Q PANINFO.LT Kai serga vaikai: efektyvios prevencijos priemones

» Butina plauti rankas, o jeigu néra galimybeés, naudoti dezinfekcinius skyscius
ar dregnas serveteles

» Patalpu vedinimas - viena iS veiksmingiausiu priemoniu

« Sveika ir subalansuota mityba bei pakankamas kiekis skysciu, butini tiek
prevencijai, tiek jau susirgus

Vaikai linke sirgti daug ir daZnai. Seimos, kuriose auga keli vaikai, patalpos
darzeliuose ir mokyklose, yra tos vietos, kur ligu zidinys yra sudétingiausiai
kontroliuojamas. Pasak vaiku gydytojo doc. dr. Vaidoto Urbono, jeigu tevai ir
paskiepija vaikus, ju imunitetas butinai turi buti stiprinamas ir imamasi visu
prevencijos priemoniu, kad uzkirstu kelia naujoms ligoms ir palengvintu sveikimo
procesa susirgus. ,Maximos” duomenimis, kuomet padaznéja sergamumas, pirkejai
i savo krepselius dazniau isideda drégnas serveteles ar antibakterini muila.

»Vaiku apsaugai nuo infekciniy ligu yra du budai - specifiné profilaktika - skiepai ir
nespecifiné profilaktika - sveiko gyvenimo budo propagavimas ir tinkamos aplinkos, kurioje
auga vaikas, kurimas. Net ir paskiepyti vaikai turi buti grudinami, jiems butinai reikia fizinio
aktyvumo, subalansuotos mitybos. Nemaziau svarbi yra aplinka, kurioje vaikas auga, tai
geros emocines salygos Seimoje ir ugdymo jstaigose, vaiky ir aplinkos higiena, aplinkos
uzterStumas ir kiti veiksniai“, - sako gydytojas V. Urbonas.

Pasak gydytojo, kvépavimo ar zarnyno infekcinémis ligomis vaikai dazniausiai uzsikrecia nuo
serganciuju ar ligos nesiotoju, todél geriausia profilaktikos priemoné, kuo maziau
kontaktuoti su serganciais ar neseniai persirgusiais zmonémis. Tai labai svarbu, kai
visuomenéje ryskiai padaugeéja serganciuju gripu ir kitomis kvépavimo takuy virusinémis
ligomis. Siy susirgimu pakilimas daZniausiai blina sausio - vasario ménesiais.

»Musu prekybos centruose gausu priemoniuy skirty profilaktikai, asmens higienai. Ne
visuomet yra galimybé nusiplauti rankas. O drégnos serveteélés, dezinfekciniai skysciai, yra
butent tos priemonés, kurios tokiu atveju gali iSgelbéti. Pastebime, kad minétu priemoniy
pardavimai Sokteli, kai padidéja sergamumas, tacCiau jos turétu buti naudojamos nuolatos,
nes kaip sako gydytojas, yra prevenciné priemoné, siekiant iSvengti ligu“, - sako ,Maximos*“
komercijos vadove V. Druliene.

Prekybos tinkle sitloma 10 skirtingy drégnu servetéliy rusiu, daugiau kaip 5 rusys
antibakteriniy muilu, priemoniy rankoms ar veidui valyti.
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Prevencijos ABC

»DaZnai susirgus yra bijoma atverti langus, esa Saltas oras ir vésus kambarys dar labiau
pagilins liga, tac¢iau tai yra mitas. Patalpos privalo biti védinamos. Zinoma, kol jos i$sivedins
reikia iSeiti iS to kambario. Geriausiai tai padaryti kelioms minutéms atidarant langus ir,
jeigu yra galimybe, padarant skersvéji, kad oras geriau pasikeistu. Vedinti reikety kas 1-3
valandas”, - pataria gydytojas.

Kaip teigia medikas, sergant gripu ir kitomis kvepavimo taky virusinémis ligomis ju sukeléjai
iSskiriami j aplinka kosint, ¢iaudint, kvépuojant, todél patalpy védinimas yra butinas tiek
prevencijai, tiek siekiant mazinti ligy plitima.

»Ranku, kuno ir aplinkos Svara turi didele reikSme sveikatai. Dél higienos pazeidimy
daZniausiai susergama Zarnyno infekcinémis ligomis. Rankas reikia plauti muilu po tualeto,
grizus iS lauko pries$ valgi, po kontakto su serganc¢iu zmogumi. Kelionése ir vieSose vietose
reikety tureti su savimi dezinfekuojanti skysti ar specialias serveteéles, kad butu visuomet po
ranka ir buty uztikrinta tinkama ranky higiena. Taip pat labai svarbu valyti ir dezinfekuoti
daiktus. Grindys, baldai, mobilieji telefonai ir kt. turi buti valomi drégna Sluoste. Ugdymo
istaigose dezinfekcijos atliekamos pagal jstatymus, taciau labai svarbu, kad klasése ar
patalpose, kuriose buna vaikai, bty uztikrinama kasdiené higiena ir Svara“, - désto
gydytojas V. Urbonas.

Daznai tévai iS per didelés meilés ir rupescio patys prisideda prie vaiky susirgimo.
Netinkama vidaus patalpy temperatura, per storai aprengti vaikai, kurie paskui perkaista,
yra tie veiksniai, kurie tik padidina vaiky sergamuma.

(1-6m.) kiing galima aptrinti vésiu - 32-30 laipsniy vandeniu. Tq daryti periodiskai ir taip
grudinti vaika. Vaikus reikia aprengti taip, kad nebégiojant jo oda nebuty dregna nuo
Silumos. Dazniausiai suserga ne per menkai aprengti vaikai, bet per Siltai aprengti”, - sako
V. Urbonas.

Pasak gydytojo, vaikus geriau rengti ploniau, nei Sil¢iau. ,Geriausia po vasaros neskubeéti
vaikuy rengti Siltai, tegul jie buna su tais paciais rubais nukritus temperatirai 3-5 laipsniais ir
tik dar jai krentant Zemiau rengti kiek Sil¢iau. Tai, kad vaiko rankos vésios nereiskia, kad
jam Salta. Persalimo ligos i$ tikrujy yra infekcinés ligos, jos lengviau ,prilimpa“, jei vaikas
nuo Silumos vaiksSto po vésu ora sudrékusiu kiunu ar labai greitai pasikei¢ia aplinkos
temperatura, pavyzdziui, iSeina i$ kondicionieriais dirbtinai atSaldytos vésios patalpos i
karsta ora“.
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Viena i$ sudeétiniy stipraus imuniteto daliy - sveika ir pilnaverté mityba. Kaip teigia
gydytojas, ji turety buti kuo ivairesne, o maisto produktai praturtinti maistingosiomis
medziagomis ir vitaminais.

,Nera stebuklingo maisto, kuris pagerinty atsparuma infekcijoms. Vaikas turi valgyti jvairu,
kaip jmanoma sveikesnj ir natiralesnj maista. SvieZios darzovés ir vaisiai yra geri vitaminy
Saltiniai. Mésa yra geleZies, cinko, vitamino B12 $altinis. Zuvyje gausu omega 3 riebaly,
rugsciu. Pienas ir jo produktai bei kiauSinio baltymas yra geriausi baltymuy Saltiniai. Taip pat
vaikui galima duoti Siek tiek produktu, kurie pasizymi virusiniy infekciju mazinimu,
pavyzdziui, cesnakas. Kad nebtutu taip asStru galima duoti su duona, uztepti sviesto ir
supjaustyti smulkiais gabaliukais”, - pataria gydytojas.

,Gausus mesos, zuvies, vaisiy ir darzoviy, pasirinkimas musu parduotuvese uztikrins, kad
visa Seima buty aprupinta maistingosiomis medziagomis. Ekologisky produktu skyriai,
Sviezio derliaus asortimentas, smulkiuju tkininku produkcija - riupinames, kad musuy pirkéjai
galety rasti visus jiems reikalingus produktus vienoje vietoje. Taip pat savo tiekéjams
keliame auksStus reikalavimus, kad produktai ,Maximoje“ buty tik Sviezi, kokybiski. Todél
musy prekybos centruose besilankantys tévai gali rasti viska, ko reikia tiek jiems, tiek ju
atzaloms, kad augtu sveiki, stiprus ir butu uzkirstas kelias ligoms*“, - sako V. Druliené.

Skysciai - kada yra per daug, o kada per mazai

»SkyscCiai gyvybiskai svarbi maisto medziaga. Jei vaikas neserga, jis jaus troskulj, todél
nereikia pergyventi, kad vaikas mazai geria - jis geria tiek, kiek reikia organizmui. Jei vaikas
geria per mazai, tuomet sumazéja Slapimo kiekis, jis tampa tamsiai geltonas (gintaro
spalvos). Vaikai dazniausiai Slapinasi apie 6 (4-10) kartus per para, bet jei jie pradeda
Slapintis 1-3 kartus per parg, tuomet galima jtarti skysciy stoka ar inkstu liga”, - désto
specialistas.

Jei vaikas persales, karsciuoja ar serga gripu, galima gerti vandenj, vaistazoliy (pavyzdziui,
ramuneéliu) arbatas, nerigsty kompota ar sultis. Jeigu vaikas nenoriai geria vandeni, sirgimo
metu galima Siek tiek pasaldinti, pavyzdziui, medumi. Kiek isgerti skysc¢iu reikétu orientuotis
pagal slapimo spalva, jeigu ji tamsiai geltonos spalvos - skyscCiu truksta, jeigu Sviesiai
gelsvos - pakanka, jeigu baltos - per daug. SkyscCiu perdozavimas yra lygiai toks pats
kenksmingas ir kaip trukumas, todél reikéty atkreipti démesj, kiek vaikas ju iSgeria ir
nesistengti sugirdyti kuo daugiau per prievarta.
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