paskatino min-
tis apie pokycius, atsisakyti samdomo dar-
bo?

Pirmakart tapusi mama nejauciau, kad mo-
tinysté man teikty dziaugsma ar laime. Priesin-
gai - jauciausi labai bloga mama, kad auginda-
ma maZzyle pervargstu nuo ropinimosi ja, Seima,
buitimi, namais. Kitaip sakant, nerealizavau sa-
ves vaiko priezitros atostogose ir atrode, kad is
leto nykstu kaip asmenybé. Buvo dieny, kai jau
niekas nebedZiugino. Numeciau daug svorio.
Laikui begant supratau, kad turiu kazka keisti,
nes tai ne gyvenimas. Noréjau dirbti, realizuoti
save, bet jauciau viduje didelj pasipriesinima -
kalte, kad noriu i5 pirmyjy savo vaiko gyvenimo
mety atimti mama. Nejsivaizdavau, kaip reikety
suderinti motinyste bei darba.

Daugiau nei 10 mety dirbau samdoma dar-
ba bankininkysteés ir ,Fintech” startuoliy srityse.
Tai buvo mano mégiamas darbas. Maniau, kad
iSleidus vaika j darzelj ir vel grjZzus atgal j mégia-
ma darbg, sugrjs ir mano puiki nuotaika. Dukrai
paaugus, isleidau ja j darzelj, o pati susiradau
nauja darba toje pacioje srityje, bet aukstesne-
se pareigose, kad tureciau ko mokytis ir galéciau
augti kaip asmenybé. Bet, deja, po keliy méne-
siy pajutau, kad vis tiek néra vidines laimes, pil-
natves, kaip anksciau, ir supratau, kad kazkas
pasikeité manyje. O kas tiksliai pasikeite, nela-
bai galéjau suprasti. Pradejo kilti egzistenciniai
klausimai, ko vertas Sis gyvenimas ir pan. Nors
iS iSores atrodeé viskas puiku: turiu grazia Seima,
dirbu prestizinj darba, uzdirbu pakankamai, galiu
sau leisti nusipirkti, ko noriu.

Viesojo administravimo specialybe nuspren-
dete pakeisti j asmenybés transformacijos
mentorés ir savirealizacijos trenerés. Kas
jums tapo kertiniu dalyku priimant sprendi-
maq uZsiimti batent sia veikla?

Kai pastojau antra karta, supratau, kad neno-
riu vél uzsidaryti namuose su kddikiu ant ranky
ir pamirsti savo asmeninj gyvenima. Todel prisi-
miniau, kad pries 10 mety buvau sau pazadeéju-
si, kad kai turésiu daugiau laiko, tikrai mokysiuos
kouc¢ingo. Mane nuo pat vaikystés trauké zmo-
niy elgsenos priezastys, psichologija ir koucin-
gas man tuo metu siejosi su gyliy, su psicholo-
gija, su analizavimu. Kai nusprendziau mokytis
sertifikuotuose koucingo kursuose, 7 ménesius
teko paciai geriau save pazinti, jsigilinti j savo
elgsenos modelius, nuostatas, jsitikinimus bei
iSsigryninti savo vertybes. Ir man tai buvo kvan-
tinis Suolis suvokime. Supratau, kad mane ener-
gizuoja ir pripildo pagalba moterims, kurios yra
pasimetusios, nezino savo krypties arba stabdo
save del jvairiausiy baimiy.

Labiau pazinusi save, suradau atsakymus,
kodél nebejauciau vidinés pilnatvés bodama

vien tik mamos vaidmenyje vaiko prieziGros
atostogose. O grjzusi j samdoma darba supra-
tau, kad einu ne savo kryptimi. Palikau samdo-
ma darbg, nes tai nebebuvo tai, ko man reikia.
Atradau nauja prasminga kryptj, kuri man leidzia
bati savimi ir padéti kitoms mamoms.

Tik tapusi 2 vaiky mama supratau, kaip stip-
riai man reikejo pagalbos is iSorés, kai bidama
pirma karta vaiko priezidros atostogose atsidu-
riau labai arti ribos, kuria perzengus galéjau su-
sirgti depresija ir pasidaryti sau kazka blogo.
Tos pagalbos a$ negavau pirma karta nuéjusi
pas psichologe ir iséjau dar labiau sugniuzdyta.
Supratau, kaip mamoms svarbu biti iSgirstoms
ir realizuoti save per mylima darba, mylima veik-
l3. Nusprendziau tapti ta pagalba, kurios man
pries 6 metus labai reikejo. Padédama ma-
moms, netiesiogiai padedu jy vaikuciams augti
saugioje emocinéje aplinkoje, kaip tik to man pa-
Ciai labai triko vaikysteje.

Naujos specialybés pradéjote mokytis su 7
meénesiy kadikiu ant ranky. Koks buvo sei-
mos poZidris j tai, ir kaip suderinote mokslus
ir maZylio auginimqg? Su kokiais issakiais su-
sidaréte?

Sj sprendima priimti man buvo nedrasu, nes
paskaitos ir praktikos vykdavo viduryje dienos
2-3 kartus per savaite. Neturejau iSorines pa-
pildomos pagalbos, o vyras dienomis dirbdavo.

Fotografavo Justina Milka
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Turéjau nuspresti: arba mokytis netobulomis sa-
lygomis ir be pagalbos diena su kadikiu ant ran-
ky, arba atidéti norg mokytis bei laukti geresniy
laiky.

Apsisprendziau nepasitarusi su Seima, nes
man tai buvo gyvybés arba mirties klausimas.
Mano vyras nelabai suprato, kuo gali bOti nau-
dingas koucingas, bet neatkalbinéjo. Supratau
viso to kaing, kas manes laukia motinysteje, jei
vel nesirinksiu saves, savo poreikiy. Labai tiketi-
na, kad tai boty buvusi depresija.

Meluociau, jei sakyciau, kad buvo paprasta
mokytis 7 ménesius be pertraukos su mazu k-
dikiu, kuriam ir dantys dygo, ir keitési miego lai-
nakties reikedavo uzimti nenorintj piety mie-
go suny, kad galéciau jsitraukti j paskaitas arba
praktikuotis vesti sesijas kitoms mokinems.

Kokius atradimus atnesé motinystés patir-
tis? Kas keitési su kiekvieno vaiko gimimu?
Kokius didZiausius issakius teko jveikti?

Motinysté turéjo didziausios jtakos mano
identiteto (0Ziui. lki motinystés buvau susikdru-
si savo identiteta kaip aktyvios, karjeros siekian-
Cios moters. Vaikas, motinysté man pradzioje
atrode kaip klidtis siekti karjeros, erzindavo, kai
trokdavo laiko. Todél motinystés pradzioje man
buvo sunku priimti, kad esu dar ir mama, kad kei-
Ciasi mano identitetas. Nereaguodavau puse
mety, kai mane gydymo jstaigose ar kur kitur
pavadindavo mama arba pakviesdavo kaip vai-
ko mama.

Motinysté atvedé | mano tikrasias verty-
bes, kurias ignoravau ilga laika, o mano bet ko-
kius pasirinkimus veike kity vertybes. Sustiprino
mano vidine asj: dabar Zinau, kas as esu, ko sie-
kiu, kas man prasminga ir kuo tikiu.

Su kiekvienu vaiku atrodé, kad tikéjimas savi-
mi auga, kad as galiu sukurti savo veikla nuo nu-
lio - neturedama nei patirties, nei ziniy, kaip tai
daryti. DidZiausias i550kis buvo ismokti teikti pri-
oriteta tiek fizinei, tiek emocinei savo sveikatai,
o0 tai i5 esmes yra laikas sau. Ir nejausti kaltes,
kad neatiduodu saves 100 % vaikams.

Kaip suderinate veiklg ir kasdiene Seimos ru-
ting - ar turite ritualus, sistemg, kuri padeda
islaikyti pusiausvyrg?

Sekmadieninio vaiky piety miego metu stra-
teguoju, ka kita savaite noriu ir turiu padaryti ar
sukurti. Savo darbus bei Seimos reikalus sude-
lioju pagal tai, kas yra skubu. Man tai padeda la-
bai gerai suprasti, kur turiu sutelkti déemes;j bei
energija. Susiplanuoju savo kalendoriuje darbus
bei reikalus. Esu is prigimties labai disciplinuota,
todel mano dienotvarkéje kelis kartus per savai-
te nuo pat ryto yra sportas.

Taip pat lankau rebefingo (samoningo kvé-
pavimo) uzsiemimus tam, kad pripildyciau savo
vidinius resursus, islaiky¢iau savo viding a$j
ir lengviau galeciau reaguoti j vaiky emaocijas.
Savo rutinoje naudoju dekingumo praktika, kuri
labai gerai subalansuoja emocijas, nuramina ir
pakelia vibracijas.

Kaip pakeité jasy mgstymag, prioritetus su
jasuy veikla susijusios Zinios, kaip jas panau-
dojate seimoje, tarpusavio santykiuose?
Tapau Zymiai ramesné ir ryztingesneé atlikda-
ma naujus veiksmus. Manes nebeerzina vaiky
ar vyro elgesys. Labiau suprantu jy elgesio prie-
zastis. Nebeieskau palaikymo ar pritarimo priim-
dama man svarbius sprendimus. Taip pat taikau

Nuotrauka is seimos albumo

balansavimo technikas sau, kai kazkas vyksta
ne taip, kaip noriu. Labai greitai nurimstu, kai su-
balansuoju pozidrj j tam tikra situacija. Ir todel
turiu daugiau energijos, mintyse negyvenu pra-
eities nuoskaudomis arba ateities |Ukesciais.

Dauguma mamy linkusios nukelti savo porei-
kius j antrg plang - namai, vaikai, darbas uz-
pildo visqg dienotvarke. Kaip jas randate laiko
sau po intensyvios veiklos ir namy darby?
Taip, tiesa. Mes, mamos, daznai teikiame pri-
oriteta visiems kitiems Seimos nariams, bet tik
ne sau. Kai buvau arti depresijos ribos, maciau,
kaip stipriai emociskai tai persiduoda mano vai-
kui. Labai puikiai Zinau i§ savo vaikysteés, kad
vaikai jauciasi saugiausiai ir geriausiai tada, kai
mato savo mama laimingg, atsipalaidavusig, ra-
mig. Todel pasirinkau kurti savo veiklg, iSejau is
samdomo darbo, kad iS saves neatimciau, bet
prisipildyciau energijos. Ir kai galiu planuotis
savo darbo laikg, galiu lengvai leisti sau nuvykti
sporto treniruote ar rebefingo uzsiémima.

Dél ko j jus kreipiasi mamos, kokios proble-
mos joms aktualiausios?

] mane daZniausiai kreipiasi mamos, kurios
nerealizuoja saves motinystéje, nori keisti darba
arba kurti savo veiklg, bet visiSkai nejsivaizduo-
ja, koks tai darbas arba veikla galéty bati. Taip
pat - mamos, kurios jau vykdo savo veiklg, bet
nepasitiki savimi pradédamos sidlyti paslaugas,
produktus socialiniuose tinkluose arba kelda-
mos savo produkty ar paslaugy jkainius.

Kokie pagrindiniai barjerai trukdo norin¢ioms
pokyciy mamoms siekti tiksly? Kas padeda
juos jveikti ir kiek turi reiksmes kity Seimos
nariy palaikymas?

Pagrindiniai barjerai - saves nuvertinimas,
lyginimasis su kitomis moterimis soc. tinkluose
bei jvairiausi ribojantys jsitikinimai: ,,man nepasi-
seks”, ,,per mazai zinau, moku”.

Vedu asmenines sesijas, kuriose vyksta atvi-
ras dialogas: uzduodu klausimus remdamasi dr.
J. Demartini metodu, kurie padeda Zmogui prisi-
minti momentus - kad ir is vaikysteés, irj ta situa-
Cijg pazidreti iS suaugusio ZmMogaus pozicijos, i5
subalansuoto pozitrio tasko (matant abi meda-
lio puses).

Palaikanti aplinka yra labai svarbi visiems
zmonéms, kurie pradeda imtis naujy dalyky.
Bet, jei ta palaikanti aplinka néra pati artimiau-
sia — tai nereiSkia, kad reikia sustoti ir fokusuo-
ti démes;j j tai, kas palaiko, ar nepalaiko. Manes
taip pat nepalaiké Seimos nariai, kai nuspren-
dzZiau keisti veiklos kryptj, nes nesuprato, ka da-
rau. Bet kiti neprivalo suprasti tai, kas yra mums
vertinga. Palaikancia aplinka galime susikurti pa-
Cios - as bdtent taip padariau.

Kalbéjosi Neringa Grabauskienée

Fotografavo Karolina Mozeraityte

Fotografavo Justina Milka
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Dauguma vaiky iki 3 mety bent karta
perserga Uminiu vidurinés ausies uz-
degimu. Staiga mazylj uzklupes ausy
skausmas gali bati labai stiprus, todeél
vienas svarbiausiy tiksly, pastebéjus li-
gos pozymius, - jj numalsinti. K3 svar-
bu Zinoti tévams apie Sig liga?

Kaip ausy uzdegimas susijes su

persalimu?

Si liga daznesne 3altuoju mety periodu, siau-
téjant virusams. Vidurinés ausies uzdegimas
(otitas) dazniausiai prasideda sergant kvépavi-
mo taky ligomis, kai jas sukeliantys virusai arba
bakterijos patenka j vidurine ausj. Tai yra dazna
slogos komplikacija. Tiesus kelias uzkratui nuke-
liauti iS5 nosiaryklés - klausomasis vamzdis, jun-
giantis nosiarykle su vidurine ausimi.

Klausomojo vamzdzio funkcija - reguliuoti oro
slégio skirtumus tarp vidurines ausies ir nosiaryk-
les. Taip ausis ventiliuojama, pasalinamas bagni-
néje ertmeje susikaupes sekretas ir apsaugoma
nuo infekcijos patekimo iS nosiaryklés.

Sergant kvepavimo taky infekcija ir uzkratui
patekus j ausj, klausomojo vamzdzio gleivineé pa-
tinsta, joje kaupiasi del Siy ligy susidariusios glei-
veés. Taip nutikus klausomasis vamzdis uzblo-
kuojamas ir negali atsiverti, todél viduriné ausis
nevedinama, susikaupia jos gleivines iSskiriamas
skystis.

Kad vaiko ausys nesusalty, daugelis tévy, vos
pastelejus véjelivi, uzdeda jam ant galvos Silta
kepure. Taciau Ominis otitas nesusijes su ausy
sugalimu. Zinoma, ?varbiu oru vaikas gali per&al-
ti. Taciau kepurée neapsaugos nuo ausy uzdegi-
mo, nes Saltis ir vejas Sios ligos nesukelia. Infek-

Cija j ausj patenka is nosiaryklés, o ne is lauko.
Persalus susilpnéja imunitetas, todel uzkratas
i5 kvepavimo taky lengviau patenka j ausj, greitai
dauginasi ir sukelia uzdegima. O kad vaikas ne-
persalty ir nesirgty, geriausia iseitis — gridinimas.

Kodél ausy uzdegimu mazi vaikai

serga dazniau?

Daznesnius vidurinés ausies uzdegimus vai-
kams lemia anatominé sandara. Mazo vaiko klau-
sos vamzdis, jungiantis nosiarykle ir viduring
ausj, Zymiai trumpesnis ir platesnis nei suaugu-
siyjy. Tai leidzia gleivems iS nosiarykles lengvai
prasiskverbti j vidurine ausj, kartu su jomis plin-
tair uzkratas.

Dar viena dazny ausies uzdegimy priezastis,
jog daugelio vaiky adenoidai padidéje. Adenoidai
yra uzpakalingje nosiaryklés dalyje, netoli klauso-
mojo vamzdzio. Labai iSveseéje jie trukdo klauso-
majam vamzdziui atsiverti. Be to, esant adenoi-
dy uzdegimui, infekcija per §j vamzdj gali iSplisti
i vidurine ausj. Vaiky imunines gynybos mecha-
nizmai dar silpni, todel organizmas ne visada gali
susidoroti su infekcijomis. Glaudziai kontaktuo-
damas su kitais vaikais darzelyje mazylis iS ten
daznai parsinesa ligas.

Rizikos veiksnys, didinantis otito iSsivysty-
mo tikimybe vaikams, ilgalaikis Ciulptuko naudo-
jimas, galintis sutrikdyti klausomojo vamzdzio
funkcijas. Paskatinti otita gali ir stiprus nosies
pdtimas sloguojant. ISmokykite vaika pirStu uz-
spausti vieng Snerve, o per kita nestipriai pdsti.

Ausy uzdegimas greiciau atsiranda is buteliu-
ko valganciam kadikiui, jeigu jis maitinamas gulin-
tis. Pienas gali patekti j nosiarykle ir klausomajj
vamzdj, todél susidaro palanki terpé bakterijoms
daugintis.

Pirmoji pagalba vaikui - ausy lasai

Sunkiai vaiko pakeliamas Ominio vidurines
ausies uzdegimo pozymis stiprus skausmas
gali neapsiriboti tik ausimi, o isplisti j veida, gal-
vg, kakla. Vaikas karsciuoja, nemaza diskomfor-
ta sukelia klausos pablogejimas, Uzesys, pilnumo
jausmas ausyje.

Visa tai veikia nuotaika: mazylis tampa irzlus,
neramus, prabunda ir verkia naktimis, atsisako
valgyti. Paprastai isskyry tekéjimas is ausies ne-
bddingas, jos atsiranda tuomet, kai pratriksta
bagnelis. Taip nutikus skausmas sumazéja arba
dingsta, nukrenta temperatdra.

Ausy skausmas - tikras isbandymas ir vaikui,
ir tévams. Tokiose situacijose gali padeti vietinio
poveikio priemonés, kurios greitai jj numalsina.
Pirmoji pagalba vaikui - vietinio poveikio ausy la-
Sai. Patariama naudoti kombinuota preparats,
kurio sudetyje yra ne tik analgetinj poveikj turin-
ti veiklioji medZiaga, bet ir uzdegima mazinantis
komponentas.

Vienos is tokiy veikliyjy medziagy lidokaino hi-
drochloridas ir fenazonas. Lidokaino hidrochlo-
ridas - vietinis anestetikas, blokuojantis skaus-
mo impulsy perdavima nervinémis skaidulomis.
Fenazonas - priesuzdegiminio poveikio kompo-
nentas. Ausy lasai kovoja su skausmu ir uzdegi-
mu tiesiogiai ligos Zidinyje ir veikia greitai. Tik at-
kreipkite démesj, kad tokio preparato negalima
naudoti trikus ausies bagneliui.

Pries lasindami ausy lasiukus, pasildykite bu-
teliuka rankose, nes Saltas tirpalas gali sustiprin-
ti skausma. Jlasinus lasus, vaikas turety ramiai
paguleti ant sveikosios ausies keletg minuciy.

Sergant ausy uzdegimu svarbu gydyti slogs,
nes ji lemia otity, bdtina pasalinti nosyje susikau-
pusj sekreta. Nemokanciam iSsisnirpsti mazyliui
pades aspiratoriai, galima iSplauti nosj jaros van-
dens tirpalu.

Kada galima gydytis patiems?

Dazniausiai Ominis vidurinés ausies uzdegi-
mas praeina per keleta dieny ar savaite, taciau
gali uZsitesti, ypac letine liga ar alergija sergan-
¢iam vaikui. Jei vaiko nekamuoja auksta tempe-
ratdra, jis aktyvus, galima kelias dienas gydy-
ti namuose skausma ir uzdegima mazinanciais
vaistais. Taciau jei skausmas ir kars¢iavimas ne-
mazeja, is ausies pradeda teketi sekretas, vaikas
darosi vangus, stipreja kiti ligos pozymiai, vaika
turéty apzidreti gydytojas.

Apsaugoti vaika nuo vidurinés ausies uzdegi-
mo gali skiepai: Sios ligos rizikg sumazina pneu-
mokokineé ir gripo vakcinos, jtrauktos j vaiky skie-
pijimo kalendoriy. Kad iSvengtumeéte vidurines
ausies uzdegimo, svarbu tinkamai gydyti kvepa-
vimo taky infekcijas ir alergijas.

Parengé sveikos gyvensenos
edukologeé leva Grabauskiene

OTIPAX

Fenazonas, lidokaino hidrochloridas

Abrakadabra,

ir ausy skausmo Km’ﬁ nebiita!

malsina SKAUSMA
ir UZDEGIMA gydant

vidurinés ausies uzdegimq.

OTIPAX 40 mg/10 mg/1 g ausy lasai (tirpalas).

Nereceptinis vaistas. Sudétis. Veikliosios medZiagos yra fenazonas ir lidokaino hidrochlori-
das. 1 g ausy lasy yra 40 mg fenazono ir 10 mq lidokaino hidrochlorido. Farmaciné forma.
Ausy lasai (tirpalas). Terapinés indikacijos. OTIPAX yra ausy lasai, skirti vietiniam simptomi-
niam gydymui ir pasizymintys skausma malSinanciu veikimu. Jie skirti aminiam neperforuo-
tam (kai ausies bgnelis néra jtrikes) vidurinés ausies uzdegimo gydymui; pislinio virusinio
ausies uzdegimo gydymui; slégio pokyciy metu atsiradusios traumos sukelto ausies uzdegimo
qydymui. Dozavimas ir vartojimo metodas. Visada vartokite § vaista tiksliai kaip nurodé
qydytojas arba vaistininkas. Jeiqu abejojate, kreipkités | gydytoja arba vaistininka. Paprastai
[asinama po 4 ausy Iasus 23 kartus per dieng | iSorine ausies landa. Vartojimo instrukdja.
Nusukite kamstj nuo buteliuko; ant buteliuko uzsukite lasintuva; atsukite balta dangtel], esantj
[aSintuvo virSuje; buteliuka apverskite ir nestipriai spausdami viduriniajg lasintuvo dalj, jlasin-
Kite 4 lasus; po vartojimo vél uzsukite dangtel; ant lasintuvo. Kontraindikacijos. OTIPAX vartoti
draudziama jeiqu yra ausies bignelio jtrikimas, atsirades dél traumos ar infekciniy susirgimy;
Jeiqu yra alergija fenazonui, lidokaino hidrochloridui arba bet kuriai pagalbinei Sio vaisto me-
d7iagal. Specialls jspéjimai ir atsargumo priemonés, Pasitarkite su gydytoju arba vaisti-
ninku, pries pradédami vartoti OTIPAX. PrieS vartojant OTIPAX Jusy gydytojas turi patikrinti,
ar néra pazeistas ausies biignelis. Jei jis yra pazeistas, ausy a3y vartoti negalima dél galimo
Jy patekimo j viduring ausj ir galimos saveikos su vidurinés ausies struktdromis. /spéjimas. Sio
vaisto negalima nuryti ar jkvépti. Saugokités, kad vaisto nepatekty j akis ar ant gleiviniy. Nuo-
rodos. Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapel] ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai
vartojamas vaistas ali pakenkti Jisy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis
poveikis, del tolesnio vaisto vartojimo batina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeiqu jta-
riate, kad Jums pasireiske alutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui ar
Valstybinei vaisty kontrolés tarnybai prie Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos
el. pastu NepageidaujamaR@vvktIt arba kitais bidais, kaip nurodyta jos interneto svetainéje
www.wiktIrvt. Vietinis registruotojo atstovas. Biocodex Oy, Savanoriy pr. 349, Kaunas
[T-51480, Tel. +370 37 408681, EI. pastas info@biocodex.It.

Reklamos teksto parengimo data: 2025 1105
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Persalimas,
gripas ar
COVID-19?

Saltuoju sezonu aplink mus daugybe
virusy, galin¢iy sukelti jvairias ligas.
Gripo, persalimo ir jvairiy COVID-19
atmainy simptomai panasds, todeél
lengva tarp jy pasiklysti. Norint is-
vengti sunkios ligos formos ir kompli-
kacijy, svarbu Zinoti, kokiais virusais
uzsikretéme, ir kada reikéty kreiptis j
gydytojus.

Ar galime patys atskirti, kuria liga

susirgome?

IS pirmo zvilgsnio visos trys ligos atrodo pa-
nasios: skauda gerkle, pakyla temperatdra,
kamuoja kosulys ir silpnumas. Taciau skiriasi
pozymiy stiprumas ir gali prisidéti papildomi ne-
galavimai. ISsiaiskinti liga svarbu, kad pradéetu-
me tinkamai gydytis, o, esant sunkesniems ne-
galavimams, suskubtume pas gydytoja.

Paprasto persalimo, kurj sukelia rinovirusai,
pozymiai lengvesni. Liga prasideda laipsnis-
kai: atsiranda sloga, lengvas gerklés persteji-
mas, Ciaudulys, Siek tiek gali pakilti temperatd-
ra, taciau savijauta gana pakenciama ir jegas
atimantis silpnumas apninka reciau. Inkubacinis
paprasto persalimo laikotarpis 1-3 paros, pa-
sveikstama per 5-7 dienas.

Gripo inkubacinis laikotarpis 2-4 paros.
Liga daznai prasideda staiga, jai bodinga auks-
ta temperatdra, kuri Sokteli per 38,5 °C, krecia
Saltis, stipriai maudzia visa kidng, labai skauda
galvg, silpna, kamuoja sausas kosulys, sloga,
uzgula nosj. Vaikams neretai atsiranda virski-
namojo trakto sutrikimai — vemimas ir viduria-
vimas. Gripas tesiasi 5-7 dienas, bet silpnumas
galiislikti kelias savaites.

ISskirtiniai koronavirusines infekcijos bruo-
7ai — stiprus gerkles skausmas ir balso prikimi-
mas, nugaros skausmas, nuovargis. Kamuoja

Sambucol sukure sirupq, galintj padéti
stiprinti imunine sistemq, sirupq su juoduogio
seivamedazio sultimis, vitaminu C ir cinkuv,
skirtg 3-12 mety vaikams ir suaugusiems

Gamtos teikiamas pasirinkimas

Klinikiniy tyrimy metu jrodyta, kad juoduogio P Nt

Sambucol

- QERHCED
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Seivamedzio uogos mazina gripo ir persalimo
simptomus. Tai i§ prisirpusiy gamtoje uogy
pagamintas produktas, neturintis jokio nepa-
tyrimais, veikiantis gripo virusg in vitro1-3.
Juoduogio Seivamedzio uogy ekstrakto sude-
tyje yra unikalios medziagos, kuriai net suteik-
tas pavadinimas AntiVirin™. Si medziaga pa-
deda nuo virusy apsaugoti sveikas Igsteles ir
organizmui kovoti su virusais.

Vitaminas C padeda palaikyti normalig imuni-
nés sistemos veikla ir taip padidinti atsparuma ; %
ligoms. Taip pat jis padeda palaikyti normalig b !

energijos apykaitg, o tai ypa¢ svarbu vaikams. A
HELPS SUPPORT THE
IMMUNE SYSTEM

Sambucol vaikai gali vartoti bet kuriuo mety lai-
ku normaliai imuninés sistemos veiklai palaikyti
ir atsparumui virusams jiems einant j mokyklg
ar atostogy metu.

-~y

Cinkas padeda palaikyti normalig imuninés
sistemos veiklg. Galima vartoti bet kuriuo
metu.

.

BLACK ELDERBERRY

Sambucol

BLACK ELDERBERRY

FOR KIDS

Vitamin C

S Py
- AntiVirin™ — patentuota antivirusiné priemoné.
Virusai negali daugintis savarankiSkai — jiems
batinos sveikos Igstelés, kuriy viduje ir vyksta
dauginimosi procesas. Juoduogio Seivamedzio
ekstraktas gali padéti neutralizuoti §j poveikj ir

neleisti virusams daugintis.

=)

HELPS SUPPORT THE
IMMUNE SYSTEM

HELPS SUPPORT THE
IMMUNE SYSTEM

Isigyti galima ,,Eurovaistinéje“, ,,Universiteto vaistinéje“,
»Gintarinéje“, ,,Camelia“, ,,Norfos“, ,,Apothekos”, ,Ramunélés‘ vaistinése.

1. Zakay-Rones, Z., Varsano, N., Zlotnik, M., et al. Inhibition of several strains of influenza virus in vitro and reduction of symptoms by an el-
derberry extract (Sambucus nigra L.) during an outbreak of influenza B Panama. The Journal of Alternative and Complementary Medicine.
1995;1(4):361-369. ); 2. Torabian G, Valtchev P, Adil Q, Dehghani F. Anti-influenza activity of elderberry (Sambucus nigra). Journal of Functi-
onal Foods. 2019;54:353-360. doi:10.1016/ j.jf.2019.01.031; 3. Roschek B, Fink RC, McMichael MD, Li D, Alberte RS. Elderberry flavonoids
bind to and prevent H1N1 infection in vitro. Phytochemistry. 2009;70:1255-1261.) 4. Balasingam S, etal. In IV International Conference on Influ-
enza, Preventing the Pandemic, Bird Flu Vaccines. London, June 23a€“24. 2006. 5. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3056848/
6. https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.2903/j.efsa.2013.3418 7. https://link.springer.com/article/10.1007/s00394-011-0227-y Papil-
doma informacija: - Zakay-Rones etal. J Int Med Res.2004;32(2):132-40. - Catchpole A, Balasingam S. Retroscreen Virology. 2010, pp.1-8.
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nosies uzgulimas, sloga, kosulys, kartais pra-
randama uoslé ar skonis. Ligonis karsciuoja,
krecia Saltis, skauda raumenis. Kai kurie skun-
dzZiasi skrandzio skausmais, pilvo patimu, vemi-
mu ir viduriavimu. Inkubacinis laikotarpis maz-
daug 3-4 paros, sergantieji lengva ligos forma
pasveiksta per 1-2 savaites.

Skirtingai nei anksciau, dabartiné COVID-19
reciau pazeidzia plaucius, sukeldama kvepa-
vimo nepakankamuma. Taciau svarbu stebe-
ti simptomus, ypac silpnesnes sveikatos Zzmo-
néms. Kadikiai, nésciosios, vyresni bei létinemis
ligomis sergantys zmonés gali sirgti sunkiomis
gripo ir COVID-19 formomis.

Abejojate - pasidarykite testa

Vis delto Sias ligas nesunku supainioti, nes
dazniausiai skirtumai néra tokie, kad galima
b0ty nedvejoti. Pavyzdziui, naujesni koronavi-
ruso variantai dazniausiai paveikia tik virSuti-
nius kvépavimo takus.

Jtarus rimtesne liga geriausia pasidaryti grei-
tgjj antigeny testa. Jam parodzius teigiama gri-
po ar COVID-19 rezultaty, geriausia, kad jy gy-
dymas bdty kontroliuojamas mediko. Sios ligos
gali sukelti pavojingas komplikacijas, viena is
kuriy plauciy uzdegimas.

Saltuoju sezonu, kai daug laiko praleidZiame
uzdarose patalpose ir lengvai galime uZsikresti
vieni nuo kity, labai svarbu uzkirsti kelia gripui ir
COVID-19 skiepijantis. Kiekviena sezong skiepi-
jama atnaujintomis vakcinomis pagal tuo metu
cirkuliuojancius virusus. Skiepai padeda iSveng-
ti sunkiy ligos formy ir pavojingy komplikacijy.
Pasiskiepijes Zmogus gali susirgti, taciau infek-
Cijos pozymiai bus silpnesni.

Jeigu nespéjote pasiskiepyti rudenj, néra per
vélu tai padaryti ir Ziema. Sezonine gripo vakci-
na nemokamai skiepijami rizikos grupems pri-
klausantys Zmones, tarp kuriy - nésciosios, 2-7
mety vaikai, bet kurio amziaus zmonés, sergan-
tys létinemis ligomis. COVID-19 skiepai nemo-

kami visiems, apdraustiems privalomuoju svei-
katos draudimu. Galima pasiskiepyti abiejomis
vakcinomis i§ karto. Tai yra saugus ir patogus
bddas pasiruosti virusy aktyvumo laikotarpiui.

Kada bdtina gydytojo apziara?

Sergant bet kuria liga svarbus poilsis, Sil-
ti gérimai, simptomus palengvinancios prie-
mones. Vaistinése gausu preparaty, padedan-
¢iy pagerinti serganciojo bukle. Nepamirskite,
kad karsciavima paprastai maziname tik tada,
kai temperatdra virsija 38,5 °C arba sunkiai to-
leruojama. Auksta temperatdrg ir skausma pa-
dés susilpninti paracetamolis ar ibuprofenas,
gerklés perstéjima sumazins purskalas arba
pastilés, nosies purskalai ar [asai leis lengviau
kvepuoti, kosulj palengvins specialds sirupai.

Paprastas persalimas praeina net ir perne-
lyg uoliai negydomas vaistais. Bet dazniausiai
norime pagerinti savijautg, tad pasitelkiame jy
pagalba.

Esant stipriems infekcijos pozymiams gali
prireikti tyrimy ir specifinio gydymo, taigi, be gy-
dytojo neapsieisite. Kreiptis | gydytoja reikia,
jeigu:

+ 3 dienas nemazeja auksta temperatirs;

+ atsiranda dusulys, skausmas ar spaudimas
kratinéje;

* po trumpalaikio pagerejimo bklé staiga pa-

blogeéjs;

simptomai trunka ilgiau nei 10 dieny;

¢ suserga mazesnis nei 3 men. kadikis.

*

Kas padeda apsisaugoti?

Kad apsisaugotume nuo kvepavimo taky in-
fekcijy, laikomés paprasty taisykliy. Svarbi as-
mens higiena: dazniau plauname rankas, nelie-
Ciame pavirsiy vieSose vietose, nes jie gali boti
uztersti virusais. Neplautomis rankomis nedera
liesti akis, nosj ir burng. Kad virusus isvaikytu-
me i$ namy, daznai juos védiname skersvéju ir
dregnai valome, drekiname namy ora.

Aktyviu infekcijy siautéjimo metu vengia-
me viety, kuriose susiburia daug Zzmoniy. Ven-
giame glaudziy kontakty su Zmonémis, jaucian-
Ciais persalimo ligos simptomus, nesidaliname
su jais daiktais.

Pajute j persalima panasius simptomus, nei-
name i$ namy, j darzelj ar mokykla nevedame
sunegalavusio vaiko. Ciaudédami ir kosédami,
kad apsaugotume kitus, uzsidengiame nos;j ir
burng. Sloguodami naudojame vienkartines no-
sinaites, o nesvarias is karto iSmetame.

Atsparumas ligoms priklauso ir nuo gyveni-
mo baddo. Stipriname organizmg, sveikai maiti-
names, gerai iSsimiegame ir daugiau judame.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiené

Kas Ziem3a lemia vaiko sveikata ir energija?

Subalansuota mityba vaiko vystymuisi ir augimui svarbi iStisus metus. Bet Ziema -
ypatingas ligy aktyvumo laikotarpis, kuriuo vitaminy, mineraly ir kity sveikata stipri-
nanciy medziagy pritrakstame greiciau. ] ka atkreipti démesj ir kaip pasirdpinti, kad
vaikas gauty visas batinas maistines medziagas?

Kodél pritraksta vitaminy?

Saltuoju mety periodu vaikus, kaip ir suaugu-
siuosius, veikia Sviesos trakumas ir zZvarbus oras.
Suprastéja apetitas ir nuotaika, dazniau puldineja
persalimo ligos. Gali bti, kad tai imunitetui, augi-
mui ir energijai batiny vitaminy ir mineraly stokos
pasekme. Sios maisto medziagos aktyviai dalyvau-
ja daugybeje biologiniy procesy, taigi turi didele jta-
ka sveikatai ir savijautai.

Viena i§ vitaminy ir mineraly trokumo vaikui
priezasCiy - padidéjes jy poreikis intensyvaus au-
gimo laikotarpiais. Gali bati sutrikes jy jsisavinimas
zarnyne del virskinimo sistemos ligy, infekcijy gy-
dymo antibakteriniais vaistais.

Ziema vitaminy ir mineraly pritrokstame grei-
Ciau, nes ilgai laikomose nuskintose darzovese bei
vaisiuose jy gerokai maZiau. Be to, daugelis vai-
ky ne itin mégsta darzoves. Jeigu racione vyrauja
perdirbti maisto produktai, mineraly ir kity maisti-
niy medziagy neuztenka. Tokie patiekalai kaip me-
sainiai, picos, bulviy traskuciai, bandelés, néra nau-
dingi.

Vaikui reikia kokybisSko augalinés ir gyvanines
kilmés maisto. Verta susirdpinti, jeigu jis valgo tik
keleta ty paciy maisto produkty, atsisako kazku-
rios jy grupeés ar sveikatai naudingo maisto.

Vitaminai ir mineralai - vaiko stiprybei

Vitaminas D batinas kaulams, dantims, jo reikia
lasteliy dalijimuisi, imuninés sistemos palaikymui.
Jis skatina kaulams bei raumenims reikalingo kalcio

ir fosforo pasisavinima. Dejg, Sio vitamino dazniau-
siai troksta visiems.

Vitamino D yra joros gerybése, upétakiuose,
lasisose, tune, silkeje, skumbrése, kiausiniy try-
niuose ir grybuose. Taciau Sio itin svarbaus vi-
tamino pakankamai i§ maisto negauname. Mat
daugiausia jo pasigamina binant sauléje. Tik saule-
tomis dienomis nelepina net lietuviska vasara, dar
ir ssugomes nuo spinduliy. Todél vitaming D, pasi-
tarus su gydytoju, paprastai rekomenduojama var-
toti istisus metus - pagal vaiko amziy ir poreikj.

Svarbus vaikui vitaminas C. Jo reikia pasiga-
minti kolagenui, kuris batinas kaulams, dantims,
kremzlems, kraujagyslems. Sis vitaminas pade-
da jsisavinti hemoglobino gamybai reikalinga ge-
lezj. Papildomai jj vartoti naudinga sergant persa-
limo liga.

Vitamino C galima gauti su maistu - darZove-
mis ir vaisiais. Daug jo turi erSkétuoges, raudo-
nosios paprikos, spanguolés, juodieji serbentai,
obuoliai, Saltalankiai, petrazolés, krapai, Spinatai,
brokoliai, briuseliniai ir Ziediniai kopdstai, bulves,
pomidorai, ananasai, kiviai, citrusiniai vaisiai.

Vitaminas A botinas regejimui. Kaip ir vitami-
nas C, jis padeda stiprinti imunitetg, reikalingas au-
gimui. Air E vitaminai - svarbs antioksidantai, ap-
saugantys nuo lasteles Zalojanciy laisvyjy radikaly.
Sie vitaminai reikalingi nervy sistemai, SirdZiai ir
kraujagyslems.

Sparciai augantiems vaikams ir paaugliams bu-
tinas kalcis, o jo trikstant gali suleteti kauly augi-
mas ir padidéti lGZiy rizika. Saltuoju sezonu nedera

ir vaikas
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pamirsti magnio - nervy sistemos veiklai palaikyti,
imunitetg veikiancio cinko.
Nemegstanciam meésos vaikui gali

pritrak-
ti gelezies. Ji svarbi imuninei sistemai, deguo-
nies pernesimui, raudonyjy kraujo kdneliy eritro-
city gamybai. Pagrindinis gelezies Saltinis yra
gyvininés kilmés maistas: jautiena, zvériena, kiau-
liena, versiena, paukstiena, kepenys, liezuvis, jos
turi Zuvis, jaros gérybés.

Raudoniesiems kraujo kdneliams, nervy ir imu-
ninei sistemai bdtino vitamino B12 Saltiniai taip
pat gyvanines kilmes produktai: mésa, Zuvis, kiau-
Siniai ir pieno produktai. Taigi svarbu, kad vaiko raci-
onas jy nestokoty.

Uogos - gamtos dovanojamas

vitaminy Saltinis

Visose uogose gausu vitaminy, mineraly ir an-
tioksidanty. Vertingos ne tik SvieZios, bet ir Saldy-
tos uogos.

Juoduosiuose serbentuose ypac daug vitamino
C, fenoliniy junginiy, kurie veikia kaip antioksidan-
tai. Sios uogos turi kalio, kalcio, geleZies ir magnio,
vitaminy A, E, B1, B5, B6. Jose esanti gama-lino-
leno riebaly ragstis reikalinga uzdegimus slopinan-
tiems audiniy hormonams gamintis.

Ersketuogés pasizymi antioksidantais - vita-
minais Cir E, jose gausu stipriy antioksidanty poli-
fenoliy. Siose uogose yra vitaminy A, B1, B2, K, P
PP, karotino, fosforo, kalio, gelezies, vario ir man-
gano.

Melyniy uogos turi vitaminy C, P, B1, B2 ir kity.
Jose daug kalcio, geleZies, fosforo, natrio, magnio,
organiniy rogsciy. Melynese yra regéjimui batino
liuteino ir vitamino A, kraujo kreséjimui ir kalcio jsi-
savinimui reikalingo vitamino K1.

Puikus vitaminy ir mineraliniy medziagy Salti-
nis Saltalankiy uogos. Jos suteikia vitaminy C, E, A,
P B1, B2, B6, K, folio rigsties, gelezies, manga-
no, karoteno, cholino. Saltalankiy uogos - natara-
|0s polivitaminai.

Omega-3riebaly rigstys -
imunitetui ir energijai

Vaiko augimui ir sveikatai svarbios omega-3 rie-
baly rdgstys, kuriy yra Zuvy taukuose. Jos norma-
liam organizmo funkcionavimui reikalingy lasteliy
membrany sudedamoiji dalis. Sios polinesociosios
riebaly ragstys, ypac dokozaheksaeno (DHR) ir ei-
kozapentaeno (EPR), bdtinos smegeny vystymui-
si, geram regejimui, pazintinems funkcijoms. DHR
ir EPR akiy tinklainés lasteliy membrany ir smege-
ny lasteliy sudetine dalis. Jy pritrokus gali atsiras-
ti atminties bei demesio koncentracijos sunkumy.

EPR ir DHR svarbios imunitetui: veikia kaip an-
tioksidantai, apsaugantys lasteles nuo oksidacinio
streso ir laisvyjy radikaly. Didelis Siy rogsciy vaid-
muo energijos apykaitoje — jos yra energijos saltinis.

Siy rog¢iy Saltiniai riebios Zuvys, pavyzdziui, la-
Sisa, sardines, upétakiai, silke, skumbre, véziagy-
viai. Taciau ar daug vaiky megsta Zuyj, ar jisy vai-
kas valgo jg 2-3 kartus per savaite?

Kasdieniame vaiko racione turi uztekti probioti-
ky ir prebiotiky, kurie lemia Zarnyno bikle ir bend-
rg savijauta. Probiotikai - visiems batinos gerosios
bakterijos. Pagrindinis jy Saltinis - fermentuoti pie-
no produktai: kefyras, rigpienis ir jogurtas, raugin-
ti kopUstai, agurkai.

Didele reikSme vaiko sveikatai turi prebiotikai —
geryjy bakterijy maistas. PasirGpinkite, kad vaikas
valgyty vaisius, darzoves, visagraodziy kruopy ko-
Ses, visagrode duong, riesutus, seklas. Toks mais-
tas turi daug skaiduliniy medziagy, kurios skatina
geryjy bakterijy dauginimasi. Sveika Zarnyno mikro-
biota padeda virskinimui, maistiniy medziagy pasi-
savinimui bei lemia imuninés sistemos stiprybe.

Jeigu vaiko mityba visaverté, gali uztekti papil-
domai vartoti vitaming D ir omega-3. Taciau kai vai-
kas valgo prastai, netoleruoja tam tikry maisto pro-
dukty, kamuojamas ligy, naudinga j raciona jtraukti
maisto papilda.

Parengeé Undine Gile
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ECOSH asortimentas pasipilde
maisto papildais vaikams!

WHONONONEO

Be cheminiy uzpildy Augalinés
ir risikliy, konservanty kilmés kapsulés

Tvari stikliné
pakuoté

Dauguma tinkami
vegetarams ir veganams

Pazangios
formulés

MAISTO PARILD

ECOSH - VEDAMI GAMTOS

Produktus galite rasti WWW.ECOSH.LT ir APOTHEKA, EUROVAISTINE, GINTARINE,
CAMELIA, BENU vaistinése ir/arba el.vaistinése.

Maisto papildas néra maisto pakaitalas. Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo bidas.

Kontaktai: www.ecosh.lt | ecosh@ecosh.lt | +370-639-09000
©Oecosh.lietuva EJEcosh Lietuva  decosh.lietuva




Kai vaiky trumparegyste susitinka
su inovacijomis: tévy pasakojimai

Kai moteris laukiasi kadi-
kio, kiekviena diena tampa
kupina ripescio ir atsako-
mybés. Maistas, streso ven-
gimas, tyrimai - viskas tam,
kad naujagimis gimty svei-
kas. Kontrolé, kurig turéjo-
me iki gimimo, turéty lyde-
ti ir toliau - rapinantis ne
tik bendru vaikelio organiz-
mo gerbiiviu, bet iritin svar-
bia sritimi: akiy sveikata.
Naujausiy tyrimy duome-
nys kelia susirapinima: vis
daugiau vaiky tampa trum-
paregiais nuo labai anks-
tyvo amziaus. Laimei, yra
metody, kurie gali tai stab-
dyti. Vienas jy - pazangus
Stellest® akiniy lesiai. ,Fiel-
mann” optikos tinklas dali-
jasi tikromis Seimy istorijo-
mis, o gydytoja oftalmologé
pateikia savo jzvalgas apie
Siuos leSius - ir kaip jie pa-

deda efektyviai islaikyti

sveika mazujy rega.
Ka slepia miopijos
terminas?

Miopija, dar vadina-
ma  trumparegyste,
Siais  skaitmenizacijos
laikais plinta itin spar-
ciai — beveik kaip epi-
demija. Tai regos su-
trikimas, kai akys auga
per greitai ir tampa
per ilgos, todél toliau
esantys objektai tam-

pa neberyskas. Jos
' vystymasi lemia keli

veiksniai. Akiy gydyto-
ja Vaiva Nasvytiené akcentuoja du svarbiausius: pa-
veldimuma (jei vienas i$ tévy yra trumparegis, rizika
vaikui padidéja apie du kartus, o jei abu - net penkis)
ir aplinkos veiksnius, kuriuos suaugusieji gali valdyti.
Apie juos verta nuolat prisiminti. Ar $i situacija pazjsta-
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| St

¥

©

essilor

evolying=

Vision

ma? Vaikutis nerimsta, tad duodate jam plansete ar te-
lefona - ir matote, kaip greitai tai suveikia: ziGrédamas
meégstamus filmukus jis nusiramina. Ta¢iau taip ima for-
muotis jprotis, kuris ilgainiui neigiamai paveikia besi-
vystantj ir itin trapy organizma. Mélyno spektro Sviesa,
kurig skleidzia iSmanieji jrenginiai, ypac¢ kenksminga.
Jau nekalbant ir apie didelj regos kravj i$ arti, kuris daz-
nai tampa nekontroliuojamas.

Stellest®-inovatyvus biidas valdyti trumparegyste
4Fielmann” rekomenduoja pazangius trumparegystés
valdymui skirtus Stellest® akiniy lesius, kurie ne tik pa-
deda koreguoti miopija, bet ir vidutiniskai 57 % suléti-
na jos progresavima, lyginant su vieno zidinio lesiais.
Siy lesiy karéjo ir gamintojo ,Essilor” moksliniy tyrimy
centre Kinijoje jau $eSerius metus vykdomi tyrimai* pa-
rodé, kad:

- akies obuolio augimas sulétéjo 52 %, lyginant su vai-

kais, neiojanciais jprastus vieno Zidinio leSius;
+ auksto laipsnio trumparegystés issivystymo rizika su-
mazéjo nuo 38 % iki 9 %.

Uzsak. nr. 755

Siy lesiy veikimas pagrjstas unikalia H.A.L.T. (angl. Hi-
ghly Aspherical Lenslet Target) technologija: specialis
mikrolesiai Sviesg paskirsto taip, kad sukurty signalg,
specifiskai stimuliuojantj regos sistema ir skatinantj le-
tesnj miopijos progresavima.

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

Lesiy efektyvumas - tik pusé darbo.

Kas atsakingas uz kita?

Rezultatas priklauso ne vien nuo technologijos. Nors
dauguma vaiky prie Siy lesiy pripranta labai greitai, gy-
dytoja pastebi, kad daliai jy adaptacija gali trukti ilgiau
arba gali kilti abejoniy dél lesiy veiksmingumo. ,Daz-
niausiai tai nutinka tais atvejais, kai nenuosekliai laiko-
masi rekomendacijy’, - pastebi V. Nasvytiené. Jos tei-
gimu, vienas svarbiausiy miopijos kontrolés sékmés
veiksniy yra tévy jsitraukimas j kasdiene regos priezii-
ra. Kad lesiai veikty maksimaliai efektyviai, svarbu, jog:

« jie baty nesiojami bent 12 val. per parg nepertraukia-
mai. Tyrimai rodo, kad tokie vaikai pasiekia iki 2 karty
geresniy rezultaty neitie, kurie leSius nesioja tik 6-8 val.
vaikas kasdien praleisty ne maziau kaip 2 val. lauke
(grynas oras naudingas ne tik gerai akiy sveikatai, bet
ir kokybiskam miegui);

baty ribojamas ekrany laikas ir koreguojami darbo
i$ arti jprociai (skaityti 30-40 cm atstumu, kas 30-40
min. daryti pertraukas);

seima nuosekliai lankytysi pas specialistus, kad rega
baty tikrinama kas 6-12 meén.;

tévai suteikty emocinj palaikyma, nes dalis vaiky ne-
noriai nesdioja specialius akinius. Paaiskinimas, kodél
korekcija svarbi, ir pozityvus tévy pozilris padeda is-
laikyti motyvacija, ypac paauglystéje;

tévai bendradarbiauty su mokykla, prasydami leisti
vaikui sédéti ar¢iau lentos ar daryti trumpas pertrau-
kas nuo skaitymo iri$manios lentos.

o

L]

Tévy patirtys: kaip Stellest®lesiai padéjo jy
vaikams

Kiekviena Seima su trumparegyste susiduria savaip, ta-
¢iau jy patirtyse ryskéja viena bendra kryptis: laiku pra-
détos taikyti priemonés ir nuosekli vaiky kasdiené prie-
zilra leidzia pasiekti akivaizdZiai gery rezultaty.

Lino (7 m.) mama Vaiva

,Sunus Siuos akiniy lesius nesioja 1,5 mety, kartu tai-
koma atropino terapija. Jo trumparegysteé su astigma-
tizmu yra maZo laipsnio. DZiaugiameés, kad adaptacija
prabégo lengvai - vaikas nuo pirmos dienos jautési pa-
togiai. Po mety refrakcija pakito tik vienoje akyje, o dar
po pusmecio - visiskai stabilizavosi. Mums tai suteiké
pasitikéjimo, kad priemonés taikomos tinkamu metu.”
Zymanto (15 m.) mama Daiva

,Zymantui nustatyta vidutinio laipsnio trumparegysté.
Pirmosios dienos su lesiais jam buvo is$sakis — matomi
taskeliai ir besiliejancio vaizdo pojatis trikde, taciau po
savaités viskas susitvarké. Jau po pusmecio stebimas
Zymiai létesnis miopijos progresavimas nei anksciau.”
Roko (15 m.) mamaLina

,Siuos lesius Rokas nesioja 2,5 mety. Jo miopija buvo
maZo laipsnio, taciau jam svarbi prevencija dél pavel-
dimumo. Adaptacija uZtruko kelias dienas, nes trukdé
lesiy periferiné zona. Per 2 metus progresavimas labai
stipriai sulétéjo, o pastarasis regos patikrinimas paro-
dé, kad trumparegysteé nepadidéjo.”

Emilio (11 m.) mama Monika

»Emilis su Stellest® leSiais jau 1,5 mety. Rega islieka sta-
bili, akinius nesioja noriai ir jokio nepatogumo nejau-
¢ia. Raginu ir kitus nebijoti naujoviy bei investuoti j ge-
resnius lesius dél vaiky sveikatos.”

Mamos pagrindzia gydytojos iSsakytus Zodzius apie tai,
kokj reikSminga vaidmenj Siame kelyje atlieka Seima.
Jos vieningai sutaria, kad didziausia jtaka rezultatams
daro jy, kaip suaugusiyjy, kontrolé ir prieziara. Mamy
patarimai kitiems tévams: pradéti trumparegyste val-
dyti kuo anksciau, palaikyti vaikg adaptacijos laikotar-
piu bei leisti jam paciam issirinkti rémelius, kad akinius
nesioty noriai.
Optiné biometrija: kai regos pokycius
matome ne akimis, o skaiciais
Jei vaikas pradeda skystis arba patys pastebite simpto-
mus, svarbu kuo greiciau kreiptis j oftalmologg - anks-
tyva diagnostika padeda laiku imtis tinkamy prie-
moniy’, — sako V. Nasvytiené. ,Fielmann” vaiky regos
centruose Vilniuje (Ukmergés g. 239) ir Kaune (Vytauto
pr. 13) atliekami issamas akiy tyrimai, jskaitant pazangia
optine biometrijg. Sis neinvazinis tyrimas leidZia jvertin-
ti trumparegystés progresavimo rizika, ypac¢ tada, kai
miopija pasireiskia anksti arba vystosiintensyviai.
Tyrimui uzregistruokite savo vaika i$ anksto
telefonu: +370 698 85200.

Akiniai: Fielmann.



Tinkamas vanduo
buasimoms ir
maitinancioms
mamoms -
geriausia Zemés
gelmiy dovana

Ka apie vandenj turi zinoti blsimos mamos ar
kadikius ka tik pagimdziusios moterys? Kokij
vanden] pasirinkti, kiek jo iSgerti, kokiy klaidy
nedaryti? Apie tai — pokalbis su bendrovés
,,BirStono mineraliniai vandenys® direktore ir
vandens someljé Aiste Militte.

- Turbit 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 diena suaugusiam
zmogui reikia iSgerti 30 ml vandens kilogramui
kino svorio. Kadangi laukiantis kiuidikio 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 igerti iki 2,8 litro vandens. Todél patarciau
moterims nepamirsti 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 kiidikio
sveikatai. Vanduo padeda iSneSioti maisto medzia-
gas po organizma, kartu tarsi praplauna jj. Néscias
moteris daznai kamuoja viduriy uzkietéjimas — dél

to nepasisalina ne tik atlickos, bet ir toksinai.
Pakankamas skysCiy kiekis, padedantis pasalinti
toksinus, gali veikti kaip profilaktiné priemoné tiek
iSvengiant §lapimo taky uzdegimo, tiek viduriy
uzkietéjimo. Tokia paprasta priemoné kaip vanduo
yra itin naudinga ir gali veikti kaip prevenciné
priemoné. Be to, kad kudikis normaliai vystytysi,
taip pat ir paciai moteriai néStumo 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 | tualeta ir kokia yra Slapimo spalva
bei kvapas. Neturi buti nei stipraus kvapo, nei
ryskios spalvos: jei spalva nuo §viesiai geltonos iki
bespalvés, viskas gerai. Troskulys —jau dehidrataci-
jos pozymis. Kaip ir viduriy uzkietéjimas, kiino
temperatiiros nesusireguliavimas, nes dél vandens
trikumo gali kamuoti karStis. Dehidratacijg rodo ir
galiiniy tinimas, nes dél nepakankamos hidratacijos
organizmas pradeda kaupti skyscius. Dehidratacija
néra troskulys, kaip daznai manoma. Tai reiskia,
kad, organizmui gaunant nepakankamai skysciy,
jam ima trtkti mineraly ir jis ima eikvoti savo
mineraly atsargas. Si bikle né¢iai moteriai daug
pavojingesné, jos poveikis didesnis, nes §iuo atveju
jau kalbame apie dvi gyvybines sistemas, kurioms
reikia pakankamai skys¢iy, o su jais — ir mineraly.
Ypac pavojinga greita dehidratacija, kuri uzklumpa
skrydzio metu ar esant karStiems orams. Didesnis

dehidratacijos pavojus néscigsias 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 gurkSneliais. Vienu kartu i§gérus 100 ar 200
mililitry vandens organizmas gali ji atmesti ir
moteris manys, kad ji negali gerti. IS tiesy rekomen-
duojama gerti po labai nedaug, bet nuolat — tik taip
galima apriipinti savo ir bisimo vaiko organizmag
pakankamu skyscio kiekiu.

- O kuo vanduo toks svarbus maitinancioms
moterims?

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

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

— Kiekvienam sveikam suaugusiam Zmogui,
nesergan¢iam jokiomis ligomis, saugu gerti
vandenj i$ ¢iaupo. Bet néStumo ir maitinimo metu
moteris yra atsakinga ne tik uz save, bet ir uz glezna
kudikio organizmg. 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 iy
medziagy kiekis besilaukianciai ar maitinanciai
moteriai gali buti pavojingas. Skys¢iy poreikis
Siame gyvenimo etape yra didesnis nei jprastai —
net jeigu vandenyje yra leistinas S$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 pieng jis perduodamas kudikiui.
Nerekomenduojama gerti ir filtruoto vandens, nes
i§ jo biina paSalinti mineralai. Besilaukdamos
moterys daznai geria mineraly papildus, kad jy
uztekty ir joms pacioms, ir auganciam vaisiui,
taciau kartais nesusimasto, kad gerdamos filtruota
vanden; kaip tik maZzina mineraly kiekj organizme.

- Kas geriausiai uztikrina reikiamq skysciy
kiekj besilaukiancioms ir kadikius maitinanci-
oms moterims?
— Paprasciausia iSeitis — rinktis natiiraly mineralinj
vandenj be nitraty ir nitrity — butent toks yra vanduo
LAkvilé”“.  Vandenvieté, i§ kurios iSgaunamas
,,Akvilés* vanduo, susiformavusi Dziikijos nacion-
aliniame parke, kur niekada nebuvo plétojama nei
zemdirbysté, nei pramonin¢ veikla, i vandenis
nepateko nitratai, kurie véliau skyla j 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 natiiraliai Sarminis. O
tai reiskia, kad jis padeda reguliuoti riigsciy ir Sarmy
pusiausvyra 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 natiiraliai Sarminantys produktai,
atsveriantys riigStiniy produkty — mésos, pieno
produkty, kavos, saldumyny — poveikj. Todél
visame pasaulyje nés¢ioms ir maitinancioms
moterims rekomenduojamas natiiralus mineralinis
vanduo, o jeigu jis Sarminis — tai dar viena papildo-
ma nauda.

Lina Salté, Lrytas redakcija

Aplinkos veiksniai

Geriamas
skys€iy kiekis

Amniono skys¢€iy indeksas
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Vaikui bronchitas - skubékite

pas gydytoja

Bronchitas - viena labiausiai paplitusiy
kvépavimo taky ligy. DazZniausiai vaikai
serga amine liga, tacdiau pasitaiko ir léti-
niy, taip pat obstrukciniy formy. Tévams
svarbu Zinoti simptomus, prieZastis ir
gydymo badus, kad laiku parodyty vaika
pediatrui ir neuzklupty komplikacijos.

Ligos priezastys

Vaikams liga dazniausiai atsiranda po persa-
limo ar kitos virusinés virsutiniy kvépavimo taky
infekcijos. Uminj bronchita daZniausiai sukelia ri-
novirusas, gripo, paragripo, respiracinis sincitinis
virusas (RSV), adenovirusas. Reciau pasitaiko bak-
terinis bronchitas, paprastai jis iSsivysto po virusi-
nio - esant susilpnéjusiam imunitetui.

Ligai palankus Saltasis mety periodas, ypac ru-
duoir Ziema, kai dazni respiraciniy virusiniy infekcijy
protrakiai. Vaikai daug laiko praleidzia ugdymo jstai-
gose, kur Sios ligos gali lengvai plisti. Silpna imuni-
teta turintys vaikai greiciau suserga bet kuria viru-
sine kvepavimo taky infekcija, taip pat ir bronchitu.

Bronchito formos - pagal kosulj

IS pradziy atsiranda persalimo simptomai: slo-
ga, lengvas kosulys, gerkles perstejimas, nedidelis
karsc¢iavimas, nuovargis. Po keliy dieny kosulys su-
stipréja. Vargina sausas, neproduktyvus kosulys,
vaikui sunku atsikoseéti.

Kosulys - vienas i5 pagrindiniy ir itin varginan-
¢iy bronchito pozymiy. Jis gali bati ypac intensy-
vus ryte arba naktj, maziausiems vaikams daznai
sukelia vemima. Kosulys trukdo miegoti, o nepa-
ilsejus kamuoja bendras silpnumas, nuovargis ir
dirglumas. Veéliau koséjant paprastai atsiranda
skrepliy, savijauta Siek tiek pageréja, nukrinta tem-
peratora. Jei nera komplikacijy, virusinis bronchi-
tas trunka apie 1-3 savaites, bet kosulys gali nesi-
liautiilgiau nei menes;j.

Sunkesne ligos forma 0minis obstrukcinis bron-
chitas. Sergant juo ne tik kaupiasi gleivés, bet ir su-
siauréja bronchy spindis, sunkiai praeina oras, dél
to atsiranda spazmai. Taip nutikus pasunkéja kve-
pavimas, jis tampa daznas ir pavirsutiniskas, girdi-
mas Svokstimas, Svilpimas, gali atsirasti dusulys.
Obstrukcinis bronchitas daznai pasitaiko maziems
vaikams, ypac iki 3 mety amziaus. Paprastai ser-
gama 7-10 dieny, taciau Svokstimas gali testis iki
2 savaidiy.

Viena dazniausiy vaiky iki dvejy mety apati-
niy kvepavimo taky infekcijy bronchiolitas. Tai
smulkiausiy kvépavimo taky bronchioliy uzdegi-
mas. Susirgus pabrinksta bronchioliy gleivine, jose
kaupiasi lipnus ir tirstas sekretas, todeél plauciuo-

se negali normaliai cirkulivoti oras. Pasidaro sunku
kvepuoti, atsiranda dusulys ir Svokstimas. Bron-
chiolitu galima susirgti bet kokiame amZiuje, bet
didZioji dalis serganciyjy - kddikiai. Siaurus jy kve-
pavimo takus grei¢iau uzkemsa deél uzdegimo su-
sidares sekretas.

Bronchita sukeélusi virusiné infekcija, ligai jsi-
siautéjus, gali komplikuotis bakterine liga.
Bakterinio bronchito poZymiai panasas j virusinio,
taciau intensyvesni ir uzsitesia. Temperatdra daz-
nai pakyla per 38 °C, ilgiau tesiasi kosulys, o skre-
pliai gali bati palingi, gelsvos ar Zalsvos spalvos.

Letinis bronchitas vaikams pasitaiko reciau, jis
diagnozuojamas, kai ne maziau kaip dvejus metus
ir ne maziau kaip po 3 ménesius kasmet koséjama
ir skrepliuojamasi.

Greita pagalba - inhaliacijos

Jtardami bronchita, ypa¢ mazam vaikui, nuves-
kite jj pas gydytoja. Svarbu stebéti vaiko bakle ir
uzkirsti kelig komplikacijoms, tokioms kaip létiné
liga, plauciy uzdegimas ar astma.

Gydant liga svarbu palengvinti skrepliy pasisa-
linima ir kvépavima. Kosulys sergant bronchitu itin
vargina. Padeéti vaikui tévai gali atlikdami inhaliaci-
jas su specialiu prietaisu.

Inhaliuojant uzZtenka maZesnés vaisty dozés
nei juos geriant, o tai sumazina 3alutinio poveikio
rizika. Vaikui, ypa¢ mazam, patogiau naudoti inha-
liatoriy nei sugirdyti tablete ar sirupa. Inhaliacijos
pasizymi greitu poveikiu: vaistai patenka tiesiogiai
j bronchy vamzdelius, greitai palengvindami ligos
simptomus. Tinkamai parinktas inhaliatorius gali
iSskaidyti gydytojo paskirta vaista j labai smulkiy
daleliy aerozolj: kuo maZesnés medziagos dalelés,
tuo giliau jos patenka j kvépavimo takus.

Vienas i$ tokiy - tinklelinis inhaliatorius. Rink-
tis jj reikia pagal iSpurskiamy daleliy dyd;j. Apatinius
kvepavimo takus - bronchus ir plaucius - pasiekia
1-3 mikrony aerozolio dalelés. Be to, prietaisas jy
turi iSpurk3ti ne maziau kaip 70 % (jkvepiama frak-
cija). Kai kurie inhaliatoriai ispurskia tik didesnes
(4-5 mikrony) daleles, kurios lieka gerkléje.

Inhaliacijoms galima naudoti bet kokius ne-
receptinius ir gydytojo iSrasytus vaistus arba pa-
prasta mineralinj vandenj. Vienas i nereceptiniy
tirpaly inhaliacijoms ,Rinoflux”. Sumazinti kvépavi-
mo taky gleivinés paburkima padés ,Tacholiquin”
tirpalas, todeél tirstas sekretas lengviau issiskirs ir
pasisalins is kvépavimo taky.

Tinklelinis inhaliatorius tinka visai Seimai, net
kadikiui, sergantiems bet kokia kvépavimo taky in-
fekcija. Prietaisas mazas, lengvas ir veikia tyliai.

Parenge Undiné Gile
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Tinklelinis inhaliatorius

INHALIACINES TERAPILJOS ATEITIS -
+~VISKAS VIENAME”

® EFEKTYVUS - didelio inhaliatoriaus galia,
praktiskai miniatiGriniame prietaise.

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

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

\

4
@
PIC

solution

- It’s easy with Pic!
www.ringitas.It



\ ZIEMOS VAISTINELE

ir vaikas

N ‘ mama
N

Geriausias
ginklas pries
Zarnyno Virusus

Ziemos Zaltis ir permainingas oras palankus jvairiems virusams - ir ne tik kvépa-
vimo taky ligy sukéléjams. Nebaisus 3altis ir tiems virusams, kuriais uZsikréte
susergame zarnyno infekcija. Kaip gelbétis uzklupus Siai ligai?

Virusai knibZda Salia misy

Viena badingiausiy virusy, sukelianciy to-
kius virskinimo sutrikimus kaip viduriavimas,
savybiy stabilumas aplinkoje. Jie gali iSgyventi
esant zemai vandens ir oro temperatdrai, maz-
daug 10-15 dieny issilaiko ant dury rankeny,
kity kiety pavirsiy, zaisly, kuriuos lieté sergan-
tis vaikas. Infekcija gali bati perduodama per vi-
rusais uztersta maista ir vanden]. Virusai atspa-
rds ir isdzidvimui, ir uzsaldymui, nesunaikina jy
dezinfekciniai skysciai, gali paveikti tik chloro
turintys preparatai.

Sergantis Zmogus pradeda isskirti virusus
dar neprasidéjus viduriavimui - inkubaciniu peri-
odu, kai jokiy infekcijos pozymiy nejaucia. Vidu-
riuojant su iSmatomis iSsiskiria dideli uzrato kie-
kiai, o susargdina tik kelios viruso dalelés. Todeél

zarnyno infekcija greitai isplinta vaiky kolekty-
vuose ir Seimose. Besinaudodami tais paciais
daiktais uzsikrecia ir sveiki vaikai, ir suaugusie-
ji. Vaikai uzsikrecia ypatingai greitai dél prasty
ranky higienos jgidziy. NeSvarios rankos - pa-
grindinis uzkrato perdavimo Saltinis.

Tevams nederety ignoruoti zarnyno infekci-
jos simptomuy: jeigu vaikas suviduriavo, apsive-
mé, neleiskite jo j darzelj, mokykla ar kita kolek-
tyva, nes kaipmat uzsikres kiti.

Vaikai serga sunkiau

Virusai, pateke j virskinamajj trakta, pazei-
dZia plonosios zarnos epitelj ir sukelia skran-
dZio ir Zarnyno uzdegima. Todél sutrinka natrio,
kalcio, vandens, angliavandeniy apykaita. Pra-
sideda viduriavimas, vémimas, kamuoja pilvo
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skausmas, pakyla temperatlra. Prie Siy pozy-
miy prisideda silpnumas, vangumas, gali skau-
deti galva. Kai kurie Zarnyno virusai perduodami
per ora ir gali sukelti panaSius kaip persalimo li-
gos pozZymius.

Dazniausiai Zarnyno infekcijas sukelia rota- ir
noro- virusai. Sios ligos puola bet kuriuo mety
laiku, taciau dazniau uzklumpa ziema ir anks-
tyva pavasarj. Maziems vaikams jos gali lemti
rimtas sveikatos problemas.

Rotavirusine infekcija sunkesne, o sergant
norovirusine liga simptomai gali bdti silpnesni.
Rotavirusai yra dazniausia priezastis, dél kurios
sunkiai viduriuoja kadikiai ir mazi vaikai. Daugu-
ma iki 5 mety nors karta perserga Sia infekcija.
UZsikreciama ir per org - sergantis Zmogus is-
skiria virusus j aplinka kosédamas ar Ciaudéda-
mas. Todel gali atsirasti lengvi virsutiniy kvéepa-
vimo taky infekcijos pozymiai.

Inkubacinis ligos periodas uzsikrétus trun-
ka 24-72 valandas. Po to ligonis pradeda vidu-
rivoti ir vemti, skauda pilva. Karsc¢iavimas gali
bdti nedidelis ir stiprus. Nuo rotavirusinés in-
fekcijos veiksmingiausiai apsaugo skiepai, ku-
riais iki 32 savaiciy amziaus kadikiai skiepijami
nemokamai.

Norovirusine infekcija sergantys vaikai ve-
mia daZniau nei suaugusieji. O vemiant susida-
rantys aerozoliai — dar vienas uzkrato Saltinis.
Inkubacinis ligos laikotarpis 12-48 val. Dau-
giausia virusy issiskiria pirmomis ligos dieno-
mis, jy susidaro dar 2-4 savaites. Simptomai
paprastai tesiasi nuo vienos iki trijy pary, taciau
galima sirgti ir besimptome ligos forma.

Adenovirusai taip pat pasklinda ne tik su is-
matomis, bet ir oru. Be viduriavimo ir vémimo,
atsiranda gerklés skausmas, kosulys, karsciavi-
mas, akiy paraudimas ir perstéjimas, odos be-
rimai.

Adenovirusine zarnyno infekcija dazniau-
siai serga vaikai iki 5 mety. Liga greiciau uz-
klumpa kadikius ir Zmones, kuriy imunine siste-
ma susilpnéjusi. Sios ligos inkubacinis periodas
ilgesnis — 4-12 dieny. Sergama nuo keliy dieny
iki dviejy savaiciy.

Dehidratacija - vaikams ypa¢

pavojinga viduriavimo pasekmeé

Vidurivojant ir vemiant netenkama daug
vandens ir mineraly. Todel dehidratacija - viena
i5 dazniausiy viduriavimo komplikacijy. Viduria-
vimas itin pavojingas vaikams, ypac kiddikiams,
kurie greitai netenka organizmui btiny skysciy.
Praradus daug skysciy iSsauséja oda ir gleivi-
nés, atsiranda troskulys, silpnumas, sustipreja
sirdies plakimas, gali svaigti galva, reciau slapi-
namasi. Dél uZsitesusios dehidratacijos gali su-
trikti inksty ir smegeny veikla.

Tik prasidéjus viduriavimui svarbu mazais

gurksneliais gerti uztektinai skysciy. Girdykite
vaika vandeniu, arbatomis, duokite natdralaus
sultinio. Netinka saldds, gazuoti gérimai. Esant
sunkesnei ligai, gali prireikti rehidratacinio tir-
palo, kurj galima jsigyti vaistingje.

Vidurivojant reikéty vengti astraus, sun-
kiai virskinamo, riebaluose kepto, konservuo-
to maisto, daug skaiduly turinciy Svieziy vai-
siy ir darzoviy. Nedera valgyti dujy susidaryma
skatinanciy pupeliy, kopdsty, svogldny, slyvy,
kriausiy.

Svarbu atkurti mikrobiotos

pusiausvyra

Viduriuojant Zarnyne susidaro nepalankios
salygos gerosioms bakterijoms ir ima sparciai
daugintis patogeniniai mikroorganizmai. T. y.
pazeidZziama mikrobiotos pusiausvyra. Patoge-
ny gaminamos toksinés medZiagos dar labiau
sutrikdo virskinima, maistiniy medziagy jsisavi-
nima irimuninj atsaka.

Gerosios Zarnyno bakterijos svarbios virski-
nimui ir medziagy apykaitai, prisideda prie tam
tikry vitaminy ir mineraly sintezes bei padeda
palaikyti imunine sistema kovojant su virusine-
mis ligomis. Esant bet kokios kilmeés viduriavi-
mui, svarbus uzdavinys atkurti geryjy bakterijy
kiekj, kuris lemia natdralig mikrobiotos pusiaus-
vyra. Todeél nuo pat viduriavimo pradzios pata-
riama vartoti probiotikus.

Vienas iS tokiy probiotiky - mieliagrybis
Saccharomyces boulardii, kuris negyvena na-
tdralioje zarnyno mikrobiotoje. Taciau jis pasi-
Zymi panasiomis savybemis, kaip normali mi-
krobiota, del kuriy naudingas kaip probiotikas.
Jis stabdo kenksmingy mikroorganizmy daugi-
nimasi ir slopina jy toksiny poveikj, stimuliuoja
virskinamojo trakto veiklg irimuniteta.

S. boulardii skatina plonojo Zarnyno epite-
lio lasteliy enterocity branda. Sios lgstelés at-
sakingos uz virskinima ir maistiniy medziagy
isisavinima, taip pat uzZ Zarnyno gleivinés barje-
rinés funkcijos formavimasi. Mieliagrybis skati-
na imunoglobulino A (IgA) sinteze, todél stipre-
ja organizmo gynyba nuo virusy.

Patekus Siam mieliagrybiui j organizma,
susidaro didele jo koncentracijs, o, nutrau-
kus vartojimg, jis pasisalina i5 Zarnyno per ke-
lias dienas. S. boulardii iSlieka gyvas rigscioje
skrandZio aplinkoje, nesunaikina jo virskinimo
fermentai. Taigi, lengvai pasiekia Zarnyna.

S. boulardii sumazina tustinimosi daznj ir
mazdaug para sutrumpina viduriavima. Todeél
prarandama maziau skysciy ir mazesnis dehi-
dratacijos pavojus.

Parengeé sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiene
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Gydytojas

A. Vingras:
kaip sugirdyti
vaistus?

'\\L

Gydytojas, skyres vaistus, paaiskina kaip juos vartoti, tac¢iau klaidy pasitaiko...
Kad jy sumazety, paisykite Siy taisykliy. Pirmiausia perskaitykite informacinj
vaisty lapelj - atkreipkite démes;j j tai, kada - pries valgj ar po jo, kiek karty per

para duoti.

Geriau vaisty su mamos pienu ar pieno misi-
niu nemaisyti, nes vaistai gali pakeisti jy skonj.
Jei nemaisyty vaisty mazylis neisgeria, juos ge-
riausia sumaisyti su, tarkim, 10-15 ml saldinto
vandens arba sulCiy, turinciy savita skonj, pvz.,
obuoliy arba morky. Sulciy skonis padeda pa-
naikinti vaisty skonj. Pries duodami tokj sulciy ir
vaisty misinj paragaukite, ar smarkiai nepakito
skonis. Netinka jokios rogscios sultys, nes jos
gali reaguoti su vaistine medziaga.
Geriamuosius vaistus skiesti su didesniu sul-
¢iy ar vandens kiekiu rizikinga, nes kadikis jy gali
negerti. Jei pakito skonis, bandykite pasaldin-
ti, nes saldy skonj kadikis suvokia kaip saugy.

Vaistus girdykite tik sédin¢iam, pusiau sedin-
¢iam ar vertikaliai laikomam mazyliui.

Daugelis vaisty vartojami ne dazniau kaip
3-4 kartus per para. Jei gydytojas specialiai
nenurodo, grieztai vadovautis vaisto vartoji-
mo instrukcija, mieganc¢io mazylio nezadinkite —
vaista sugirdykite jam atsibudus.

Daugelis skystyjy vaisty, skirty kddikiams ir
maziems vaikams, komplektuojami su dozavi-
mo pipete arba matavimo Sauksteliu, ant kurio
pazymetos 2,5 mlir 5 ml padalos, atitinkancios
puse arba visa arbatinj Saukstelj. Jei skystasis
vaistas yra be dozavimo Saukstelio, naudokites
arbatiniu sauksteliu.

Visus skystuosius vaistus arba namuose
i milteliy pagaminta tirpala (sirupa, suspen-
sijg) prie3 duodami mazylivi batinai suplakite.
Kruopsciai klausykite gydytojo patarimo: vais-
tus duokite tiek pary, kiek nurodyts, ir pagere-
jus mazylio buklei nenutraukite gydymo. Sava-
valiskas gydymo nutraukimas gali iSprovokuoti
ligos atkrytj (atsinaujinima).

Jei Ogteléjes kadikis atsisako gerti vaistus,
sumaiSykite juos su uogiene, vaisiy tyrele ar
kitu saldZiu patiekalu. Daugelis kadikiams ir ma-
ziems vaikams skirty skystyjy vaisty yra malo-
naus skonio ir kvapo, tad jy papildomai gerinti
nereikia.

Jeigu vaisty skonis malonus, paragaukite li-
goniui matant, pasakykite, kad skanu, o paskui
duokite. Elkités ryztingai ir energingai, ilgai ne-
siderekite ir tusciai neguoskite. Jei mazylis at-
sisako gerti vaistus, sugirdykite juos gudrumu
ir ismone - papasakokite ka nors jdomaus, pa-
sigardziuokite vaistais jam matant. ISmeginkite
zaidybines situacijas, nukreipkite démesj. Pa-
vyzdziui, priesais pasisodinkite pliusinj meskiu-
ka. Vaistus dozavimo Saukstelyje is pradziy pa-
sidlykite Zaisliukui. Imituodami, kad meskiukas
vaistus isgéere, cepsédami pasakykite: ,Ak, koks
Saunuolis meskutis, o dabar Jonukas ar Onuté
isgers vaistukus, bus sveiki ir stipris.” Stenki-
tés nenaudoti jokios - nei Zodines, nei fizines
prievartos. Galite vaikui matant iSgerti gliuko-
zés tablete draugijai palaikyti.

Jeigu niekaip nepavyksta pasalinti nema-
lonaus vaisty skonio, sugirde vaistus tuoj pat
duokite mazyliui atsigerti jo mégstamo skys-
¢io, kad kuo trumpiau jausty nemalony skonj
burnoje.

Vitamino D3 tirpalas paprastai nepakeicia
motinos pieno ar pieno misinio skonio, nes jo
skiriami tik vienas ar keli lasai. Vitamino D3 gali-
ma lasinti j burnyte arba jmaisytij labai nedidelj
kiekj (1 arbatinj 3aukstelj) motinos pieno ar pie-
no misinio.

Vaistus nuo viduriy patimo (1 ml atitinka 25
lasus) arbatiniu 3auksteliu jpilkite j maitinimo
buteliuka arba sugirdykite kadikiui pries arba po
zindymo, arba maitinimo pieno misiniu.

Nemaisykite kadikiui skirty vaisty su jo
jprastu maistu (kosémis), nes jei nepatiks, jis
atsisakys valgyti patiekala ir tada, kai jis nebus
sumaisytas su medikamentu. Nemaisykite ke-
liy rdsiy vaisty ir nesistenkite jy sugirdyti i kar-
to. Vaistai gali reaguoti tarpusavyje ir sudary-
ti organizmui nepriimtiny medziagy, nuo kuriy
mazylis gali vemti. Jokiy vaisty nemaisykite su
rigsc¢iomis sultimis ar sirupu.

Esant reikalui vaistus jmaisykite j viena ska-

nésto Saukstelj, nes antrojo mazylis gali atsi-
sakyti. Jei mazyliui sunku jduoti vaisty 3-4
kartus per parg, apie tai praneskite juos skyru-
siam gydytojui. Paprasykite, gal jmanoma pa-
rinkti vaistus, kurivos uztekty sugirdyti 2 kar-
tus per diena.

Jeigu kodikis ar vaikas kelis kartus iSvemia
sugirdytus vaistus, pasakykite gydytojui - jis
skirs kity.

Grieztai draudZiama girdyti vaistus uzspau-
burng, nes jy gali paklidti| plaucius.

Jei pastebéjote, kad tuojau po vaisty sugir-
dymo, jlasinimo, susvirkstimo ar zvakuciy jkisi-
mo j iSange pasikeité vaiko elgesys, atsirado
niezulys, paraudo ar iSbéere odg, patino veidas -
nebeduokite to vaisto, kuris sukélé bent vieng
iS5 paminety pozymiy. Apie mazylio sveikatos
bdkle ir jo organizmo reakcija j vaista nedelsda-
mi informuokite vaista skyrusj gydytoja.

Jeigu kuris nors i3 3eimos nariy (tévai, sene-
liai, broliai, seserys) netoleruoja kokio nors vais-
to, apie tai pasakykite gydytojui. Kddikiams ir
maziems vaikams neduodami jokie vaistai, skir-
ti suaugusiesiems ir patarti draugiy, kaimyniy
ar giminaiciy.

Istrauka is knygos ,Vaiky ligy ABC”

Knyga ,,Vaiky ligy ABC" -
maZoji ligy enciklopedija
tévams

Knyga skirta mazus vai-
kus  auginanciai  Sei-
mai. Joje iSsamiai ir kar-
tu glaustai paaiskintos
dazniausiai  pasitaikan-
Ciy ligy priezastys, ba-
dingi poZymiai, nurodo-
ma, kaip sunegalavusiam
vaikui gali padeti 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 padeti vaikui, kai staigiai jj iStiko ne-
laimé. Tai pirmyjy trejy gyvenimo mety mazoji ligy
enciklopedija tévams.

Knygos autoriai ilgamete vaiky gydytojy praktika tu-
rintys gydytojai ir Vilniaus universiteto déstytojai Al-
fonsas Algimantas Vingras, Rdta Praninskiene, Vir-
ginija Zilinskaite. Leidéjas ,Alma Littera”, 2022 m.

ALGIMANTAS ALFGNEAS VINGRAS
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Kadikis neramus, daznai verkia, per ma-
Zai priauga svorio? Priezastis gali bati
laktozeés netoleravimas. Ar Sis negalavi-
mas pavojingas, ir ka daryti?

Laktozeé - svarbus angliavandenis

Laktozé yra natdraliai piene esantis cukrus, dél
kurio pienas jgauna saldy skonj. Tokio cukraus turi
bet koks pienas (i5skyrus augalinj) ir i5 jo pagaminti
produktai. Sis pagrindinis pieno angliavandenis yra
svarbus energijos Saltinis kadikiui. Laktoze padeda
isisavinti kai kuriuos mineralus, pavyzdziui, kalgj ir
magnj. Ji skatina geryjy bakterijy augima Zarnyne,
del kuriy susidaro ragsti terpé, nepalanki ligas su-
keliantiems mikroorganizmams.

Laktozés netoleravimas atsiranda, kai organiz-
me triksta fermento laktazes arba sumazéja jo ak-
tyvumas. Sis fermentas reikalingas pieno cukraus
virgkinimui. Zarnyne laktoze suskaidoma j monosa-
charidus - gliukoze ir galaktoze, kurie rezorbuojami
ir patenka j krauja.

Netoleruojant laktozeés, atsiranda virskinimo su-
trikimo pozymiai. Nesuvirskinta laktoze patenka
storaja zarng, kur bakterijos ja skaldo fermentacijos
bddu. Del rogimo proceso iSsiskiria dujos, kurios su-
kelia pilvo skausma, patima ir suskystéja iSmatos.

Laktazes trOkumas pasitaiko jvairaus am-
Ziaus zmonems, taciau kddikiams, kuriy pagrin-

dinis maisto Saltinis motinos pienas ir dirbtiniai
misiniai, tai gali biti pavojinga. Skiriasi laktozés ne-
toleravimo laipsnis: kai kuriems mazyliams simpto-
mai lengvi, kitiems - itin kamuojantys. Kadikis, tu-
rintis sunky laktozés netoleravima, gali per mazai
priaugti svorio, kenteti nuo stipraus viduriavimo,
kuris kelia dehidratacijos pavojy.

Kodel pritraksta fermento?

lgimtas laktazeés trokumas — genetiskai nulem-
tas sutrikimas, kai kddikis gimsta neturédamas sio
fermento, pasitaiko retai. Jo pozymiai pastebimi
nuo pirmyjy dieny.

Pirminio laktozés netoleravimo priezastis - na-
tdraliai sumazéjusi laktazes gamyba plonojoje Zar-
noje vaikui augant. Jos kiekis ima mazéti is karto
po nujunkymo, kai pienas nebera vienintelis mais-
to Saltinis.

Antrinis laktozeés netoleravimas atsiranda deél
plonosios zarnos pazeidimy, sergant, pavyzdziui,
gastroenteritu, Krono liga, celiakija, esant alergijai
karves pieno baltymams. Sis laktozés netoleravi-
mas gali bati laikinas, kol pasveikstama.

Neisnesiotiems kadikiams pasitaiko dazniausiai
trumpalaikis laktazés nepakankamumas. UZtekti-
nai vaisiaus laktazes aktyvumas padidéja paskuti-
niais neéstumo meénesiais, todél per anksti gimus jis
mazesnis.

Laktozés netoleravimo poZymiai

Daugelis laktozés netoleravimo pozymiy ne-
specifiniai ir atsiranda esant jvairioms virskinamojo
trakto ligoms ir sutrikimams. Todel reikety pasitar-
ti su gydytoju, kuris skirs tyrimus negalavimui nu-
statyti. Pasikliauti paciy nustatyta diagnoze jokiu
bddu negalima.

Genetiskai nulemto laktazes trokumo nustaty-
mui i$ kraujo arba seiliy méginio atliekamas PGR
testas. Kddikiams ir maziems vaikams gali bati ski-
riamas iSmaty rogstingumo tyrimas. Vaikui suval-
gius pieno produkty, istiriamas jo iSmaty megi-
nys. Ar organizmas jsisavina laktoze, parodo pieno
rogsties ir kity Salutiniy produkty kiekis.

] kokius pozymius tévai turéty atkreipti demes;?
¢ Skystos iSmatos. Laktozés netoleravima gali-

te jtarti pagal sauskelniy turinj: iSmatos blna
vandeningos ir putotos. Be viduriavimo, atsi-
randa pykinimas, vemimas.

+ Pivo diegliai. Del padidejusio dujy kaupimosi,
esant laktozés netoleravimui, pucia pilva, atsi-
randa spazmai ir gurgejimas. Pilvuko diegliy ka-
muojamas kadikis verkia, tampa neramus, rie-
Cia kojas prie pilvo.

* Atpylingjimas, nors tai daznai bdna laikinas su-
trikimas, susijes su nebrandzia virskinimo siste-
ma.

¢ Per mazas svoris. Kodikis nepriauga svorio
arba pastebéjote, kad svoris sumazéjo.

Ka daryti, jeigu kadikis

netoleruoja laktozés?

Gydytojas parinks tinkama metoda priklauso-
mai nuo maitinimo tipo (natdralus ar dirbtinis) ir
fermento trokumo laipsnio. Jveikti laktozes neto-
leravima sekmingai padeda specialds misiniai ir fer-
menty preparatai.

Viena iS5 nepakankamo pieno virskinimo priezas-
¢iy gali buti kdikio permaitinimas: per daug prisival-
giusio mazylio organizmas nespéja suvirskinti tokio
pieno kiekio. Tada uztekty pakoreguoti mityba.

Jeigu zindomas kadikis netoleruoja motinos
piene esancios laktozés, gydytojas gali rekomen-
duoti jj maitinti nutrauktu pienu, j kurj papildomai
pridéta fermento laktazés. Sio fermento preparato
ilasinama j mamos piena pries maitinima. Laktazes
preparatas padeda organizmui suskaidyti laktoze
ir pieno produktai nesukelia diskomforto.

Pieno miSiniu maitinamam kadikiui taip pat ga-
lima jlasinti Sio fermento preparato j misinuka. Gy-
dytojas gali skirti specialius misinius su mazu lakto-
zés kiekiu arba visiskai jos neturincius.

Esant antriniam laktozes netoleravimui svarbu
gydyti Sig problema sukelusia ligg. Pasveikus lak-
tazes gamyba atsinaujins, o ligos periodu pades
Sio fermento preparatas arba misiniai su mazesniu
pieno cukraus kiekiu.

Parenge sveikos gyvensenos
edukologe leva Grabauskiené

PILVO DIEGLIY
SLOPINIMUI

Atsiradusiy del nebrandzios

M

mﬁi kadikio zarnyno mikrobiotos ar
- laktozés netoleravimo

”':EEM% r ) 1 Co-Lactaze - laktazés fermento
%@hﬁm yenolimas lagai kadikiams, naudojami
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iy oy :;,{::M L:Zg;";‘r’s pieno misiniu, siekiant
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lenka plaukan=
Kaigalime pdUe

Daugumai motery po gimdymo nerima kelia pradéje slinkti plaukai. Taciau tai nor-
malus reiskinys, atsirandantis dél hormoniniy pokyciy néstumo metu ir po jo. Pa-
prastai laikui bégant plaukai nustoja slinkti, taciau tai gali uztrukti ir daznai prireikia

suteikti organizmui papildomy jégy susidoroti su Siuo iSSakiu.

Kodél po gimdymo slenka plaukai?

Plaukai slenka kasdien. Normalu per diena jy
prarasti mazdaug 50-100. Tam jtakos turi bend-
ras plauky kiekis, mety laikas, plovimo daznumas
ir kiti veiksniai.

Augdami plaukai pereina tris fazes. Anage-
no - aktyvaus augimo periodas trunka 2-6 metus.
Plauky augimas priklauso nuo geny, amZiaus, mi-
tybos, gyvenimo bado. Sioje fazéje yra mazdaug
80-90 proc. plauky. Pereinamoji katageno faze,
kurioje plaukai nebeauga, trunka apie 3 savaites,
joje atsiduria tik 2-3 proc. plauky. Telogeno fazéje,
trunkancioje 3-4 menesius, plaukai pradeda slink-
ti. Jy Sioje fazéje 10 proc.

Neéstumo metu organizme padaugeja hormo-
ny estrogeny, dél to plaukai ilgiau pasilieka augi-
mo fazéje. Jie tampa storesni, sustipréja ir greitai
auga. Po gimdymo hormony lygis normalizuojasi
ir daugiau plauky vienu metu pereina j kitas fazes,
todel moteris gali iS5ukuoti juos kuokstais, jie sau-
si, suskilineje, prarade gyvybinguma. Fiziologiniy
organizmo pokyciy nulemtas plauky slinkimas pa-
prastai prasideda praéjus 3-4 ménesiams po gim-
dymo ir gali testis iki mety.

Néstumas ir naujas gyvenimo etapas po gim-
dymo - nemazas stresas. Visa organizma veikia
miego trikumas, nuovargis, depresija po gimdy-
mo, kurie turi jtakos ir plaukams.

Jeigu per gimdyma moteris neteko daug krau-
jo ar buvo atliktas cezario pjavis, gali pritrokti ge-
leZies ir gresia mazakraujysté. Dél to sumazéja he-
moglobino kiekis kraujyje, sutrinka plauky folikuly
aprdpinimas deguonimi, jie nustoja augti, pereina
jramybés bdseng, iskrenta ir neatauga. Su plauky
slinkimu gali boti susijusi hipotiroze - skydliaukés
nepakankamumas, daznai pasireiskiantis po gim-
dymo.

Plauky slinkimui po gimdymo turi jtakos maiti-
nimas kratimi. Motinos organizmas su pienu kadi-
kiui atiduoda vitaminy ir mineraly, iSeikvodamas
savo atsargas.

Ar galima sustabdyti plauky slinkima?
Nors plauky slinkimo po gimdymo iSvengti ne-
imanoma, moteris gali suSvelninti Sig problemg,
besirGpindama savo sveikata. Subalansuota mi-
tyba, pakankamas miegas, pasivaiksciojimai gry-
name ore, tinkamas fizinis kravis ir geros emocijos

teigiamai veikia visa organizma.

Plaukai — atspindi organizmo sveikata. Daznai
jy slinkima lemia prasta mityba, kai triksta balty-
my, sveikyjy riebaly, vitaminy ir mineraly. Tai pa-
blogina ir sveikata, ir plauky iSvaizda suprastéja:
jie praranda gyvybinguma, tampa trapus, silpnes-
ni, l[0Zingja.

Labai svarbls maisto produktai, kuriuose gau-
su vitaminy, mineraly ir kity naudingy maistiniy
medziagy. Daugiau valgykite baltyminio mais-
to (raudonos mesos, riebios Zuvies, kiausiniy, fer-
mentuoty pieno produkty, riesuty ir ankstiniy au-
galy). ] mityba jtraukite darzoviy, vaisiy ir uogy,
taip pat Salto spaudimo aliejy. Tinkamai maitinan-
tis, folikulai gauna daugiau maistiniy medziagy ir
plaukai pradeda augti sparciau, tampa stipresni ir
zvilgantys.

Plaukams itin svarbios
maisto medzZiagos

Kai kurios maisto medziagos ypatingai svar-
bios plauky sveikatai. Mazai gaunant baltymy gali
pritrakti kolageno ir keratino, kurie batini plauky
struktdrai. Baltymas keratinas pagrindiné plauko
struktdros dalis, sudaranti apie 90 proc. jo sudé-
ties. Plauky stiprumui ir augimui reikalingos kera-
tine esanc¢ios aminordgstys. Viena jy L-cisteinas
stiprina plaukus ir apsaugo nuo slinkimo. Keratino
sintezei svarbi amino ragstis L-metioninas naudin-
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ga dél apsaugos nuo laisvyjy radikaly.

Svarbus mineralas plaukams cinkas, atsakin-
gas uz pagrindinés plauky sudétinés dalies -balty-
my sinteze. Reguliuodamas riebaliniy liauky veiklg,
cinkas apsaugo galvos oda nuo pleiskany. Traks-
tant jo plaukai riebaluojasiir stabdomas augimas.

Plaukams reikia B grupés vitaminy, jie aprdpina
galvos oda ir folikulus maistinemis medziagomis.
PavyzdZiui, vitaminas B6 palaiko L-cisteino sinte-
ze. B5 stiprina plaukus dalyvaudamas baltymy,
riebaly ir angliavandeniy apykaitoje. B7 (biotinas)
padeda stiprinti plauky struktdrg ir mazinti jy slinki-
ma, palaikyti sveika galvos oda. Jo trakstant plau-
kai gali nusilpti, leciau augti, skilinéti. Vitaminas B9
(folio rogstis) lemia lasteliy bakle, o nuo to priklau-
so ir plauky iSvaizda, ir stiprumas. Folio rogstis su
B12 ir geleZzimi bdtina baltymui hemoglobinui, ku-
ris iSneSioja deguonj po visg organizma.

Vitaminas D skatina folikuly formavimasi, plau-
ky augimag, todél jo trikumas gali lemti plauky slin-
kima.

Taigi, susitaikykite su neiSvengiamu fiziologi-
niu plauky slinkimu ir galbGt uzteks pasirdpinti bd-
tinomis maistinemis medziagomis, kad jie greiciau
atsigauty. Net jei slinkima sukelia sveikatos sutri-
kimas, bdtina subalansuoti mityba, o prireikus var-
totiir vitaminy papildus.
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Maisto papildas neturéty bati vartojamas kaip maisto pakaitalas. Taip pat svarbu jvairi ir subalansuota mityba ir sveikas gyvenimo budas.
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Jei pirmosios dienos po kiadikio
gimimo susiklosté nepalankiai
Zindymo pradziai

Pirmosios dienos po gimdymo daznai
apibddinamos kaip stebuklingas lai-
kas — kupinas meilés, Svelnumo ir nau-
jo rysio. Taciau tikrovéje neretai mo-
terys iSgyvena visai kitokj laikotarpj:
nuovargj, nerima, skausma ar liddes;j.
Daznai Siems iSgyvenimams didelés
jtakos turi ir tai, kad Zindymas nevyks-
ta taip, kaip buvo tikétasi.

Siame straipsnyje aptarsime, kaip padeéti
sau ir kadikiui, kad Zindymo varikliukas anksciau
ar veliau vis tiek sekmingai uzsivesty. Sunki Zin-
dymo kelionés pradzia tikrai nereiskia, kad vis-
kas prarasta.

Kodél Zindymo pradzia
kartais bana sudeétinga?

Tobulu atveju, norint, kad pieno naujagimiui
netrakty, reikia jj glausti prie krdties tuojau pat
gimus, leisti bdti Salia mamos visa laika, Zindy-
ti diena ir naktj taip daznai ir ilgai, kaip kudikis
pageidauja. Deja, ne visada taip tobulai viskas
pavyksta. Zindymo pradzios sékme lemia ne tik
mamos didelis noras Zindyti, stipri motyvacija,
aktyvios pastangos ar technika. Jtakos turi dar
daugybe veiksniy - fiziniy, emociniy ir aplinkos.

Jei gimdymas buvo ilgas, komplikuotas ar
baigési cezario pjdviu, natdralu, kad kdnui rei-
kia laiko atsigauti. Priklausomai nuo to, kokie
medikamentai buvo naudoti, gali suléteti pie-
no gamybos pradzia, leciau uzsivesti laktacijos
procesai. Kodikis, savo ruoZtu, taip pat patyres
gimdymo stresa ar naudoty skatinamyjy ar nu-
skausminamyjy medikamenty poveikj gali bati
mieguistas, vangiai reaguoti j zindyma. Kartais
esant sunkesnei badklei kddikis gali bati atskir-
tas nuo mamos, kai bdtina suteikti reikalinga
pagalba ir stebéjimui. Tokios situacijos sutrikdo
galimybes patirti nataraly ,oda prie odos” rysj,
kuris labai svarbus zindymo pradziai.

Po gimdymo vyksta hormony ,audra” - stai-
gls estrogeno ir progesterono pokyciai, oksi-
tocino svyravimai. Jie veikia ir pieno gamybg, ir
moters emocine busena. Didelé dalis motery pa-
tiria pogimdymine melancholija. Jei Sie emociniai
badti, kad moteris bus emociskai pavargusi, jsi-
tempusi, kine atitinkamai iSsiskirs adrenalinas,
0 jis apsunkina su laktacija susijusius procesus.

Po gimdymo moters kidnas patiria didZiu-
lius pokycius - pieno gamybos pradZia, kroty ti-
nimas, jautrumas. Kadikis dar tik mokosi taisy-
klingai apzioti kratj, o jei jam sunku, mama gali
patirti skausma ar jtrikimus. Sie sunkumai gali
sukelti jtampg, 0 stresas, savo ruoztu, mazi-
na pieno gamyba. Taip susiformuoja uzburtas
ratas, kai nerimas ir nuovargis stiprina vienas
kita.

Ka galima padaryti?

Kad ir kokiame etape esate, kad ir kokius
sunkumus patyréte, dazniausiai zindymo vari-
kliuka galite uzvesti taip, kad jis veiks lygiai taip
pat sekmingai, kaip veikia ty motery, kurioms
nuo pat pirmos valandos po gimdymo Zindy-
mas klostesi puikiai. Mane labiausiai jkvepia is-
torijos, kai laktacijos procesus uzvesti pavyksta
net toms moterims, kurios niekada negimde ir
nori zindyti jsivaikinta vaikelj. |sivaizduokite: jei
tai jmanoma, kaip gali neblti jmanoma uzvesti
zindymo varikliuka tom aplinkybém, kai pirmom
dienom ar savaitéem kazkas strigo, nepavyko,
bet laktacija yra, tik gal ne tokia gausi, kokios ti-
ketumes.

Pirmiausia, visa ko

pagrindas - ramybeé

Siuolaikineje kultdroje Zindymas neretai
tampa motinystés idealu. Moteriai gali atro-
dyti, kad tik Zindydama ji bus pakankamai gera
mama. Todeél, kai procesas nesiklosto sklan-
dZiai, ja uzplUsta kalte, geda ir nusivylimas savi-
mi. Visa tai kelia emocinj stresa, kuris jgyja ir fi-
ziologinj pavidala - iSsiskiria adrenalinas, o jis,
kaip minéjome, trikdo laktacijos procesus. Kar-
tais zindymo sunkumai susije su ankstesniais
iSgyvenimais - sudeétingu gimdymu, nerimu,
net depresijos simptomais. Tokiais atvejais Zin-
dymas gali kelti jtampa ar net baime.
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Svarbu sau nuolat priminti - motinysté néra
egzaminas, o zindymo sunkumai nieko nesako
apie moters gebeéjima myléti ar rupintis. Tai pa-
tirti nereiskia, kad mama daro kazka ne taip. Tai
pereinamasis laikotarpis, reikalaujantis laiko,
kantrybés ir palaikymo. RySys su kadikiu kuria-
mas ne per tobulumag, o per Siluma, demes;j ir
artuma.

Zindymo pradzios sunkumai - visigkai nor-
malus reiskinys. Gimus kadikiui, moters gyveni-
mas pasikeicia i5 esmés. Iki tol ji galéjo planuoti
savo laikg, o dabar viskas sukasi aplink mazylio
poreikius. Zindymas gali atrodyti kaip nuolati-
nis saves aukojimo procesas, keliantis nuovargj
ar net pasimetima. Tai natdrali bisena - kinas
ir psichika iesko naujos pusiausvyros. Pamazu,
atradus ritma ir daugiau pasitikéjimo savimi,
zindymas tampa ne tik pareiga, bet ir Svelnus
rysio karimo ritualas.

Tokiu metu itin svarbus palaikymas - tiek
emocinis, tiek praktinis. Kai mama jauciasi su-
prasta ir palaikoma, Zzindymas daZniausiai jau
nebebdna skausmingas i550kis, 0 virsta Svelniu
ir prasmingu patyrimu. Labai svarbu laiku ies-
koti pagalbos - kreiptis j Zindymo konsultante,
akusere, psichologa ar artimuosius, kad mama
nelikty viena su savo isgyvenimais. Svarbu su-
prasti: kreiptis pagalbos néra silpnumo Zenklas.
Psichologo ar zindymo specialisto parama pa-
deda atkurti pasitikéjima savo kdnu ir suteikia
saugumo jausma, kuris tiesiogiai veikia ir Zindy-
mo sekme.

UV R

Atkurkite artuma ir rysj

Jei Zindymo pradZioje triko artumo, pirmas
zingsnis - veél susitikti su kadikiu per prisilieti-
ma. Laikykite kadikj nuoga ant nuogos kritines
(oda prie odos kontaktas), ilsékités kartu, glos-
tykite, uostykite, kalbinkite. Tai pats geriausias
bddas oksitocino hormonui gamintis, o oksito-
cinas - vienas IS dviejy svarbiausiy hormony,
atsakingy uz zindyma. Net jei mazylis dar nei-
ma kroties, toks kontaktas siuncia signala ka-
nui: ,Mano kodikis Salia, jis saugus - pienas
reikalingas.” Kartais pakanka keliy dieny Sio ar-
tumo, kad zindymas vel atsigaminty.

Palaikykite pieno gamyba

Moters krtyse pagaminamo pieno kiekis tu-
réty pasidaryti tuo didesnis, kuo daugiau jo uz-
sakoma, tai yra kuo dazniau ir ilgiau kadikis zin-
domas. Zindymo reikaly direktorius yra kadikis.
Vaikas pats, o ne kas kitas, geriausiai jaucia,
kada isalksta, ir geriausiai pajunta, kada jau yra
sotus. Tegu zinda taip daznai ir taip ilgai, kaip
jis to nori.

Neskubekite krities iStraukti kadikiui is bur-
nytés, net jei atrodo, kad jis Zinda tusciai: at-
rodo, kad pienas nebega. Cia ir yra pagrindinis
pieno pagausinimo triukas! Jeigu kadikiui pieno
maza, tik toliau zjsdamas jau tuscia kratj (i3 tik-
ryjy zindymo metu krdtis niekada visiskai neis-
tustéja, nes iskart gaminamas naujas pienas),
kddikis jtikins jg, jog pieno jam tikrai reikia dau-

giau, negu gaudavo iki Siol.

Labai svarbu taisyklingas prigludimas. Vien
siysti uzsakymus pienuko pagausinimui neuz-
tenka. UZsakymams jvykdyti dar reikia ir vietos.
Taigi, kad pieno netrikty, kddikis privalo Zjsti ne
tik pakankamai daznai ir ilgai, bet ir taisyklingai.
Taip, kad jau pagamintas pienas atitekty jam, o
ne pasilikty motinos krotyse. Kadikis turi isties
Zjsti krOtj, o ne ciulpti tik spenelj. Todél nekiski-
te jo burnon ciulptuky nuraminimui, neprimai-
tinkite i$ buteliuko, nes Sie nereikalingi daiktai
gali trikdyti naujagimio gebeéjima pakankamai
placiai apzioti mamos krotj ir veiksmingai zjsti
iS jos piena. Jei del tam tikry priezasciy vaike-
|j reikia papildomai pamaitinti, kad Zindimo jga-
dziy nepakeisty jprotis ciulpti, i5 krdties dirbti-
nai istraukta piena laikinai nezindomam kadikiui
geriau sugirdyti ne is buteliuko per ciulptuka, o
kitu bddu, pavyzdziui, i5 puodelio ar Sauksteliu.

Jei kadikis laikinai ar nuolat negali Zjsti kro-
tj pats, motinos pienas jam vis tiek yra pats ge-
riausias maistas. Tuomet laktacija jo motinos
krotyse derety skatinti ir iSlaikyti dirbtinai. Pie-
no gauti is krities galima jj iStraukiant rankomis
arba pientraukiu (mechaniniu arba elektriniu).
Kaip ir Zindant kadikj, taip ir dirbtinai Salinant
piena is krities, labai svarbi pieng latakeliais
stumiancio oksitocino reflekso pagalba. O Sis
refleksas yra stimuliuojamas ne tik kontaktiniu
bddu - dirginant spenelio nervinius receptorius
pirstais ir (arba) pientraukiu (kartu stimuliuojant
ir pieno gamyba skatinanc¢io hormono prolakti-
no issiskyrima), bet ir priklauso nuo salygy.

Oksitocino gausa - pieno gausa

Kaip jau minéjau, oksitocinas yra vienas pa-
grindiniy hormony, kurie dalyvauja zindymo
procese, ir jo vaidmuo yra ne tik fiziologinis, bet
ir emocinis. Oksitocinas daznai vadinamas mei-
les, prisiriSimo ar Svelnumo hormonu, nes jis
iSsiskiria artumo, prisilietimo ir Silumos mo-
mentais. Zindymo metu jis atlieka kelias labai
svarbias funkcijas - tiek kinui, tiek psichikai.

Kai kddikis pradeda Zjsti, nerviniai signalai
i5 speneliy perduodami j motinos smegenis.
Hipofizé (smegeny liauka) i3skiria oksitocing j
kraujg. Oksitocinas privercia smulkias raumeni-
nes lgsteles aplink pieno liaukas susitraukti, del
to pienas iSspaudziamas j latakeélius ir iSteka j
kadikio burnyte.

Oksitocinas sukuria ramybés, artumo ir prisi-
risimo jausma. Jis padeda mamai atsipalaiduo-
ti, sumazina nerimg ir stiprina emocinj rysj su
kadikiu. Zindymo metu Sio hormono lygis krau-
jyje pakyla, todel mama daznai jaucia Svelnu-
ma, meile, net lengva mieguistuma ar ramybés
banga. Tai gamtos bddas uztikrinti, kad mama
ir kodikis kuo daugiau laiko praleisty kartu, o jy
rysys stipréty.

Jeigu kddikio moting supa Silta ir palan-
ki aplinka, jeigu jos nuotaika gera - oksitocino
hipofizyje iSsiskiria daugiau ir pienas teka stip-
riau. Oksitocino refleksa skatina ir Siltas dusas,
malonus nugaros masazas, kddikio ar bent jo
nuotraukos buvimas Salia, artimyjy ripestingas
démesys ir pagalba buityje.

Mazi zingsniai - dideli poky¢€iai

Leiskite sau eiti mazais zingsniais. Tobulu-
mo Siame kelyje nereikia. Zindymo pradzia - tai
kelioné, o ne egzaminas. Kiekviena mama ir k-
dikis turi savo tempa. Zindymo pradZia gali at-
gimti veliau. Daug mamy po keliy savaiciy ar
net ménesio atranda Zindyma iS naujo. Kddi-
kiai - prisitaikantys, o pieno gamyba - atsinau-
jinanti. Kartais padeda tiesiog leidimas sau ne-
bdti tobulai. Skirkite démesio savo jausmams.
Leiskite sau ilsétis, kalbekite apie tai, ka iSgyve-
nate. Kadikis labiausiai nori ne tobulos mamos,
o ramios, mylinc¢ios ir Svelnios. Ir visada atmin-
kite - jUs esate gera mama, net jei zindymo pra-
dzia buvo sunki.

Parengé psichologé Karolina Tarnauskiené
www.psichologekarolina.eu
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Daugiau apie Zindymaq skaitykite knygoje

,Kadikio Zindymas. Nepakei¢iamas kaip motinos meilé”
(2022 m. leidimas))
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Stipriname dubens dugno raumenis

Neéstumas ir gimdymas pakeicia ne tik
moters gyvenima, bet ir palieka pédsa-
kus kine, o atsigauti daznai prireikia pa-
stangy. ISnesioti kddikj - nelengva, nors
ir gamtos nulemta, uZduotis. Viena po
gimdymo atsiradusiy problemy susilp-
néje dubens dugno raumenys.

Silpny raumeny sukeliamos bédos

Dubens dugna sudaro raumenys, raisciai bei
fascijos (jungiamasis audinys), i3sidéste tarp gak-
tos kaulo ir uodegikaulio. Sie raumenys prilaiko $la-
pimo pasle, gimda, storgja Zarng, lemia tinkama
laikysena. Dubens dugno raumenys reguliuoja 5Sla-
pinimasi ir tustinimasi, dalyvauja lytinio akto metu:
sutraukia ir atpalaiduoja maksties sieneles.

Néstumo metu ir gimdant Sie raumenys pazei-
dZiami, iStempiami arba pernelyg jsitempia. Del
daugybes su tuo susijusiy problemy moteris pati-
ria skausmg, praranda pasitikéjima savimi, sutrinka
jprastas socialinis gyvenimas ir intymads santykiai.

Dazniausiai pasitaikanc¢ios bedos, su kuriomis
susiduria moterys susilpnéjus gimdos dugno rau-
menims.

+ Slapinimosi sutrikimai. Vos spéjusios pajusti
norg slapintis, kai kurios moterys negali sulaiky-
ti Slapimo. Slapimas gali nevalingai isteketi ko-
sint, juokiantis ar esant fizinei apkrovai. Kitoms,
atvirksciai, sunku pradeti Slapintis ar iki galo i5-
tustinti Slapimo pasle.

¢ Dujy nelaikymas ir nevalingas tustinimasis -
dar vienas nemalonus dalykas, su kuriuo susi-
duria moterys po gimdymo.

¢ Skausmas tarpvietes srityje, kuriuo ypac daz-

nai skundziasi patyrusios tarpvietés plySimus

ar jpjovimus.

Dubens skausmas - tiek epizodinis, tiek léti-

nis. Toks skausmas gali kelti diskomforta lytinio

akto metu, tustinantis ar tiesiog vaikstant. Kar-
tais skauda net neSiojant aptemptus apatinius
ir kitokius drabuzius.

¢ Komplikuojasi intymus gyvenimas. Lytiniai san-
tykiai tampa itin skausmingi, o j gydytoja dau-
gelis neskuba kreiptis.

* Maksties sieneliy nusileidimas (prolapsas) - tai
patologinis mazojo dubens organy padeties
pasikeitimas, sukeltas rais¢iy ir raumeny silpnu-
mo. Nusileidimas gali bdti skirtingo laipsnio.

*

Dubens dugno raumenis

stiprinantys pratimai

Uzkirsti kelia Slapimo nelaikymui ir kitoms su
dugno raumenimis susijusioms bédoms, tai pat -
susidoroti su jomis gali padeéti Keégelio pratimai.
Sie raumenys treniruojami juos suspaudZiant
ir atpalaiduojant. Pirmiausia turétumeéte pajus-
ti raumenis, kuriuos reikia treniruoti. Tai padarysi-

te Slapindamasi - bandydama sustabdyti Slapimo
srove.

Treniruotis galima bet kurioje padétyje. Su-
spauskite raumenis 3-5 sekundems ir tiek pat at-
palaiduokite. Vienu metu kartokite tai mazdaug
10 karty. Per diena atlikite tris tokiy pratimy seri-
jas. Kai raumenys sustiprés, galésite padidinti su-
laikymy trukme iki 10 sekundZziy ir pratimus atlik-
tiiki 15 karty.

Didele jtaka dubens dugno raumenims turi kve-
pavimas. Todeél svarbu gebéjimas kvepuojant in-
tensyviai jjungti pilvo raumenis. Pratimai pades
iSmokti taisyklingai kvépuoti ir padeti atsikurti nu-
silpusiems dubens raumenims. Kvépuodama vie-
ng ranka laikykite ant pilvo, o kita — ant krdtinés.
lkvepiant ranka ant pilvo turi judéti, o ranka ant
kratines likti toje pacioje padeétyje. |kvépkite maz-
daug per 2-3 sekundes ir létai iSkvepkite. Norma-
lus kvépavimas stimuliuoja dubens kraujotaka,
stiprina raumeny jega.

TurinCioms antsvorio bdty gerai numesti svo-
rio. Didelis svoris spaudzia dubens dugnag ir silpni-
najo raumenis.

Padeda subalansuota mityba

Be specialiy pratimy, svarbu organizma apri-
pinti botinomis maistinémis medziagomis. Valgy-
kite daug skaiduly turincius augalines kilmes pro-
duktus - viso grido kruopas, ankstinius, darZoves,
vaisius, riesutus, seklas. Tai yra raumenims bdtiny
angliavandeniy Saltiniai. Be to, skaidulos pades is-
vengti viduriy uzkietéjimo: daznas stanginimasis
tustinantis silpnina dubens dugno raumenis.

Raumenims atkurti ir stiprinti reikia baltymy.
Juose esancios amino rdgstys yra statybiné rau-
meny medziaga. Pavyzdziui, baltymas kolagenas
svarbi kauly, odos, raumeny, sausgysliy ir raisciy
sudetine dalis. Viena i$ amino rogsciy - |-leucinas
atlieka itin svarby vaidmenj raumeny baltymy sin-
tezeje. Todél valgykite paukstieng, jautieng, avie-
ng, Zzuvj, kiausinius, ankstines darzoves ir pieno
produktus.

Baltymy sintezei svarbus cinkas, apsaugantis
lasteles nuo oksidacinio streso. Cinko gausu me-
soje, brokoliuose, ziediniuose kopdstuose, riesu-
tuose ir ankstinése darzovése. Turi jo jOry géerybes,
ZUVvys.

Kiekvienai organizmo lastelei batinos Omega-3
riebaly rogstys, kurios yra lastelés membranos
sudedamoji dalis. Vertingiausios i$ jy dokozahek-
saeno (DHR) ir eikozapentaeno (EPR) ragstis. Siy
omega-3 daug turi riebios zuvys: lasisos, skum-
bres, sardines, anciuviai, taip pat jaros gerybes.

Visas svarbiausias medZziagas bei subalan-
suota jy kiekj galite rasti naujame maisto papilde
~,Mommytoo”.

Parengé Undiné Gilé

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
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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.
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