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oStumo medicinos
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NESCIOSIOS KORTELE turékite visur ir visada.
Tai svarbus dokumentas, kuriame bus pildomi
néstumo duomenys, tyrimai, informacija.
Pametusi kortele, jg galite gauti pas priziarintj
specialista.

Néstumo pabaigoje kortele perduosite ir visg
anamneze pristatysite  gimdymo namus.

APSILANKYMAI

PAS GYDYTOJA JUMS BUS ATLIEKAMA

PASTABOS IR KITY SPECIALISTY K-JOS

1ki 12 sav.
pabaigos

1 (pirmasis)
apsilankymas

Pirmo apsilankymo metu: anamnezé; arterinis kraujo
spaudimas; kiino masés indeksas; kraujo tyrimai dél
sifilio (RPR); ir ZIV; §lapimo tyrimas; Slapimo pasélio
tyrimas besimptomei bakteriurijai nustatyti.p p. 6

Akuserio-ginekologo konsultacija, jeigu nésciaja
prizitri $eimos gydytojas.

Seimos gydytojo konsultacija, jeigu nésciaja
priziari gydytojas akuseris-ginekologas.
Odontologo, oftolmologo konsultacija

13-28 sav.
2 apsilankymai

Antro apsilankymo metu (po 10-14 dieny) aptariami
tyrimy rezultatai, jteikiama forma 113/a, kuri pildoma
kiekvieno apsilankymo metu. Aptariami gyvenimo

ir darbo salygy, zalingy jprociy bei smurto seimoje
klausimai.

Kiekvieno apsilankymo metu: arterinis kraujo spaudimas,

gimdos dugno auks¢io matavimas nuo 20 sav., vaisiaus
Sirdies tony vertinimas nuo 20 sav., $lapimo tyrimas.

27-28 sav. Rh antikiny nustatymas netiesioginiu Kumbso
metodu, kai moters Rh (), o vyro Rh (+).

24-28 sav. gliukozés toleravimo meéginys.

Gydytojas akuseris-ginekologas 18-20 sav.
Tyrimas ultragarsu 18-20 sav.

Jeigu randama Rh antikiiny, néscioji siunciama j
perinatologijos centra.

Jeigu nerandama Rh antikiny, 28-32 sav.
suleidziama anti-D imunoglobulino. Suleidus

anti-D imunoglobulino toliau antikanai
netiriami.

29-40 sav.
2-3 apsilankymai

Kiekvieno apsilankymo metu: arterinis kraujo spaudimas,
gimdos dugno aukscio matavimas, vaisiaus Sirdies tony
vertinimas, $lapimo tyrimas.

30 sav. iSduodamas néstumo ir gimdymo atostogy
pazyméjimas.

32 sav. atliekami tyrimai: kraujo tyrimai (Hb, leukocitai,
trombocitai, Ht), dél sifilio (RPR), del ZIV. Pateikiamas
uzpildyti Edinburgo pogimdyminés depresijos
klausimynas.

Nuo 36 sav. vaisiaus padéties vertinimas.

Gydytojas akuseris-ginekologas 35-37 sav.
Nustacius vaisiaus sédmeny pirmeiga, sitlomas
iSorinis vaisaus apgrezimas - pirma kartg
gimdancioms suéjus 36 sav.

Ivertinami naujagimiy B grupés streptokoko
(toliau BGS) infekcijos rizikos veiksniai,
istiriamas pasélis BGS nustatyti.

Aptariama vaisiaus judesiy vertinimo svarba.
Informuojama apie pogimdyminés depresijos
atpazinima ir pagalbos galimybes.

Suéjus 41 sav.

Kardiotokograma, tyrimas ultragarsu.

Priimamas sprendimas dél kito apsilankymo
arba sidloma vyktij ligonine.
e
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Nésciyjy sveikatos tikrinimas
Lietuvoje:




Gyadytol
Komanda

Kiekviena moteris néstumo metu ir po
gimdymo eina savo unikaliu keliu. Ne-
skubék, rapinkis savimi, o jei kas nors
neramina - pasitark su medikais. Pagal-
ba yra, ir tu jos verta. Prisimink, tavimi
ripinasivisa komanda - nebijok klausti,
dometis ir pradyti pagalbos.

Negleubile,
witpinleis savimi,

o jei leas news
hetamina — pagitatle
cu medileais.
Pagalba yta,

e tu jog verta.

Svarbu gebéti atpazinti $ias organizmo
bukles:

® Anemija, arba mazakraujysteé -
esant tokiai baklei kamuoja nuo-
vargis, bendras silpnumas. Batinai
atlik kraujo tyrimus ir esant anemijai
gydykis. Siais laikais galima rinktis
lasinama gelezj ir taip greitai papil-
dyti organizmo atsargas.

® Skydliaukés problemos - gali pasi-
reiksti nuotaiky kaita, svorio poky-
iais, laktacijos sunkumais. Esant
prastai savijautai bdatina atlikti
kraujo tyrimus ir pasitarti su $eimos

gydytoju, ar reikalinga gydytojo en-
dokrinologo konsultacija.

Dazni persalimai ar kitos infekcines
ligos gali varginti dél streso, miego
stokos, prastos mitybos. Pasitark su
gydytoju dél imuniteto stiprinimo.

Jei esama laktacijos problemy ar
kyla su zindymu susijusiy i$stkiy,
kreipkis | akusere, seimos gydytoja
ar sertifikuotg zindymo konsultante.

Jei per greitai krenta arba auga

svoris, pravartu pasikonsultuoti su
e 9gydytoju dietologu.

Po gimdymo praéjus 5-8 sav. reko-

menduojama gydytojo odontologo
® konsultacija ir burnos higienos pro-

cedira.

Pagrindiniai specialistai:

Akuseris-ginekologas

Stebi néstuma nuo jo pradzios iki gim-
dymo: atlieka ultragarso tyrima, kon-
sultuoja, skiria tyrimus ir siunéia pas
kitus specialistus.

Seimos gydytojas

Rapinasi bendra sveikata, ypac¢ jei yra
letiniy ligy, gali priziGréti viso néstumo
metu.

Laboratorijos darbuotojai

Atlieka kraujo, Slapimo, gliukozés ir
kitus svarbius tyrimus, kuriy néstumo
metu tikrai nemazai.

Akusere

Konsultuoja néstumo klausimais, da-
lyvauja gimdyme, padeda zindymo
pradzZioje. Veda nésciyjy kursus ir gali
priziGréti mazos rizikos néstuma.
Psichologas, psichoterapeutas ar psi-
chiatras

Padeda jveikti nerima, nuotaiky svyra-
vimus ar emocinius sunkumus, gali skir-
ti ar koreguoti gydyma.

Gydytojai pagal poreikj:

Kardiologas - jei yra Sirdies veiklos su-
trikimy.

Endokrinologas - esant nésciyjy diabe-
tui ar kilus skydliaukés problemy.

Genetikas - jei batina jvertinti paveldi-
my ligy rizika, dél nésciosios ar busimo
téio amziaus, gretutiniy ligy.

Neurologas - pasireiskus galvos skaus-
mams, epilepsijai ar esant kity gretuti-
niy ligy.

Ortopedas, kineziterapeutas - jei skauda
nugara, sgnarius ar esant kity skundy.

Odontologas, burnos higienistas - del
danty bakleés jvertinimo ir gydymo.

Po gimdymo:

Akuseris-ginekologas - apziira po 6-8
savaiciy.

Seimos gydytojas - tolesné sveikatos
prieziGra, nepamirsk rapintis savo svei-
kata ir po 6 meén. atlik kraujo tyrimus.

Akuseré, zindymo konsultante - jei kyla
klausimy del maitinimo, naujagimio
priezitros.

Neonatologas - naujagimiy gydytojas.

Kudikio $eimos gydytojas - sugrjze
namo turite uzregistruoti mazylj pas Sei-
mos gydytojg dél sveikatos prieziaros.

Proktologas - esant skundy dél hemo-
rojaus ar diskomforto iangés srityje.
Psichiatras - esant skundy dél insomni-

jos, blogy min¢iy, depresijos simptomy. 3
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Judéjimas ir sportas, Aleksandra So$enko, motery sporto treneré

Udejimas Ir sportas

1

-4 sav.

5-8 sav. 9-12 sav.

13-17 sav. 18-22 sav. 23-27 sav.

1

mén. 2 men. 3 meén.

4 mén. 5 men. 6 mén.

NESTUMO TRIMESTRAS

[I NESTUMO TRIMESTRAS

oo O O O

Pradéti mankstintis galima vos tik suzinojus, kad
laukiatés.

Rekomenduojamas lengvas fizinis kravis: manks-
tos, pasivaiksciojimai.

Rinkités treniruotes, vadovaujamas trenerio,
kuris iSmano néséiosios fiziologinius ypatumus,
batinai pasitarkite su gydytoju.

b4
Sio pesisdle tileslai:
kvépavimo pratimai,

Sirdies ir kraujagysliy sistemos ir medziagy
apykaitos procesy aktyvacija,

gera kraujotaka visame kine, ypac
mazajame dubenyje,

raumeny tonuso palaikymas,
sgnariy lankstumas ir mobilumas,

kokybiskas miegas, pozityvios nuotaikos
palaikymas.

Treniruodiy jrasai | trimestrui:

O O O O O O

e Nuo 13 néstumo savaités galima treniruotis

drasiau ir aktyviau.

e Gimda didéja, kino centras pasislenka j priekj,

todél nuvargsta nugaros raumenys.

® Vyksta griauciy sistemos pokydiai, todél kanui

sunku islaikyti taisyklinga laikysena.

v
Sie pewiods tileslai:
nugaros, pilvo, ranky ir kojy raumeny stiprinimas,

sirdies ir kraujagysliy ir kvépavimo sistemos
tonuso gerinimas,

diafragmos mobilumo palaikymas,
ritmingo ir gilaus kvépavimo jgudziy formavimas,

dubens dugno raumeny kontrolés pajautimas ir
atpalaidavimas,

veny issiplétimo ir plok$éiapédystes profilaktika.

Treniruodiy jrasai ll trimestrui:




28-32 sav.

33-36 sav. | 37-40/42 sav.

1-4 sav,

5-8 sav.

7 mén.

8 men. 9 mén.

1 men.

2 mén.

[l NESTUMO TRIMESTRAS

PO GIMDYMO

o OO O O O

Kdno centras dar labiau pasislenka | priekj,
apribojamas dubens sanariy paslankumas.

Dél padidéjusios gimdos kvépavimas tampa
sunkesnis, pavirsutiniskas.

Dideliy  kraujagysliy uzspaudimas
kraujotaka, skatina veny issiplétima.

sunkina

v
Sio pesisde tileslai:
dubens dugno atpalaidavimas,

diafragmos mobilumo palaikymas, kluby sgnariy
mobilizavimas,

nugaros raumeny atpalaidavimas,
nugaros ir pilvo raumeny tonuso palaikymas,

kryzkaulinio dubenkaulio sgnario ir stuburo
mobilumo palaikymas,

vidaus organy ir sistemy kraujotakos gerinimas.

Treniruodiy jrasai lll trimestrui:

o o O O

Kianui lengviau atgauti buvusio
feema, leai:

ripinamasi taisyklinga laikysena néstumo metu
ir palaikomas raumeny tonusas,

i§ karto po gimdymo atliekami kvépavimo
pratimai ir pratimai dubens dugnui,

praéjus 6 sav. po natdralaus gimdymo arba
8 sav. po cezario pjavio operacijos atliekami
lengvi pratimai visam kanui.

Pizmagiag Y savaites po gimolyme:

nesioti pogimdyminj dirza judantir stovint (gulint ir
sedint nereikia),

vengti bet kokio fizinio kravio, didesnio nei
naujagimio nesiojimas,

gultis ir stotis Sonu, truputj jtempus pilvo raumenis,

kelti, guldyti mazylj tiesia nugara, truputj sulenkus
kojas.

Treniruodiy jrasai po gimdymo:




Tyrimal, atliekami
nestumo metu

| trimestras

Tyrimas batinas (B), rekomenduoja-
mas (R), nemokamas (N), mokamas
(M). Uz tyrimus, kuriy atlikimas ne-
reglamentuotas teisés aktais arba
kuriems atlikti néra medicininiy indi-
kacijy, taciau moteris jy pageidauja,
néscioji turi sumokéti gydymo jstai-
goje nustatyta jkainj.

TYRIMO PAVADINIMAS

KADA ATLIEKAMAS

PATARIMAI

Bendrasis kraujo tyrimas
(Hb, leukocitai, trombocitai, Ht)

1ki 12 sav.

Kraujo grupés ir Rh nustatymas

1ki 12 sav.

Rh antikdny nustatymas,
kai moters Rh (-), o vyro Rh (+)

12 sav. ir 27-28 sav.

Glikemija nevalgius veninéje plazmoje

Pirmo apsilankymo metu

Bendras $lapimo tyrimas

Kiekvieno apsilankymo metu

Slapimo pasélio tyrimas -
besimptomei bakteriurijai nustatyti

12-16 sav.

Dél hepatito B viruso

Iki 12 sav.

Dél sifilio (RPR), ZIV

Pirmo apsilankymo metu ir 29-40 sav.

Lytiskai plintan¢iy ligy nustatymas

Iki 12 sav. (esant anamnezei).

Antikinai pries toksoplazmozés vir.

Kas du ménesius

Antikany pries raudonukeés,
citomegalo virusa

Jei anamnezé arba pageidaujama

Nésciyjy tyrimai. Kada atliekami
irka reiskia?

Kaip taisyklingai surinkti §lapima

tyrimui:

® Prie$ tyrimg nusiplauti rankas su
muilu.

e Slapimas surenkamas apsiplovus
lytinius organus (vengti dezinfe-
ktanty) j specialy vienkartinj indelj.

® Praskleidus lytines lapas | sterily
indg reikia surinkti vidurine porcija
Slapimo (apie 50-100 ml).

® Tyrimas tiksliausias, jeigu suren-
kamas ryte, pries tai nesislapinus
apie 6 val.

® Esant gausioms ar kraujingoms i3-
skyroms i§ maksties, makstj reikia
prisidengti vatos tamponéliu, kad
isskyros neuztersty Slapimo (taip
nutikus tyrimo rezultatai gali bati
netikslas).

® Stengtis neliesti indelio vidaus ir
dangtelio vidinés pusés.

® Ant indelio uzradyti savo varda,
pavarde, gimimo metus ir §lapimo
émimo laika.

® Tyrima pristatyti per 2 val. nuo
émimo.

Slapimo paselis - tyrimas, skirtas bak-

terijoms, sukeliané¢ioms Slapimo taky

infekcijg, nustatyti. Labai svarbu kuo

$variau surinkti Slapima, nes kitaip tyri-

mai rezultatai gali bati iskreipti.




TYRIMO PAVADINIMAS

KADA ATLIEKAMAS

PATARIMAI

Neinvazinis genetinis
perinatalinis tyrimas (NIPT)

Nuo 9 sav.

Prenatalinis vaisiaus apsigimimo
rizikos jvertinimas PRISCA

11-13 sav. ir 14-22 sav.

Vaisiaus vandeny

amniocentezé 14-22 sav.

Il trimestras

Gimdos dugno NUo 24 sav
aukscio matavimas ’
Vaisiaus Sirdies 26-40 sav

ritmo vertinimas .

Vaisiaus judesiy sekimas 26-40 sav.

Gliukozés toleravimo meéginys 24-28 sav.

Maksties infekcijos

0-40 sav., esant
nusiskundimy

Il trimestras

Rh antikiny nustatymas

kai moters Rh (-), o vyro Rh (+) 27-28 sav.
Bendrasis kraujo tyrimas

(Hb, leukocitai, trombocitai, Ht) 32sav.
Pasélis B grupés streptokokui B

(BGS) nustatyti 35-37 sav.
Dél sifilio (RPR), ZIV 32-34 sav.

Herpes Simplex
viruso nustatymas

Jei anamnezé, epizodas
Il trimestre

Kaip pasiruosti gliukozés toleravimo (GMT)
méginiui ir teisingai jj atlikti

Pries tyrima:

e moteris turi bati sveika (nesirgti infekcine
liga apie 2 sav.);

e 3 dienasvengti didelio fizinio kravio;

® 3 paras ikityrimo maitintis jprastai, neribo-
jant angliavandeniy;

® 10-12val. ikityrimo nevalgyti, pailseti;

® 12 val. prie$ tyrima negerti kavos, arbatos
ar kity gaiviyjy gérimy, nebent vandenj;

® ryte prie$ tyrima nesimankstinti;

® apie 1 val. iki tyrimo bati ramioje aplinkoje.

Tyrimo atlikimo eiga:

® atsinesti 75 g gliukozés milteliy (galima jsi-
gyti vaistingje);

® nevisos moterys toleruoja gryna gliukozés
tirpalg, todél rekomenduojama atsinesti
griezinélj citrinos;

e kraujas i§ venos imamas tris kartus, néscia-
jai sedint;

® paimamas pirmas kraujo méginys, tuomet
duodamaisgerti 75 g vandenyje (rekomen-
duojama 200 ml) istirpintos gliukozés (rei-
kia isgerti per 5 min.), po 1 val. paimamas
antras kraujo meginys, o dar po 1 val. - tre-
¢ias kraujo méginys;

e laukiant geriausia nieko aktyvaus neveikti,
jeigu jmanoma, paguléti;

e tyrimo metu gali kankinti silonumas, pyki-
nimas, vémimas (apie visus jausmus reikia
pasisakyti specialistui);

® viso tyrimo metu negalima valgyti, nebent
truputj atsigerti vandens.

Po tyrimo:

® iSgerkite vartojamus vaistus;

® pavalgykite ir atsigerkite.




Parengta konsultuojantis su ,Meliva” aku$ere-ginekologe Milda Dubininiene

Pl PRISCA
ar echoskopl

Néstumas - ypatingas etapas, kupi-
nas ne tik dziaugsmo, bet ir ripesciy
dél dar negimusio mazylio sveikatos.
Vienas i§ bady laiku jvertinti, ar vaisius
vystosi tinkamai, yra neinvaziniai ge-
netiniai tyrimai. Tai saugus ir patikimi
metodai, padedantys jvertinti geneti-
ne vaisiaus bakle néstumo metu. Pas-
taruoju metu tokie tyrimai yra jprasta
nésciyjy priezidros dalis, nes didéja
vyresnio amziaus neéséiyjy skaicius ir
dauguma pory nori turéti kuo daugiau
informacijos apie galimas rizikas dar
néstumo metu.

Nors tiek PRISCA, tiek NIPT, tiek ultra-
garso y tikslas - jvertinti vaisiaus ge-
netine bukle, ju paskirtis ir tikslumas
skiriasi. Tiksliausias $iuo metu priei-
namas atrankinis tyrimas yra NIPT - jis

a7

leidzia itin patikimai (apie 99 %) nu-
statyti dazniausius chromosomy skai-
¢iaus pakitimus, tokius kaip Dauno ar
Edvardso sindromai. PRISCA testas,
priesingai, neatsako tiesiogiai, ar vai-
sius serga, bet jvertina statistine rizikg
(pvz., 1i5100), remdamasis nésciosios
kraujo rodikliais, echoskopijos duo-
menimis ir amziumi. O ultragarsinis ty-
rimas leidzia tiesiogiai apziaréti vaisiy
ir jvertinti jo vystymasi - jo metu ga-
lima pastebeti kai kuriuos pozymius,
susijusius su genetiniais sindromais,
nustatyti vystymosi anomalija, ku-
riy kraujo tyrimai neparodo. Medikai
pabrézia, kad patikimiausias vaisiaus
sveikatos jvertinimas pasiekiamas tik
derinant kraujo tyrimus (PRISCA ar
NIPT) ir echoskopija.

KA PARODO?

Apskaiciuoja statistine chromosomy

sutrikimy rizika pagal motinos kraujo

rodiklius, echoskopijos duomenis ir
nésciosios amziy.

Nustato dazniausias vaisiaus chromosomy

KADA
TYRIMAS ATLIEKAMAS?
PRISCA 11-13 sav.

NIPT nuo 9 sav.

Echoskopija 11-13 sav.

(1tr.)

trisomijas (pvz., Dauno, Edvardso, Patau)
i$ motinos kraujo. Taip pat leidZia suzinoti

vaisiaus lytj.

|vertina vaisiaus anatomijg, galimus

vystymosi defektus ir kai kuriuos genetiniy

sindromy pozymius (pvz., sprando
raukslés storj).

5 dazniausi mitai apie
genetinius tyrimus:

@Jei atlieku NIPT tyrima, nebereikia
jokios echoskopijos.
Netiesa. Echoskopija batina, nes paro-
do ir anatominius defektus.

@Tyrimai gali pakenkti vaisiui.
Visi trys minéti metodai yra neinvazi-
niai ir saugas.

@ Jei tyrimas rodo padidéjusia rizika,
vadinasi, vaisius serga.
Ne. Padidéjusi rizika nereiskia diagno-
zés - tai tik statistinis jvertinimas. Dia-
gnozei patvirtinti visada atliekami pa-
pildomi (diagnostiniai) tyrimai.

@ NIPT parodo visus galimus geneti-
nius sutrikimus.
NIPT tiria tik dazniausias trisomijas ir
kelis kitus sutrikimus - jis neapima visy

galimy genetiniy ligy.

@NIPT tyrimai skirti tik vyresnéms
nésciosioms.
Tyrimai naudingi visoms moterims, ne-
priklausomai nuo amziaus.

TIKSLUMAS AR BUTINAS?
Vidutinis Ne, jei atliekamas
(85 %) NIPT
Labai aukstas
Pasirinktinai

(99 %)

Priklauso nuo
specialisto

Batina visoms



R

heinvazinis
prenatalinis
tyrimas

Tyrimas iS motinos
kraujo — saugus tiek
mamai, tiek kadikiui

Atliekamas nuo 9
néstumo savaites

Nustato dazniausias
genetines ligas

99 % tikslumas — vienas
tiksliausiy NIPT tyrimy

LeidzZia suzinoti
vaiko lytj

Nereikia specialaus
pasiruoSimo

Tyrimg galima atlikti Seimos klinikose ir express klinikoje;




Neéstumas ir skiepai

eStumas
I skiepal

Dvejonés, ar laukiantis saugu skiepy-
tis, kamuoja ne vieng bisima mama.
Netylant polemikai apie skiepus, Euro-
poje kasmet fiksuojama apie 15 takst.
kokliuso atvejy, i$ kuriy vidutiniskai 9
baigiasi mirtimi. Visi jie - vaiky iki 3 me-
nesiy amziaus grupéje.

Kokios vakcinos yra saugios? Vakcinos
skirstomos j gyvasias ir negyvasias vak-
cinas. Gyvosios vakcinos nésciosioms
nerekomenduojamos (véjaraupiy ar
geltonojo drugio), o negyvosios vak-
cinos (stabligeés, difterijos, kokliuso,
gripo, erkinio encefalito) yra visikai
saugios. I8 negyvyjy vakciny néscio-
sioms nerekomenduojama skiepytis tik
zmogaus papilomos viruso vakcina.

,18 esmeés, nésciosioms ne tik galima,
bet ir reikia skiepytis. Daugybe mety
truke klinikiniai tyrimai parodé, kad
negyvosios vakcinos neturi jokio nei-
giamo poveikio mamai, vaisiui ar nés-
tumo eigai”, - ramina ,Affidea” grupés
,Endemik” kliniky $eimos gydytoja
Elena Suke.

Nacionalinis visuomenés sveikatos
centras primena, kad Lietuvoje nés-
Ciosios valstybés biudzeto l|éSomis
skiepijamos dviem vakcinomis. Viena
i$ jy - sezoninio gripo vakcina, skirta

nésciosios, vaisiaus apsaugai ir nau-
jagimio apsaugai nuo gripo, iki jj patj
bus galima apsaugoti skiepijant. An-
troji vakcina - nuo kokliuso apsaugo
ne tik basimg mama, bet ir naujagimj.

Neésciyjy skiepijimas nuo gripo jau
Zinomas ir suprantamas daugumai.
Nuo 2010-2011 m. nésciyjy skiepiji-
mas gripo sezonu Lietuvoje pradétas
finansuoti valstybés [éSomis, taciau
aktyviau skiepyti néscigsias pradéta
tik nuo 2014 m. rudens jgyvendinant
Pasaulio sveikatos organizacijos ini-
cijuotg projekta TIP Flu. 2023-2024
m. gripo sezonu Lietuvoje jau yra
paskiepyta 1 119 nésciy motery (apie
5,6 proc. visy nésciyjy).

Kokliuso vakcina valstybés biudzeto
|[éSomis skiepijamos néséiosios nuo
2023 m. geguzés 9 d. Pagal Lietuvos
akuSeriy ginekology draugijos reko-
mendacijas, $ia vakcina turi bati skie-
pijama kiekvieno néstumo metu 27-36
néstumo savaite.

Néstumas ir gripas. E. Sukeé atkreipia
démesj ir | viena labiausiai rekomen-
duojamy skiepy nés¢iosioms - sezoni-
ne gripo vakcing. Nésciosios dazniau
suserga sunkiomis gripo formomis,
blna hospitalizuojamos, o paskiepytos
mamos apsaugo ne tik save, bet ir ma-
zylj, kuriam imunitetas perduodamas
per placentg ir motinos pieng. Gydy-
toja papildo, kad jprastai kadikiai nuo
gripo skiepijami tik nuo 6 ménesiy, o
tokiame ankstyvame amziuje gripo in-
fekcija yra itin pavojinga.

Kokliusas. ,Kokliusas sukelia nevaldo-
mus kosulio priepuolius, nuo kuriy net
Sonkauliai gali lazti. Liga yra itin pavo-
jinga, todél pagal patvirtinta vakcina-

cijos tvarkg $is skiepas rekomenduo-
jamas visiems. Problema, jog daznas
nezino, kad skiepo apsauga tesiasi tik
10 mety, o norint apsisaugoti reikalinga
revakcinacija. Ji yra ypac svarbi néscio-
sioms, nes kokliusas labiausiai ,taikosi”
| itin pazeidziama naujagimiy kategori-
jg", - apie liga ir jos prevencijg primena
gydytoja. Lietuvoje vaikai nuo kokliuso
skiepijami nuo 2 ménesiy, taciau vakci-
nacijos schema susideda i$ keliy skiepy.
Deél to tikrasis imunitetas susiformuoja
apie ketvirtg, penkta gyvenimo ménes;j.
Norint apsaugoti naujagimj, vienintelis
kelias yra pasiskiepyti mamai. Kokliuso
vakcina - nésciosioms. Skiepai nuo ko-
kliuso yra labiau svarbas ne del nés¢iy-
ju, o dél naujagimiy sveikatos. Besilau-
kian¢iy motery sergamumas kokliusu
nesiskiria nuo $ios ligos paplitimo tarp
kity motery. Didziausig zalg kokliusas
daro naujagimiams ir kadikiams, ypac
iki 6 mén. amziaus, nes jy imunitetas yra
silpnas, o jie itin imlTs Siai infekcijai.

Nésciosios skiepijamos trivalente difte-
rijos, stabligés ir kokliuso vakcina, kuri
papildomai apsaugo dar nuo dviejy
ligy, labai pavojingy naujagimiams, ta-
¢iau retesniy nei kokliusas. Vakcina yra
negyvoji, todél ligos sukelti negaliiryra
saugi nésciosioms.

Europos $alys rekomenduoja néscio-
sioms pasiskiepyti nuo kokliuso ir tai
nurodo nacionalinése imunoprofilak-
tikos programose. Pasaulio sveikatos
organizacija pabrézia, kad nésciyjy
skiepijimas yra efektyvus apsaugant
nuo kokliuso naujagimius, kurie yra per
jauni skiepams.

Dél néséiyjy skiepijimy rekomenduoja-
ma kreiptis j savo Seimos gydytojg arba
néstuma prizidrintj ginekologa.



NesCiy|
diabetas

Neés¢iyjy (gestacinis) diabetas (ND) - tai
baklé, kurios metu padidéja gliukozés
kiekis kraujyje. Gerai glikemijos kontro-
lei didziausig jtakg daro jprociai - mity-
ba ir fizinis aktyvumas.

Kokia jtaka turi pakiles gliukozés kiekis
kraujyje néstumo metu? Didelés apim-
ties moksliniy tyrimy metu nustatytos
glikemijos reik§meés, kurias virsijant di-
déja néstumo komplikacijy rizika.
Kodél taip jvyksta? Gliukozé lengvai
pereina per placentg. Nuolat auks-
tesné glikemija skatina vaisiaus kasa
isskirti daugiau insulino. Insulinas yra
gyvybiskai svarbus hormonas kiekvie-
nam zmogui, taciau per didelis jo kiekis
gali bati zalingas. Vaisiui tai sukelia ne-
proporcinga pilvo apimties ir tam tikry
organy augima, kuris vadinamas ma-
krosomija, taip pat gali didéti vaisiaus
vandeny kiekis.

Esant dideliam vaisiui, didéja gimdymo
traumy pavojus, o gimus naujagimiui -
medziagy apykaitos sutrikimy rizika.

Kaip nustatomas nésciyjy diabetas?
Siuo metu Lietuvoje dél galimo ND
tikrinamos visos moterys. Pirmajame
néstumo trimestre atliekamas gliuko-
zés nevalgius veninéje plazmoje tyri-
mas. Jeigu Sio tyrimu metu nustatoma
glikemija = 5,1 mmol/l, diagnozuoja-
mas ND.

Nediagnozavus ND pirmajame nés-
tumo trimestre, visoms nésciosioms
24-28 néstumo savaite atliekamas trijy
tasky gliukozés tolerancijos méginys,
kuris parodo, ar organizme gliukozés
apykaita vyksta sklandziai.

Jeigu bent viena glikemijos reiksme
atitinka nurodytus kriterijus, tvirtinama
ND diagnozé:

@ nevalgius 5,1-6,9 mmol/[;

® Tval.po75ggliukozés=10mmoll/l;

® 2val.po75ggliukozés
8,5-11 mmoll/I.

Jeigu nustatomos auk$tesnés, nei nu-
rodytos, glikemijos reiksmeés, gali bati
diagnozuojamas ir cukrinis diabetas.

Nustacius ND, basite nukreipta endo-
krinologo konsultacijai.

Ka daryti isgirdus nésciyjy diabeto dia-
gnoze? Mazdaug 80-90 proc. ND atve-
ju sekmingai koreguojami gyvensena -
mitybos ir judéjimo pokyciais.

Mityba

Mityba turi bati visaverte, reguliari,
maisto racionas paremtas sveikos mi-
tybos principais. Rekomenduojama
vengti greitai pasisavinamy angliavan-
deniy, pridétinio cukraus. Valgykite
maistg, kurio sudétyje yra visaverciy
angliavandeniy, pakankamai baltymy,
sveiky riebaly ir, Zinoma, darzoviy.

Fizinis aktyvumas

Jeigu néstuma prizidrintis gydytojas
leidZia uzsiimti fizine veikla, tai dar vie-
nas puikus budas gliukozés apykaitai
gerinti. Fiziné veikla didina Iasteliy jau-
trumg insulinui, mazina cukraus kiekj
kraujyje. Pasivaik$¢iojimas po valgio ar
prie§ miega padeda nataraliai gerinti

gliukozés apykaita. Fizinis aktyvumas
nebatinai turi bati intensyvios treniruo-
tés - puikiai tinka vaiks¢iojimas, tvarky-
masis, zaidimas su augintiniu, vaikais.

Glikemijos stebéjimas

Jeigu besilaukianciai moteriai diagno-
zuotas ND, jai rekomenduojama tikrinti
glikemijg namuose. Taip galima jver-
tinti gliukozés svyravimus jprastomis
gyvenimo salygomis. Jeigu rodiklis
vir§ija norma, pasizymekite visas aplin-
kybes - valgyta maista, patirtg stresa,
fizinj kravj ar kt., galéjusias lemti gliuko-
zés pakilima. Jeigu aukstesné glikemija
vis pasikartoja, butinai pasitarkite su
gydytoju endokrinologu.

Insulinas

Nepavykstant glikemijos kontroliuoti
mityba ir fiziniu aktyvumu, endokrino-
logas gali rekomenduoti gydymg insu-
linu. Insulinas reguliuoja gliukozés kiekj
kraujyje mamos organizme, taciau per
placenta nepereina, todél yra visiskai
saugus vaisiui.

Esant pakankamam insulino kiekiui
mamos kraujyje, uztikrinama tinkama
gliukozés koncentracija vaisiaus orga-
nizme. Tokiu badu galima i$vengti vai-
siaus makrosomijos.

Po gimdymo, siekiant sumazinti me-
dziagy apykaitos sutrikimy rizikg ma-
mai, labai svarbu laikytis sveikos mity-
bos principy, palaikyti normaly kano
svorj ir uztikrinti pakankama fizinj ak-
tyvuma.

Jeigu jums buvo diagnozuotas nés-
¢iyjy diabetas, profesionali prieziura,
asmeninis démesys, visi reikalingi tyri-
mai gali bati atliekami ,Hormodernus”
klinikoje. O apie gyvenima su diabetu
ir daug naudingos informacijos galite
rasti instagramo paskyroje ,Mission
Diabetes”.



oUS DUKIES

Parengta akuserés Dovilés Vilkés pagal Lietuvos specialisty rekomendacijas.

Visada galima paskambinti prizidrin¢iam gydytojui, j aku$erijos priemimo
skyriy arba greitosios medicinos pagalbos numeriu ir pasitarti, kaip elgtis.

POZYMIAI

KAIP ELGTIS?

PYKINIMAS AR VEMIMAS (NVP),
trukdantis valgyti ar gerti skyscius

® Pranesti prizidrin¢iam gydytojui, kai NVP lengvas.

Vyktij ligonine, kai NVP vidutinis ir sunkus (vemiama 10 ir daugiau k. per dieng).

PADIDEJES KRAUJOSPUDIS (AKS)
(= 130/90 mmHg ir daugiau)

Vykti nedelsiant, jeigu yra dar bent vienas preeklampsijos pozymis (zr. apacioje).

Matuoti kraujospadj (du kartus, tarpas bent 6 val.), pranesti priziarin¢iam gydytojui.

NEAPIBREZTAS SKAUSMAS PILVO SRITYJE
IR NEGIMDINIO NESTUMO POZYMIAI

® Vykti nedelsiant, jei yra negimdinio néstumo pozymiy (1-2 néstumo ménesj):
isblyskimas, drebulys, Saltas prakaitas, daznas pavirsutinis kvépavimas, daznas
pulsas, troskulys, silpnumas ir kt.

PREEKLAMPSIJOS POZYMIAI

® Skausmas pakausyje, kaktos
srityje.
Neaiskus matymas, ,musytés”.

Virsutinés vidurinés pilvo dalies ar
desinio pasonkaulio skausmai.

® Mazas Slapimo kiekio i§siskyrimas.

Tai preeklampsijos pozymiai

o Vyktijligonine nedelsiant, jei yra nustatyta hipertenzija - kraujospadis AKS =
140/90 mm Hg, aptiktas baltymas $lapime ar pasirodé nors vienas i$ pozymiy.

® Kreiptis | né$tuma priziarintj gydytoja esant nestipriems pozymiams.

® Nedelsiant kreiptis j gydytojg arba vykti j stacionarg esant intensyviems,
stipréjantiems simptomams.

PRIESLAIKINIO GIMDYMO POZYMIAI
® Nutekéje vaisiaus vandenys.

® Pagauséjusios, kraujingos isskyros.
® Reguliarus gimdos susitraukimai.

Iki 22 sav. - persileidimas, 22-37 sav. - prieslaikinis gimdymas.
NETIKETAI GREITAS GIMDYMAS: atrakinkite duris, likite ten, kur esate, leiskités

ant grindy, pasiklokite ka nors minksto, leiskite kadikiui gimti.

KUDIKIUI UZGIMUS: susildykite prie nuogo kino, palikite virkstele, issikvieskite

greitgjg medicinos pagalba.

SUSILPNEJE, SURETEJE (dvigubai ar
daugiau), ISNYKE VAISIAUS JUDESIAI

e Vyktijligonine, kad specialistai jvertinty vaisiaus bukle. Kaip skai¢iuoti jude-

sius pp. 14

PATINE AUDINIAI

® Pranesti gydytojui.
® Vyktinedelsiant, jei tinimas stiprus (ypa¢ veido srityje), pradeda skaudeéti galva,
pakyla kraujospudis - tai preeklampsijos pozymiai.

STIPRUS NIEZEJIMAS
(pady, delny, viso kiino)

e Pasakyti gydytojui, kad galéty skirti papildomus tyrimus dél intrahepatinés nés-

&yjy cholestazes.
oD
SOS néstumo metu: gﬂ
(=]




Psichologine pagalbs

VISUOMENES SVEIKATOS
BIURAI

UZsiémimai, savitarpio paramos
grupés, nemokamos anoniminés
psichologo konsultacijos visose
savivaldybese.

POGIMDYMINES
DEPRESIJOS CENTRAS

www.pdcentras.|t

Klasikinés ir inovatyvios
psichosocialinés paslaugos
tévams, patiriantiems psichikos
sveikatos sunkumy laukiantis ir
susilaukus kadikio.

PSICHIKOS SVEIKATOS
CENTRAI

www.pagalbasau.lt/
pagalbos-zemelapis

Teikia medicinos psichologo,
psichiatro konsultacijas, atlieka
diagnostika. Nemokamai, be
siuntimo.

NAMY MAMA
www.namumama.lt

Saugi mamy bendrysté visoje
Lietuvoje, kai mama, iSgyvenanti
sunky etapa, sulaukia palepinimo,
paramos, pagalbos i§ kity mamy,
gyvenandiy kaimynystéje.

BENDRUOMENINIAI SEIMOS
NAMAI
www.metodiniscentras.|t/
kompleksines-paslaugos

Organizuoja ir (ar) teikia
kompleksines paslaugas Seimai
savivaldybeés teritorijoje.

ANKSTUKY
PAGALBOS LINIJA

tel. +370 699 80008
www.padeduaugti.lt
www.ankstukai.lt

Paramos ir emocinés
pagalbos linija $eimoms,
susilaukusioms ankstuko,
ir internetinés mamy
savanoriy konsultacijos.

TEVY LINIJA

tel. +370 800 90012
www.tevulinija.lt

Psichology konsultacijos telefonu
tévams, jtéviams, globéjams,
seneliams.

DULY ASOCIACIJA

www.dula.lt

Individuali emociné ir fiziné
pagalba moterims ir $eimoms
néstumo, gimdymo metu ir po
gimdymo.

MAMOS LINIJA

laiskaimamai@mamoslinija.lt
www.mamoslinija.lt

Anoniminé emociné parama
el. laiskais, skirta mamoms,
iSgyvenancioms motinystés
melancholija.

DRAUGE

www.programadrauge.|t

Savanoriy ilgalaiké emocine
parama tévams, iSgyvenantiems
sunky etapa.

KRIZINIO NESTUMO CENTRAS

www.neplanuotasnestumas.lt

Kompleksing, testiné pagalba
patiriant su néstumu susijusias
krizes.

ASOCIACIJA ,GANDRAS"
www.kudikionetektis.It

Kompleksiné psichosocialiné
ir socialiné pagalba seimoms,
netekusioms kadikio.

PAGALBOS MOTERIMS LINIJA

tel. +370 800 66366
www.pagalbosmoterimslinija.lt

Emociné pagalba moterims,
isgyvenancioms vidinius
sunkumus.

TU ESI

www.tuesi.lt

Informacija nutikus
savizudybés krizei ir ie$kant
pagalbos sau ar kitam.

Melancholija ar depresija. #&

Kaip atpazinti?




Vaisiaus judesiy stebéjimas

\alsiaus
Jes
stepejimas

J

Néra jokiy griezty normy ar lenteliy,
kiek ir kaip intensyviai turéty judéti
vaikelis, nes kiekvienas vaisius turi sa-
vita ramybés ir budrumo cikla, kuris
gali keistis skirtingais néstumo tarps-
niais. Paprastai sakoma, kad vaikelis
turéty judéti taip pat daznai, kaip ju-
déjo paskutines kelias savaites. Kol
jauciate, kad vaikelio judesiy daznu-
mas ir intensyvumas i$§ esmés nepa-
sikeité, galite manyti, kad jam viskas
gerai. Nuo 32-33 sav. judesiai tampa
retesni, bet jy skaicius yra pakanka-
mas iki gimdymo.

VAISIAUS JUDESIY SKAICIAVIMAS IR
REGISTRAVIMAS - tai paprasciausias
vaisiaus buklés tyrimo metodas, kurj
nuolat turi atlikti pati néscioji. Pagal
vaisiaus judesiy daznj, pobadj ir po-
kycius galima spresti, kaip vaikutis jau-
¢iasi gimdoje, ir laiku suZzinoti, ar jam
netruksta deguonies.

® Mazylis spurdéti pradeda jau 10
néstumo savaite.

® Moterys, kurios laukiasi pirma

karta, vaiku¢io judesius pajaucia
18-20 néstumo savaite, o jau gim-
dziusios, tai pajunta ankséiau.

® |ki 30 néstumo savaités pakanka
kasdien atkreipti déemesj, ar jau-
¢iate vaikelio judesius. Nei judesiy
kiekis, nei jy pobudis Siuo laiko-
tarpiu neparodo vaisiaus buklés.
Jei kurj laika judesiy nepajutote,
galite atsigulti ir jy palaukti.

® Nuo 31 néstumo savaités judesiai
tampa Siek tiek retesni. Gydytojai
pataria nésciosioms stebéti ju-
desius trediajj trimestra tam, kad
suvokty vaikelio ritmg, jo ramius
ir aktyvius periodus, judéjimo
daznj, intensyvuma. Tada néscioji
lengviau pajus, jei judesiy pob-
dis pakis.

® Sveikas vaisius 30-40 néstumo
savaite bina labai aktyvus: ¢iul-
pia nykstj, ¢iumpa rankomis ir
kojomis, badingi ritmiski kratinés
lastos judesiai.

Stebint vaisiaus judesius, reikia jver-

tinti tai, jog sveiko vaisiaus ramaus

miego periodas kaitaliojasi su aktyvu-

mo periodu. Sio periodo trukmeé ilgéja

proporcingai didéjant vaikucio amziui.

ISnesioto vaisiaus ramaus miego peri-

odai, trunkantys 20-60 min., kaitalioja-

si su kano aktyvumo protrakiais, trun-

kan¢iais 6-15 min.

Esant didesnés rizikos néstumui vai-
siaus judesius skaiciuoti ir registruoti
reikéty kiekvieng dieng ar taip, kaip
nurodo gydytojas.
Batina kreiptis | gydytoja jtarus,
jog:
vaisius nejuda;
vaisiaus judesiai dienos metu ar
per kelias dienas tolygiai silpnéja
arba jy mazéja.

JUDESIY POBUDIS

Silpni Lyg silpni atskiry
gallniy judesiai.

Lyg vaisius stipriai
spirty kojytémis ar
staiga krupteléty.

Stipras

Lyg vaisius visu
kaneliu vartytysi
gimdoje.

Sukimosi

Tai ritmiskas zagséji-
mas. Taciau tai néra
judesys.

Zagséjimas

Kaip skaiCiuoti ar stebéti
vaisiaus judesius?

1 BUDAS. Judesiy serijy stebéjimas.
Norma yra apie 10 grupiniy judesiy
(serijy) / 12 val. Kai vaikutis sujuda be
pertraukos kelis kartus i$ eilés, tai rei-
kia vertinti kaip vieng judesiy serijg. Kai
suskaiciuojate 10 grupiniy judesiy, tg
dieng galite daugiau nebeskaidiuoti.

2 BUDAS. Registravimas lenteléje.
Pasirinkite sau patogy laika, tik pa-
geidautina, kad kasdien tai darytu-
meéte panasiu laiku ir ne trumpiau kaip
30 min. Kuriuo paros metu skaiciuoti
vaisiaus judesius, nérasvarbu. Vaisiaus
judesius stebekite atsipalaidavusi, gu-
lédama ant kairiojo Sono, nes batent
taip gulint pageréja vaikelio kraujo
apykaita. Norma yra 5 krust./30 min.
Jei pajutote 5 ar daugiau judesiy, ta
dieng galite daugiau nebeskaidiuoti,
taciau jeigu maziau nei 5, tyrima pra-
teskite dar vienu pusvalandziu papil-
domai. Vél neuzregistravus penkiy
judesiy, skaiciuoti reikia dar valanda.



Nelle
DOkyCIa

Nésciosios mityba turi uztikrinti ade-
kvaty kino masés prieaugj. Energijos
poreikis auga, taciau laukiantis skai-
¢iuoti  kalorijy nerekomenduojama.
Daug svarbiau reguliariai stebéti kino
maseés pokycius.

Kaip stebétiir fiksuoti kino masés po-
kycius? Svertis kasdien nebdutina, taciau
baty naudinga tai atlikti bent kartg per
savaite. Jei néscigjg kankina intensyvus
tinimas, galvos skausmas, kyla kraujos-
puadis, pasisverti reikia dazniau.

| TRIMESTRE besilaukianti moteris
gali priaugti iki 1-3 kg arba 0,5-2 kg
esant nutukimui. Il ir Il TRIMESTRE
rekomenduojama priaugti vidutiniskai
apie 0,4 kg per savaite, antsvorio turin-
¢iai-apie 0,3 kg per savaite o per mazo
svorio moterims - po 0,5 kg per savaite.

Norint ,jtilpti j lenteles”, sveikai néséia-
jainéra reikalo skaiciuoti kalorijy ar kie-
kvieno kasnio. Visy pirma svarbu:

®

Reguliariai valgyti jvairy, $viezig,
maistingg maista.

Nedarytiitin ilgy pertraukty tarp
valgymy.

®

Saldumyny poreikis labai iSauga nepa-
kankamai issimiegojus ir pailséjus.

18laikyti fizinj aktyvuma.

Paprastas svorio stebéjimo
principas: I

Riebalinés atsargos yra fiziologinis pa-
siruo$imas zindymo laikotarpiui ir daz-
niausiai yra iSeikvojamas per pirmajj
laktacijos pusmet;.

Normaly kino masés prieaugj néstu-
mo metu sudaro:

Vaisius 3-4kg
Vaisiaus vandenys 1 kg
Gimda 1 kg
Kratys 0,5kg
Placenta 0,5-1 kg
Pagauséjes kraujo

kiekis 1,5kg
Kiti skysciai 1,5 kg
Padidéjusi raumeny

ir skys¢iy masé 2-3,5 kg
Riebalinis audinys 2,5kg

Jeigu kino masé didéja per greitai,
jvertinkite:

e suvartojamo maisto kiekj ir racio-
no jvairove,

suvartojamy skysciy kiekj,
valgymo reguliaruma,

savo dienos rezimg, miego trukme,
energijos kiekj.

OPTIMALUS PRIEAUGIS

VISO NESTUMO METU

11,5-16 kg

12,5-18 kg

7-11,5 kg
5-9 kg

Démegie!
Jei jusy Slapimas koncentruotas
(tamsios spalvos), daznai dziusta
burna, liezuvis, kietéja viduriai,
vadinasi, iSgeriate nepakankamai
vandens. Masy smegenyse alkio
ir troskulio reguliavimo centrai yra
labai arti vienas kito - neretai tros-
kulj galime palaikyti alkiu. Jeigu
geriate nepakankamai, padidinkite
isgeriamo vandens kiekj.

Pirmieji Zingsniai:

Atsisakykite visy saldziy gérimy.
Planuokite pagrindinius valgymus.
Padidinkite darzoviy kiekj.
Sumazinkite cukraus kiekj maiste.

Vartokite daugiau maistiniy skai-
duly turinéiy produkty.

Nesiimkite ekstremaliy maitinimo-
sirezimy ir diety.
Padidinkite fizinj aktyvuma.

MOTERS KUNO MASES
INDEKSAS IKI NESTUMO

Jeiiki néstumo KMI 18,5-25 kg/m?
Jei iki néstumo KMI < 18,5 kg/m?
Jei iki néstumo KMI 25-30 kg/m?

Jei iki néstumo KMI > 30 kg/m?

r elogleg ebojoralp ‘1eipfyod orions
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MENUDO

Nescioji

Zinia apie néstuma suteikia nemazai
jaudulio bei sumaisties visiems te-
vams: ir tiems, kurie vaikutj planavo,
ir tiems, kuriems §i Zinia yra netikéta.
Sveikiname ir linkime nuo pirmyjy
néstumo dieny iSmokti neskubeti.
Meégaukités ramybe, skirkite laiko atsi-
palaiduoti, bukite atidi sau ir vykstan-
tiems pokyciams. Jei nesinori matytis
su vienais ar kitais Zmonémis, susilai-
kykite. Jei savijauta stabdo gyveni-
mo tempg, iSmokite suplanuoti savo
dieng taip, kad nepervargtuméte, kad
turétumete laiko pailseéti. Labai svarbu
skirti laiko sau, savo mintims. Stebe-
kite grazius vaizdus, lankykités jums
maloniose vietose. Siekite darnos kas-
dien. Mégaukités gyvenimu!

Paleidusi iSorés triuksma, iSmoksi-
te girdeti savo kang, zinosite, ko jam
reikia, o tai neabejotinai pravers viso
néstumo ir gimdymo metu. Paben-
draukite su busimu vaikeliu, raskite
laiko knygai, atkreipkite démesj j savo
mityba. Laukiantis organizmas yra
jautresnis, todél reikéty vengti kenks-
mingy maiste esanciy medziagy: pes-
ticidy liku¢iy, GMO, sunkiyjy metaly,
dirbtiniy maisto dazikliy, kvapikliy ir
skonio stiprikliy. Maistas turi bati ir
vertingas, ir skanus. p p. 20 |sidéme-
kite, ko valgyti ir gerti nepataria mity-
bos ir sveikatos specialistai:

® ZALIOS MESOS, ZUVIES
NEPASTERIZUOTO PIENO

ZALIY KIAUSINIY

JVAIRIY SEKLY DAIGY

KEPENU PASTETU IRKITY MESOS
SUBPRODUKTY

PIKTNAUDZIAUTI KAVA

TRANSRIEBALY (etiketése jie 2y-
mimi kaip ,i$ dalies hidrinti rieba-
lai”)

e ALKOHOLINIY GERIMU

Dalyleai, leusiy
teslesto moetina,
dagnai atgileattejo
vailee, leutf ji negisjo
tue momentu, leai jy
tuslesta...

Leonardas da Vincis

Glikemijos kontrolei, esant gesta-
ciniam diabetui, daugeliu atvejy
(80-90 proc.) pakanka gyvensenos
iproéiy korekcijos. p p. 11

Klausykités savo minéiy, Sirdies balso,
intuicijos. leskokite, kas jkvepia, kas
maloniai nuteikia. Dziaukités gyveni-
mu ir leiskite tai daryti partneriui. Jau
dabar stiprinkite save ir savo $eima.
Kai laimingi abu - paprasc¢iau bati lai-
mingiems poroje, suprasti vienas kito
poreikius, leisti bati savimi.

Partneris

Nors dar keletg ménesiy néstumo ne-
simatys, jisy partneré jau gali patirti
ankstyvuosius néstumo pozymius -
nuovargj, skausminguma kratyse,
daznesnj Slapinimasi, sustipréjusius
skonio ir kvapo pojuéius. Pastebésite,
kad jos nuotaika stipriai svyruoja. Ne-
priimkite to asmeniskai. I1Snaudokite
pirmasias néstumo savaites pokal-
biams, domekités, kaip ji jauciasi. Da-
lykités savo viltimis ir baimémis - taip
stiprinsite tarpusavio ryS$j. Atvirauti
verta - judviem tai bus labai svarbu
ateinandiais sudétingais, bet jaudinan-
Ciais néstumo ménesiais! Partnerystés
kelyje jasy laukia naujos patirtys. Jus
vienas kitam esate ne tik vyras ir mo-
teris, bet abu esate vieno vaikelio té-
vai. Seimos telkimas yra dviejy zmoniy
rankose. Dél darnos Seimoje pakeisite
kai kuriuos savo jprocius. Greiciausiai
jau mastote, kaip naujo Seimos nario
atsiradimas paveiks jusy finansus. Ap-
mastykite, kiek kainuos kadikiui rei-
kalingi daiktai (internete netgi galima
rasti jvairiy skaic¢iuokliy), pasirengimo
tévystei mokymai, knygos, kokiy i3-
moky galite tiketis i$ valstybés. Verta
perziarétiir savo pirkimo jprocius, pla-
navimo jgudzius.



SAVAITE

SAVAITE

SAVAITE
SAVAITE

alp auga kudikis?

ISkart po ménesiniy moters organizmas pradeda ruostis apvaisinimui - brandina naujg kiausialaste.
Apytiksliai po dviejy savaiciy kiausidése kiausialagsté jau subrandinta, spermatozoidui prasiskverbus
i kiausinélj jvyksta apvaisinimas. Néstumas skai¢iuojamas nuo pirmos paskutinio menstruacijy

ciklo dienos - naujo ciklo pradzios, kuri fiksuojama tiksliau nei ovuliacijos ir pastojimo laikas, todél
susitarimo badu néstumo trukmé pailginama dviem savaitémis.

PANASUS | LUNARIJOS AUGALO SEKLA!

Sig savaite jvyksta ovuliacija ir apvaisinimas. Susijunge kiauinélis ir spermatozoidas (zigota) jau turi
visg genetine informacija (pvz.: akiy ir plauky spalva, Ggj, lytj ir pan.).

Pusé informacijos gaunama i§ mamos, o kita pusé - i$ técio. Apvaisinta kiausialgste dalijasi ir keliauja
kiausintakiu gimdos link. Sesta ar septinta dieng pasiekia suminkstéjusia ir pasiruosusia auginti
gimda. Dalis Iasteliy tampa placenta ir vandenmaisiu, o kita - pats embrionas.

PANASUS | LOTOSO SEKLA|

Tesiasi implantacija - kiauSinélis galutinai jsitvirtina kraujo priplddusioje, pastoréjusioje gimdos
sieneléje. Moteris gali nezymiai kraujuoti. Nuo 3-iosios savaités gemale susidaro trijy sluoksniy
gemaliniai lapeliai: i$ vidinio sluoksnio formuojasi kvépavimo ir virskinimo organai, i§ vidurinio
sluoksnio vystosi kaulai, raumenys, kraujagyslés, urogenitaliné sistema, o i$ iSorinio sluoksnio - oda
ir nervai.

ILGIS APIE 1 MM, BEVEIK KAIP AGUONOS GRUDELIS!

Sios savaiteés pabaigoje pradeda pulsuoti kraujagysliy lankai. Toje gimdos vietoje, kurioje j gimdos
sieng jauga gemalo gaureliai, pradeda formuotis placenta, per kurig vyksta medziagy apykaita tarp
motinos ir vaisiaus. Taip pat atsiranda ranky, kojy, akiy, uoslés ir burnos dariniy bei ausies pusleliy
uzuomazgos. Placenta jsitvirtina gimdos sieneléje, toje pacioje vietoje, kur prisitvirtines ir gemalas.
Prie placentos centro prisikabina virkstele.



1-0jo néstumo meénesio atmintiné
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' menes

Néstumo pozymiai

® Pabrinkusios, jautrios kratys kaip prie$ ménesines, tadiau dar intensyviau
® Padidéjusi speneliy pigmentacija, iSryskéjusios venos
® Rytinis Sleistulys
® Oro trakumas, gilesnis kvépavimas
® Galvos svaigimas
® Kraujingos rusvos isskyros
® Pilvo patimas
@ Geresnei savijautai as:
O Siuo ypatingu metu linkiu sau grazios laukimosi kelionés
Pas gydytOJQ O Suplanuoju sau mazy malonumy, kuriems anks¢iau nerasdavau laiko
QO I8bandau patarimus nuo pykinimo: vésus maistas, mazi kiekiai, pusryciai
lovoje, imbieras ir kt.
Paklaus, kaip jauciatés O Kviegiu partnerj atsisakyti zalingy jpro¢iy, dviese daug smagiau
Teirausis paskutiniy O Stebiu ir uzradau kylancius jausmus ir emocijas, poky¢ius ir jprocius

°
°
°
O
O
O

ménesiniy datos

Klaus ligy istorijos
Néstuma patvirtins
ultragarsiniu tyrimu

Skirs gerti folio ragstj, bent
po 400 pg kasdien p p. 28

Klausimai specialistui:

Deél vartojamy vaisty, papildy
Dél nerimg kelian¢iy darbo,
namy salygy. Jei patiriate
smurtg namuose, ieskokite
pagalbos www.vmotnam.lt
Dél vakcinacijos nuo
COVID-19, gripo (skiepijama
rugséjo ménes;j), kokliuso.

Kq galiu padaryti

Neéstukés malonumai

O00O0O O 0O

QO Pirmieji jausmai ir jy
ivairove

Sportuoti nédtumo ritmup p. 4
Atsisakyti zalingy jprociy, jei reikes,
ieskoti pagalbos Stabteléjimas ir

Uzsiregistruoti pas gydytoja pauzés
ginekologa Nésciyjy programélé
Atsipalaidavimo
pratimai

Apskaiciuoti gimdymo data

Pasisverti; véliau kas savaite

Stebeti suvartojamo kofeino kiekj Relaksacija

Numatyti vizitg pas odontologa, kad Isiklausymas | save

jvertinty burnos sveikatag p p. 21 Ménesiniy nebuvimas

Kites mames Finuté

,Linkiu atsiduoti néstumui, motinystei. Be baimés, su vidine ramybe. Viskas sukurta tobulai, tavo kinas jau zino, kaip kurti,
nors protas gali ir nenutuokti. Stebék, meégaukis ir iSgyvenk tail” Edita Zaliené
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Mano jausmai

Pirmaisiais ménesiais gali lydeti
nesaugumo ir kontrolés praradimo
jausmas - néstumas, atrodo, vyksta
savaime ir ,a$ nieko negaliu pada-
ryti”. Dél to gali kilti noras dazniau
lankytis pas gydytojus, reguliuo-
ti maista, fizinj aktyvuma ir savo
emocijas.

Pokycio iSgyvenimas - lauktas ar
netikétas néstumas. Kiekviena
moteris reaguoja savaip, taciau tai
visada didelis jvykis, pakei¢iantis
gyvenima.

Dar néra akivaizdziy pozymiy ir
simptomy, todeél kyla minéiy apie
tai, ar as$ tikrai laukiuosi ir ar viskas
gerai. Gali imti kankinti neuztikrin-
tumas, baimé pakenkti, padaryti kg
nors ne taip.

Koip pacliti sau?
Siame etape labai svarbu jsivardy-
ti, jsisamoninti iskilusius jausmus,
kadangi jie gali lydéti jus viso nés-
tumo metu. Kai matome ir atpa-
zjstame savo jausmus, lengviau
priimti tai, kas vyksta, ir padéti sau.
Kalbant, nupiesiant, uzsirasant ar
skaitant gali bati lengviau pazinti
viduje vykstancius pokycius ir juos
isbati, atlaikyti.

Mano 1-asis ménuo.

DEMESINGUMAS LAUKIANTIS. Apie jsiklausymg

|siklausyti j save daugeliuinéra jprasta, o nejpratus to daryti - néra taip lengva. Tai,
kas vyksta aplink mus, atrodo vertingiau, patraukliau ir jdomiau nei tai, kas vyksta
mumyse. Pasitenkinimas, dziaugsmas bei laime, kaip ir skausmo bei kanéios isgy-
venimas ateina ne i§ iSorés, bet atsiranda mumyse kaip vidinis iSoriniy patirciy isgy-
venimas. Taigi mokydamiesi jsiklausyti j save galime geriau suprasti, kodél vienaip
ar kitaip jauc¢iamés ir reaguojame j tam tikrus reiskinius. O kitg zmogy, pasirodo,
taip pat geriau supranta tas, kuris gerai supranta pats save.

Gabrielé Germanaviciené ,Démesinga tévyste”

Praktiné uzduotis ,Apie jsiklausyma”
www.nestumokalendorius.lt /demesingumas-laukiantis

BUIUIWIE OISBUdW own3sau ofo-|



Mitybos racionas, gydytoja dietologé Barbora Jarasuné
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TyDOS
CI0Nas

Néstumo metu iSauga ne tik kalorijy,
bet ir vitaminy, mineraliniy medziagy
bei mikroelementy poreikis. Remian-
tis tyrimy duomenimis, nésciosios
Lietuvoje vartoja per mazai darzoviy,
gradiniy produkty, per daug baltymy
ir cukraus. Nustatyta, kad dazniausiai
besilaukian¢iyjy racione stokojama
kalcio, gelezies, cinko, vitaminy A, C ir
D bei folio ragsties. p 28 p.

M

d

Raciong turéty sudaryti:

e Grudinés kultaros (jvairios kruo-
pos, visadaliy milty gaminiai).

® Darzovés ir vaisiai (pageidaujama
kuo daugiau $vieziy).

® Keliskart per dieng vartojami ne-
riebls pieno produktai ir baltymy
Saltiniai (mésa, Zuvis, kiaudiniai,
ankstinés kultdros).

® Taip patsvarbu kasdien gauti nau-
dingy riebaly: jvairiy nekaitinty
nerafinuoty aliejy.

Atsargiai!l NéStumo metu nepatartina:

® Savo nuozilra laikytis diety.

e Deél su maistu plintanéiy infekcijy
rizikos nerekomenduojama vartoti
zalios mésos, Zuvies ar su ja paga-
minty patiekaly (pvz., su$iy), ne-
pasterizuoto pieno ir jo produkty,

zaliy kiausiniy. Taip pat dél infek-
cijy rizikos patartina vengti jvairiy
sékly daigy.

Dél didelés vitamino A koncentra-
cijos nerekomenduojama daznai
vartoti pastety ir kiti mésos sub-
produkty gaminiy. Nors vitaminas
A vaisiaus vystymuisi reikalingas,
pernelyg didelis jo kiekis gali su-
trikdyti raida.

e Piktnaudziauti kava.

e Vartoti gaminius su transriebalais
(etiketése jie Zzymimi kaip ,i$ dalies
hidrinti riebalai”). Sie sintetiniai
junginiai pereina per placentg
ir patenka | vaisiaus organizma.
Manoma, kad transriebalai gali
neigiamai veikti vaisiaus augimg
ir raidg, lemti jvairias létines ligas.

® Vartoti alkoholinius gérimus.

Vartoti saldzius gérimus, ypac
vaisvandenius, sportininkams skir-
tus gerimus.

e Nepagrjstai vartoti jvairius Zzoli-
nius preparatus ir papildus, ne-
skirtus nésciosioms.

ISauge nésciosios poreikiai paten-

kinami laikantis sveiko maitinimosi

rekomendacijy, todél produktai ir pa-
tiekalai turéty bati kiek jmanoma mais-
tingesni, SvieZesni ir jvairesni.

Atkreipkite démes;:

e Nereikéty pernelyg bijoti visy
mink$tyjy sariy. Jeigu etiketéje nu-
rodyta, kad produktas (pvz., feta ar
mocarela) pagamintas i§ pasteri-
zuoto pieno, jj vartoti galite.

e Neésciosioms patartina naudoti tik
joduota druska, o ne kitokios ra-
Sies (pvz., Himalajy). Lietuvos géla-
me vandenyje ir dirvozemyje jodo
beveik néra, todél esame priskiria-
mi deficitiniam regionui.

Remiantis tyrimy
[ ..

o vve .

hégciosios Lietuveje
vastejo pet majoi
dasgeviy, guidiniy
peoclulety, pet doug
baltymy i culeraus.

Per savaite néséiajai rekomenduo-
jama suvalgyti iki 340 g Zuvies ir
kity jary produkty. Rinkités vande-
nyne, o ne Baltijos jaroje sugauta
zuvj: menkes, jarines lydekas,
atlantines skumbres, silkes, lasi-
Sas, upetakius, eSerius, sardines,
krevetes, kalmarus. Tung reko-
menduojama valgyti ne dazniau
kaip karta per savaite, geriausia
rinktis dryZuotajj. Dél didelés gyv-
sidabrio koncentracijos patariama
vengti stambiy plésriy zuvy.
Nevartojant pakankamai Zuvies ir
mazai bunant sauléje (ypac saltuo-
ju mety sezonu) rekomenduotina
vartoti zuvy taukus, vitaming D.

Moterims, turin¢ioms didesne
rizikg susilaukti alergisko vaiko,
Pasaulio alergijos organizacija
(WAO) rekomenduoja vartoti pro-
biotikus. Nataraliy probiotiky $al-
tiniai - fermentuoti pieno produk-
tai (jogurtas, kefyras, ragpienis),
raugintos darzovés.

Dél infekcijy rizikos batina kruops-
¢iai laikytis higienos taisykliy,
daznai plauti rankas, vaisius ir dar-
Zoves gerai nuplauti po tekanciu
vandeniu. Galima naudoti speci-
alius vaisiams ir darzovéms plauti
skirtus ekologiskus ploviklius.



BUMos ertmes svelkata

Dél hormony disbalanso, sukelian¢io
stipresne organizmo reakcija j ta patj
apnasy kiekj, deél pakitusio pH burno-
je, dél polinkio j saldy maistg ir dazng
uzkandziavima, nésciosios rizikuoja
susirgti danty éduonimi ir uzdegimus
skatinan¢iomis danteny ligomis. Be
to, néstumo pradzioje gali varginti py-
kinimas ir vémimas, o paskutiniame
trimestre, vaisiui spaudziant motinos
vidaus organus, ir refliuksas, todel j
burng gali patekti skrandzio rags-
¢iy, kuriy ilgalaikis poveikis yra danty
emalio erozija.

Pasitaiko, kad deél padidéjusio jautru-
mo kvapams nésciaja gali pykinti dan-
ty pasta, pykinima gali sukelti krami-
niy danty valymas. Tuomet sialytume
ieskoti situacijg palengvinanciy bady:
rinktis kitg danty pasta, keisti Sepetél]
| minkstesnj, dantims valyti skirti dau-
giau laiko.

Kokias odontologines procediras ga-
lima atlikti néstumo metu?

Jei néra skubios pagalbos batinybés,

odontologines proceduaras rekomen-
duojame atidéti antrajam ir treciajam
néstumo trimestrui. Kviec¢iame pasiro-
dyti pirmojo néstumo trimestro metu,
kad odontologas galéty jvertinti bur-
nos ertmeés bukle ir suplanuoti apsi-
lankymus. Jei reikés gydymo, jis bus
paskirtas antrojo trimestro pradzioje
ar saugiausiu motinai bei vaisiui lai-
ku ir neuzdelsiant iki treciojo trimes-
tro. Zinoma, geriausia yra iki pastojant
susitvarkyti dantis. Bet, suprantama,
ne viska gyvenime suplanuosi. Taciau
norime pabrézti, kad esant batinybei
saugiau yra gydyti nedelsiant, o ne
laukti.

Kaip pasireiskia nésciyjy burnos er-
tmés ligos?

Dazniausiai pasitaikanéios neésciyjy
burnos ertmés ligos yra danty éduonis
ir gingvitas. Gingivitg i§duoda parau-
dusios, paburkusios dantenos, valan-
tis dantis pasireiskiantis kraujavimas.
Gingivita néstumo metu gydyti yra
saugu. Tiesa, paraudusios dantenos
ne visada gali reiksti pirmuosius rim-

DANTY PRIEZIOROS PAGRINDAI NESTUMO METU:

e valyti dantis 2 kartus per dieng;

e naudoti pastg su fluory;

® nepamirsti tarpdanciy ir liezuvio higienos;

e dél skalavimo skyscio naudojimo pasikonsultuoti su odontologu;

e riboti uzkandziavima ir saldumynus;

® po vémimo ar atpylimo iSskalauti burng vandeniu arba skalavimo skys¢&iu su
fluoru, o dantis issivalyti po valandos.

,RG clinic” sidlo nésciyjy burnos er-
tmés sveikatos programa, kuri yra
orientuota | besilaukian¢ios moters
efektyvig ir profesionalig burnos er-
tmés sveikatos priezitra.
www.rgclinic.lt

tos ligos simptomus - dantenos pa-
rausti gali ir dél nekokybiskai isvalo-
my danty.

Ar yra kokiy nors nésciyjy padétj len-
gvinanc¢iy odontologiniy naujoviy?
Kalbant apie naujoves, norisi akcen-
tuoti diagnostines galimybes. Siuo-
laikiné rentgeno jranga yra saugi dél
itin menkos aps$vitos dozés ir labai
trumpo ekspozicijos laiko. Naudoja-
ma ir apsauginé liemene, bet rentge-
no spinduliai yra koncentruoti tik j ti-
riama sritj, todél vaisiaus neveikia. Jei
reikalinga sudétingesné intervencija,
visuomet konsultuojamés su akuse-
riais-ginekologais. Taip pat, jeigu nés-
tumo metu yra padidéjes pykinimo
refleksas, tac¢iau reikia atlikti odonto-
logine procedira, ,RG clinic” atlieka
biostimuliacijg diodiniu lazeriu pykini-
mo refleksui sumazinti.

Konsultavo Raimundo Golubevo burnos,
veido ir zandikauliy chirurgijos klinikos
,RG clinic” specialistai:

burnos, veido ir zandikauliy chirurgas
Raimundas Golubevas ir gydytoja odon-
tologé Gabrielé Petrauskaité.

Burnos prieziaros plano
pavyzdys:

ejeyIeAs sewilde souing
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Nescioji

Prabégus dviem savaitéms po apvai-
sinimo, moters kane ima vykti hormo-
niniai poky¢iai. Progesterono lygis
per pirmuosius du ménesius, palyginti
su jprastiniu, pakyla nuo dedimties iki
Simto karty. ,Sis hormonas ima mari-
nuoti smegenis”, o jas slopinantis po-
veikisprimena raminamuyjy tableciy
poveikj. Raminantis progesterono po-
veikis ir aukstas estrogeno lygis pade-
da apsisaugoti nuo streso hormony,
kurj dideliais kiekiais gamina vaisius ir
placenta.

Dar iki pastojimo basimy tévy sveika-
ta ir gyvenimo budas lemia vaiko ge-
béjimus. Mokslininkai teigia, kad tinka-
ma aplinka, mityba, fiziné bei emociné
basimy tévy sveikata turi jtakos kadi-

kio gebéjimams. Ne veltui sakoma, kad
néstuma reikéty planuoti, jam reikia
ruostis.

,Galvos smegenys pradeda formuotis
treig néstumo savaite ir sparciai au-
ga visg néstumo laikg. Besivystancio-
se vaisiaus smegenyse vyksta sudeétin-
gi procesai, todél néstumo laikotarpiu
jos ypac jautrios neigiamiems veiks-
niams. Skirtingais smegeny vystymosi
laikotarpiais neigiamy veiksniy povei-
kis skiriasi, - teigia neurologé Vitali-
ja Greseviciené. - Aisku, ne viskas pri-
klauso nuo moters. Daznai nejmanoma
isvengti iki néstumo buvusiy ligy, su-
sirgimy laukiantis, vartojamy medika-
menty, aplinkos uzter§tumo ir kity ne-
palankiy veiksniy.”

Taciau yra daug ir nuo moters priklau-
sandiy veiksniy. Tai:

Sveikas gyvenimo budas.
Taisyklinga mityba néstumo me-
tu.

Zalingy jprociy (alkoholio, raky-
mo, narkotiniy medziagy) atsisa-
kymas.

Emociné basimos mamos savi-
jauta.

Zalingi jproCiai

Nésciajai néra nepavojingo alkoholio
kiekio. Vaisiaus centriné nervy siste-
ma - viena jautriausiy alkoholio povei-
kiui. Alkoholis, per placenta patekes |
vaisiaus vandenis, juose iSlieka Zymiai
ilgiau negu pac¢iame moters organiz-
me, toksiskai bei teratogeniskai veik-
damas ne tik vaisiaus smegenis, bet ir
kitus organus.

Narkotinés medziagos sukelia strukta-
rinius pakitimus vaisiaus galvos smege-

nyse, kurie lemia vaiko protinius, elge-
sio ir emocijy sutrikimus.

Rikymas néstumo metu siejamas su
démesio koncentracijos, skaitymo ir
raSymo problemomis.

Meg gimgtame is
meilég. Meilé yra
migy metina.

Rumi

Partneris

Nataralu, kad kritusi partnerés nuo-
taika, artéjantis naujas gyvenimo eta-
pas, judviejy santykiy poky¢iai ismuse
i§ véziy ir jus. Kartais depresyviai jau-
¢iasi ir vyrai, todél neissigaskite. Ne-
laikykite iy minciy savyje, labiausiai
padeda kalbéjimasis ir aktyvi veikla.
I$sakykite ggsdinancias mintis partne-
rei, Seimos nariams, draugams - tam,
kuo pasitikite labiausiai. Kadikio lau-
kiantys téciai taip pat patiria hormo-
niniy ir struktdriniy smegeny pokydciy.
Pasaulinés statistikos duomenimis be-
veik 65 proc. vyry patiria Cauvade’o
sindroma, kurio simptomai primena
kai kuriuos motery né§tumo simtomus
(ekstaze, pykinimas, nuovargis, svorio
pokytis). Pirmagimio laukimas yra virs-
mas i§ moterystés | motinyste, i§ buvi-
mo vyru j buvima téciu. Siuo metu ga-
lite tapti tikra komanda: ir jasy, ir jasy
Seimos sveikatai bus naudinga atsisa-
kyti zalingy jproc¢iy. Smagiy akimirky
patirkite kitaip. Vakarai su pokalbiais
prie arbatos, savaitgaliai su stalo zaidi-
mais, reguliaris pasivaiksc¢iojimai.
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3 Kudikis?

ILGIS APIE 1-2 MM, BEVEIK KAIP OBUOLIO SEKLAL!

Embriono Igstelés dauginasi ir pradeda vykdyti konkrecias funkcijas. Ima formuotis kraujo, inksty
irnervy lastelés. Taip pat virskinimo traktas, pasirodo kepeny ir kasos uzuomazgos, vystosi sirdies
pertvaros, nervy sistemos pradai. Sparciai auga galva, pradeda ryskéti vaisiaus veido kontarai.
Pradeda funkcionuoti primityvi placenta ir virkstelé. Atsiranda keletas mazy kraujagysliy. Formuojasi
dar primityvi irdis, ji retkarciais pulsuoja.

ILGIS APIE 2-4 MM, BEVEIK KAIP ZIRNELIS!

Galva yra didelé dél spartaus galvos smegeny vystymosi. Skiriami virSutinis ir apatinis Zandikauliai.
Jau susiformavusios nosies $nervés. Formuojasi Gzkrlcio, prieskydinés ir hipofizés liaukos. Auga
rankos ir kojos, ima matytis pirdty vagos. Sirdis ima varinéti krauja po gemalo kiing. Su vaginaliniu
ultragarso davikliu ekrane galima matyti Sirdies blykséjima. Formuojasi akiy vokai, atsiranda
kauléjimo zidiniy, nes ima formuotis kauly lgstelés.

ILGIS APIE 5-13 MM, BEVEIK KAIP MELYNE!

Galtnés ima kremzléti, o nervai plinta j kojas. Per virkstelés kraujagysles ima tekéti kraujas,
aprupina gemala deguonimi ir maistinémis medziagomis. Kasa ima gaminti hormona insuling,

o kepenys - raudonuosius kraujo kanelius. Sirdis ima atsiskirti j 4 kameras ir plaka apie 150 k./min.
greiciu. Pasitelkus ultragarso aparata aptinkami pirmieji judesiai. Smegenys $ig savaite paauga
trec¢daliu. Vystosi dantys ir gomurys, formuojasi ausys.

ILGIS APIE 14-22 MM, BEVEIK KAIP VYSNIAL!

Baigiasi lytiniy liauky ir visy pagrindiniy struktary bei organy sistemy diferenciacija (Sirdies, plauciy,
inksty, kepeny, Zarnyno), todél nebegresia jgimty apsigimimy pavojus. Jau pradeda ryskéti zmogaus
iSvaizda. Gemalas jaudia ir reaguoja j tiesioginius dirgiklius bei nuolat juda, bet basimoji mama

dar negali to jausti. Baigiasi embrioninis laikotarpis (60-g parg) ir nuo 9-osios vystymosi savaités
prasideda vaisiaus vystymosi laikotarpis.
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' menes
Svarpy

Pas gydytojg

Pamatuos kraujospud
Apskaiciuos KMI

Atliks bendra kraujo tyrima
Nustatys kraujo grupe
Nustatys kraujo Rh

Paskirs slapimo tyrima pp. 6
Paskirs $lapimo pasélio tyrima

Tirs glikemija nevalgius
veninéje plazmoje p p. 11

Klausimai specialistui:

QO Arreikia atlikti genetinius
tyrimus

O Kokius papildomus tyrimus
rekomenduoty atlikti

QO Pasitarti dél vitamino D
vartojimo

@)

Aptarti, ar testi jrastas
treniruotes, mankstas

Galimi organizmo pokyciai

O O 00O O e o 0o

Padidéjes jautrumas kvapams
Sleikstulys, pykinimas, vémimas

Atsirades didesnis nuovargis

Miego poreikis, sumazéjes kraujospudis

Padaznéjes Slapinimasis

Geresnei savijautai as:

Randu malony marsrutg. Pasivaik$ciojimas po valgio ar prie$ miega

padeda nataraliai gerinti gliukozés apykaita

Mégaujuosi ramiu popietés (pavakariy) miegu ar poguliu

Kasdien mintyse dékoju Zzmogui, kurio kalbos ar elgesys davé pamoky

Atsisakau perteklinés kosmetikos priemoniy, ypad jei jy sudétis

nepalanki Zzmogui ir gamtai

Su meile stebiu savo kiina: kratys néra vienodos lyg dvynés, greiciau

panasios lyg sesés

Perzitriu planus ir juos pakoreguoju, sumazinu kravj

Kq galiu padaryti

Neéstukés malonumai

@)
@)
(@)
©)
©)
@)
@)

Pirma kartg apsilankyti pas gydytoja
Pasirinkti nuolatinj néstuma
prizirésiantj specialistg

Saugoti kojy venas nuo varikozésp p. 46
Jei planuoju atlikti genetinius tyrimus,
uzsiregistruoti i$ anksto pp. 8
Suzinoti, kiek priklauso atostogy
darbe

Preliminariai apskaic¢iuoti iSmokas,
numatyti islaidas

|vertinti finansine padétj bent 1 metus
po gimdymo

O 0O O OO0 O

Pirmoji ultragarso
nuotrauka

Knyga lovoje

,Labas rytas" naujam
Seimos nariui
Terapija tinkama
mamai ir maziukui
Sveiki ir skanis
desertai

Kvépavimo pratimai
nerimui mal3inti

Kites mameg Finuté

.Ta naktj supratau esmine motinystés pamoka: nori pasirlpinti kitais - pirmiausia turi pasiripinti savimi. Negaliu sau
pasakyti: ,Ei, pasistenk dar labiau, susiimk dar stipriau.” Tai tiesiog neveikia.” Ausra Mockuviené
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Mano jausmai

Nemalonas fiziniai pojudiai sustip-
rina jausma, kad néstumas yra ba-
sena, kurios mes negalime paveikti
ir kuri kei¢ia masy gyvenima, - sun-
ku dirbti, islikti socialiai aktyviai,
kyla pyktis, nepasitenkinimas, nuo-
vargis, nerimas, klausimas ,o kaip
bus paskui?”.

Emociniai bangavimai istinka tiek
dél besikei¢ianéiy hormony, tiek
dél psichikos bandymo ismokti gy-
venti su visais naujais patyrimais.

Daznai kyla klausimy, kam ir kiek
sakyti apie néstuma. Imama jausti,
kad tai, kas vyksta su mano kinu,
yra labai intymu ir jautru, kita ver-
tus, norisi pasidalyti savo dziaugs-
mu ar nerimu.

Kaip pocléti sou?
Svarbu mokytis iSbati, priimti tai,
ko mes negalime kontroliuoti.
Mokytis jsisgmoninti, kad tai tik
laikinas etapas. Kartais padeda to,
kas vyksta sumumis, jprasminimas.
Uzplastantys fiziniai ir emociniai
patyrimai skatina mus atkreipti dé-
mesj j save, savo jausmus bei king
ir mokytis pasirdpinti savimi.

Mano 2-asis ménuo.

DEMESINGUMAS LAUKIANTIS, Jsisgmoninimo treniravimas

ISmoke jsiklausyti j save galime patirti, kad mumyse slypi jdomiausi ir nuostabiau-
si dalykai - atsakymai j seniai ramybés neduodancius klausimus ir visiskai naujos
izvalgos. Juk stebuklas yra ne tik mumyse augantis naujas Zmogutis, mes ir patys
esame daugybe paslapéiy turintis, démesingo jsiklausymo vertas stebuklas.

Tam, kad galétumeéte ilgiau susikoncentruoti ties vienu pasirinktu objektu, démes;j
reikia lavinti. Netreniruotas démesys esant ramybés bisenos kas akimirka iesko
naujy patrauklesniy objekty. Ramiai jsiklausyti j savo kvépavima ar kiino pojucius
gali bati issakis.

Gabrielé Germanaviciené ,Démesinga tévyste”

Praktiné ,Jsisgmoninimo treniravimo” uzduotis
www.nestumokalendorius.|t /demesingumas-laukiantis

QUIUIWE OISOUSW OWNSaU ofo-Z



Neésciyjy anemija, Elzé Gerdviliené
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NesCiy|
anemi|a

Néstumo metu jUsy organizmas gamina
daugiau kraujo nei jprastai - tai reika-
linga kadikiui augti. Jei tokiu metu ne-
gaunate pakankamai gelezies ir batiny
maisto medziagy, organizmas tiesiog
nesugebés gaminti reikiamo kiekio
raudonyjy kraujo kaneliy. Tokiu atveju
gali i8sivystyti gelezies stokos anemi-
ja - organizmo bukle, kai sumazéjus
hemoglobino (eritrocito baltymo, kuris
pernesa deguonj kitoms organizmo
lasteléms)ir eritrocity kiekiui pablogéja
organizmo aprupinimas deguonimi.
Neissigaskite, nedidelé anemija
néstumo metu yra visiskai normalu.
Jg patiria mazdaug 13 proc. néséiyjy
Lietuvoje. Anemija diagnozuojama tik
kraujo tyrimy metu. Todél labai svar-
bu periodiskai atlikti kraujo tyrimus,
kuriuos paskiria gydytojas kiekvieng
néstumo trimestrg. Pirmieji anemijos
simptomai dazniausiai bina nespeci-
finiai, tiesiog panasis | bendruosius
néstumo pojacius:
e blyski, papilkéjusi odos, lapy ir
nagy spalva;
@ nuolatinis nuovargio ir silpnumo
jausmas;

@ galvossvaigimas, dusulys;
padaznéjes Sirdies plakimas;
sutelkti

® pablogéjes
démes;j;

gebéjimas

® skausmas kratinés srityje;

® pakites skonio pojatis (norisi val-
gyti ,nevalgomus” dalykus - krei-
da, krakmola, molj, leda ir pan.).

Negydoma gelezies stokos anemija
gali sukelti daug sunkiy negalavimy:
isankstinio gimdymo rizika; rizika, kad
gims itin mazo svorio kadikis; kraujo
perpylimo rizikg; depresija po gim-
dymo; anemija gimsianc¢iam kadikiui;
kadikio véluojancéiag vystymosi raida.

Néstumo metu, ypac trecigjj trimes-
tra, gelezies poreikis moters organiz-
mui padidéja 2-3 kartus. Atminkite
ir tai, kad tinkama mityba - vienas i§
esminiy veiksniy, turinéiy jtakos gele-
zies kiekiui organizme. Jei issiugdysite
iprotj kasdien rinktis daug gelezies tu-
rin¢ius maisto produktus, padésite ne
tik sau, betir basimam mazyliui! |pras-
kite bent tris kartus per dieng valgyti
gelezies gausaus maisto.

Svarbu atkreipti démesj, kad maiste
gelezis esti dviejy formy:
LHEMO" GELEZIS, kurios turi
meésa ir Zuvis. Ji organizmo pasi-
savinama gana gerai, iki 25 proc.
savo kiekio, pasisavinimui beveik
neturi jtakos kiti veiksniai.

@ NE HEMO" GELEZIS, kurios yra

darzovése, pieno ir gradiniuose
produktuose. Ji absorbuojama
prastai, vos iki 5 proc. savo kie-
kio, be to, pasisavinimui jtakos
turi kartu valgomas maistas.

GelezZies pasisavinimg didina mésa,
daug vitamino C turintys vaisiai ir jy
sultys - citrusiniai vaisiai, braskes, ki-
viai. Mazina kava ir arbata, nes jy su-
deétyje yra taniny. Atkreipkite démes;j
ir | maisto derinima su vartojamais
vaistais. Kalcio papildai, skrandzio
rigstinguma mazinantys vaistai taip
pat mazina gelezies absorbcija.

FE KIEKIS

MAISTO PRODUKTAS | 16/100 6)

Jautiena 3,1
Vistiena 1,6
Sardiné 29
Silke 1,3
Kiausinio trynys 6,1
Kukurazy dribsniai 6,7
Avizinés kruopos 4,0
DZiovinti obuoliai 11,0
Datulés 6,0

Pasitaiko situacijy, kai maistas negali
uztikrinti padidéjusio gelezies po-
reikio, nes su maistu pasisaviname
tik 5-30 proc. gelezies. Tokiu atveju,
esant itin Zemiems kraujo rodikliams,
gali prireikti vartoti gelezies papildus
ir folio ragstj. Gydytojas, jvertines
gelezies stokos rizika, i§sakytus simp-
tomus ir atliktus kraujo tyrimus, skirs
gelezies preparaty. Dazniausiai nés-
¢iosioms skiriami geriamosios gele-
Zies preparatai. [sigydama batinai at-
kreipkite démesjj sudedamasias dalis,
rinkités savo sudeétimi kuo natdralesnj,
patikimo gamintojo produkta. Ne-
nuogastaukite, jei nepastebite greity
rezultaty. GeleZies preparatus reikia
vartoti ilgai, nes pakankamas gelezies
kiekis organizme susikaupia tik per ke-
letg ménesiy.

Maisto produktai, turintys
daug gelezies:




~Meliva“ laboratorija —
patikimi tyrimai Jums
ir Jusy mazyliui

Musy laboratorijos — vienos didziausiy bei
moderniausiy Salyje, veikiancios Vilniuje,
Kaune, Klaipédoje bei Siauliuose.

Kasdien tiriame pacienty méginius i$ visos
Lietuvos bei uztikriname aukstg kokybe
kiekviename zZingsnyje, pasitelkdami
modernias technologijas.

kurios
fiziologija sparciai kinta. Auganciam
orga.nizrtnui SRl Ll .Steb.éti b?i mikroelementy ir vitaminy kiekj
palaikyti subalansuota vitaminy ir , : ‘
mikroelementy kiekj, kad bity uztikrinta skydliaukes veikla
tinkama vaiko raida, stiprus imunitetas ir * kity organizmo sistemy funkcijas
gera savijauta.

PaZzangus profilaktiniai kraujo tyrimai leidzia

jvertinti bendrg vaiko sveikatos bukle, Maksimali Vidutine Minimali
stebeti fizine brandg bei laiku pastebéti programa programa programa
galimus sveikatos trukumus.

melivalt




Apie folio ragstj, gydytoja dietologé Barbora Jarasuné
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,Laukiuosi! Atlikau visus tyrimus,
esu sveika ir labai laiminga, kad
viskas gerai! Nustebau, kad gydy-
toja per pirmg vizitg batinai reko-
mendavo vartoti folio ragstj, bet
issamiau nieko nepaaiskino. Mano
néstumas vos 8 savaiciy, ar reikia
taip anksti pradéti jg vartoti? Jei
taip, nerimauju, ar nebusiu pavéla-
vusi?” - kaunieté Egle.

Gydytoja dietologé Barbora Jara-
siné:

,Visy pirma sveikinu pastojus. Fo-
lio ragstj rekomenduojama var-
toti visoms moterims maziausiai
pirmasias 12 néstumo savaiciy. Si
rekomendacija remiasi prielaida,
jog maziau nei ketvirtadalis motery
teori$kai negauna pakankamo folio
ragsties kiekio su maistu, dazniau-
siai tai gali lemti jvairios Zarnyno,
kepeny, inksty ligos, dietos, kai ne-
vartojama Svieziy darzoviy ir vaisiy,
ir kiti veiksniai. Atlikti tyrimai ir jasy
savijauta atspindi sveikatos bukle,
kuri, kaip minéjote, Siuo metu yra
gera. Praeities nepakeisime, taciau
geriausia, kg galite padaryti Siuo
metu, - tai vartoti folio rigsties pa-
pildus, kaip paskyré gydytojas. Lin-
kiu ramaus ir sklandaus laukimo.”

Vitaminas BY yra kiekvienam Zmogui
gyvybiskai svarbi maistiné medziaga.
Patys jos pasigaminti nesugebame, to-
dél batina gauti su maistu. DidZiausia
B? gausa pasizymi tamsiai zalios lapi-
nés darzoveés, todél i§ lotyny kalbos
zodzio folium (reiskiancio ,lapas”) ir
kilo $io vitamino pavadinimas - folio
ragstis. Reikéty pazymeéti, jog vitami-
nas B? esantis maisto produktuose,
vadinamas foline ragstimi, o sintetine
jo forma - folio rugétimi. Su papildais
gaunama folio rugstis organizme pa-
veréiama foline ragstimi. Tam, kad tai
vykty sklandziai, reikia ir kity vitaminy,
pvz., vitamino B®.

Nestumo laikotarpiu

Vitaminas B? atlieka daug gyvybiskai
svarbiy funkcijy. Pirmiausia, jis itin
reikalingas lgsteléms auginti (ypacé
raudoniesiems kraujo kaneliams) ir
DNR sintezei. Néstumo laikotarpiu vi-
taminas BY batinas ne tik motinos or-
ganizmo funkcijoms, betir vaisiaus bei
placentos augimui uztikrinti.

Vitamino B? stoka néstumo metu sie-
jama su persileidimy, mazo gimimo
svorio ir prieslaikinio gimdymo rizika,

MAISTO PRODUKTAI

|SISAVINTI PADEDA

o stoka ankstyvuoju laikotarpiu - su
didesne jgimty sklaidos defekty rizika
(nervinio vamzdelio ir burnos-veido
srities skilimo defektais, jgimtomis
Sirdies ydomis). |rodyta, kad folio
ragsties papildai sumazina vaisiaus
nervinio vamzdelio defekty rizikg ma-
Ziausiai 70 proc., todél jie rekomen-
duojami planuojan¢ioms pastoti ir
besilaukian¢ioms moterims.

Ypa¢ didele reikime vitaminas B? turi
pirmajame trimestre. Baty puiku, jei
jau planuodama pastoti moteris pra-
déty vartoti folio ragsties papildus.
Rekomenduojama vartoti maziausiai
400 pg folio ragsties bent 1 ménesj iki
pastojimo ir testi vartojima maziausiai
12 pirmyjy néstumo savaiciy.

Mityba

Nésciajai rekomenduojama valgyti
ivairy, Sviezig maistg, jos racione kas-
dien turéty bati darzoviy (bent keliy
skirtingy spalvy, kuo daugiau termis-
kai neapdoroty), vaisiy, gradiniy kul-
tary, sékly, rieSuty ar jy aliejy - taip
besilaukianéioji gaus nataralaus vita-
mino B’.

|SISAVINTI TRUKDO

Zemés riedutai
Saulégrazy branduoliai
Lesiai
Avinzirniai
Smidrai
Spinatai, salotos
Sojy pupelés
Brokoliai
Lazdyny riesutai
Avokadai
Burokeéliai

® Vitaminas B°.

Jo daugiausia
gaunama vartojant
vistiena, lasisa,
jautieng, saldzig-
sias ir paprastas
bulves, avinzirnius,
tamsiai zalias lapines
darzoves, bananus,
apelsinus, melionus,
avokadus.

® Pernelyg gausus
kofeino ir taniny

(t.y. kavos, juodosios,
zaliosios arbatos,
energiniy gérimy)
vartojimas.

® Kai kurios vaisty
grupeés (antiepilepti-
niai preparatai, tam
tikri antibiotikai).

® Produkty terminis
apdorojimas.



Magnis ir o trukumas

Magnis - labai svarbus vaisiaus nervi-
nés sistemos vystymuisi, taigi néstumo
metu moteris §iuo elementu turi apra-
pinti ne tik savo, bet ir dar besivystantj
bisimo vaikelio organizma.

Magnio trukumo pozymiai:
irzlumas, dirglumas;

apatija;

padidéjes emocinis jautrumas;
miego sutrikimai;

raumeny silpnumas;

méslungis, raumeny susitrauki-
mai - didesnio magnio trakumo
zenklai.

Tinkama, subalansuota mityba yra
puikus badas tai padaryti pirmaisiais
ménesiais, tadiau véliau, mazdaug
nuo 18 néstumo savaités, gydytojos
dietologés D. Vaitkeviciatés teigimu,
rekomenduojama padidinti magnio
kiekj organizme pradedant vartoti pa-
pildus.

Magnis nuo 18 neStumo savaites

gali padéti:

e iSvengtikraujo spaudimo padideé-
jimo;

@ sumazinti preeklampsijos rizika;

e sumazinti prieslaikinio gimdymo
rizika.

Vaizdo jrasas ,Ka Zinoti
apie magnj":

=]

Kur slepiasi magnis

Magnio trikumas dazniausiai jaucia-
mas $altuoju mety laiku, kai racione su-
mazéja darzoviy ir vaisiy bei padaugéja
riebiy, gyvaninés kilmés produkty, taip
pat néstumo metu ar turint virskinimo
sutrikimy, kai organizmas praranda di-
delj kiekj skysciy, o su jais - ir naudin-
gujy medziagy.

Vis délto tokig savijautg gali lemti ir kiti
sveikatos sutrikimai ar létinés ligos.
Patikimiausias blidas suzinoti, ar or-
ganizmui netriksta magnio (arba kity
vitaminy bei mikroelementy), kreiptis
i gydytoja, sujuo aptartijauc¢iamus po-
Zymius ir atlikti kraujo tyrima.

Kaip pabrézia gydytoja dietologe
D. Vaitkeviciate, visy pirma reikéty pa-

siripinti tinkama mityba, nes batent ji
yra magnio ir kity naudingy medziagy
altinis. Pasnekovés teigimu, pastaruo-
ju metu lietuviy maitinimosi jprodiai
geréja, zmonés aktyviau domisi suba-
lansuota mityba, tadiau vis dar yra kur
pasitempti, ypa¢ Saltuoju mety laiku,
kai sudétingiau gauti kokybisky svieziy
vaisiy ir darzoviy.

Geriausiai magnis jsisavinamas jj
vartojant kartu su B grupés vitami-
nais - tai gali bati tiek i§ maisto pro-
dukty, tiek maisto papildai.

KUR SLEPIASI MAGNIS?

ZALIOS LAPINES DARZOVES

SPINATAI

BUROKELIY LAPAI
KALE SALOTOS
PAPRASTOS LAPINES
SALOTOS

RIESUTAI IR SEKLOS

MOLIDGY SEKLOS
ANAKARDZIAI
ZEMES RIESUTAI
MIGDOLAI
SEZAMY SEKLOS

PUPELES IR LESIAI

VAISIAI IR DARZOVES

Prie§ pradedant vartoti bet kokius
maisto papildus ar kitus preparatus
rekomenduojama pasitarti su gydyto-
ju, kuris padés jvertinti esama magnio
kiekj organizme ir kaip geriausia jj var-
toti kiekvienu individualiu atveju.

GRUDAI
S0J0s RUDIEJI RYZIAI
BALTOSIOS PUPELES BOLIVINES BALANDOS
JUODOSIOS PUPELES SOR0S
RAUDONOSIOS PUPELES GRIKIAI
LESIAI

ZUVIS IR
VASAROS SEZONU SVIEZI JURU GERYBES
VAISIAI IR DARZOVES:
AVOKADAI, BANANAI SKUMBRE
FIGOS, BROKOLIAI TUNAS
ZIEMOS METU e
DZIOVINTI VAISIAI: 'F‘,ALEENKKS%E
FIGOS, SLYVOS
ABRIKOSAI, DATULES
RAZINOS
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MENUO

Nescioji

Siuolaikinis gyvenimo ritmas ir skuba
gali didinti nésciosios psichologine
jtampa. Jei jaudiate, kad nepavyksta
tvarkytis su neigiamomis emocijo-
mis - nerimu, baimémis, pyk¢iu, zino-
kite, kad jas tokia ne viena. Su nezi-
nomybeés ir skausmo baime susiduria
dauguma motery, ypac besilaukianéiy
pirma karta. Labai svarbu jtikinti save,
kad i§ esmés viskas bus gerai. Svar-
biausia, kad vaikelis baty laukiamas.
Motinos patiriamas stresas ir nerimas,
taip pat kaip ir dziaugsmas, euforija,
hormony lygmeniu persiduoda vaisiui.
Verta pasistengti gyventi meiléje ir har-
monijoje, | problemas kartais tiesiog
pazitréti pro pirstus, kad vaikelis kuo
reciau patirty jtampa.

Svarbiausias emocinis poreikis vai-
kui - bati priimtam tokiam, koks jis yra,
besalygiskai: ,Leidziu tau bati, mes
dalijamés buvimu drauge.” Mama jj
patenkina atkartodama, o véliau jvar-
dydama vaikui jo emocines busenas.
Ausra Samakariené pabandé sujugti
savo proteviy patirtj su Siuolaikiniais
prenatalinés psichologijos atradimais.

.Ka padaré prenataliné psichologija?
Ogi pasiulé perduoti ta pacig zinig
kadikiui, vos suzinojus apie jo egzista-
vimg js¢iose, ir nenustoti to daryti tol,
kol jis bus psichologiskai pasiruoses
pats atsiskirti. Kaip tai atrodyty prak-
tiskai?

e Blsimoji mama turéty bendrauti
su savo kadikiu kaip su realiu as-
meniu - mintyse, garsiai, kalbe-
dama, dainuodama, atsakydama
i mazylio judesius raminandiu pil-
velio paglostymu, svajodama ir
Sviesiai, pozityviai jsivaizduodama
basimg gimdyma, susitikima.

e Mama turéty stebéti savo norus
ir kino poreikius, jy neignoruoti,
sulétinti gyvenimo tempag, uzsiimti
tokia dvasinj komfortg uztikrinan-
¢ia veikla kaip karyba - piesimu,
muzikavimu, poezija, dienorascio
raSymu, rankdarbiais... Karyba,
buvimas su savimi ir mazyliu lei-
dzia atkurti, sustiprinti ry§j su intu-
ityvia moters prigimtimi ir tampa
nejkainojama pagalba, jgudziu
gimdymo metu ir véliau, jau augi-
nant kadik;.

e Perdétas Ziniy, informacijos akcen-
tavimas neretai blokuoja, stabdo
intuityvy motinos suvokima ir ne-
turéty bati painiojamas su tikruoju
sgmoningumu.

Partneris

Daznai pirmojo ultragarso tyrimo metu
aplanko tas jaudinantis TIKRAS suvoki-
mas, kad jus jau turite kadikj! Tas mazu-
télis ekrane judantis taskelis gali sukelti
visg spektrg jausmy: meile, milziniska
norg apsaugoti §j mazylj nuo visy blo-
gybiy, o kartais - netgi baime ar panika.
Neissigaskite, jei esate labiau sutrikes
nei laimingas. Ji su mintimi apie kadikj
ir besikei¢ian¢iu kinu gyvena jau 12 sa-
vaiciy, o jus Sis realus potyris uzklupo
tik Siandien. Jums irgi reikia laiko. Kai
pajusite, kad jau galite, stenkités bati
jautrus, padékite savo partnerei isbati
su savo jausmais!

Sove vaileoams
tuolestome viens
pogtindinie clalyles:
leacl jie bity
tm'. 'm. \9‘/’.

Deepak Chopra

Jeijasy partneré yratarp ty laiminguyjy,
kuriy antrajame néstumo semestre jau
nebepykina, jai labai pasiseké. Nema-
Zai motery antrajj néStumo semestra
apibudina kaip patj lengviausig - po
truputj grjzta jégos, o augantis pilvu-
kas dar netrukdo judéti. Stenkités kaip
galima daugiau laiko praleisti kartu,
rinkités jai malonias veiklas - Ziarékite
filmus ar mégaukités gurmaniskomis
vakarienémis kavinése.



SAVAITE

SAVAITE

SAVAITE
SAVAITE

alp auga kudikis?

SVORIS APIE 3 G, O ILGIS APIE 4,2 CM, BEVEIK KAIP VYNUOGE!

Sig savaite baigiasi formuotis akies vyzdys, vokai beveik visiskai uzdaro akis. Greitai auga galinés,
formuojasi plastakos. Ranky pirsty galai paburksta: ten vystosi jautrios pagalvélés. Vystosi kaklas,
vidinés ausys ir burna, atsiranda nosis. Pradeda formuotis plauky folikulai, burnoje, ant liezuvio, ima
vystytis skonio svogunéliai, o dantenose - pieniniy danty pumpurai. Placenta jau yra pakankamai
iSsivysciusi, kad atlikty svarbig hormony gamybos funkcija.

SVORIS APIE 7 G, O ILGIS APIE 5,1 CM, BEVEIK KAIP BRASKE!

Smegeny pusrutuliai auga j skirtingas puses ir sudaro kaktines, virSugalvines, pakausines ir
smilkinines dalis. Kakta laikinai issipatusi del smegeny didéjimo. Pradeda vystytis regos nervai,
aiskiai matomi stuburo kontarai. Matosi kulksnys ir riesai, ,veikia” visi svarbieji sgnariai: peciy,
alkaniy, riedy, kluby, keliy ir kulksniy. Vaisius yra labai aktyvus ir daznai spardosi (bdsimoji mama
to dar nejaucia).

SVORIS APIE 14 G, ILGIS APIE 6,35 CM, BEVEIK KAIP SLYVA!

Pilvo ertméje jau atsirado kiausinés ar séklides, pradeda formuotis i$oriniai lytiniai organai. Sios
savaités pabaigoje jau susidaro visi gyvybiskai svarbus organai ir jie, iSskyrus plaudius, pradeda
funkcionuoti. Ranky ir kojy pirstai dar sujungti plévele, galinés atrodo trumpos ir plonos, kadangi
dar neissivyste raumenys. Tac¢iau dabar vaisius pakankamai aktyviai judina rankas ir sulenkia stubura,
mankstina raumenis impulsyviai jtempdamas ir spardydamasis.

SVORIS APIE 28 G, ILGIS APIE 8 CM, BEVEIK KAIP ZALIOJI CITRINA!

Vaisius po truputj pradeda ryti skystj, kurj jo miniatidriniai inkstai perdirba ir i§skiria atgal §lapimo
pavidalu. Tai labai svarbu zarnyno vystymuisi, nes gemaliniame skystyje yra jvairiy augimo veiksniy.
Savaités pabaigoje susiformuoja placenta, pro jg ir virkstele vaisius gauna visy reikalingy maisto
medziagy ir deguonies. Sparciausiai vystosi refleksai, vadinasi, susidaré rysiai tarp raumeny ir nervy.
Vaisius juda, gali suspausti kumstelius, moka ryti, gali keisti veido israiska, suraukti kakta, $nairuoti.
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Pas gydytojg

Jvertins néstumo rizikas

Pasiteiraus dél kenksmingy
salygy darbe, namuose

e Aptarsite zalingy jprociy
klausima

e Nusiys konsultacijai pas
ginekologa, jeigu néstuma
priziari kitas specialistas

o |teiks ,Néstumo kalendoriy”.
www.nestumokalendorius.It/

parduotuve Rekomenduokite
@ kitoms mamoms.

Klausimai specialistui:

O Esantreikalui pasikonsultuoti
su specialistais: okulistu, der-
matologu, endokrinologu ir kt.

O Kam ir kada galima skambinti,
SOS atveju pp. 12

Galimi organizmo pokyciai

Nuotaiky kaita, padidéjes irzlumas, dirglumas

Pagauséjusios isskyros i§ maksties (skaidrios, balk$vos, bekvapés)
Pakite lytiniai organai (paburke, patamséje)

Nuo bambos iki gaktos isryskéjusi juodoji linija

Geresnei savijautai as:

QO Geros nuotaikos minutémis Sypsausi - ir sau, ir kitiems

O Darbo vietg pagrazinu augalu ar nuotrauka

O Nuolatvédinu namus ir palaikau tvarkg

O Isbandau reguliary miego rezimg, jis man padeda pailséti

O Suplanuoju ilgesnes atostogas dviese su vyru dar iki gimdymo

QO Susipazjstu ir isbandau mindfulness (démesingumo) pratimus ramybeés
basenai uztikrint

O Mokausi stebéti kiino kalba, atsikratyti jtampos p p. 36

O Nesijaudinu, jei neuzplista euforija, o emocijos bana jvairios

O Stebiu savo motinystés kelig

Kq galiu padaryti Néstukés malonumai

O Atlikti slapimo ir kraujo tyrimus O Baseinas

O Atlikti vitamino D tyrima O Aliejus odai

O Dévéti nataralaus pluosto apatinius O Ramds pusry¢iai

O Apskaiciuoti, kiek isgeriu skys¢iy namuose

O | mityba jtraukti daugiau darzoviy O Atostogy planai

O I3jungti patalpy kondicionierius O Grynas oras

O Kadair kaip pranesite artimiesiems? O lligi pasivaiksciojimai

O Apsilankyti pas Seimos gydytoja O Nuosirdts pokalbiai

O Apsilankyti pas odontologa p p. 21 O Maistasjnamus

Kites mames Finuté

LLinkiu nebijoti pasipasakoti, kai sunku, paprasyti pagalbos ar pasidalyti savo patirtimi. Linkiu atrasti vidine ramybe. Ba-
dama laiminga kaip moteris, tikiu, busi laiminga mama, dukra, draugé ir Zzmona.” Jurgita Vijané




Mano jausmai

Padidéjes jautrumas ir verksmin-
gumas, kurj kartais moterys prii-
ma kaip ,isskydima” ir reaguoja j jj
jausdamos géda bei kalte. Taciau
bltent taip mes ruoSiamés tapti
jautriomis mamomis, kurios ins-
tinktyviai jaus savo mazylj ir galés
atliepti jo poreikius.

Kai siaucia vidiniai uraganai, svar-
bu palaikyti artimus santykius su
vyru, i$sipasakoti ir leisti paglobo-
ti. Leisti sau pasirGpinti savimi kar-
tais taip pat reikia mokytis.

Dél besikei¢ian¢iy hormony ir psi-
chikos bandymo iSmokti gyventi
su visais naujais patyrimais kankina
nuolatiniai emociniai bangavimai.

Kaip pocléti sou?
Ktne vykstandcius pokycius priima-
te kaip neiSvengiamybe, lygiai taip
pat elkités ir su savo psichika bei
emocijomis. Pasistenkite tiesiog
bati savo kine ir iSmokti stebéti,
atrasti jj naujai. Tai suteikia saugu-
mo jausma, kad kanas Zino, jog jis
iSmintingas, ateina suvokimas, kad
,man nereikia visko kontroliuoti”.

Mano 3-iasis ménuo.

DEMESINGUMAS LAUKIANTIS, Darymas ir buvimas

Gyvenime mes labai daug ,darome”. Nuo mazumés mokomés siekti, planuoti,
vertinti. Pasirodo, susidirus su tam tikromis situacijomis, su tokiomis, kurios susi-
jusios ne su iSorinémis problemomis, o su vidiniais i§gyvenimais, tam, kad palen-
gvety, reikia atrasti kitokj pozitrio taska. Pavadinkime jj ,buvimu”. Kuo tai skiriasi?
Pirmiausia tuo, kad kai ,darome”, labai svarbu jvertinti, kaip yra ir kaip norétume,
o tada suplanuoti, kaip efektyviausiai tai pasiekti. O ,buvime” svarbu jsisgmoninti,
kad dabar yra taip, kaip yra, ir kad trumpiausias kelias j pasikeitima yra atsipalai-
duoti ir to pasikeitimo nesiekti.

Gabrielé Germanaviciené ,Démesinga tévyste”

Praktiné ,Darymo ir buvimo” uzduotis
www.nestumokalendorius.It /demesingumas-laukiantis
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Intymioji higiena

ntymio)|
nigiena

Pastojus moters kanas patiria daugybe
pasikeitimy. Vienas i§ pirmyjy poky-
¢iy yra maksties iSskyros. Normalios
maksties i$skyros néstumo metu gali
bati skaidrios, baltos, kartais pieniskos,
Svelnaus, neretai ragstaus kvapo. Bet
kuris i$ iy varianty neturéty gasdinti
- taip yra dél normaliy maksties pH po-
kyciy. Pakitusi hormony koncentracija
organizme pakeicia ir intymiy viety pH
- jis neutraléja.

Maksties pH yra apie 4. Tai natarali pie-
no ragsties bakterijy (laktobakterijy)
terpé, palaikanti bakterinés floros ba-
lansa. Jei naudojama netinkama inty-
mios higienos priemoneg, ypac jei vietoj
specialiy prausikliy naudojamas muilas
ar du$o Zelé, Sis balansas gali bati su-
trikdomas, pH padidéja, o natdrali bak-
terijy apsauga nusilpsta.

Prausimosi priemones

Neéstumo metu iSskyry pagauséja, to-
dél moterims norisi dazniau apsipraus-
ti. Tadiau persistengti nereikéty, nes
labai lengvai galima pazeisti natdraly
balansg ir apsauga, kuriuos uztikrina
.gerosios” bakterijos. Naudokite sau-
gias priemones nataraliai maksties
florai ir pH balansui palaikyti. Reikéty
rinktis tik specialias, intymiajai higienai
skirtas priemones, kuriy pH 3,5-5,5.
Toks pH atitinka fiziologine silpnai
ragscia maksties terpe. Apsiprausti
pakanka viena karta per diena. Visuo-

met kryptimi nuo maksties j iSange, o
ne atvirksciai. Prausiklj reikia itin gerai
nuskalauti.

Nusausinimas

Apsipraususi kruops§ciai nusausinkite
oda, leiskite jai nudziati, neskubeékite
mautis apatiniy drabuziy (ypac su jklo-
tais), jei oda dar drégna. Apsi$luostyti
geriausia vienkartiniu ranksluosdiu.
Jei naudojate medvilninius, reikéty
turéti atskirg intymiajai higienai, bati-
na daznai juos keisti, skalbti kar§tame
vandenyje, gerai isskalauti.

Apatiniai drabuziai

Svarbu, kad jie baty natdralaus pluos-
to, pakankamai laisvi, negali trinti ar
spausti. Skalbdama apatinius rinkités
kuo 3velnesnes skalbimo priemones,
labai gerai i$skalaukite, islyginkite
karstu lygintuvu.

Higieniniai jklotai

Jei tik galite, pasistenkite naudotijuos
kuo reciau arba rinkités medvilninius,
ekologiskus, nedirginanc¢ius dél iSori-
nio ar vidinio sluoksnio sudéties. Jei
vargina pasaikartojanti bakteriné va-
ginozé, geriau jkloty visai atsisakykite.
|klotai neleidzia odai laisvai kvepuoti,
skatina prakaitavima, o susikaupusi
drégmé intymioje srityje, savo ruoztu,
sudaro puikig terpe bakterijoms dau-
gintis.

Intymiosios higienos servetelés

Drégny servetéliy naudojimas netu-
réty pakeisti prausimosi vandeniu.
Jos néra kenksmingos, taciau reikeéty
naudoti tik specialias, skirtas intymia-
jai higienai. Veidui ir rankoms valyti
skirtos servetélés turi alkoholio ir kito-
kiy medziagy. Todél jei naudosite jas

intymiajai higienai, galite labai sudir-
ginti oda ir gleivine.

Mityba ir vaistai

Vartojant vaistus ar netinkamai mai-
tinantis sutrinka bendra organizmo
ragsciy ir Sarmy pusiausvyra. Tai atitin-
kamai gali paveikti ir maksties mikro-
flora. Verteéty rinktis kuo nataralesnius
maisto produktus, pakankamai valgyti
Svieziy darzoviy, reguliuojanéiy orga-
nizmo pH, ir rauginto pieno produkty
be cukraus, papildanéiy organizma
gerosiomis bakterijomis. | savo kas-
diene mitybg jtraukite jogurtus ir kitus
fermentuotus maisto produktus. Tokiu
badu skatinsite geryjy bakterijy dau-
ginimasi organizme.

Infekcijos pozymiai

Néstumo metu natdralus maksties ba-
lansas sutrinka ir dél hormoniniy orga-
nizmo pokyciy. Pagauséjusios nemalo-
naus kvapo baltos i$skyros, niezulys ar
skausmingas $lapinimasis - pagrindi-
niai bakterinés vaginozés simptomai.
Jei atsiranda infekcijos simptomy,
kreipkités | gydytojg ginekologa, kuris
apzitros metu paims Siek tiek maksties
isskyry tepinéliui, i$ kurio nustatys gali-
ma ligg ir paskirs gydyma.

|tarti maksties infekcijg turétuméte, jei
maksties iSskyros yra zalsvos ar gelsvos
spalvos, intensyvaus kvapo, jei maks-
ties srityje yra paraudimas, patinimas,
jau¢iamas niezulys. Nedelsiant kreip-
tis | savo gydytoja turite ir pastebéjus
kraujavima, lydima skausmo ar be jo.
Jei nemalonis simptomai nedingsta
isbandzius net visas apradytas prie-
mones, reikéty nedelsiant apsilankyti
pas gydytojg ginekologa. Jokiu badu
nebandykite nustatyti sau diagnozés
ir gydymo metody pacios, i§ interneto
ar draugiy patarimy!
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INTYMI HIGIENA
prasideda nuo tinkamo pH 3,8

m Kasdienei merginy ir motery intymiai higienai
m Skatina natdralig apsauga nuo bakterijy ir grybeliy
m Su natdralia pieno ragstimi, ramunéliy ekstraktu
ir alijoSiumi
‘35
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MENUDO

Nescioji

Ketvirtajj ménesj moters smegenys
pripranta prie didziuliy hormoniniy
poky¢iy. |vyksta didelé permaina.
Greiciausiai liausis vargines pykinimas
ir pradésite normaliai valgyti.
Jutiminés vaisiaus sistemos pradeda
formuotis jau antrg néstumo ménes;.
Kadikis js¢iose ne tik girdiirjaucia, bet
sparciai vystosi ir jo smegenys, vei-
kiamos jasy mindiy ir jausmy. Esantis
is¢iose vaikas - tai jaucianti, prisime-
nanti ir suvokianti batybe, todél visa,
kas jam atsitinka ir kas vyksta su visais
mumis per devynis ménesius, nuo pa-
stojimo momento iki gimimo, formuo-
ja jo asmenybe, siekius ir polinkius.
Yra tiesioginis ry$ys tarp motinos ba-
senos ir fizinio, mentalinio bei emoci-

nio vaiko vystymosi. Teigiamos patir-
tys, iSgyventos jsc¢iose, daro teigiama
itaka jausmams ir troskimams, for-
muoja sveikg king ir prota, prisideda
prie zmogaus fizinés, psichologinés,
emocinés ir dvasinés gerovés. Nuo-
latinis arba ilgalaikis stresas, motinos
nuogastavimai lemia, kad | jos kraujg
issiskiria pernelyg daug hormony, su-
kelian¢iy jtampa, o tai gali pertempti
kadikio nervy sistema.

Kostais metinystes
galio pranslesto
gamtes (statymus.

Barbara Kingsolver

Todél jau dabar iSmokite atsipalaida-
vimo ir relaksacijos pratimy. Tai labai
svarbu, nes juos galésite taikyti viso
néstumo metu ir net gimdydama. Re-
laksacija neretai suvokiama kaip poilsis
prie televizoriaus, knygos skaitymas
patogiame krésle ar paprasciausias
sntduriavimas. Kalbant mokslidkiau,
relaksacija - tai tokia organizmo bu-
sena, kai viso kino raumeny tonusas
sumazéja iki minimumo. Jeigu kinas
yra visiskai atsipalaidaves, nejmanoma
bijoti, nerimauti ar jausti jtampos. Pra-
dékite nuo paprasty raumeny jtampos
ir atpalaidavimo pratimy. Stipriai su-
spauskite desinj kumstj. Tuomet kaire
ranka palieskite jsitempusius raume-
nis. Tada atpalaiduokite juos ir pajus-
kite, kokie jie minksti ir net suglebe.
Relaksacijos pradzioje atkreipkite dé-
mesj ir j savo kvépavima. Jis turéty bati
lygus, ramus, su nedidelémis pauzémis

tarp jkvépimo ir iskvépimo, kol patogu
nekvépuoti. ,Be to, vaizduotés sukelti
vaizdiniai paveikia masy mintis ir emo-
cijas beveik taip pat, o kartais net sti-
priau neiiSoriniai dalykai”, - sako jogos
mokytoja Irena Strazdiené. Mintyse
galite sau sakyti: ,Mano kvépavimas
lygus, ramus, jprastas... a§ rami ir atsi-
palaidavusi... man néra ko jaudintis...
viskas eina tinkama linkme..." ar pan.

Partneris

Turékite omenyje, kad valstybe sutei-
kia tévystés atostogas. Pasidomekite
darbo formomis gimus mazyliui. Gal-
bat norésite daugiau laiko dirbti i§
namy, o jasy darbdavys su tokia gali-
mybe sutinka. Siaip ar taip, pats laikas
apie partnerés néstuma pasakyti savo
darbdaviui.

Dabar, kai geroji naujiena jau pranes-
ta, abu gali uzplasti patarimy lavina.
Ziarékite j juos su trupudiu kritikos, ne-
priimkite besglygiskai. Néstumo reko-
mendacijos keiciasi, ypa¢ nuo to laiko,
kai tévai pagimdé jus. Isklausykite ir el-
kités taip, kaip galvojate esant teisinga
partnerés atzvilgiu.

Suplanuokite, kaip su partnere leisite
laikg DVIESE gimus kadikiui. Dabar gali
atrodyti, kad viskas bus paprasta, bet
patikeékite, reikés jdéti pastangy norint
rasti laiko tik judviem. Labai svarbu,
kad per tévystés kelione eituméte susi-
kibe rankomis ir islaikytuméte stiprius
santykius. Técio (partnerio) lygiavertis
isitraukimas j namy ruo$os darbus, vai-
ko priezilrg yra batinas kuriant sveika
Seimos atmosfera.
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SAVAITE

alp auga kudikis?

SVORIS APIE 35 G, ILGIS APIE 9,5 CM, BEVEIK KAIP PERSIKAS!

Ant pirsty ima formuotis pirsty atspaudai. Vaisius atrado nauja uzsiémima: bandyti ¢iulpti savo
nykstj ar kumstelj. Taip pat jis ima ryti amniono vandenis. Siek tiek nuryty vandeny pasisavinama per
virskinimo sistema, o likes skystis virsta $lapimu ir pasialina j amniono vandenis. Sig savaite pagal
iSorinius lytinius organus jau galima i$siaiskinti lytj.

SVORIS APIE 50 G, ILGIS APIE 10 CM, BEVEIK KAIP CITRINA!
Visi organai ir smegenys visiskai susiformave, toliau augs ir vystysis iki pat gimimo ir po jo. Per tyrima
ultragarsu galima iSvysti, kaip jis spardosi. Veido raumenys gauna impulsus i§ smegeny, todél vaisius
gali daryti jvairias veido grimasas. Ant galvos ir kiino atsiranda lantgas - $velnas plaukeliai. Manoma,
kad lantgas padeda sureguliuoti vaisiaus kino temperatara.

SVORIS APIE 55 G, ILGIS APIE 12 CM, BEVEIK KAIP OBUOLYS!

Vaisius naudoja amniono vandenis vystydamas savo rijimo, ¢iulpimo ir kvépavimo gebéjimus. Tai
savotiska praktika besivystantiems plau¢iams. Jusy vaikuc¢io smegenys ne didesnés negu pupelé.
23-i3ja savaite jo galva sudarys apie treé¢dalj kino ilgio, o gimstant - apie ketvirtadalj. Vystosi klausos
gebéjimai. Savaités pabaigoje vaisius jau gali girdéti savo Sirdies plakima ir savo pilvo gargaliavima.

SVORIS APIE 70 G, ILGIS APIE 13,5 CM, BEVEIK KAIP AVOKADAS!

Jasy maziukas gali daryti viska, ka daro naujagimiai: ¢iulpti nykstj, zagseti ir judinti akis, taip pat
jausti skonj ir lytéjima. Akys tampa jautrios $viesai, nors jos vis dar uzdengtos akiy vokais. Vaikutis
krapcioja nuo staigiy garsy, todél venkite triuk§mingos aplinkos, garsy, kelianciy stresa. Beje,
genitalijos jau yra visikai i$sivyséiusios, todél ultragarsinio tyrimo metu galima pamatyti, kas auga
pilvelyje: mergaité ar berniukas.

SVORIS APIE 110 G, ILGIS APIE 14,5 CM, BEVEIK KAIP APELSINAS!

Kanelis papilnéja, organizme jau kaupiasi riebalinis sluoksnis, labai svarbus organizmo $ilumos bei
medziagy apykaitai. Virkstelé - gyvybiné jungtis su placenta - tvirtéja ir storéja. Baigia formuotis
unikalGs pirsty atspaudai. Vaisiaus stuburo smegenis padengia mielinas. Jo paskirtis - pagreitinti
siunciamus signalus tarp vaisiaus smegeny ir nervy, esanéiy visame kine, bei apsaugoti ir izoliuoti
nervus.



4-ojo néstumo ménesio atmintiné

A4

| menes

Svarpy

Galimi organizmo pokyciai

Pas gydytojg

O0O0 OO0 L

Galvos skausmas ar net migrena

UZgulta, pabrinkusi nosis, galbat ir nedidelis kraujavimas
Apvaléjantis juosmuo

Kojy sunkumas, didesnis veninis spaudimas p p. 46

Geresnei savijautai as:

Pries dusa keleta minuciy skiriu stiprinanamajai kojy mankstai

Leidziu sau dienotvarke keisti daznai, jei mano vidinis ritmas yra
kintantis

Susidélioju dienos darbus taip, kad po piety nelikty jtempty ir sunkiy
Numatau ir suplanuoju keletg ypatingy savaitgaliy
Mégaujuosi nés¢iyjy manksta ar kursais internetu p www.daoyoga.lt

18duos nésciosios kortele
Aptarsite tyrimy rezultatus
Pamatuos kraujospud;

Paprasys pasisverti

Paskirs $lapimo tyrima.

O Esantreikalui pasikonsultuoti
su specialistais: okulistu,

Klausimai specialistui:

QO Pasitarti dél omega 3 riebaly
rigsciy vartojimo

QO Jeijautiate emocing jtampa,
patiriate stresg, kankina
baimeé, pasikalbékite su
psichologu pp. 13

Kq galiu padaryti Néstukés malonumai

dermatologu, kardiologu ir kt.

Kites mames Finuté

. . L rasymas
Telefone i$sisaugoti svarbiausius

gydytojy numerius Namy valymo
. T . paslauga
Apsvarstau, ar noriu suzinoti vaiko lytj i
Atostogy planai

O Irtoliau vartoti folio ragstj O Ultragarso
O Isigyti kompresines pédkelnes, jei nuotraukos
venos silpnesnés O Pokalbiai su $eima
Informuoti darbdavj O Kino filmas su vyru
Uzsiregistruoti j nésciyjy pamokéles O Susigraudinimai dél
. - P maloniy smulkmeny
Kaip kalbéti su vyresniais vaikais? - T
bp.53 O Ramis savaitgaliai
Atlikti 11-14 sav. bating tyrima O Skanus maistas
ultragarsu O Dienorastio
(@]
@)
(@]

Pradedu galvoti apie vardus

o 9 ) P Artimi santykiai ir
!5'|'eJU lsauglas mamy grupes seksas viso néstumo
internete metu

OO0 O O 00O

,Nustebsi, kiek motery gali suprasti, kg Tuisgyveni. Ir saugokis kaltés - ji naikina siela. Jei imsi grauzti ir kaltinti save, Tavo
motiniska intuicija (kurig Tu turi, net jei pati to neZinai) negalés susilti ir i$siskleisti.” Sigita Valevic¢iené
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Mano jausmai

Sumazéja nerimas dél galimo per-
sileidimo. Siame etape daznai su-
mazéja ir emocinés bangos, taciau
jautrumas islieka.

Vis daugiau fantazuojama apie
vaikelj, jsivaizduojamas busimas
gyvenimas ir tokiu badu bendrau-
jama su dar negimusiu kadikiu bei
pradedamas kurti rysys su juo.

Zinia, kurig Zino vis daugiau Zmo-
niy, kartais leidzia lengviau prisi-
taikyti prie naujos busenos. Kita
vertus, moteris gali tapti jautri
replikoms, reakcijoms, pasikeitu-
siam santykiui su kitais (pvz., gali
labai zeisti kity globojimas arba
klausimai apie savijauta, kai atrodo
,nebéra manes, tik néstumas”).

Kaip pacéti sau?
Kartais sunku priimti palaikyma,
rapestj sunkiu momentu, nes ima-
te galvoti, jog vyras negali iki galo
suvokti ir iSjausti to, kas darosi jasy
viduje. Jei kankina nerimas, nesau-
gumo jausmas, sutrikimas, perse-
kioja liddesys, nemiga, valgymo
sutrikimai, tai gali rodyti depresijos
simptomus, todél reikéty kreiptis
pagalbos j specialistus.

Mano 4-asis ménuo.

DEMESINGUMAS LAUKIANTIS. Apie tai, kas malonu

I$ nesekmiy mokomeés, o j malonius dalykus daznai ziarime kaip j savaime supran-
tamus. Vis délto malonius dalykus prisiminti yra svarbu, nes tai pripildo mus ge-
rumo ir pamaitina masy sielg. Pakanka prisiminti paprastus kasdienius jums malo-
nius dalykus: rytinis kavos puodelis, o gal $ilta vonia vakare.

Daugybé maloniy dalyky yra tiesiogiai susije su fiziniu kiinu: maistas, $iluma, $vel-
nas prisilietimai, judéjimas... Tai patiriame savo kanu. Sios mielos patirtys atkuria
kino resursus. Todél, patiriant ir prisimenant malonius dalykus, primygtinai sidlo-
ma atkreipti démes;j j kiino pojucius.

Gabrielé Germanaviciené ,Démesinga tévyste”

Praktiné mindfulness uzduotis
www.nestumokalendorius.|t /demesingumas-laukiantis

auluIWIe OlISaUdW own}sau ofo-



Dubens dugno manksta, kineziterapeuté Agné Novickiené

40

Zmogaus organizmas yra vientisa visu-
ma, o dubens dugno raumeny stiprini-
mas naudingas zmogaus sveikatai ne
maziau nei kity kiino raumeny stiprini-
mas. Vertéty juos pradéti stiprinti ne tik
ieSkant pagalbos, bet ir profilaktiskai,
nes silpnas dubens dugno raumenynas
gali sukeltibegales sveikatos problemy.
Po gimdymo $i sritis daznai bana sil-
pnesné, maziau koordinuota ir gali su-
kelti jvairiy disfunkcijy.

Todél labai svarbu néstumo metu ir
po gimdymo reguliariai stiprinti, mo-
bilizuoti ir atpalaiduoti dubens dugno
raumenis.

Kodél dubens dugnas silpnéja?

Dubens dugno raumenys patiria stipry

tempimg néstumo metu ir ypac gimdy-

mo metu, kai:

® dél relaksino hormono poveikio
susilpnéja rai$ciai ir audiniai tampa
elastingesni, bet prarade jéga;

@ kadikio svoris ir gimda ilgag laikg
daro spaudimg Zzemyn;

® gimdymo metu raumenys ir jungia-
mieji audiniai i$sitempia, tarpvieté
gali plysti ar bati atlikta epiziotomija.

Visa tai lemia raumeny tonuso suma-

zéjima, koordinacijos sutrikimus, o kar-

tais - ir $lapimo nelaikyma, sunkumo

pojutj makstyje ar seksualinés funkci-

jos problemas.

Dubens dugno raumenis sudaro keturi
raumeniniai sluoksniai, kuriy kiekvie-

Jubens dugno
‘aumeny stiprinimas

nas turi sava funkcija. Siuos raumeni-
nius sluoksnius turi kiekviena moteris
ir vyras - tai delno dydzio ir storio rau-
meny rezginys, jungiantis gaktikaulj ir
stuburgalj bei vieng sédynkaulj su kitu.
Sie raumenys Zmogaus organizme at-
lieka labai svarbias funkcijas: uztikrina
$lapinimosi bei tustinimosi kontrole, le-
mia seksualinés funkcijos kokybe ir pri-
sideda prie liemens korseto kontrolés,
todél drasiai galima teigti, kad dubens
dugnas yra taisyklingos zmogaus laiky-
senos pagrindas.

Dubens dugne
«coumenys labai
svasbig lkielevienai
becilaultiansiai

metetiow

Hormonai

Néstumo metu moters organizme na-
taraliai padidéja hormono relaksino is-
siskyrimas, ypa¢ pirmajame trimestre,
jo koncentracija islieka didesné iki pat
gimdymo. Relaksinas atlieka svarby
vaidmenj ruosiantis gimdymui - jis at-
palaiduoja dubens rais¢ius, minkstina
jungiamuosius audinius ir didina sa-
nariy paslankuma, kad baty lengviau
issiplésti gimdymo takams. Taciau Sie

hormoniniai pokyciai turi ir Salutinj
poveikj: dél padidéjusio audiniy elas-
tingumo sumazéja dubens dugno sta-
bilumas, o tai skatina dubens dugno
raumeny disbalansg ir silpnéjima. Déel
relaksino poveikio dubens dugno rau-
menys tampa maziau atspards apkro-
voms, jiems sunkiau palaikyti vidaus
organy padétj, kontroliuoti $lapinimasi
ar uztikrinti tinkama raumeninj atsaka
fizines veiklos metu. Sis fiziologinis at-
sipalaidavimas kartu su augandio vai-
siaus spaudimu padidina rizika vystytis
$lapimo nelaikymui ar dubens organy
nusileidimui tiek néstumo metu, tiek
po gimdymo.

Dubens dugno raumeny mankstg ypaé
rekomenduojama atlikti néstumo metu
ir net iki jo, kad gimdymas baty len-
gvesnis, sumazéty plysimy tikimybe,
baty uzkertamas kelias dubens dugno
raumeny disfunkcijoms atsirasti. Treni-
ruojamas dubens dugno raumenynas
yra daug stipresnis ir elastingesnis.

lki 35 néstumo savaités rekomenduo-
jama atlikti dubens dugno raumenyno
stiprinimo ir atpalaidavimo pratimus, o
nuo 35 néstumo savaités - tik dubens
dugno raumeny atpalaidavimo prati-
mus.

Kaip atpazinti, kad dubens dugnas

silpnas?

o Nepavyksta valingai jtempti rau-
meny arba jtempusi jauciate labai
silpna atsaka.

e Jaudiate, kad negalite ilgai islaikyti
raumeny suspaudimo.

@ Tarpvietés, maksties tempimo ar
spaudimo pojatis einant, stovint ar
ilgiau banant vertikalioje padetyje.

e Néra ,jsitraukimo j vidy" pojucio
bandant aktyvuoti dubens dugno
raumenis.

Reguliariai ir taisyklingai atliekami du-
bens dugno raumeny pratimai jau po
ménesio gali teigiamai paveikti jlsy
savijautg.



Balance

ecological

SUDETYJE NERA:
optiniy balikliy,
kvapikliy,
peroksido,
dazikliy,
fosfaty.

www.ecolabel.eu

Pirmieji lietuviski ekologiski
produktai sukurti kadikiy
nuo pat gimimo bei jautria
oda turindiy vaiky
drabuziams skalbti.

|sigykite
www.ringuva.lt

e
Atrask subalansuotq Svarq! ¢

Kadikiy odelé yra jautresné, gali stipriau reaguoti j iSorés
dirgiklius, todél batina pasirapinti kokybiskomis skalbimo
priemonémis. Venkite skalbikliy, kuriy sudétyje yra dazandiy,
kvapiy medziagy, optiniy balikliy ir fosfaty. Sie priedai yra
alergenai ir gali sukelti odos ir kvépavimo taky ligas. Pries
perkant priemones vaiky rabeliams reikty atidZiai

¢ susipazinti su jy sudétimi.




MENUDO

Nescioji

Kai kurias moteris depresyvi nuotai-
ka kankina ne tik po gimdymo, bet ir
néstumo metu. ,Apniko negatyvios
mintys? Reaguokite ramiai, tiesiog
guztelékite pediais ir nukreipkite savo
démes;j | ka nors jdomesnio”, - moko
kultiné psichologijos knygy autoré
Louise L. Hay. Prastesniy minuciy su-
reik§minti neverta, ta¢iau nepraleiskite
tokiy pozymiy kaip uzsiteses liadesys,
nerimas, verksmingumas arba panikos
priepuoliai. Apie Sias busenas reikeéty
pasipasakoti $eimos gydytojui ar nés-
tuma prizidrinciai akuSerei.

Emocineé savijauta

Labai svarbi vaisiaus raidai ir besilau-

kian¢ios mamos emociné savijauta. Tai,
kg isgyvena moteris néstumo metu, is-
gyvena ir vaisius.

Laukdamasi moteris gali patirti labai
daug jvairiy vidine jtampa ir nerima ke-
lian¢iy jausmy: gali nerimauti dél vai-
kelio sveikatos, ar sugebés bati gera
mama, dél pasikeitusiy santykiy su
vyru, dél darbo ir savo karjeros.

Besilaukianc¢ios moterys daznai patiria
ir gimdymo baime. Svarbiausia jausmy
neslopinti - jie kyla i§ masy senyjy sme-
geny. Bandymas save jtikinti, kad ,ne-
logiska” taip bijoti ar nerimauti, tikrai
nepadés. Taciau gali padéti keli dalykai.

Pirmiausia, pasiruoSimas moti-
nystei (mokymai apie gimdyma,
laikotarp] po gimdymo) - tai su-
teikia aiSkumo ir kartu daugiau
saugumo.

@ Antra, pokalbiai su artimais Zzmo-
némis, draugémis, kitomis vaiku-
¢iy jau turinciomis moterimis - tai
suteikia galimybe pasidalyti jaus-
mais ir suprasti, kad tokie jausmai
yra natdralds; pokalbiai padeda
rasti bady, kaip sau padéti.

@ Tyrimais jrodyta, kad jvairios atsi-
palaidavimo technikos - kvépavi-
mas, meditacija, $okis, judéjimas
ar plaukiojimas - aktyvina para-
simpatine nervy sistema (mokéji-
mas save nuraminti labai padés ir
gimdymo metu). Jei emocijos la-
bai intensyvios, kreipkités pagal-
bos | specialistus - psichologus,
psichoterapeutus.

Besilaukian¢ios mamos patirtas ilgalai-
kis stresas siejamas su vaiko struktari-
niais smegeny pakitimais, o ilgalaikés
neigiamos emocijos veikia ir intelekti-
nius vaiko gebéjimus”, - perspéja neu-
rologeé Vitalija Greseviciené.

Naujos gyvybés laukimo laikotarpiu
itin aktualios tampa terapijos, pade-
danéios atsipalaiduoti, nusiraminti,
padeti kanui prisitaikyti prie pokyciy.
Masazas - veiksminga priemoné. Tikrai
zinome, kad tada, kai jauciatés gerai,
jasy vaikutis maudosi malonumy ir
geros nuotaikos hormonuose, kuriuos
isskiria jusy kanas. Masazu galima mé-
gautis nuo pirmy iki paskutiniy néstu-
mo dieny.

Metina néva tag
Fmegus, { leuti
weileéty atgivemti,
tai Jmegus, lead
atgitemti neveilesty.
Dorothy Canfield Fisher.

Partneris

Motinos ir vaiko rySys mezgasi jau
néstumo metu, kai pradedamas kurti
vaiko saugos jausmas, psichologinés
ir fizinés sveikatos pagrindai. Mylima ir
pasitikinti savo vyru (partneriu) moteris
3,37 karto dazniau pagimdo sveikg ka-
dikj, palyginti su moterimis, kurios yra
nemylimos.

Galite drauge lankyti pasirengimo
tévystei kursus, lydéti moterj | konsul-
tacijas su néstumg prizidrinciais gy-
dytojais, taip pat planuokite bati salia
gimdymo metu.

Pasitikéti savimi - jUs esate tétis ir galite
sékmingai pasirtpinti savo vaiku!
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SAVAITE

alp auga kudikis?

SVORIS APIE 170 G, ILGIS APIE 160 MM, BEVEIK KAIP BUROKELIS!

Ima matytis mazyciai antakiai. Raumenys aplink uzmerktas akis gali trakéioti. Ant dalies nervy,
siejandéiy vaisiaus gallniy raumenis su nervy sistema, atsiranda apsauginis riebalinis sluoksnis.
Tai leidzia atlikti ne létus, o greitus ir koordinuotus judesius. Dauguma motery jau jaucia vaisiaus
judesius. Ultragarsinio tyrimo metu galite pamatyti, kaip vaisius spardosi.

SVORIS APIE 200 G, ILGIS APIE 180 MM, BEVEIK KAIP PAPRIKA!

Jasy vaiko smegeny lastelés toliau sparciai dauginasi ir greitai auga smegeny apimtis. Nugaros
smegenyse nervai sujungia virsutines ir apatines galtnes. Vaisiaus oda pradeda gaminti ir isskirti
apsauginj sluoksnj - verniksa - baltg varskine mase, kuri ne tik apsaugo ir drékina mazylio oda, bet
gimdymo metu veikia kaip lubrikantas - padeda slysti gimdymo kanalu.

SVORIS APIE 260 G, ILGIS APIE 190 MM, BEVEIK KAIP GRANATAS!

Ant galvos pasirodo pirmieji plaukai, labai ploni ir tankas. Galvos, antakiy ir blakstieny srityje
plauky folikulai vystosi grei¢iau negu kitose vietose. Rankos sugeba stipriai ¢iuopti, kojos jau gerai
i$sivysciusios, galima pamatyti blauzda, kelj, kulna. Zarnyne susidaro mekonijus (juodos, lipnios
iSmatos) - tai bus pirmosios naujagimio iSmatos.

SVORIS APIE 340 G, ILGIS APIE 216 MM, BEVEIK KAIP BANANAS!

Akys greitai juda po uzdengtais vokais. Skonio Ciulptukai liezuvyje gerai i$sivyste ir vaisius
pradeda gerti gana daug gemaliniy vandeny. Sparciau pradeda augti $irdis, plaka dukart dazniau
nei suaugusiojo. Plakimg galite iSgirsti stetoskopu. Oda i§ permatomos palaipsniui tampa rausva,
kaip ir kapiliarai po ja. Antakiai darosi tankesni, lipos labiau apibréztos.

SVORIS APIE 400 G, ILGIS APIE 250 MM, BEVEIK KAIP MANGAS!

Per paskutines 15 savaiciy kadikio smegenys auga fenomenaliu greiéiu. Tyrimai rodo, jog Sioje
stadijoje kidikis pradeda girdéti jvairius iSorés garsus. Akys susiformavusios, bet rainelé dar neturi
pigmento. Jau visikai susiformavusios ausys, jos savo jprastinéje vietoje. Nagai auga link pirsty
galiuky. Mergaitéms ima vystytis pieno liaukos, o berniuky séklidés ima leistis i$ dubens j kapselj.
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Galimi organizmo pokyciai

Nereguliarls, neintensyvis gimdos susitraukimai

' menes
Svarpy

Sunkesnis tustinimasis, uzkietéje viduriai

°
°
® Sumazéjes hemoglobino kiekis dél padidéjusio kraujo tario
® Kojy méslungis naktimis

® Kojy tinimas, veido paburkimas

Geresnei savijautai as:

Gaminu sau svajoniy pusrycius
Turiu pasiruo8usi raminancios muzikos sarasg grojarastyje

Skatinu save atsisakyti nemaloniy dalyky, jei iki $iol nedrjsau

0000000

. Atrandu nésciyjy aprangos stiliaus pavyzdziy, nusifotografuoju
Pas gydytoja o i aprangos Sss pavysce, s oregree)
I$sirenku knyga, kuri nuteikia optimistiskai ar pralinksmina
. ) ISmokstu kelias mindfulness praktikas, jos nuostabiai nuramina
® Aptarsite tyrimy rezultatus i o . X
o Saugau save ir savo prioritetus, moku (ar iSmokstu) pasakyti ,Ne".
® Pamatuos kraujospud;
® Paprasys pasisverti
e Paskirs §lapimo tyrima
e Pamatuos gimdos dugno aukst] Kg galiu padaryti NeéStukes malonumai
® |vertins vaisiaus Sirdies tonus
® Siys ultragarso tyrimui O Apsilankyti pas ginekologa, jei O Nesciosios pagalve
@ Klausimai specialistui: néstuma priziari kitas specialistas @) SYaj?nfs; sglléo, .
; : uzradytos pildosi
O Ar pakanka skyséiy QO Susidaryti mokymy plana /
. i QO Susirasti netoliese organizuojamas O Masazas
O Rekomendacijos dél Y. “ - .
. NS RT nésciyjy mankstas QO Vaisiai kasdien
palaikomojo dirzo pilvui daivtiin e e o ] o
O Apie mitybos jprocius ir (@) f;tsolssglyat; ir isisaugoti idéjy O Keisti skoniy deriniai
néstumo diabeto rizikg i ! o O Pilvuko nuotraukos
O Dél konsultacijos pas @) jppr;at?;;lziguhanm atlikti Kegelio O Nauiji Zeimos ritualai
psichologa Sei
O Kreiptis pagalbos SKPC, jei patiriu O Seimos motery ratas
smurta santykiuose
Kites mames Finuté

,Noriu palinketi Tau nebijoti bati savimi - bati TIKRAI su savimi. Bati SAZININGAI sau. Jei pavargai, bijai, nezinai - tai
néra blogai, tai TIKRA. Jei pradedi suprasti, kas Tave neramina, vadinasi, jau esi ATRADIMU kelyje..." Vilma Sirvydiené
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Mano jausmai

Jégy ir emocijy antpladis, kurj daz-
nai lydi pageréjusi fiziné savijauta.
Ateina palengvéjimo jausmas ir ti-
kéjimas savimi, savo kanu.

Vaikelio judesiai ir vaizdas ultragar-
so tyrimo metu atnesa jsisgmonini-
ma, kad viduje gyvena mazylis. Su-
intensyveéja rysys su vaikeliu. Mama
pradeda su juo kalbéti, reaguoti j
jo judéjima, jam priskirti tam tikras
charakterio savybes. Sis rysys su-
teikia tvirtumo jausma.

Pradedantis rysketi pilvukas suke-
lia dvejopus jausmus. Kartais mo-
teris gali imti didZiuotis, o kartais
jaustis nesaugiai, kad visi kiti gali
pamatyti tai, kas intymu. Gali kilti
noras saugoti, neleisti liestis.

Kaip pocléti sou?
Puikus laikas stebeéti, kas jums pa-
tinka, kas traukia, domina, kada ir
kaip pailsite. Su kokiais Zmonémis
malonu bendrauti. Tai resursai, ku-
riy labai reikés. Taigi, ne tik gimdy-
mas, betir visas motinystés virsmas
vyksta tokiu principu.

Mano 5-asis ménuo.

DEMESINGUMAS LAUKIANTIS. 18buvimas su diskomfortu

Gyvenime skausmas ir diskomfortas, tiek fizinis, tiek nefizinis, yra neisvengiamas.
Taigi mégindami ivengti to, kas nemalonu, priimame daug save ribojan¢iy, nepa-
lankiy sprendimy. Kita vertus, kuo labiau ko nors vengiame, tuo labiau kenciame
su tuo susidure. Susiddrus su nemaloniais dalykais svarbu:

® priimti situacija tokia, kokia ji yra i$ tiesy;

® nevertinti nei saves, nei aplinkiniy. Neieskoti, kas dél to kaltas;

® atjaustisave, kai blogai jauciuosi. Atrasti sau graziy paguodzianciy zodziy.
Gabrielé Germanaviciené ,Démesinga tévyste”

Praktiné mindfulness uzduotis
www.nestumokalendorius.lt /demesingumas-laukiantis
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Kojy veny varikozé, Miglé Cobotiené
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Kojy veny
Varkoze

Laukiantis nésciajg gali varginti ne-
malonas pojaciai kojose: kojy tinimas,
sunkumas, raumens ,deginimas”,
méslungis ar dilgciojimas. Sie simp-
tomai signalizuoja apie paslaptinga
liga - kojy veny varikoze arba vadina-
majj kojy veny issiplétima.

Rizikos veiksniai:

paveldimumas;

stovimas arba sédimas darbas;
staigUs svorio poky¢iai;
hormoniniai poky¢iai;

daznas buvimas karstoje aplinkoje;

néstumas.

Néstumo metu

Teigiamas néstumo testas parodo pa-
didéjusj hormono hCG kiekj kraujyje,
signalizuojantj, kad moteris yra néséia,
todél kurj laikg ovuliacija nevyks. | §j
signalg atsiliepia kiausidés ir ima ga-
minti daugiau hormono progesterono.
Progesteronas yra reikalingas gimdos
gleivinei suveséti: kad ji tapty tinkama
gemalui prisitvirtinti. Véliau (ir iki pat
gimdymo) progesterong gamina pla-
centa ir taip padeda palaikyti glmdq
ramybeés bakles.

Asmeniné Miglés patirtis:

Progesteronas atpalaiduoja ne tik
gimdoje, bet ir visy veny sienelése
esandius lygiuosius raumenis. Kitaip
tariant, vyraujant progesteronui, kinta
veny sieneliy tonusas: silpnéja jy rau-
meninis elastinis sluoksnis. Kadangi
néstumo metu kojoms tenka nemazas
kravis, venos jo neatlaiko irima pléstis.
Didéjant veninio kraujo slégiui, kraujas
sunkiau nuteka ir ima kauptis kojose.
Todél dienos pabaigoje gali bati jau-
¢iamas kojy sunkumas ar tinimas - tai ir
yra veny varikozés pozymiai.

Be $iy pokyciy, sparciai didéjantis
vaisius spaudzia dubenj ir taip dar
labiau sunkina kraujo nutekéjima ve-
nomis. Spaudimg didina ir pakites
cirkuliuojancio kraujo tdris. Venos
pleciasi, jy voztuvai tampa nesanda-
ras, susikaupia pernelyg daug kraujo.
Kojos sunkéja, tirpsta, atrodo, lyg po
jas bégioty skruzdelés. Siuo metu gali
iSryskeéti pavirinis veny tinklas ar tinti
blauzdos - tai jau progresuojanti veny
varikozeé.

Jei sunkumas vargina antroje dienos
puséje, o pakélus kojas auksciau ar
paguléjus praeina, tai jau aiskus vari-
kozés pozymis.

Kaip gydoma kojy veny varikoze?

Namuose, siekiant palengvinti kojy
bakle, gali bati naudojamas nerecep-
tinis vaistas - heparino gelis, gerinan-
tis vieting mikrocirkuliacija, mazinantis
patinima, pasizymintis uzdegima slo-
pinanciu poveikiu.

J18bandziau visus badus, kad tik ,su-
sigrazinciau” savo kojas. Be kompre-
siniy kojiniy, padédavo $altas dusas
ar kojy mirkymas vésiame ezero van-
denyje. Kojas puikiai gaivindavo ir tam
skirtas gelis ,Lioton”: naudojau jj kartu
su kitomis kino higienos priemoné-
mis, o savaitgaliais gelis ,keliaudavo”
kartu sumanimi”, - asmenine patirtimi
dalijasi Miglé.

Veny varikozé yra gydoma tiek vais-
tais, tiek chirurgiskai. Pastebéjus pir-
muosius varikozés pozymius reikéty
pasikonsultuoti su priziarin¢iu gydy-
toju. Norisi priminti, kad diagnostiniai
metodai Siandien yra stipriai patobu-
léje, o operacijos lazeriu arba specia-
liais klijais gali bati atliekamos ir nés-
tumo metu.

POZYMIAI LIGOS PROFILAKTIKA

Sunkumas kojose
(ypa¢ antroje dienos puséje)

Kojy tinimas
Dilg¢iojimas ar méslungis
Raumeny ,deginimas”
Palengvéjimas palaikius iskeltas kojas

Pavirginio veny tinklo isryskéjimas

Kompresiné terapija
Judéjimas ir manksta
Sveikas gyvenimo bldas
Poilsis kojoms
Skysc¢iy vartojimas

Svelnus masazas ar
kontrastinis dusas



SVEIKATAI
IR KOMFORTUI

MAZGINIAM VENUY ISSIPLETIMUI IR JO
SUKELIAMOMS KOMPLIKACIJOMS GYDYTI

& DEL OPTIMALIOS HEPARINO KONCENTRACIJOS LIOTON 1000 SUTEIKIA
. J SIMPTOMU PALENGVEJIMA, SUMAZINA PATINIMA, GRAZINA KOMFORTA.

@ SUTEIKIA MALONY VESINIMO POJUT].

= MAZINA DEL SANARIY IR RAUMENY TRAUMY, SAUSGYSLIY PATEMPIMO
%_J  ATSIRANDANT] PATINIMA IR KRAUJOSRUVAS.

Lioton 1000 TV/q gelis. Heparino natrio druska. Nereceptinis vaistinis preparatas. Terapinés indikacijos. Lioton vartojamas: mazginio veny iSsiplétimoir jo sukeliamy komplikacijy (kraujo kreSuliy
susidarymo pazeistose venose esant jy sieneliy uzdegimui arba be jo, uzdegimo Salia veny esanciuose audiniuose bei opy, susidariusiy odoje vir$ iSsiplétusiy veny) gydymui; pazeisty veny sieneliy uzde-
gimo, pasireiskusio po chiruginiy operacijy gydymui; dél veny operacijos atsiradusiy simptomy slopinimui (pvz., mélyniy, patinimo); dél sanariy ir raumeny traumu, sausgysliy patempimo atsirandancio
patinimo ir kraujosravy mazinimui. Vartojimo buidas: gelis tepamas ant odos pazeistoje vietoje ir Svelniai jtrinamas 1-3 kartus per para. IS tubelés patartina iSspausti 3-10 cm gelio. Jeigu simptomai
pasunkéjo arba nepalengvéjo, reikia kreiptis j gydytoja. Kontraindikacijos. Lioton vartoti draudziama: jeigu yra padidéjes jautrumas (alergija) heparinui arba bet kuriai pagalbinei Lioton medZiagai.
Speciallis jspéjimai ir atsargumo priemonés. Jeigu padidejusi kraujosruvy tikimybe, gydymas Liotonturi bt atidZiai jvertintas gydytojo; jeigu panaudojus Lioton atsiranda alergijos (padidgjusio jau-
trumo) pozymiy ir simptomu, vartojima rekia nutraukti nedelsiant. Sio vaistinio preparato sudétyje yra aromatiniy medziagy, savo sudetyje turinciy citralio, citronelolio, kumarino, d-limoneno, famezolio,
geraniolio i linaloli. Citralis, citronelolis, kumarinas, d-limonenas, farnezolis, geraniolis ir linalolis gali sukelti alerginiy reakcijy. Jeigu yra atviry Zaizdy, iS odos kraujuoja arba yra odos infekcijos pozymiy
plote, kurj reikia gydyti, Lioton vartoti draudziama; nevartoti srityse, nepadengtose oda (pvz., lyties organy, burnos ertmés gleivings). Lioton sudétyje yra etanolio, kuris gali sukelti deginimo pojitj ant
pazeistos odos. Atstovas Lietuvoje. UAB, Berlin Chemie Menarini Baltic’,J. Jasinskio g. 16A, Vilnius LT-03163.Tel. +-370 5 269 1947, l. pastas LT@berlin-chemie.com

Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapel} ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo batina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.
Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti jiisy sveikatai.

Jeiqujtariate, kad Jums pasireiské Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tamybai prie LR SAM el. pastu NepageidavjamaR@vvit It arba kitais bidais,
nurodytais jos intemeto svetainéje www it It
Reklama paruosta 2025 m. gruodzio mén.

www.lioton.It

MOT4W SZ0Z-9-01T-11

| BERLIN.CHEMIE
MENARINI | 4,



MENUO

Nescioji

Partnerystéje palaikykite vienas kita,
rinkités padrasinandias kalbas ir dékin-
guma. Tai padeda isvengti kaltinimy,
priekaisty, kartu kitas Zmogus jauciasi
vertinamas, svarbus. Pvz.: A¢id tau, kad
pasirapinai pirkiniais, galésiu pagamin-
ti vakariene. Noréciau sudélioti masy
Seimos Sios savaités planus, kad gale-
Ciau planuoti savo susitikimus. Buciau
dékinga, jeigu [pavalges lékste jdétum j
indaplove / skalbinius détum j skalbiniy
krepsj / isplautum grindis / pagamin-
tum vakariene...] ir pan.

Néstumas - labai dékingas laikas kurti
namy dvasig ir jaukuma, $eimos ritua-
lus bei artumo praktikas. Kokia tinka-

miausia namy aplinka? Tokia, kurioje
galima nusiraminti. ,Tai turi tapti sa-
votisku jprociu, kaip ranky plovimas.
Deja, esame prarade bendrus ritualus
Seimoje, pvz., bendras vakarienes, ku-
rios ugdo sugebéjima isgirsti, isklausy-
ti kitg", - tvirtina psichiatrijos profeso-
rius Aranas Germanavicius.

Batinai kvieciame apsizvalgyti, ar gy-
venate saugioje aplinkoje. Galvodama
apie saugig aplinka vaikui, pradékite
nuo tarpusavio santykiy, asmeninio
elgesio, ripinimosi savo kinu, miegu,
poilsiu, o tada pagalvokite, kuo kve-
puojate, kg dedate j burng, kg pasisa-
vinate per oda. Atkreipkite démes;j j
visas buitj lengvinancias priemones:
antibakterinj muiliukg klozete, oro
gaiviklj, kvapyjj tualetinj popieriy,
kriauklés sveitiklj, indy ploviklj, putas
kilimams valyti, baliklj, skirtingus vamz-
dziy, stikly, veidrodziy ir kity pavirsiy
valiklius. Ar tikrai kiekvienos is $iy prie-
moniy reikia jasy - kadikio laukianciuo-
se - namuose? Néstumo metu rinkités
tik tai, kas batina, o cheminiy priemo-
niy naudojima keiskite saugiomis sau,
bdsimam mazyliui ir aplinkai.

Ti’l,l 3 3 3
v e e M o e

Siuo metu pakinta nésciosios laikyse-
na: galva palinksta j priekj, suapvaléja
pediai, stuburas palinksta j priekj, didé-
ja juosmens islinkimas, pédos linksta |
ploks¢iapadyste, iSsitiesia keliai. Kad
baty islaikyta pusiausvyra, pasikeicia
stuburo iSlinkimas, prisitaikant prie

laipsniskai didéjancio pilvo, svorio
centras pasislenka aukstyn ir | priekj
dél gimdos ir kratinés padidéjimo.

Partneris

Nors ir kaip knieti imtis esminiy namy
atnaujinimo darby, néstumo metu
geriau atsisakykite bdsto remonto ar
renovacijos. Jei Sio proceso iSvengti
nejmanoma, paprasykite partnerés
pasisalinti i§ remontuojamy patalpy,
kol statybiniy medziagy garai ir kva-
pas visiskai issivedins. Remonto darbai
daznai uztrunka ilgiau, nei planuojama,
nuolatiné netvarka sukelia chaoso jaus-
ma ir prisideda prie pervargimo.

Nepamirskite, kad baldy, tekstiles,
basto apdailos pramonéje naudojamos
kenksmingos medziagos neissivédina
daugelj mety. Todél atsargiai pirkite
naujus baldus, kilimus, o ypaé¢ blsimo
mazylio kambariui. Stenkités atnaujinti
esamg namy tekstile, patalyne, jkvépti
senuosius baldus naujam gyvenimui
juos restauruodamas.

Siuo laikotarpiu galite pastebeti, kad
labai triksta miego ne tik partnerei,
bet ir jums. Galbat pasgmoningai jau-
dinatés dél basimy pokyciy seimoje, o
gal trukdo nuolat besivartanti ir daznai
naktj j tualetg keliaujanti partnereé. Jei
nepadeda jokios iSbandytos priemo-
nés, pabandykite porai nakty tiesiog
iSeiti miegoti | kitga kambarj. Tuomet
kiekvienas i$ jasy turés galimybe iSsi-
miegoti taip, kaip tik jam jmanoma ge-
riausiai. Zinoma, nemalonus jausmas
jaustis istremtam i$ savo lovos, taciau
Zvalumas, pojatis, kad pagaliau pail-
séjai, ir gera partnerés nuotaika turéty
atsverti §j nepatoguma.
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alp auga kudikis?

SVORIS APIE 450 G, ILGIS APIE 28-30 CM, BEVEIK KAIP GREIPFRUTAS!

Sirdies rimtas sumazéjo mazdaug iki 140-150 daziy per minute. Toliau vystosi visi organai ir
pradeda funkcionuoti, i$skyrus plauéius, kadangi dar nesusidariusios alveolés (plauciy puslelés oro
apykaitai). Vaisiaus kauly ¢iulpai ima gaminti kraujo Iasteles, iki $iol §j darbg atliko kepenys ir bluznis.

e Vaisius tampa jautresnis garsams, netgi gali reaguoti j tam tikrg garsa judesiu gimdoje.

SVORIS APIE 550-700 G, ILGIS APIE 32 CM, BEVEIK KAIP KOKOSO RIESUTAS!
Mazylio plauéiai augina vamzdelinius i$siSakojimus, kurie sudarys istisg kvépavimo medj.
Jis, kilnodamas antakius, gali daryti jvairias veido mimikas. Miego ir badravimo rezimas tampa
vis aiSkesnis, nuolat reaguoja j prisilietimus ir garsus, galimas ,$okis” pagal girdimg muzika.
SAVAITE Siuo metu gime vaikuciai jau turi galimybe iSgyventi.
SVORIS APIE 650-800 G, ILGIS APIE 33 CM, BEVEIK KAIP BROKOLIS!
Kanas i§ lieso tampa putlus, nes ryskéja poodinis riebalinis sluoksnis. Sie riebalai padés palaikyti
kano temperatirg po gimimo. Plaukai turi spalva ir tekstira, bet tai po gimimo gali pasikeisti.
Vaisiaus pojaciai tampa vis sudétingesni: akyse atsiranda lasteliy, kurios leidzia reaguoti j Sviesa,
vystosi refleksai, | garsg gali reaguoti Sokéiojimu arba spardymusi.
SAVAITE
SVORIS APIE 801-950 G, ILGIS APIE 34 CM, BEVEIK KAIP MORKA!
Plauc¢iuose esantys oro burbuléliai (alveolés) beveik visiskai susiformave, ta¢iau dar nefunkcionuoja
ir yra uzpildyti skysciu, kvépavimo judesiai atliekami jkvepiant ir iSkvepiant nedidelj kiekj amniono
vandenuy, kurie batini plau¢iams vystytis. Vaisiaus skonio svogtnéliai dabar jau visiskai i$sivyste,
S Snervés ima atsiverti, burna ir [Gpos tampa jautresnés. Uzsimezga nuolatiniai dantys: iltiniai ir kandys.

SVORIS APIE 950-1100 G, ILGIS APIE 35 CM, BEVEIK KAIP BAKLAZANAS!

Galvos smegeny pavirsius padidéja, tadiau vis dar atrodo lygus. Sig savaite vaisius pirma karta
atveria akis. Jis turi reguliarias miego ir badravimo fazes, kuriy metu nuo $iol atmerkia ir uzmerkia
akis. Sios fazés metu jo kiinas gali trakéioti, basimoji mama tai gali netgi pajausti. Taip pat vaisiy
gali kamuoti Zagsulys: jau¢iami ritmiski judesiai.

—
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' menes

Svarpy

Pas gydytojg

Aptarsite tyrimy rezultatus
Pamatuos kraujospad;
Paprasys pasisverti

Paskirs §lapimo tyrima p p. 6

Pamatuos gimdos dugno
aukst]

Jvertins vaisiaus Sirdies ritma

® Paskirs gliukozés toleravimo

@ tyrimg pp. 11

Klausimai specialistui:

Pasitarti dél maisto papildy
vartojimo p p. 28
Rekomendacijos dél
mikroelementy ir vitaminy
tyrimo kartu su bendru
kraujo tyrimu

Galimi organizmo pokyciai

00000

O

Rémens grauzimas

Padaznéjes $lapinimasis

Pasunkéjes kvépavimas

Padidéjusios kraty areolés, padidéjusi pigmentacija

Neramus miegas

Geresnei savijautai as:

Giliai kvépuodama ,prisotinu” save deguonies parke ar miske
Dazniau paprasau partnerio, kad palepinty prisilietimais

Jei savijauta pagerina saugis medicinos preparatai, iSbandau tai
Paskambinu mamai ar kitam brangiam zmogui

Stebiu savo kina. Kaip reaguoju j jvykius, kitus Zmones, informacija.
Kokias ir kuriose konkrediai kiino vietose reakcijas jauciu? Gebéjimas
jausti kang labai padés gimdymo metu

Atsisakau klausyti baisiy kity néstumy istorijy

Kq galiu padaryti

Neéstukés malonumai

O

O O OO 0O

Suplanuoti jsigyti néséiyjy drabuziy,
pasiteirauti, ar draugés nesidalina
savais

3D echoskopija su
visa Seima
. . . Skanus maistas
Miegoti ant kairiojo Sono restorane
Apzitréti, kokios tévy ar mamy Vaikugio judesiai
bendruomenés buriasi netoliese L
Jsigyti k o nett Ramybés minutés sau
sigyti kn apie néstum «
9 - E/gq P ? Seimos ritualai
Galbat uzsiprenumeruoti zurnalg

tévams Jaukas namai

O000O0 O O

Muzikinés valandélés
ir dainavimas kadikiui
O Gamta

Pagalvoti, kas galéty pasidalyti
teigiama gimdymo patirtimi

Dométis kaip galiu ruostis gimdymui

Kites mames Finuté

JIki gimdymo nesupratau, kad po to prasidés didysis tikstanciy tukstandiais laipsniy gyvenima pakeisiantis nuotykis. Jis
pakeis viska. Kitaip tariant, motinysté man tapo jvestimi j i$sigryninima. Tapsma savimi.” Monika Tekutiené
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Mano jausmai

Mano 6-asis ménuo.

Tampa vis sunkiau dirbti, pradeda
kilti noras sumazinti dienos inten-
syvumag, stimuliacija.

Daznai pradeda lététi tiek fizinis,
tiek vidinis tempas. Jei gyvenimas
iki néstumo buvo labai jtemptas,
aktyvus ir savo vertybes bei save
pacig moteris sieja su aktyvumu,
gali kilti erzulys, pyktis, noras, kad
i busena greiciau ,baigtysi”.

Pradeda keistis interesai. Tai, kas
anksc¢iau domino, gali nebedziu-
ginti ir nebedominti. Dél to kartais
kyla noras i§ paskutiniyjy laikytis
Senojo savo gyvenimo ir saves vaiz-
do, bandyti riboti savo kano svorj,
islaikyti buvusj tempa, gyvenimo
stiliy bei darbinguma.

Koip pacliti sau?
Kuriasi unikalus mamos ir mazylio
santykis, kokio pasaulyje daugiau
néra. | tai, kaip keiciasi masy gyve-
nimas, galime reaguoti su baime ir
bandymu susigrazinti praeitj, arba
iSnaudoti tai kaip galimybe kai ka
paleisti savo gyvenime. Pazinti
save ir savo kang naujai, bati atvirai
pokyciams ir leisti jiems vykti, mo-
kytis priimti pokycius.

DEMESINGUMAS LAUKIANTIS. Mes nesame misy mintys

|prastai nefiksuojame, kg mastome (geriausiu atveju galvojame, ka darome). Svar-
bu prisiminti, kad mes nesame masy mintys (nors kartais taip ir atrodo). Jei i§mok-
sime stebéti savo minciy turinj Siek tiek atsitrauke, suprasime, kad mums j galvg
gali ateiti visokiausiy min¢iy. Atsakingi esame uz tai, kokias mintis pasirenkame
puoseléti.

Stebéti mintis néra paprasta. Jos gimsta, ateina ir praeina daznai misy net nepa-
stebétos. Ir neretai batent tai, kg galvojame, kaip vertiname situacija, nulemia ne
tik tai, kaip toje situacijoje jauciameés, bet ir kokiy veiksmy imamés.

Gabrielé Germanaviciené ,Démesinga tévyste”

Praktiné mindfulness uzduotis
www.nestumokalendorius.|t /demesingumas-laukiantis

auluIWie OlsaudW ownisau ofo-9



Basimam téciui, psichologé Vilma Petrikiené, www.esusalia.lt
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Sociokultariné aplinka, socialinés nor-
mos ir lukesciai, kokie téciai turéty
bati, palengva keiciasi, tad vis daugiau
vyry sékmingai ruosiasi tévystei, kuria
saugy, jautriu reagavimu ir emociniu
palaikymu grjstg rysj su savo vaikais
tam, kad pavykty bati tokiu téciu, $alia
kurio norisi bati, saugu augti, drasu ty-
rinéti. Jeigu su savo vaiku praleidziate
ar ketinate praleisti daugiau nei vieng
valanda per parg, ir dar tas laikas ko-
kybiskas (démesys skiriamas tik veiklai
su vaiku: meistravimas, knygelés var-
tymas ar skaitymas, zaidimai, maisto
gaminimas, namy ruosa ir pan.) - tai
dovana jums abiem ir visai $eimai!

PasiruoSimas tévystei

Dar kadikio laukimo etape rekomen-
duojama perskaityti bent vieng knyga
apie tévyste; paieskoti téc¢iy pildomy
tinklaraséiy, kuriuose dalijamasi jums
priimtinais su tévyste susijusiais pa-
tyrimais, jvairiomis idéjomis, ka veikti
su vaiku; su antraja puse kalbétis apie
su vaikelio auginimu bei aukléjimu
susijusius lGkes¢ius ir turimus jsivaiz-
davimus; pagalvoti, kas jums buvo
(yra) tévystés pavyzdys (jasy tévy arba
kitos seimos); koks buvo jusy paties
santykis su téciu, ka keistuméete, o kas
verta bati perduodama i$ kartos j kar-
tg; rpintis néscigjair js¢iose augandiu
vaikeliu.

Vaikai, leisdami laikg su téciu, ste-
bédami jj (kano kalba, veido israis-
kas, intonacijg, reakcijas), gauna
atsakymus j tris pagrindinius gyve-
nimo klausimus:

® Téti, kg tuapie mane manai? Ar
tu manimi (pasi)tiki? Ar as pro-
tingas? Sumanus? Geras Zmo-
gus? Ar as$ kvailas? Nevykélis?

o Kaiptusalia manes jautiesi? Ar
tu mane myli? Ar a$ tau patin-
ku? Ar tu manes gédijiesi?

® Ar a$ turiu ateit], téti? Kokie
tavo lakesciai? Ar tu jy turi?

Pakankamai geras tétis
Jisy, kaip técio, pareiga ir atsakomy-
bé - bati ne tobulu, o pakankamai geru
téciu. Téciu, kuris myli, teikia saugumo
jausma, pakyléja iki dangaus, klysta,
susimauna ir vél bando i§ naujo. Pakan-
kamai geras tétis yra gyvas Zzmogus, t.
y.jis gali zinoti arba nezinoti, sureaguo-
ti tinkamai arba audringai, gali jaustis
puikiai arba bati pavarges, suirzes, nu-
simines ir pan. Esmé ta, kad siekdami
suprasti, kuo vaikas gyvena, ieskodami
geriausio sprendimo esamomis aplin-
kybémis, pagal turimas Zinias ir (ar)
supratima, augindami pagarba vaikui
kaip Zmogui prisidedate prie to, kokiu
zmogumi uzaugs jasy vaikas, kaip ji(s)
atsakys sau j paminétus klausimus.
Téciai (11-79 % tiriamuyjy, priklau-
somai nuo pasirinkty tyrimo me-

tody) patiria pana$ius simptomus
kaip ir néscioji: jauc¢iamas pykini-
mas, apetito ir nuotaiky kaita, tins-
ta kojos, priaugama svorio ir pan.
Téciai taip pat patiria pogimdy-
mine depresija (apie 4-10 %). De-
presija daznai buna ir paslijusiy
poros santykiy priezastis.

Tapus téciu hormony pokyciai
gali inicijuoti ar papildyti sme-
genyse vykstancius pokycius.
Moterims smegeny pilkosios
maseés pokyciai vyksta jau nés-
tumo metu, o téciams pokydiai
uzfiksuoti 2-4 ir 12-16 savaitéemis
po kadikio gimimo. Kuo daugiau
laiko praleidziama su kadikiu juo
rapinantis, tuo labiau suaktyvéja
uz tévyste atsakingos smegeny
sritys. Vaiky turintys vyrai yra la-
biau pasiruo$e apsaugoti savo
vaika, taip patir kity vaikus.
Galimybé iSeiti vaiko priezitros
atostogy ir jy metu gauti pinigine
iSmoka padeda téc¢iams aktyviau
jsitraukti j rapinimasi vaiku ir pa-
tirti tévystés teikiama dziaugsma.
Vaikui augant pravartu dalyvauti
pozityvios tévystés mokymuose.
Tyrimais nustatyta, kad tai yra
efektyvus budas gauti vaikui au-
kléti reikalingy ziniy ir tévystéje
taip reikalingo palaikymo.

Kuo daugiau tétis jsitraukia j vei-
klas su kadikiu ar jau paaugusiu
vaiku, tuo labiau keiciasi vyro
organizme tévyste skatinantys
hormonai (daugéja laimés hor-
monu vadinamo oksitocino, tes-
tosterono, kortizolio poky¢iai pa-
deda reaguoti j kadikio verksma
ir pan.). Ir atvirksciai: kuo labiau
keiciasi tevystei reikalingy hor-
mony pusiausvyra, tuo labiau
téciaiyra linke jsitraukti j tévystés
veiklas.



Musy
SeImoje
daugejs

Seimoje laukiate dar vieno vaikelio?
Teks pagalvoti ir apie vyresnélj (-e).
Vaikui brolio ar sesers gimimas - vie-
nas didesniy gyvenimo iSbandymy
(literattroje vadinamas ,pirmagimio
nukardnavimu”)! Nuo mdasy, suaugu-
siyjy, priklauso, kaip padésime vaikui
tokj Seimos pokytj isgyventi. Dar dau-
giau: broliy, sesery santykiai yra ar
bentjau turety, galéty trukti ilgiausiai,
bati ypatingi, padéti uztikrinti kiekvie-
no jy gerove ir sekminga peréjima j
suaugusiyjy pasaulj.

Pokalbis Seimoje. Seimoje lau-
kiant antro vaikelio vyresnéliui
(-ei) gali kilti daugybé klausimy.
Pvz. ar mamai skauda, kai vaike-
lis juda ar spardosi; kas yra gim-
dymas ir pan. Kalbékite su vaiku
ramiai, pagal amziy tinkamais ir
suprantamais Zodziais. Jeigu su-
détinga patiems paaiskinti, pasi-
naudokite vaikams skirtomis kny-
gomis. Kelios rekomendacijos:
.Nuostabi tikra istorija apie tai,
kaip tu atsiradai”, ,Ketvirtadienj:
knyga broliams ir seséms”.

Planuojant gimdyti ligoninéje batina
su vaiku aptarti, kas juo (-a) pasirpins,
kol mama ir tétis bus iSvyke. Jeigu vy-
resnélis (-é) dar gana mazas, baty ge-
rai, kad prizidrintis suaugusysis (sene-
liai, auklé ir kt.) pabuty Seimoje bent
kelias dienas iki gimdymo, pajusty
Seimos ritma, baty laiko visiems apsi-
prasti. Vaiko saugumo jausma stiprina
pasikartojantys dalykai, tai, kg ji(s) gali
nuspéti, prognozuoti, pavadinkime
juos ritualais ar $eimos tradicijomis.
Kylan¢ius vaiko jausmus (jaudulys,
nerimas, nekantrumasir t. t.) reikia pri-
imti pagarbiai ir su jais iSbati (galima
pasidalyti savo jausmu: ,|domu, kaip
tavo mamai su téciu sekasi? Jau ir man
rapi sulaukti Ziniy.”; galima atspindé-
ti vaiko jausma: ,Jau norétum, kad
mama su téciu grizty? Be jy namai kaip
ne namai, tiesa?”). Vaiku besirGpinan-
tis suaugusysis gali pasialyti priimtiny
budy tuos jausmus iSveikti (iseiti j lau-
ka, piesti, Zaisti, uzsiimti rankdarbiais,
pasikalbétiir pan.).

Ruostis vaikelio sutikimui drauge.
Lauktivaikelio visiems bus ramiau,
jeigu pavyks jtraukti vyresnélj (-e)
i bendras veiklas.
® Kartu perziarékite turimus ar isrin-
kite naujus rabelius. Juos lygindami
ir déliodami galite prisiminti, kad ,ir
tu toks mazas buvai”, ,kai taves lau-
kéme, taip pat i$ anksto ruosemes”.
Pakvieskite prisideti surenkant lo-
vyte, klojant patalélius.

® Vaikelio vardo rinkimas yra svarbus
ir galéty bati smagus uzsiémimas.
Jeigu jums priimtina, leiskite vaikui
pasirinkti i$ dviejy jums patinkan-
¢iy vardy, padiskutuokite, kodél
rinktysi vieng ar kita. Tikétina, kad
bus ,laimék-laimék” rezultatas:
vyresnélis (-¢) jausis turintis balso
teisg, svarbus, o jums bus pagalba

apsisprendziant.

® Kai kadikis js¢iose ims judéti, spar-

dytis, leiskite vyresnéliui (-ei) tai
pajusti. Pakvieskite pasikalbeti ar
padainuoti dar pilvelyje esanc¢iam
vaikeliui. Tyrimais nustatyta, kad
is¢iose kadikiai girdi artimyjy bal-
sus ir uzgime gali juos atpazinti. Tai
padeda kurti rysj.

Prisiminimai. Vyresnélio (-és) re-
gresas laukiant ar jau sulaukus
vaikelio yra nataralus ir daznas
(77,7 % tyrime dalyvavusiy vyres-
niy broliy ir sesiy patyré regresa).
Mazesni vaikai gali pradeti kalbéti
kaip léliukai, prasyti, kad juos mai-
tintumete, lipti | kadikio lovyte,
apsislapinti ir pan. Leiskite pabati
tuo mazutéliu: dazniau imkite ant
ranky, apkabinkite, lai paguli ka-
dikio loveléje. Jeigu vél ima elgtis
kaip didelis (-¢), pastebekite tai,
pasidziaukite: ,O, nupieSei man
piesinj? Kas ¢ia? Papasakok.”

@ Dovanos. Galite nustebinti savo

vyresnélj (-¢) miela dovanéle, ku-
rig mazoji sesuté ar mazasis bro-
liukas dovanoja kaip lauktuve. Ga-
lite vaizdziai vaikui parodyti, kad
jusy Sirdyje meilés uzteks ir jam
(-ai), ir kadikiui. Galite padrasinti
ir Zodziais, batinai jterpdami savo
vaiko varda: ,Tu visada bisi musy
pati mylimiausia Dorotéja visame
pasaulyje. Mums tu tokia vieninte-
lé! Mes visada busime tavo mama
irtétis.”
Vyresnéliai daznai skaudziai iSgyvena
palankynas, nes staiga visas démesys
nukrypsta j kadikj. Vyresnélj (-e) pra-
dZiuginty jy nuoSirdus démesys, svei-
kas skanéstas ar maza smulkmenélé.
Sveciams girdint pasidziaukite savo
vyresnéliu (-e), kad ji(s) jaustysi mato-
mas, svarbus, mylimas.
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Nescioji

Jei iki Siol nesate susimasciusi, kokias
priemones naudojate natdraliam gro-
Ziui i8ryskinti, néstumas puiki proga
apie tai pagalvoti. Verta zinoti, kad net
iki 70 proc. ant odos, veido, plauky te-
pamy bei purskiamy priemoniy absor-
buojasi | kina. Tai dar labiau jaudina,
kai organizme uzsimezgusi nauja gyvy-
bé, su kuria dalijatés viskuo. Galbat kai
kuriy priemoniy galite visai atsisakyti
ar pakeisti jas | saugias? Jei nenorite
skirti laiko ir gilintis | jy chemine sudeé-
tj, pakanka zinoti, kad nepriklausomy
institucijy patvirtintais ekozenklais pa-
zenklinti produktai atitinka specialius
aplinkosaugos, poveikio sveikatai ir
kitus reikalavimus. I$sirinkite patikimus
gamintojus ir pardavéjus, atvirai papa-

sakojanc¢ius apie produkty gamyba ir
nenaudojandius pavojingy medziagy.
Néstumo metu, kai atrodo, jog nuola-
tinis nuovargis ir silpnumas atsispindi
net veide, ypac¢ norisi atrodyti graziai.
Basimoms mamoms daznai kyla klau-
simas, ar kenkia plauky dazymas pil-
vuke auganciam mazyliui. Verta Zinoti,
kad norint kardinaliai pakeisti plauky
spalva naudojami agresyviy chemikaly
turintys dazai. Néstumo metu pataria-
ma naudoti augalinius dazus arba Svel-
nias, plaukus tausojancias priemones
be amoniako, pagamintas augaliniu
pagrindu. Paprasykite kirpéjos, kad
netepty dazais galvos odos, o pasi-
stengty padengti tik plaukus arba (dar
geriau!) tik plauky sruogeles.

Siuo laikotarpiu gali slinkti plaukai, pa-
blogeéti danty bei nagy bikle. Galbat
jums traksta kalcio ar geleZies. Pasira-
pinkite visaverte mityba ir tinkamomis
plauky prieziGros priemonémis.

Kanas ruosiasi zindymui: kratys tampa
jautrios, papilnéja, pradeda gamintis
prie$pienis. Prie$pienj moters kunas
pradeda gaminti mazdaug nuo 16 nés-
tumo savaités. Kratys, prieSingai nei
visi kiti organai, visiskai susiformuoja
tik brendimo ir néstumo metu.

Taip pat daznai nésciosios pirma kartg
gyvenime susiduria su $lapimo nelai-
kymo problemomis. Néstumo metu
augantis kano svoris apkrauna dubens
dugng, todél jis ypaé greitai nusilps-
ta. Labai svarbu, kad dubens dugnas
baty elastingas ir stiprus, tadiau ne
pertemptas. Galite tuo pasirtpinti,
nes jj stiprinti padeda reguliariai atlie-
kami specialas Kégelio pratimai, kuriy
esmé - jtempti ir atpalaiduoti tarpvie-
tés raumenis. Sis suvokimas ypac pra-
ver¢ia gimdant, kai reikia maksimaliai

atpalaiduoti tarpvietés raumenis.

Kiclileios atéji <
simbeligleai weiglio naujo
gyvenima.
Psichologe Sigita

Valeviciene

Partneris

Mokslininky nuomone, néscios mo-
ters i§skiriami feromonai jos partnerio
organizme gali sukelti neurocheminiy
pokyc¢iy, parengtijj bati mylinciu téciu
ir - slapta, per kvapa - jdiegti jam spe-
cialius mamos smegenims budingus
globos mechanizmus. Likus keletui
savaidiy iki vaiko gimimo, téciy orga-
nizme 20 proc. padidéja prolaktino
globos instinktg (ir pieno gamyba)
skatinan¢io hormono. Taip patvigu-
béja ir streso hormono kortizolio ir tai
padidina jautruma ir budruma.

I$naudokite  paskutinius  néstumo
ménesius bendram tobuléjimui, Ziniy
kaupimui. Nésciosioms skirti kursai -
puiki vieta gauti atsakymus j visus ra-
pimus klausimus apie gimdymo eiga
ir mazylio prieziara pirmosiomis die-
nomis. Cia neabejotinai susipazinsite
ir su kitais pirmagimio laukianciais
téciais.

Ruoskités gimdymui kartu, nuo gim-
dymo patyrimo labai daug priklauso,
kaip gyvensite véliau. Zinokite, kad
gimdymo metu jas galite prisiimti at-
sakomybes uz visus kitus reikalus ir
leisti moteriai jaustis saugiai bei atsi-
palaiduoti.



alp auga kudikis?

SVORIS APIE 1000-1200 G, ILGIS APIE 36 CM, BEVEIK KAIP KUKURUZAS!

Vaisius dabar daug miega, ta¢iau kas 20-40 min. dieng ir naktj kei¢iasi ramaus ir aktyvaus miego
fazés. Jis jau turi blakstienas, akys gali gaminti asaras, reaguoja j Sviesg, mirksi. Jau kelios savaités
iki Sio periodo vaikelio veide galima stebeéti liadesio ar juoko iSraiskas. Per paskutines savaites

AT kanas augo grei¢iau negu galva, todél dabar ji labiau proporcingesné kano atzvilgiu.

SVORIS APIE 1250-1300 G, ILGIS APIE 37 CM, BEVEIK KAIP DIDYSIS GREIPFRUTAS ,POMELO"!
Akiy tinklainéje susidaro Sviesai jautriy lasteliy sluoksniai, nuo dabar rysiy (sinapsiy) skaicius tarp
nerviniy lgsteliy toje smegeny dalyje, kuri atsakinga uz regimuyjy vaizdy interpretacija, augs labai
spardiai. Vaisiaus kaulai toliau kietéja. Tai reikalauja apie 200 mg kalcio kiekvieng diena. Kino ilgis
: ir svoris didéja, kadikiui gimdoje jau tampa anksta.
SAVAITE
SVORIS APIE 1300-1600 G, ILGIS APIE 38-40 CM, BEVEIK KAIP ZALIASIS MELIONAS!
Smegeny pavirsiuje susidaro smulkios, daug gilesnés vagelés bei vingiai. Tai reiskia, jog jose bati
ir sudaryti rysius galés Zzymiai daugiau lgsteliy. Smegeny audinys auga 100 000 lgsteliy per minute
greiciu! Sis greitis sumazeés, kai prasidés nereikalingy lasteliy pasalinimo procesas, taciau smegenys
augs ir toliau sudarydamos vis naujus mielinius apvalkalus.
SAVAITE
SVORIS APIE 1600-1800 G, ILGIS APIE 39-41 CM, BEVEIK KAIP ZIEDINIS KOPUSTAS!
Amniono vandeny daugéjo kiekviena savaite, bet dabar tempas létéja, nes vaisius tampa vis didesnis.
Per ateinancias kelias savaites amniono vandeny susikaups daugiausia (nuo 800 ml iki 1000 ml).
lki gimdymo datos vandeny sumazés iki 600 ml. Smegeny lgstelés, kurios sudaré neteisingus rysius
. bei tinklus arba negauna pakankamai stimuliacijos, pradeda zati.
SAVAITE
SVORIS APIE 1800-2000 G, ILGIS APIE 40-42 CM, BEVEIK KAIP ILGASIS AGURKAS!
Dauguma kadikiy jau pasiverté galvute zemyn ir taip pasiruosé gimti. Kai kurie apsiveréia tik
36-37 savaite. Vaisius skiria Sviesa ir tamsa. Ranky ir kojy nagai iSauga iki pirsty galy. Plaukai
tampa vis tankesni, nors po gimimo gali praretéti. Berniuky séklidés gali bati nusileidusios arba
SAVAITE bati kirksniniame kanale, mergaiciy didziosios lGpos dar nedengia mazyjy.
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Galimi organizmo pokyciai

® Visdidéjancios kratys
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ISryskéjusios venos

Hemorojus

Nerangumas, pasikeites pusiausvyros centras
Geresnei savijautai as:

Su meile stebiu nejtikétinai besikeiciantj king
Lepinu save maistingu ir sveiku maistu

Padedu partneriui suprasti save, komunikuoju apie jauseng ir norus

Skiriu démesio besitempianciai odai, maitinu ja aliejais p p. 59

00000

Pas gydytojg

Dairausi grazios ir praktiskos sukneleés, kuri tiks ne tik néstumo
pabaigoje, betir zindymo laikotarpiu p www.9menesiai.lt

QO Judu daug, bet saugiaiir atsargiai p p. 5
® [Sduos néstumo ir gimdymo

atostogy pazymejima O Meégaujuosi nesvarumo bisena, kol plaukioju baseine

Paskirs kraujo tyrima

Pamatuos kraujospudj

Neéstukés malonumai

Teirausis apie emocine
savijautg ir atliksite Edinburgo

Kq galiu padaryti

pogimdyminés depresijos
testa, www.pdcentras.|t.
» p.13,85

Paskirs Slapimo tyrima

QO Atlikti gliukozés toleravimo tyrima
(nepamirsti atsinesti pora citrinos
griezineliy) pp.7

Pateikti prasyma ,Sodrai”

Néstumo atostogos
Kraitelio planavimas

Svajonés apie vaikutj

Pamatuos gimdos dugno
aukst]
Klausimai specialistui:

Dél nemokamos psichologo
konsultacijos jstaigoje.

O Déldanty higienos ar

O

gydymo pp.21
Pasirapinti dubens dugno
stiprinimu

00 00000

Siltas dus
Atlikti kraujo tyrima Iltas dusas

Atlikti Slapimo tyrimg

000000

M - . Pasimatymai su
UZsiregistruotij baseing

Uzsiregistruoti 3D arba 4D
ultragarsiniam tyrimui

tyrime
Bendravimas su

|sigyti nésciosios liemenéle p p. 65 pilvuku

o

Suplanuoti pagrindinius mokymus
néstumo atostogy laiku

Dékingumas savo
kanui

Kites mames Finuté

,Dirbdama ligoninéje pamaciau, kad didziausia problema - ne vaiky ligos, o pagalbos tévams trakumas. Nuraminimo

trikumas, pasakymo, kad tévai néra vieni. Tad ir Tave noriu nuraminti - viskas bus gerai.” Indré Pléstytée-Batiené

Namy pertvarkymas

vaikeliu ultragarso




Mano jausmai

Stipréjantis rySys su mazyliu, vis
didesnis suvokimas jo, kaip atskiro
zmogaus, paskatina galvoti apie
gimdymg ir sukelia tiek laukimo
jausma, tiek baime ir nerima.

Néstumo suteiktos atostogos gali
bati puiki erdve pasilepinti ir pasi-
bati su savimi. O kartu tai gali bati
nesaugumo ir nerimo Saltinis - kai
nebéra darbo, nebéra to gyveni-
mo, kuris teiké pasitikéjima savimi,
iskyla vidinio nesaugumo basena.

Vis ryskéjantis pilvukas, apvaléjan-
¢ios formos, priaugti kilogramai
kartais kelia nesaugumo jausmg ir
savo moterisko identiteto bei sa-
vivertés klausima: ,Ar as patraukli
kaip moteris?”

Koip pacliti sau?
Pabikite su savimi, mokykités at-
pazinti, ka jauciate, kad apie tai
galétuméte pasakyti savo artimie-
siems. Skirkite laiko bendravimui
su artimais zmonémis, kitomis mo-
terimis, kurios gali padéti jsivardyti
ir pasidalyti tuo, kas vyksta. Pasi-
rapinkite tuo, kas jums gyvenime
teikia sauguma: malonia veikla,
karybiniais uzsiémimais.

Mano 7-asis ménuo.

DEMESINGUMAS LAUKIANTIS. Apie stresg

Jei viena stresiné situacija veja kitg, nuolat biname sudirge, nepatenkinti, gali
bati, kad musy organizmas reaguoja taip, lyg visa laikg batume apimti streso. At-
rodo, nataraliai po kiekvieno susijaudinimo turéty ateiti nusiraminimas, bet gali
bati, kad taip laukiamas palengvéjimas pats savaime nebeateina.

Tuomet svarbu mokytis reguliariai atsipalaiduoti, tikslingai pereiti j poilsio rezima,
nors keletui minuciy kasdien nustoti kontroliuoti, planuoti, nerimauti.

Padeéti gali trumpa, bet veiksminga 3 min. trukmés kvépavimo pauzé.
Gabrielé Germanaviciené ,Démesinga tévyste”
Praktiné uzduotis ,Apie stresa”
www.nestumokalendorius.It /demesingumas-laukiantis
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35 metai, 4 novatoriski
odos prieziuros produktai.



St
Masa’zas

Strijos - tai balksvi, rausvi ar violetinio
atspalvio dryzeliai, atsirandantys sutra-
kinéjus kolageno skaiduloms. Kartais
tai atskiri nedideli dryzeliai, o kartais
ry$kus jy tinklas. Strijos dazniausiai i3-
ryskéja pilvo, Slauny, kraty, juosmens
srityse ir kitose kino vietose, kur tem-
piasi oda. Kuo odos elastingumas i$
prigimties maZesnis, tuo daugiau jg
reikés priziaréti néstumo metu. Nelau-
kite paciy paskutiniy néstumo ménesiy
ir pasitikite ,didjjj tempimasi” tinkamai
pasirengusi. Kuo oda sveikesné, minks-
tesné ir geriau drékinama, tuo ji elas-
tingesneé, geriau tempiasi ir tuo mazes-
né tikimybé strijoms atsirasti.

Nuo ko pradéti? Svarbu uzsiimti pre-
vencija norint i§saugoti grazig oda: su-
balansuoti mityba (gerti daug vandens
ir valgyti daug maisto produkty, ku-
riuose yra silicio, vitaminy A, C, E, svei-
ky baltymy, didinan¢iy odos elastin-
guma), taisyklingai sportuoti. Taip pat
svarbu néstumo metu ir po gimdymo
kasdien stiprinti savo oda: masazuoti,
praustis po kontrastiniu dusu, déveti
nésciosioms skirtg dirzg. Priemones
nuo strijy reikéty pradéti naudoti jau
nuo trecio néstumo ménesio.

Verta pasistengti ir strijy iSvengti.
Nepamainomi yra aliejai ar specials
aliejy misiniai besilaukianciosioms. Jie
efektyviau stangrina odos jungiama-
ji audinj, stiprina elastines skaidulas,

©
®

pamaitina odag A ir E vitaminais, skatina lasteliy
atsinaujinima. Odai priziGréti ir pamaitinti pakaks
nesudétingy, bet reguliariai atliekamy procedary:

Svelniai nudveisti oda, t. y. pasalinti
suragéjusias odos lasteles.

Tepti aliejus ant dar drégnos odos
ir atlikti masaza.

Kol pilvukas nedidelis, jungiamuosius audinius
labai gerai atpalaiduoja ir kraujotaka stimuliuoja
znaibomasis masazas po kontrastinio duso p 1 ir 2
pav. Nyksc&iu ir rodomuoju pirstu $velniai suimkite
nedidelj odos kiekj ir patempkite nuo saves. Taip
paznaibykite visg pilvo sritj, Sonus, $launis, sédme-
nis, kratis, kol oda truputj parausta. Pilvukui pa-
augus, kai odos suimti nebegalite, aliejy jtrinkite j
oda masazuodama $velniais sukamaisiais judesiais
) 3ir4dpav.

Kaip priziareti kratis. Kraty oda yra jautri ir glezna,
todél reikia jdéti dar daugiau pastangy siekiant
iSsaugoti jos stangrumg ir tampruma. Néstumo
metu ypac verta jg priziaréti ir palepinti, nes stri-
jos daznai pazenklina ir kratis. Dar iki gimdymo
kratys padidéja beveik dvigubai, oda tempiasi,
tad batina ja tinkamai pasirGpinti. Kai prausiatés
ar maudotés, venkite muilo ar kity dziovinamyjy
priemoniy, kad oda nedzitty. Netrinkite speneliy
Siurks¢iu ranksluociu ar kempine, nedirginkite jy.
Siurkstus odos $veitimas kraty odai netinka. Stan-
grumui palaikyti puikiai tiks kontrastinis dusas ir
fiziniai pratimai, o nuo antrojo trimestro, kai oda
pradeda labiausiai temptis, - Svelnus masazas. Tai
pagerins kraujotaka, susildys, sumazins tempima
kratyse. Toks atpalaiduojamasis masazas tinkamas
nédtumo metu ir visg zindymo laikotarpj p 5 pav.

Kada kreiptis | specialistus. Gali bati, kad nesii-
mant prevencijos priemoniy strijy isryskés véliau,
todél po gimdymo labai svarbu toliau priziaréti
oda. Atsiradus strijy sitiloma kreiptis | kino prie-
Ziaros specialista, kuris rekomenduos individu-
aliai parinkty gydomuyjy procediry kompleksa.
Kol strijos dar rausvos ir ryskios, reikia efektyviai
uzsiimti odos priezitra ir taip uzkirsti kelig jy su-
siformavimui. Jau susiformavusias strijas pasalinti
gerokai sudétingiau.
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MENUO

Nescioji

Per Siuos néStumo meénesius jau pa-
jutote, kaip gera jaustis patogiai, jau-
kiai ir graziai. Atrodyty, kad tai netgi
suteikia papildomy jégy! Treciajame
néstumo trimestre sparciai didéjant
pilvukui tenka ieskoti naujy aprangos
sprendimuy.

Apie zindyma. Tai jdomul!

e Katik gimes naujagimis puikiai girdi
ir uzuodzia savo mama.

e Mamos pienas gali bati net keliy

atspalviy: melsvas, gelsvas, Zalsvas
ar rausvas. Ir visa tai normalu.

e Pienui gaminti  sunaudojami
25 proc. kuno istekliy, o smege-
nims reikia 20 proc.

® Nukarusias kratis lemia ne zindy-

mas, bet pokyciai néstumo metu,
gravitacija, rikymas, didelis svorio
netekimas.

® 1 ml mamos pieno yra iki 5 min.
imuniteto lasteliy, sauganéiy nauja-
gimio organizma.

e Kadikiui susirgus, per seiles kratyje
esantys receptoriai siuncia signalg
mamai apie vaikelio sveikatos ba-
kle, kad j kova baty pasiystos imu-
ninés lastelés.

® Neisnesiotuko mamos pienas savo
sudétimi skiriasi nuo i$nesioto nau-
jagimio susilaukusios mamos pie-
no. Viskas tam, kad padéty bresti
smegenims ir stipréty regejimas.

e Kratys turi termoreguliacing sa-
vybe ir atitinkamai jy temperatara
gali keliais laipsniais pakilti arba
nukristi, kad susildyty ar atvésinty
naujagimj.

® Ant rudojo laukelio esantys iskili-
mai, vadinami Montgomerio liauko-
mis, skleidzia kvapa, labai panasy
i amniono skystj, kuriame gyveno
vaikelis.

® Specialis mamos pieno oligosa-
charidai maitina vaikelio zarnyno
gergsias bakterijas. Daugybe mety
mokslininkai nesuprato $iy specia-
liy angliavandeniy paskirties, nes
kadikio organizmas jy net nepasi-
savina.

POILSIS. Darykite pertraukéles, leng-
vus kano tempimus, atsipalaiduokite.
Jei jusy darbas sédimas, ilgai nebukite
vienoje padetyje, nekryziuokite kojy.
Taip pat nepatartina ilgai stovéti. Jei
norisi prigulti, dabar pats geriausias
laikas tai padaryti. Dabar jasy organiz-
mas dirba didesnés apkrovos rezimu,
tad turite pakankamai ilsétis dieng ir
issimiegoti naktj.

Jei problema galima
iSspeesti, vadinagi,
néua jeleie veileale
dél jes jauclintis.
Jei prsblema
heigshrendiama,
Jowclintis dél jes
Gepragmigleo.

Dalai Lama

Partneris

Svarbiausias jasy vaidmuo pirmaisiais
ménesiais - uztikrinti sauguma. Mote-
riai batina jaustis saugiai, kad galety
ramiai i$jausti emocinj mamos ir vaiko
santykj, kuris yra svarbus prieraisumo
pagrindas, leidziantis suprasti ir atliep-
ti kadikio poreikius. Moters smegenys
ir psichika keiciasi labiau nei bet kada,
padidéjes jautrumas reikalingas tam,
kad moteris gebety iki smulkmeny
isiklausyti ir suprasti savo vaika. Jokiy
priekaisty dél per didelio nerimo, ky-
lanc¢iy baimiy, abejoniy. Tik palaikymas,
pagyrimai, paskatinimas, nuraminimas
ir pagalba. Neabejokite, greitai viskas
stos | savo vézes. Pradzia gali bati ku-
pina nezinomybés, taciau Zinokite, kad
néra tobuly sprendimy, yra tokie, kurie
tinkami batent jums. Investuokite | ju-
dviejy santykius: svarbu pripaZzinti savo
emocijas, atpazinti tikruosius poreikius,
kalbetis, i$sakyti, iSgirsti kitg, drauge
spresti sunkumus. Kas gali padéti, jei
emociskai nesate artimi ar dar nespéjo-
te tokio rysio sukurti? Visada tinkamas
laikas pradéti po zingsnelj, néstumas -
labai palankus laikas.
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alp auga kudikis?

SVORIS APIE 2000-2200 G, ILGIS APIE 42-44 CM, BEVEIK KAIP GUZINE SALOTA ,ICEBERG"!
Smegenys ir nervy sistema jau iSsivysciusios, vaisius ima kurti savo imunineg sistema. Oda tampa
vis maziau rauksléta dél po oda esanéiy baltyjy riebaly. Veido oda nebe tokia raudona, vis dar
apaugusi gyvaplaukiais. Vaisiaus smegenys apsuptos ploksciais kaukolés kaulais, kurie dar
nesuauge. Sie kaulai minksti ir lankstas, gali keisti forma ir uzslinkti vienas ant kito, kad galva
SAVAITE lengviau prisitaikyty prie gimdymo kanalo ir lengvai pereity gimdymo takais.

SVORIS APIE 2300-2500 G, ILGIS APIE 44,5 CM, BEVEIK KAIP GELTONASIS MELIONAS!

Siuo metu organizmas jau visiskai susiformaves ir galva, palyginti su kinu, yra proporcinga.

Vaisius toliau pilnéja, riebaly sluoksnis gimus padés reguliuoti kino temperatira. Dabar vaisius

gyvena pagal keturias aktyvumo fazes: ramus miegas, aktyvus sapnas, ramus badravimas ir

aktyvus badravimas. Ausies dalis (sraigé), kuri siuncia signalag j smegenis, labiau subrendusi,
SAVAITE todél vaikutis jau atpazjsta mamos balsa, geba skirti lopsines ar dainas.

SVORIS APIE 2400-2700 G, ILGIS APIE 43-46 CM, BEVEIK KAIP PAPAJA!

Dabar ranky ir kojy raumenys susije su nervy sistema ir gali veikti koordinuotai. Vaikutis paprastai

guli, pritraukes kojas bei rankas po savimi, ir gali atlikti ¢iuopimo judesius. Esant ritmingai muzikai

vaikutis gali net linguoti j taktg. Tokiu badu jis stiprina savo raumenis. Amniono vandeny nattraliai

mazéja, placenta jau visiskai subrendo ir pasieké didziausig savo veiklos efektyvuma. Toliau jos
SAVAITE augimas baigsis ir prasidés senéjimas.

SVORIS APIE 2600-3100 G, ILGIS APIE 44-48 CM, BEVEIK KAIP ANANASAS!

Sio ménesio pabaigoje vaisius galutinai subresta. Galutinai susiformuoja svarbiausios fiziologinés

funkcijos: kvépavimo ir temperatiros reguliavimo centras, fermentinés sistemos, medziagy apykaita.

Aktyviai didéja kino svoris, slenka gyvaplaukiai, varskinés masés lieka tik raukslése, lenkiamujy
ST gallniy pavirsiuje. Jau susidariusios standzios ausy kremzlés. Ryskéja pady rauksleés.

; : O
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' menes

Svarpy

Pas gydytojg

Aptarsite tyrimy rezultatus
Pamatuos kraujospud;
Paprasys pasisverti
Paskirs $lapimo tyrima
Pamatuos gimdos dugno
aukst]

Jvertins vaisiaus Sirdies ritma
Nusiys ginekologo
konsultacijai, jei néstuma
priziari kitas specialistas
Patars stebéti vaisiaus
judesius

Klausimai specialistui:

Pasitarti su gydytoju dél
hepatito B tyrimo pries
gimdyma

Kokios skausmo mal$inimo
taktikos taikomos ligoninéje

Galimi organizmo pokyciai

® Gimdos susitraukimai, nestipras sukietéjimai

Maudimas pilvo apadioje, strénose

Padidéjusios kratys, o jy oda plonéja, matosi veny tinklas
Patine viso kiino audiniai

Kraujuojancios, paburkusios dantenos

Geresnei savijautai as:

Skiriu laiko kruopstesnei, bet labai $velniai burnos higienai
lekau tikrai patogios nésciosios liemenélés

Pajutusi pilvo sukietéjimus dZiugiai pasisveikinu su savo maziuku
Paguliu pakélusi dubenj auksciau, jei paskausta strénas

Lepinu save $vieziais, prinokusiais vaisiais kasdien

Nepamirstu vartoti reikiamo kiekio skys¢iy

0000000 e o 0o

|sivaizduoju mylima kadikj ir nuostaby gyvenimag su juo

Kg galiu padaryti NeéStukes malonumai

QO Laikas pradéti mégautis kadikio
kraitelio pirkiniais. @monipa_yra
lietuviy gamintojy namai, kuriuose
gimsta iSskirtiniai nataralaus audinio
pataléliaiir kiti gaminiai kadikiams.
Daugiau p p. 88

Pradéti stebeti ar skaiciuoti vaisiaus
judesius p p. 14

Numatyti, kas prizidrés vyresnius
vaikus, kai vaziuosiu gimdyti

Lizdelio sukimo
efektas

Karybiniai pomeégiai
Knygos, poezija
Miegas

Pusry¢iai tyloje
Minksti patalai

Vaikelio
Pacalvoti. k Y o pasispardymai
agalvoti, kas padety po gimdymo Patogs drabugiai

OO0 OO0OO0O0O0O0O O

OO0 O O

Su vyresniais vaikais kalbéti apie

laukiamus pokycius p p. 53 Motery bendryste

Kites mames Finuté

62|

,Labai linkiu neskubéti tapti mama staiga, verciau keliauk motinystés keliu savu tempu ir savais zingsniais. Ir jei leisi pa-
mazéle augtiir sau, o ne vien tik auginti, pamatysi bei atrasi begale spalvy ir gyliy.” Eglé Lukinaité-Vaiciurgiené




Mano jausmai

Mano 8-asis ménuo.

Dazniausiai gimdymo laukiama su
nerimu, baime, kad skaudés, kad
situacija bus nevaldoma. Kyla klau-
simy, kaip gimdymas pakeis poros
santykius, jei kita poros pusé daly-
vaus gimdyme.

Laikotarpio po gimdymo galima
laukti nusiteikiant graziam laikui.
Kartais aplanko baimés dél buities
po gimdymo. ,Ar susitvarkysiu?”,
LAr bisiu gera mama?”

Siuo metu daznai vél suintensyve-
ja emocijy bangavimai, jautrumas,
pazeidziamumas. Psichika ir kinas
ruosiasi tam, kad po gimdymo
taip pat jautriai ir intuityviai (o ne
iSmoktai) reaguoty j individualius
mazo zmogaus poreikius.

Koip pacliti sau?
Informacija gali padéti, nuraminti,
taciau gali ir dar labiau sudirginti.
Domeékités atsakingai. ISsirinkite
jums tinkamus mokymus, kursus,
informacijos $altinius, tadiau ne-
apsikraukite informacijos gausa.
Domékités kartu su vyru (jei tai pa-
vyksta) - tai padés jam geriau su-
prasti, kas vyksta su jumis, ir kartu
palaikysite artimus santykius.

DEMESINGUMAS LAUKIANTIS, Atjauta sau

Nesékmés ir sunkumai yra kiekvieno Zzmogaus gyvenimo dalis. Tac¢iau masy kul-
tara vienpusiskai akcentuoja sékme, pasisekima, gerg nuotaika. Trikumai ir nese-
kmés tampa kazkuo gédingu ir sléptinu, o taip bati neturéty. Tuomet, pastebéje
savo trakumus, imame pykti ant saves. Sunkiausiu atveju imameés destruktyviy
veiksmy, tac¢iau dazniausiai tiesiog galvojame, kad esame nieko verti, vadiname
save negraziais zodziais ir pan.

Kaip teigia atjauta sau tyrinéjantys mokslininkai, ja sudaro trys komponentai: ge-
rumas sau, bendrysté bei sgmoningumas ir démesingas tikrovés patyrimas.

Gabrielé Germanaviciené ,Démesinga tévyste”

Praktiné uzduotis ,Atjauta sau”

www.nestumokalendorius.|t /demesingumas-laukiantis
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baboo

Lietuvoje pagamintas 100% tyrumo

e

hipoalerginis lanolino kremas.

Ramina, drékina bei apsaugo:
@ Suskirdusius spenelius
@ ISsauséjusiq odqg

@ Nereikia nuvalyti pries$ Zindant

Patvirtinta dermatology - pamégta mamy.

(O =55 DOVANA JUMS!
ey -

f‘,.;éibgboo Skenuokite QR kodg
'f?rﬁ"f-i-,';:-g:?'* arba parasykite mums

j @baboo_lietuva ir
gaukite jklotus
liemenéle!

www.baboo.baby

@Fi
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Tinkama liemenele , Jmenesaiit

ir profesionali konsultacija

o bisimai mamai
Kokia yra gerai parinkta nésciosios ir zin- Svarbu Zinotl:
dymo liemenélé? . o )
e Neéstumo metu numatyti, kiek padi-
. dés kratys po gimdymo, nejmanoma,
(1) TINKAMOUBYDZIO! Petneseles tu- todél reikia individualiai sekti laktaci-
réty bati placios, audinys nedirginti, jos periodus.
apimtigsju'ostavneve_ri_ti, kauseliai ne- ¢ Zindymo laikotarpiu kratys gali pa-
spausti, o juos sye|n|a| paltraukus ati- sunketi dvigubai, todél svarbiausia,
dengtu kﬁrgtl (_ne ‘Fuk spenelj), nespaus- kad liemenélé tinkamai jas prilaikyty.
dami kraties ir pieno lataky. o . )
@ . . Savaiminis pieno tekéjimas (naktj, p1
NEVARZANT" NEP'RGINANTI' Nes- isgirdus kadikio verksma ir pan.)
tumo metu ir ypac pirmasias dvi sa- yra normalus reigkinys. Tokiu atveju
vaites po gimdymo kraty dydis gali naudojami jdéklai j liemenéle, pieno
spardiai kisti, todél liemenélé turi bati surinkikliai ir pan., kuriuos prilaiko
tampri, nevarzyti kraty poky¢iy, audi- sportinio tipo liemenélés.
nys turi bati $velnus (rekomenduoja-
ma vengti d|rgvm_anC|q papu?5|mq). ,Rinkités skirtingo tipo, modelio ir spalvy
@ LENGVAI PRIZIURIMA. Daznai skal-  [iemenéles, kad galétuméte lengvai prisi-
bAlama I dzpvmama ||emen_e|e netu-  taikyti prie krity poky¢iy ir priderinti jas
réty prarasti nei formos, nei tampru-  prie skirtingy drabuziy’, - 9menesiai.lt
mo, nei dydzio. specialisté konsultanté Lina | Y
NESCI0SIOS IR ZINDY ; SPORTINIO TIPO, Zpav.} ZINDYMO UEMENELE,:SpaV.}
< 8-9 néstumo ménesj Pirmagsias savaites 2 ménesj po gimdymo ir
2= (pagal poreikj) PO GIMDYMO zmldymo Ialk‘ojrarplu o
E_E + zindymo laikotarpiu, kai + namuose ar naktj zindy- +atskira puosni liemenele
2| nusistoves kratinés dydis (nuo mo laikotarpiu YRR HIMGIRNTS [Pegfris
= 1-6 ménesio po gimdymo)
:C':% Il trimestrg Neéstumo pabaigoje Nuo 3 savaités po b3
S gimdymo
—
EE 1-2 liemenéles 1-2 liemenéles 2-3 liemencéles Mus rasite:
= Parduotuvé ,9 ménesiai”
; o o ' _ formuojanti, platesnés Ogmios miestas, Verkiy g. 29, Vilnius
L ormuojanti, su lankeliais, su elastinga, be lankeliy, be- e IEs, BelElainG Tel. +370 6555 71 97
@ pakietinimais, patogi, tvirta, siale, prisitaikanti, lengvai ‘uposta keletlars) uisey T
= prisitgikan’_(i—tamp(i,tin}(anti atsegamas kauselis, pJozicijLi atsegamas Eau§e- Dirbame:
% zindyti, pralaidi orui pralaidi orui lis, pralaidi orui VI 10‘06_20100{ V1 10.00-18.00

www.9menesiai.lt

Kaip pasirinkti liemenéle?




MsE N U O

Nescioji

Néstumo pabaigoje streso hormo-
ny lygis moters smegenyse yra toks
aukstas, lyg per jtemptas pratybas. Jie
nesukelia nepakeliamo emocinés jtam-
pos, jy poveikis yra kitoks - jie skatina
besilaukian¢iag moterj bati budrig dél
savo saugos, mitybos ir aplinkos. Mote-
ris gali jaustis iSsiblaskiusi, uzmarsi, pa-
sinerusi j asmeninius reikalus. Zinoma,
kiekvienos moters reakcija | aplinka
priklauso nuo jos psichologinés bakles
ir gyvenimo jvykiy, taciau per néstuma
pakitusios tikroves priezastys yra bio-
loginés.

Galima teigti, kad ,lizdo sukimas” yra
viena pirmyjy motiniskos intuicijos ap-
raisky, kurig dar labiau patirsite gimus
kadikiui. Tai nesgmoningas jausmas
elgtis taip, kad kuo geriau buty pa-

tenkinti kadikio poreikiai. Neurologai
irodé, kad vienas i§ gimdymo metu
iSsiskirian¢iy hormony yra motinys-
tés hormonas, ,liepiantis” motinoms
rapintis savo kadikiais. Jei panorote
atlikti generaline tvarka, nepamirskite
keliy atsargumo taisykliy:

e Venkite kelti sunkius daiktus.

e Jei prireiks lipti ant kopéciy, tegul
tai atlieka kitas Seimos narys. Neri-
zikuokite. JUsy pusiausvyros poja-
tis $iuo metu yra pasikeites.

o Nepersitempkite ir nepervarkite.
Padarykite tik tai, kas batina. Daz-
nai ilsékités ir tausokite jégas gim-
dymui bei naujagimio priezidrai.

e Deleguokite darbus kitiems Sei-
mos nariams. NéStumas - bene
vienintelis metas gyvenime, kai
darbus skirstyti kitiems galite ra-
mia saZine.

Jei turite vyresniy vaiky, organizuokite
,pagalbos tarnyba” - naujos pareigos
vaikams suteiks pasitikéjimo savimi ir
jie jausis jvertinti. Uzrasykite savo ma-
zus norus - namy féjos ir burtininkai
trauks ir pildys jasy uzgaidas su malo-
numul!

Nesijaudinkite, jei tvarkytis nenori-
te. Kai kuriose Seimose atsakomybe
ir namy tvarkymosi instinktu labiau
pasizymi vyras. Leiskite jam tai dary-
ti, mokykités paleisti paprasty dalyky
kontrolg. Sis gebéjimas neabejotinai
pravercia, kai tenka gyventi be plano,
be aiskios dienotvarkés ir nuolatinia-
me kisme. Gimus mazyliui bus visokiy
akimirky, kartais kirbés abejonés, kokj
mazyliui palankiausiag sprendima priim-
ti. Sakoma, kad mamos ir vaiko santykis
pirmiausia yra emocinis. Kudikio po-
reikiai kinta kiekvieng sekunde. To ne-
imanoma iSmokti pamokose ir suprasti

protu, galima tik iSgyventi nuolatinius
emocinius santykius ir leisti sau ramiai
mokytis suprasti savo vaika. Jasy in-
tuicija ilgame motinystés kelyje bus
geriausias kelrodis. Pasitikékite savimi,
vaiku ir savo partneriu. O jei pasitaikys
dieny, kai pasitikéjimo traks, nenu-
siminkite. Prisiminkite, kad naujiems
dalykams iSmokti visada reikia laiko, ir
duokite sau jo tiek, kiek tik reiks.

Gyvenimag pragidéje
hue pobucime it
save mames veicle
isimyléjime.

George‘as Eliotas

Partneris

Jusy mazylis jau labai greitai iSvys §j
pasaulj! Labai gali bati, kad mama jau
pavargo nuo néstumo, bet kartu ir
bijo gimdyti. Rupinkités, kad kasdien
abu maksimaliai pailsétuméte pries
bet kada prasidésiantj didjjj jvykj. Jei
sunku suprasti, koks jusy vaidmuo gim-
dyme, gali padéti jsivaizdavimas, kad
tinkamiausia gimdymui aplinka tokia,
kurioje ji galéty mylétis. Pagalvokite, kg
galite padaryti, kad kuo labiau sukur-
tuméte pasitikéjimo, ramybés kuping
atmosfera. Ar padés jasy pasitikéjimas,
savitvarda, ramas, bet tvirti palaikymo
zodziai, nesiblaskymas, susitelkimas,
démesingumas, prieblanda, tylas gar-
sai ir kt. Jei svarstote, kad moteris gim-
dys viena ar su kitu asmeniu, pakalbéki-
te apie tai ir pasirGpinkite, kokiu badu
ji galéty uztikrinti sau galimybe kuo
labiau atsipalaiduoti.
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alp auga kudikis?

SVORIS APIE 2700-3200 G, ILGIS APIE 48 CM, BEVEIK KAIP CUKINIJA!

Veido raukslés beveik iSnyko, oda atrodo lygesné. Nagudiai siekia pirsty galus. Kadikis toliau
treniruoja savo veido raumenis: suraukia antakius, patempia lipa, raukosi, mirksi, daro jvairias
grimasas, sukioja galva, reaguoja j garsus, $viesg ir prisilietimus. Vir§kinimo sistema toliau vystosi
ir vystysis dar keleta mety po gimimo, per pirmuosius metus plonoji zarna paaugs daugiau nei
100 cm. Vaisius nebe toks aktyvus, nes vietos gimdoje vis maziau.

SVORIS APIE 2800-3400 G, ILGIS APIE 46-50 CM, BEVEIK KAIP KOPUSTAS!

Siuo metu placenta perduoda vaikui daugiausia deguonies, gliukozés ir kity gyvybiskai svarbiy
maistiniy medziagy. Oda tampa tvirtesné ir blySkesnée, nes senas odos lgsteles kei¢ia naujos. Lantgo
plaukeliai, kurie dengé visa king, grei¢iausiai jau nukrito, bet vaisius dar gali turéti lanago lopeliy ant
zasty ir pediy. Kadikio smegenyse yra dviem trimis kartais daugiau nerviniy lasteliy, negu jy bus jam
suaugus. Akys pradéjo automatiskai mirkéioti ir jis gali per pilvo sienele jausti $viesos pasikeitima.

SVORIS APIE 2900-3600 G, ILGIS APIE 46-52 CM, BEVEIK KAIP ARBUZAS!

Dabar jasy kadikis jau turi sgmone ir koordinacijg. Kino pikeliai iSnyko, nors ne visur. Po gimimo
jie greitai iSnyks. Kinas dar padengtas varskine mase, kurios ypa¢ daug odos raukslése, po
pazastimis ir kirkSnyse. Ant galvos gali bati keletas plaukeliy arba didZiulé Sukuosena - 2-4 cm
plaukai. Plau¢iai gamina daugiau surfaktanto, vaisius yra pasirenges pirmajam jkvépimui. Iskart
po gimimo naujagimis gali verkti arba burbuliuoti sieckdamas iSvalyti savo kvépavimo takus.

SVORIS APIE 3000-4500 G, ILGIS APIE 50-55 CM, BEVEIK KAIP MOLIUGAS!

Nervinés lastelés smegeny pusrutuliuose sudaro 6 sluoksnius. Skirtingose smegeny dalyse neuronai
pradeda specializuotis, keiciasi jy forma. Gimstant kadikio smegenys sveria beveik 350 g. Tai yra apie
10 proc. visos kiino masés. Per pirmuosius metus smegeny maseé padidéja 3 kartus ir pasiekia 1 kg.
Néstumo pabaigoje vaisiaus vandeny kiekis mazéja, dél vietos stokos pats vaisius lenkiasi, jo galtnés
prisispaudzia prie liemens, galva lenkiasi prie smakro. Jusy vaikutis jau pasiruo$es ateiti | pasaulj.

i : [ 2)
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9-0jo néstumo ménesio atmintiné

N
Galimi organizmo pokyciai

Besisunkiancio priespienio laseliai
Pabudimai naktj, neramios mintys

Dilg¢iojimas apatinéje pilvo dalyje

] | |
Paruogiamieji sarémiai p p. 74
S\/a r U @ Geresnei savijautai as:
Klausau savo kino, esu jam dékinga

@)
QO |sivaizduoju sklandy ir ramy savo gimdyma
O Naktinius apmastymus nuraminu giliu kvépavimu
O Zinau, kad laukia dau irmy karty, reiks laiko i§mokti, pazinti nauja
gp p )
save
Pas gydytOJa QO Lepinuosi priedpieciy ir pavakariy miegu!
O Esusau komanda: palaikau save, esu sau $velniir atlaidi
® Aptarsite tyrimy rezultatus
® Pamatuos kraujospud;
® Papradys pasisverti Kq galiu padaryti Gimus kudikiui reikés
® Paskirs $lapimo tyrima
° Pamva'tuos gimdos dugno QO Pasirinkti praktiska plauky O Paskambinti j poliklinika ir
aukstj kirpima pranesti apie naujagimj
® |vertins vaisiaus Sirdies ritma O Suplanuoti naujagimio fotosesija Q lregistruoti vaiko gimima
® |vertins vaisiaus padétj O Apsilankyti pas ginekologa metrikacijos skyriuje arba
gimdoje, gali rekomenduoti 35-37 sav., jei néstuma prizidri per e. valdzios vartus
@ iSorinj vaisaus apgrezima. kitas specialistas QO Deklaruoti vaiko
O Suzinoti apie galimg melancholija gyvenamaja vieta
Suéjus 41 sav.: ar depresija po gimdymo O Uzpildyti prasyma
Padarys kardiotokograma O Apsilankyti gimdymo namuose wglr(\kartmt_m ismokai uz
TR vai auti
Atliks tyrima ultragarsu O Pasirinkti vaikucio gydymo 49 . )
o ) jstaiga, gydytoja O Pateikti prasyma vaiko
Nuspres dél kito apsilankymo pinigams gauti
O Automobilyje ,apgyvendinti” T L
automobiline kedute O Nebijoti kreiptis ir prasyti
pagalbos, jei bus sunku

Kites mameg Finuté

.Mieloji, tai Tavo patirtis. Tai tavo kelioné. Ir ji bet kuriuo atveju yra nuostabi, unikali. Tikiu, Zinau, jau¢iu, kad padarei viska,

8 | ka galéjai tuo metu. Nes tokia Mamos prigimtis. Padaryti viskg ir dar Siek tiek.” Indré GaudieSiute



Mano jausmai

Lizdo sukimo sindromas pranesa,
kad gimdymas jau nebetoli. Nori-
si tylos, susikaupimo, atsiribojimo
nuo pasaulio, atsiranda noras tvar-
kytis, valyti namus, lankstyti drabu-
zélius ir ruostis vaikelio atéjimui.

Fiziskai darosi sudétinga, todél
baime gimdyti daznai pakeicia
nekantrumas. Siame etape neéra
paprasta islaukti ,tos dienos”, at-
laikyti aplinkos klausimus ,kada?!".

Jei vaikelis neskuba atkeliauti, gali
atsirasti irzulys dél raginimo grei-
¢iau gimdyti. Taip pat nuovargis
nuolat laukiant ir kartu kilti nerimas
,ar viskas gerai?”, ,ar nereikés gim-
dymo skatinti?”, ,ar viskas vyks be
komplikacijy?”.

Kaip pocléti sou?
Sis laukimas yra labai svarbus ir
kartu reikalaujantis sgmoningumo
bei iSbuvimo. Leiskite sau bati na-
muose, atsiribokite nuo visko, ko
$iuo metu nenorite, ir kartu stebe-
kite savo mintis, jausmus. Su vyru
pasikalbékite apie savo baimes ir
|Gkes¢ius vienas kitam. Poros san-
tykiai yra pagrindas, nuo kurio pri-
klauso jusy psichologiné busena
po gimdymo.

Mano 9-asis ménuo.

DEMESINGUMAS LAUKIANTIS, Apie dékinguma

Esame jprate apgalvoti tai, kas negerai ar nepasisekeé. Zinoma, tai svarbu, nes taip
mokomeés nekartoti klaidy. Bet tokie apmastymai, ypac jei uzsitesia, neretai kartu
atne$a ir prasta nuotaikag bei nemalonia savijauta. Nenuostabu - masy smegenys
isivaizduojamas nelaimes, pasirodo, reaguoja beveik taip pat kaip ir j realiai vyks-
tancias.

Kaip priesnuodis tam galéty bati dékingumo jausmo puoseléjimas. Su dékingumu
ziarédami | savo gyvenima ir sutiktus Zmones pakei¢iame perspektyva ir moko-
més bati labiau patenkinti tuo, ka turime.

Gabrielé Germanaviciené ,Démesinga tévyste”

Praktiné uzduotis ,Apie dékinguma”

www.nestumokalendorius.lt/demesingumas-laukiantis
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Gimdyti pasiruose, Lina Gabrijolavi¢iené

GImayt
NasIIuose!

Bendravimas yra pirminis Zmogaus
poreikis, o kalba - viena i§ labai svar-
biy jo priemoniy, taciau be pavyzdzio
zmogus kalbéti neiSmoksta. Lygiai
taip pat yra ir su kitais jprastai natara-
liais vadinamais procesais - zindymu,
vaiky auginimu, santykiy karimu poro-
je ir Seimoje. Kiek kitaip su gimdymu
ir seksu. Siy sri¢iy Ziniy galima apskri-
tai neturéti, o procesai vis tiek jvyks -
kartais puikiai, kartais pusétinai. Bet
Ziniomis ir lavinamais jgadziais galima
reik§mingai pagerinti abi patirtis.

AR VERTA TAS ZINIAS KAUPTI? Gim-
dymas yra vienas stipriausiy potyriy
Zmogaus gyvenime - paklauskite savo
mociuciy, mamy ar anyty, greiciau-
siai i$girsite emocijy kuping pasako-
jima su jvairiausiomis smulkmenomis
net ir po jvykio praéjus ne vienam
desimtmeciui. Gimimo metu susiklos-
Ciusios aplinkybés darys jtaka jasy
vaiko sveikatai, imunitetui, pasaulio
suvokimui visg ateinantj jo gyvenima.
Pastaraisiais metais atliekami moks-
liniai tyrimai stipriai atsigrezé | Sias
sritis ir dabar Zinome dar prie§ desim-
tmetj nezinoty dalyky - apie mikroor-
ganizmy visumos svarba imunitetui,
psichologinés moters baklés jtaka
jos fiziologijai, sintetiniy ir natdraliy
hormony skirtumus, gimdymo metu
naudoty medikamenty jtakg emocinei
busenai praéjus keliems ménesiams
po gimdymo, persikurianéius neurony
rySius smegenyse ir daugybe kity. Iki
néstumo normalu apskritai nezinoti,

70 |kad tokios mokslo sritys egzistuoja!

MES MOKOMES KELIAIS BUDAIS:
gerdami aplinka tarsi kempinés ir tie-
siog atkartodami tai, kg suvokiame
darant kitus, i§ koncentruoto Ziniy Sal-
tinio - jprastai tai bana knygos, semi-
narai, kursai, mokytojai, programos,
straipsniai. Jei turéjote gerg pavyzdj,
gyvai matete, kaip tai vyksta, greiciau-
siai galésite atkartoti gana sékmingai.
Jei matéte pavyzdj, kurio kartoti neno-
rétuméte, arba niekada nesate mate ir
norétuméte elgtis jums palankiausiu
badu, gali bati naudinga sukaupti zi-
niy i$ koncentruoty Saltiniy.
Rinkdamiesi mokymus, atsizvelkite j:

° Mokytis visada reiskia susidurti su
savo ribomis ir jas perzengti - tad
neturékite iSankstiniy nuostaty,
ko jus tikrai nedarysite ar kaip
jums tikrai nenutiks.

. Smegenys skirtingai priima rasyti-
ne, sakytine ir vaizdine informaci-
ja - verta jas derinti ir rinktis jvai-
rias formas; netdalyvavimas gyvai
ar internetu bus kitoks.

° Populiariausia, lengvai prieinama,
nemokama informacija turi ir savo
trakumy - siekiant masiskumo, ji
gali bati suprimityvinta, dramati-
zuota, atstovauti jums nepriimti-
niems arba jasy vertybiy neatitin-
kantiems interesams, pataikauti
iSankstiniams su tévyste nesude-
rinamiems jsivaizdavimams.

®  Informacija, nuomoné, emocijy is-

krova - ne tas pats, atsirinkite tai,
kas jums Siuo metu reikalinga, kas
padés jaustis geriau arba jspés ir
apsaugos nuo galimy klaidy.

° Ar jauciate, kad gaunama infor-
macija jums padeda susidaryti
savo nuomone ir priimti tinkama
sprendima.

° Ar skiriamas démesys ne tik inte-
lektiniam, bet ir emociniam, fizi-
niam pasirengimui.

Bijau plysti!

| jutuba jveskite Betty Dodson
sketches the internal structures of the
clitoris ir paziarékite trumpa filmuka,
kuriame pamatysite, kas sudaro vulva,
kur yra tarpvieté ir dubens dugno rau-
menys. Tai baziné informacija apie
dalj moters anatomijos, kuri atsakinga
ir uz reprodukcija, ir uz malonuma. Ir
kuri neiSvengiamai keiciasi pastojus,
nesiojant ir gimdant - beje, ne tik na-
taraliais takais, bet ir operacijos badu,
kadangi veikia ir hormonai.

Dubens dugno raumenys - tai toks
daznai su hamaku lyginamas raumeny
grupiy junginys, kuris kabinasi prie
kryzkaulio, sédimyjy kauly, gaktikau-
lio ir kuris laiko visus vidaus organus
- taip patir gimda su kadikiu, placenta
bei vaisiaus vandenimis. Taigi nenuos-
tabu, kad jy tonusas néstumo metu
kiek nusilpsta. Savo raumenis galite
pajusti sulaikydama $lapima (to daryti
daznai nerekomenduojama), atlikda-
ma jau gerai zinomus Kégelio prati-
mus - tiesa, ne visas grupes. Todél ir
néstumo metu bei po jo (ir Siaip gy-
venime, tiesa sakant) labai naudinga
bent keleta karty apsilankyti pas savo
darba iSmanancia kineziterapeute, is-
manancdia $ios kino vietos ypatumus,
kad ji padéty tuos raumenis pajusti,
suprasti, kaip galima juos jtempti, ir
kaip - labai svarbu! - atpalaiduoti. Tai
labai svarbu, kadangi gimdant raume-
nys turi bati ne kieti, o lankstas, tam-
pras, maksimaliai atverty kelig kadi-
kiui ir vel grjzty j savo pradine padét;.
Apie tarpvietés sveikatg, jos i§saugoji-
ma gimdymo metu, atsistatyma po jo
angly kalba informacijos tikrai daug
- ir knygos, ir tinklalaidés, ir jrasai so-
cialiniuose tinkluose, galima gilintis
savaitémis ir ménesiais. Cia pateikiu
keleta démesio verty nuorody:
www.rachelreed.website,
www.evidencebasedbirth.com.

Paskaita apie tarpvietés _E‘l E

sveikata:




Gimdyvés

Drieziura
igoningje

Ligoninéje po gimdymo personalas
rdpinasi ne tik naujagimiu, bet ir jumis.
Dazniausiai bana 2-3 vizitacijos per
dieng - ryte ir vakare. Kiekvieno apsi-
lankymo palatoje metu gydytojas ar
akuseré jvertina bendra jusy buakle. Jei
pajustuméte nerima kelianciy pozymiy
(labai silpna, kraujuojate itin gausiai ir
pan.) kitu paros metu, visuomet kreip-
kités j budintj personala.

Nereikia i$sigasti, jei pirmaja para po
gimdymo pakilty kidno temperatara.
Jg sukelia staigus kraujagysliy ir lim-
fagysliy prisipildymas. NK pataria: jei
temperatara laikosi ilgiau nei parg, pa-
sakykite gydytojui, kadangi tai gali bati
infekcijos pozymis.

Po gimdymo jausti silpnuma yra vi-
siSkai normalu - organizmas neteko
daug skysciy, galbat gimdéte ilgai ir
nemiegojote visg naktj, iSvargino sa-
rémiy skausmai. Dabar svarbiausia kuo
daugiau ilsétis: miegoti, kai naujagimis
miega, staigiai nesikelti i$ lovos, kad
nesisukty galva. NK pataria: jei pajuto-
te silponuma jau atsistojusi, pasistenkite
i$ karto sésti ant grindy - taip iSvengsi-

DR

SOS mamai, naujagimiui
po gimdymo:

te griuvimo ir galimo susizalojimo.

Po gimdymo gali tinti kojos, nes vis dar
veikia kraujagysles atpalaiduojantys
hormonai. Tinimas gali kankinti ir dél
gimdymo metu sulasinty skysciy kie-
kio. NK pataria: radusi laiko guléedama
lovoje palaikykite kojas pakeltas, sten-
kités daznai pajudinti per ¢iurnos sgna-
rius, kelius.

Gali bati, kad jausite nereguliarius gim-
dos susitraukimus, panasius j sarémius
ar menstruacinj skausma, tai normalu.
NK pataria: daznai glauskite naujagimj
prie kraties ir zindykite pagal poreikj.

Ar greitai gyja Zaizda, atsiradusi su-
siuvus tarpviete, lemia organizmo sa-
vybés, kraujotaka ir prieziara. Viduti-
niskai ji sugyja per 2 savaites, o sidlai
iStirpsta per ménesj. Tarpvietés vieta
turi bati $vari, sausa ir nedirginama. NK
pataria: pirmosiomis paromis labai tin-
ka Saltas kompresas. Jei labai skauda,
paprasykite Zvakutés nuo uzdegimo,
anestetinio tepalo.

Po cezario pjavio operacijos gali tinti
kojos, nes buvo sulasinta daug skys-
¢iy, niezéti odag (ypac veido), krésti
drebulys, pykinti. Tai turéty praeiti per
kelias valandas, i§ organizmo pasisali-
nus vaistams. Tvarstis kei¢iamas praé-
jus 24 val. po operacijos. Véliau tvarstj
galima keisti tuomet, kai jis susitepa
ar su$lampa arba, jeigu yra poreikis,
kas dvi dienas. Kai kurios moterys gali
jausti peties skausmg - jis atsiranda dél
oro, patekusio j pilvo ertme operacijos
metu. Gali bati jauc¢iamas galvos skaus-
mas arba skausmas, tinimas dario vie-
toje, bet tai yra retesnés komplikacijos,
pasireiskiancios po spinalinio ar epidu-
rinio skausmo malSinimo budo. Galvos
skausmas turéty isnykti per 72 val. po
operacijos, bet galitruktiir 5 paras. Tuo
tarpu nugaros skausmas turéty i$nykti
per kelias savaites. NK pataria: reko-

menduojama dévéti laisvus, patogius,
natdralaus audinio drabuzius. Skausma
pjavio srityje gali sumazinti dirzas, jj
galima juostis kitg dieng po operacijos.
Dél patiriamy skausmy galite prasyti
skausma malS$inanciy vaisty.

Labai svarbi emociné savijauta

Gali skambeéti keistai, bet pagimdzius
jaustis perdétai jautriai yra normalu.
Si savijauta dar vadinama baby blues -
motinystés melancholija. Kaip staiga ji
uzéjo, taip ir pranyks.

Pe gimelyme i didFiulie
hetmeny petsitvatlyme
i tomic dli .
nuetailey leaita yra
hei§vengioumer.

Jei tokie pojadiai tesiasi ilgiau nei dvi
savaites, jei apima beprasmybeés jaus-
mas, perdétas rupinimasis vaiku (ne-
galite net trumpam atsipalaiduoti ir
uzmigti, bijote, kad jis nustos kvépuoti,
ir pan.) arba atvirks¢iai - nenoras juo ra-
pintis, atstGmimas, apatija ir kiti ¢ia ne-
iSvardyti jums nejprasti jausmai, tai gali
bati ankstyvieji depresijos po gimdy-
mo pozymiai. Iki 15 proc. jauny mamy
patiria §j negalavima. Psichologai, psi-
choterapeutai ar psichiatrai neabejoti-
nai padeés, tik reikia j juos kreiptis.

Niekada nepamirskite - kad ir kaip
norétysi rapintis TIK kadikiu, pirmiau-
sia pasirtpinkite savimi, kadangi jasy
emociné busena stipriai veikia ka-
dikio esama ir net basima sveikata!
Todeél be jokios sagzinés grauzaties
mylékite ir tausokite save, jasy labai
reikia mazyliui!

YJIA @j1n0Q @sesnye ‘eleuluobi| einizelid seakpwin



Ramybé laukiantis, Milda Briskman

Ramybe
aukiantis

Néstumas - tai laikotarpis, kai keiciasi
kanas ir viduje bunda nauja tapatybe.
Moteris ima laukti, jaudintis, tikétis,
planuoti, svajoti, nerimauti. lesko atsa-
kymy, kaip pasiruosti gimdymui, kaip
likti ramiai, kai aplink - tiek skirtingy
nuomoniy ir patarimy. Vienas i$ bady
sustiprinti pasitikéjimag savimi - turéti
Salia palaikancia, patyrusig moterj -
dula.

Kas yra dula?

Dula teikia visapusiskg emocinj, infor-
macinj ir fizinj palaikyma - tai Svelnus
lydéjimas per néstumg, gimdyma ir
laikotarpj po jo. Ji nedalyvauja prii-
mant medicininius sprendimus. Dulos
vaidmuo - bati $alia ir padéti moteriai,
kartu ir jos partneriui jaustis saugiai.

DULA GALI:

Padéti pasiruosti gimdymui - kalbeti
apie baimes ir lakescius, sudaryti gim-
dymo plana, aptarti galimus scenari-
jus, praktiskai pasiruosti gimdymui.

Bati Salia gimdymo metu - palaikyti
Seimos pasirinkimuose, priminti kvé-
pavimo technikas, padéti keisti pozas,
atlikti masazg, naudoti nemedikamen-
tines skausma malsinandias priemones
ar tiesiog palaikyti uz rankos, padéti
partneriui atrasti geriausius badus jsi-

traukti j procesg ir padéti gimdyvei.

Palaikyti po gimdymo - aptarti gim-
dymo patirtj, padrasinti zindymo pra-
dzioje, suteikti ramybés jausma naujo-
je kasdienybéje.

Patarimai besilaukianCiosioms:
kg verta Zinoti ruoSiantis gimdy-
mui?

Ruosdama kraitelj kadikiui, nepamirs-
kite skirti démesio ir savo emociniam
pasauliui. Kalbékite su partneriu ar
jus palaikandia kita moterimi - galbat
dula - apie tai, kas jums svarbu gim-
dymo metu. Pagalvokite, kas gimdant
gali padéti pasijusti saugiai. Norint
sklandziai pagimdyti labai didele jta-
ka turi vidiné busena.

Planuokite, bet nusiteikite
lanksciai

Gimdymas - daznai nenuspéjamas
procesas. Gimdymo planas ir lakesciai
svarbas, tadiau dar svarbiau - suvokti,
kad netikéti pokyciai nereiskia prara-
dimo. Tai gali bati nauja, neplanuota,
bet reik§minga gimdymo kelionés
atkarpa, kurioje sprendimai priimami
vadovaujantis tuo metu turimu geriau-
siu Zinojimu palaikant visai gimdymo
komandai. Salia esantis zmogus gali
padeti priimti kintancias aplinkybes,
priminti, kad jasy balsas ir pasirinki-
mai svarbls visada. Nepamirskime,
kad cezario pjavio operacija taip pat
yra kelias j gimtj.

Nera ,teisingo” gimdymo
Kiekviena moteris - unikali. Vienoms
svarbu privatumas, kitoms - judéjimo
laisve, vienoms norisi skausma mal-
Sinanciy vaisty, kitoms - natdralumo.
Svarbiausia - pazinti save: kas jus ra-
mina, o kas kelia nerima? I$ to gimsta
Zinojimas ir pasirinkimai.

Kinas Zino - iSgirskime jo
Ismintj

Néstumo metu besikeiciantis kinas
gali priversti nerimauti. Svarbu rasti
bada, kaip pasitikéti savo kinu - jame
slypi jgimtas Zinojimas apie gimties
procesus. Klauskite kino ir jauskite jo
atsaka, taciau supraskite, kad kartais
tam reikia daugiau laiko ir kantrybés.
Jausmai yra kiano kalba, kurig deréty
priimti su pagarba ir pripazinimu, net
jei tai kartais itin nepatogus jausmai,
pavyzdziui, didelis nerimas ar baimeé.

Kalbékite apie savo baimes

Baimés jausmas rodo, kas jums svarbu,
ir veikia kaip apsauginis mechanizmas.
Sis jausmas sudvelnéja, kai sugebame
ji pamatysi ir jvardyti. Naudinga su-
prasti jos kilme ir rasti bady jg trans-
formuoti. Jei jauciate, kad baimé tik
stipréja, o jprasti pokalbiai nepadeda,
apsvarstykite galimybe pasikalbéti su
psichologu - tai ripestis savimi.

Laikotarpis po gimdymo

Svarbu pasiruosti  pogimdyminiam
laikotarpiui. Pirmasis ménuo po gim-
dymo yra itin jautrus. Kdnui reikia laiko
atgauti vidine pusiausvyrg, prisitaikyti
prie pokyciy. leskoti pagalbos galite i$
anksto: kas galés paruosti valgj, atlikti
buities darbus, palaikyti emociskai?
Dula gali padéti susiorientuoti uzpla-
dusiose emocijose, padrasinti zindy-
mo kelionéje ar isklausyti be jokio i3-
ankstinio vertinimo.

Kiekvienas motinystés kelias yra uni-
kalus. Néra vieno teisingo budo bati
mama, tacéiau kiekviena patirtis yra
svarbi, verta pagarbos ir palaikymo.
Dula Siame kelyje gali bati Salia - kaip
zmogus, padedantis iSgirsti savo vidinj
balsa, stiprinantis pasitikéjima savimi ir
kuriantis jgalintg motinystés patirtj. Tu
esi svarbi. Tu gali jaustis saugi, girdima
ir priimta - tokia, kokia esi.



GImdymas
rtarpviete

Kaitarpvieté per gimdymaislieka nepa-
Zeista - nekirpta ir neplySusi, - moterys
reik§mingai geriau vertina savo gimdy-
mo patirtj. Taip pat jos turi statistiskai
reik§mingai mazesne rizikg susidurti
su depresija po gimdymo ir potraumi-
nio streso sindromu. Tai - 2023 m. ap-
klausos ,Mano gimdymas” duomenys.
Oficialios akuserinés metodikos teigi-
mu, mazdaug trec¢dalis randa turiniy
motery - patirs skausma sueities metu
po gimdymo praéjus pusmeciui. Kiek
tokiy bus po mety ar pusantry - nezi-
noma, nes netiriama. Oficialis duome-
nys apie tarpvietés sveikatg Lietuvoje
pradéti kaupti tik 2017 m., o ir kitur pa-
saulyje ne visos tarpvietés suzeidimy
pasekmeés yra zinomos.
Skirtingy $aliy ir skirtingy ligoniniy re-
zultatai Sioje motery sveikatos srityje
labai skiriasi: gimdanciyjy nataraliais
takais iri$sauganciy sveika tarpviete vi-
durkis Lietuvoje yra 29 proc. Ka gali pa-
daryti pati moteris, kad savo galimybes
per gimdyma pagerinty, kol sisteminiai
pokyciai dar nejvyko? (Tiesa, labai len-
gvo kelio ¢ia, deja, néra).

e Rinktis sau patogig gimdymo poza
- nes gimdymas yra ir mamos, ir k-
dikio kelioné, $is dviejy kany derini-
masis vienas prie kito yra itin sub-
tilus, jau¢iamas, kei¢iamas pacios
moters. Paprastai palanku, kai du-
buo turi vietos pléstis, - tam reikia,
kad kryzkaulis nebuaty prispaustasir
galéty judeti. Nereikia placiai atver-

ti kojy - svarbu, kad atsiverty du-
buo, o ne keliai. Gravitacija taip pat
svarbu - vienoms patogu, kai ka-
dikis slenka zemyn ir reikia maziau
jégos jj stumiant, kitoms atvirksciai
- tempa norisi kiek palétinti ir pa-
Svelninti uzgimimag stumiant kiek
aukstyn. Bet ir Siuo atveju svarbus
dubens paslankumas!

® Nesirinkti  epiziotomijos: moks-
liniuose 3altiniuose pabréziama,
kad kirpimas didina ir infekcijos, ir
plysimo rizikg, o taikomas masiskai,
- nesaugo.

® Gerti pakankamai skysciy ir gimdy-
mo metu, ir dar laukiantis, kad oda
baty kuo elastingesne.

e Neéstumo metu, kiek jmanoma, pasi-
rapinti, kad mikroflora baty sveika,
- infekcijos didina suzeidimy rizika.

e Apsvarstyti skausmo malSinimo
strategijas - epiduriné nejautra ne-
leidzia jausti savo kino, o tada sun-
ku atliepti jo impulsus.

Apsidrausdama turiu pasakyti, kad tai
tikrai néra lengva, - bet pastangos dél
saves tikrai pasiteisina.

Gimdymo patirtis

37 proc. 2024 m. Lietuvoje gimdziusiy
motery savo gimdymo patirtj vertina
kaip puikig, o 1 proc.- kaip traumuo-
jancig. Tai - apklausos ,Mano gimdy-
mas” duomenys. Sis patyrimas lieka
su moterimi visam jos likusiam gyveni-
mui. Paklauskite vyresniy motery - is-
girsite begale detaliy ir emocijy, tarsi
viskas vyke $ig savaite, nors tas kadikis
dabar jau suauges zmogus.

Taip yra todél, kad gimdymo patirtis -
kitokia nei jprastas kasdienis i§gyveni-
mas. Jos metu smegenys yra itin imlios
pokyciui ir atviros aplinkos poveikiui.
Siuo metu mokslas gana aktyviai ana-
lizuoja, kaip veikia mamy smegenys,
kodeél i$ jy galima matyti, ar moteris
gimdziusi, ar ne.

Kokia patirtis baty pati geriausia? Ta-
¢iau gimdymas kaip ir gyvenimas - néra
visoms tinkamo geriausio varianto.

Kas gali padéti patirti gimdyma

sau geriausiu jmanomu badu?

® Reikéty bati aktyviai jo dalyvei:
Zinoti, jausti, ko jums norisi, kokie
pasirinkimai galimi, ka del jy rei-
kéty padaryti, ir mokéti tai issakyti
priziGrintiems specialistams. Taip
pat - judéti taip, kaip tuo konkre-
¢iu metu norisi kanui, sekti jo im-
pulsais. Gimdymas - ne proto, o
kino veikla, todél jis geriausiai ir
rodo kelia.

e Reikéty turéti kokybiska palaiky-
ma, kai lydintis Zmogus ne tiesiog
bana gimdykloje, bet yra jasy vi-
sapusé atrama ir pagalba, kai gali
priimti sprendima situacijai pasi-
sukus visai neplanuotu ar net ne-
svajotu keliu.

e Zodinis ir bet koks kitoks smurtas,
nepagarba, patycios gimdykloje
tikrai veikia neigiamai. Tai - sunki
ir sudétinga tema, taciau svarbi.
Nei iSankstinis nusiteikimas, kad
viskas bus labai blogai, nei - galvo-
jimas, kad jums taip tikrai nenutiks,
néra geras sprendimas. Naudinga
gebeéti brézti ribas, pagarbiai ben-
drauti ir turéti palaikyma.

® Reikéty atsakingai rinktis inter-
vencijas: remiantis statistiniais
duomenimis, intervencijos didina
prasciau vertinamo gimdymo tiki-
mybe, uztat svarbu jvertinti, kg jos
suteikia.

Ir sunkiausiame, ir graziausiame gim-
dyme pasitaiko visokiy momenty. Tai
- viena stipriausiy transformuojancéiy
patiriy gyvenime. Nebdatinai jg lengva
priimti su visais jos atspalviais - gali
bati, kad tam prireiks pagalbos i§ 3a-
lies. Jei sunku, nelikite vienos!

jolligecy euj] 'eleyians sayaindie]
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Gimdymo zenklai

GImdymo
/eNKlal

Gimdymas artéja

Vienoms moterims zenklai apie ar-
téjantj gimdyma pasirodo likus 2-4
savaitéems iki apskai¢iuotos gimdymo
datos, kitoms po $ios datos.

Vaisiaus galvutés nusileidimas. Kadi-
kis galvute prisispaudzia prie jéjimo
i mazajj dubenj. Jums taps lengviau
kvépuoti, maziau vargins rémuo ir pil-
numo jausmas pavalgius. Dél to, kad
gimda nusileidzia Zemyn, pasikeicia
moters svorio centras, ji atsiloSia, jos
eisena tampa ,i8didi”. Jei moteris lau-
kia pirmagimio, galvuté nusileidzia
likus 2-4 savaitéms iki gimdymo, o pa-
kartotinai gimdanc&ioms tai gali atsitikti
tik prasidéjus gimdymui.

Spaudimas j dubenj. Vaisiaus galvutei
nusileidus, atsiranda daugiau nemalo-
niy simptomy apatinéje kano dalyje.
Dazniau $lapinsités, nes vaisius labiau
spaus pusle ir zarnyna. Gali atsirasti
dubens ir nugaros skausmy.

Maksties i$skyros. Dél hormony gim-
dos kaklelis suminkstéja, sutrumpéja
ir daznai prasiveria 1-2 cm. Pagauséja
maksties i8skyry, panasiy | kiausinio
baltyma, kartais rausvy.

Lizdo instinktas. Paskutinj ménesj,
ruosdamosi kadikio atéjimui, moterys
pajunta norg pertvarkyti namus.

Gimdymas Cia pat
Yra zenkly, rodanéiy, kad gimdymas
jau cia pat.

Paruosiamieji sgrémiai. Tai lyg gimdos
treniruoté ruosiantis didziuliam dar-
bui. Paskutinj ménesj gimda pradeda
susitraukinéti, kad sutrumpinty ir su-
minkstinty gimdos kaklelj, paruosty
ji gimdymui. ParuoSiamieji sgrémiai
blana nereguliaris ir dazniausiai vaka-
rais. Jie maziau jauéiami gulint.

Gleiviy kams¢io ir (ar) kraujo pasirody-
mas. Gimdos kakleliui pradéjus minks-
téti, trumpeéti ir vertis, pasisalina glei-
viy kamstis (tai gali nutikti ir per kelis
kartus ar kelias dienas), kuriuo gim-
dos kaklelis buvo uzdarytas per visg
néstuma. Tai gali nutikti likus kelioms
dienoms ar valandoms iki gimdymo.
Dazniausiai pasirodo skaidrios, bet
gali bati ir rusvos ar su keliais kraujo
laseliais gleivés.

Viduriavimas. Jj gali sukelti pries gim-
dymag pagauséje prostaglandinai,

kurie atpalaiduoja lygiuosius raume-

Kaip atskirti, ar tai jau gimdymas?

nis ir sukelia trumpalaikj viduriavima.

Laikas j gimdymo namus
Gimdymo pradzia fiksuojama nuo re-
guliariy sarémiy pradzios.

Nutekeéjo vaisiaus vandenys. Nors vai-
siaus vandeny puslés dangalai turéty
plysti gimdymo metu, kartais (iki penk-
tadalio gimdymuy) jie plysta dar nepra-
sidéjus sgrémiams. Vaisiaus vandenys
paprastai buna skaidras ar balksvi ir
bekvapiai, retais atvejais zalsvi. Pra-
déjus tekéti vaisiaus vandenims jie po
truputj teka nuolatos ir tai matosi ant
kelnaiciy.

Prasidéjo reguliards sarémiai. Ti-
krosios gimdymo veiklos pradzios
zenklas - nuolat atsidarantis gimdos
kaklelis ir reguliaras tikrieji sgrémiai.
Sarémiai - tai spazminio pobudzio
skausmai pilvo apacioje. Skausmai
nebdtnaiintensyvis, gali batilengvas
ar stipresnis maudimas. Tarpai tarp
sgrémiy vienodi ir pamazu trumpéja,
intensyvumas didéja, skausmas api-
ma visg pilva ir plinta j strénas.

TIKRAS GIMDYMAS NETIKRAS GIMDYMAS

Sarémiai yra reguliaras

Sarémiai vis stipréja

Sarémiai nedingsta
nei vaikstant, nei gulint

Pasirodo gleiviy ir (ar)
iek tiek kraujo

Veriasi gimdos kaklelis

Sarémiai nereguliarls

Sarémiai nestipréja

Pakeitus padétj ar veiklg
sarémiai susilpnéja

Nei gleiviy, nei kraujo néra

Gimdos kaklelio poky¢iy néra



AkuSere pataria:

Atskirti tikrus sarémius nuo
paruosiamyjy gali padéti ir Sil-
tas du$as ar vonia: jei sgrémiai
paruoSiamieji - jie nurims, o
jeigu tikrieji - gali ir sustipreti.

Nubégus vaisiaus vandenims
Lietuvoje  rekomenduojama
laukti reguliariy sarémiy ne il-
giau kaip 6 valandas.

Nedelsdama kreipkités | gy-
dytoja, jei vaisiaus vandenys
geltoni, zali ar rudi. Vadinasi,
juose yra mekonijaus - pirmyjy
vaisiaus iSmaty.

Prasidéjus sarémiams, patarti-
na juos fiksuoti, kas kiek laiko
jie kartojasi, kiek laiko trunka.

Jeipirmieji sgrémiai prasideda
naktj, pasistenkite pamiegoti
ir taupyti jégas gimdymui. Jei-
gu negalite, uzsiimkite kokia
nors iSblaskancia veikla. Taip
pat vis uzkaskite energijos su-
teikian¢iy uzkandziy.

Sarémiams kartojantis kas 10-
15 min., jeigu jauciatés neblo-
gai, galite likti namuose, pazjs-
tamoje aplinkoje, stenkités kuo
daugiau judéti. Taip grei¢iau
atsivers gimdos kaklelis.

Gimdos kaklelis pusantro kar-
to greiciau atsiveria vaziuojant
automobiliu.

Jeigu jauciatés prastai, visada
geriau vykti j ligonine. Esant
normaliai basenai, | ligonine
patariama vykti tada, kai saré-
miai kartojasi kas 5-3 min.

Dazniausiai sgremiy intensyvumas didéja pagal Sig schema

ATSIDARYMAS SAREMIU TRUKME INTERVALAS TARP SAREMIU

Prasideda +20-30 sek. 10-20 min.

3cm 20-40 sek. 5-10 min.

8cm 40-60 sek. 2-3 min.

10 cm 60-90 sek. 30-60 sek.
Gimdos kaklelio atsiverimas
T Gimda
—___ Gimdos
- kaklelis
~ Makstis

nesutrumpejes sutrumpeéjes sutrumpeéjes

neatsidares

Vykti j ligonine gimdyti

atsidares T cm

atsidares 10 cm

Lietuvoje rekomenduojama vykti j ligonine gimdyti, esant Siems pozymiams:

o Nutekéjo vaisiaus vandenys.
e Prasidéjo reguliaris sgrémiai.

Visada vykti j ligoning, jei:

@ Pasirodé kraujo.

Pasirodzius bet kokiam kraujavimui i§
maksties iki gimdymo, batina kreip-
tis | gydytojg. Kraujavimas gali bati
vienkartinis ar pasikartojantis, Sviezio
kraujo spalvos, gausus, tamsaus kraujo
spalvos.

e Susilpnéjo vaisiaus judesiai.
Kreipkités, jei nejauciate vaisiaus ju-
desiy, jei jaudiate vien silpnus kruste-
léjimus arba pastebite, kad per kelias
paras vaisiaus judesiy skai¢ius Zymiai
(dvigubai ar daugiau) sumazéjo.

lepjusz owApwio
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Skausmo
haime

Skausmo baimé

Gimdymo skausmas - yra gera Zinig - su-
sitikima su vaikeliu - neSantis skausmas,
kurj galima istverti. Pasistenkite galvoti,
kad gimdydama jauciate sarémius, o ne
tiesiog skausma. Dar reikéty prisiminti,
kad ne tik motina gimdymo metu i8gy-
vena gausybe intensyviausiy jausmy,
bet ir kadikis. Devynis ménesius gyve-
nes rojuje, gimdymo metu jis patiria
spaudima, dusulj, skausma. Siekdama
apsaugoti savo mazylj, sgrémiy metu
stenkités labiau atsipalaiduoti.

10-15 proc. gimdyviy nejunta skausmo
arba jis buna nestiprus,

35-40 proc. motery jauéia vidutinio sti-
prumo skausma,

30-35 proc. - stipry skausma,

15-20 proc. - labai stipry, nepakeliama
skausma.

Taip pat sunkumy gali atsirasti dél ne-
Zinomybés baimés. Baimé - stresas,
i kurj organizmas reaguoja skausmu.
ISankstinj jsibaiminima slopinti pade-
da informacija, ko tikétis i§ gimdymo.
Kiekvienos moters skausmo pojatis yra
skirtingas.

Kodeél pirmiausia reikéty isbandyti na-
tdralias skausmo malSinimo priemo-
nes?

e Nesutrikdo gimdymo eigos, dau-

Naujagimio adaptacija
po gimdymo ir
procediros

geliu atvejy netgi jg paskatina.

e Leidzia bati aktyviai gimdymo
metu ir kontroliuoti gimdymo eiga.
® Skatina gaminti natdralius skaus-

mo ,zudikus” - endorfinus.
®  Galima tuoj pat nustoti naudoti, jei
nepadeda.
Padeda isvengti komplikacijy.

Nemedikamentinis
skausmo malSinimas

Judéjimas gerokai sumazina skausmus
ne tik todeél, kad nukreipia gimdyveés
mintis. Visy pirma, skausmo slenkstis
priklauso nuo kraujotakos. Sgrémio
metu gimdos raumenys susitraukia ir
sunaudoja daug energijos, o pagrin-
dinis energijos $altinis yra deguonis.
Jei kino padétis nejudri, kraujotaka
sulétéja ir sumazéja deguonies pateki-
mas | gimdos raumenis. Kartu stipréja
ir skausmas.

Yea nemajai
sleaugme malginime
priemeniy: natiwaliy
i« medileamentiniy,
o leemplelesinis jy
taileymag pagal
esama poveile]

binleaumiousi
metooclag palengvinti
gimoymaq.

Partnerio atliekamas masazas padeda
atitraukti démesj nuo skausmo, atpalai-
duoja, kad nebutuméte nesgmoningai
jsitempusi. Prisiliesdami, paglostydami

perduodame fizine savo kdno Siluma,
stimuliuojame tam tikrus skausmo mal-
Sinimo taskus p 1,2, 3,4, 5 pav.

Taisyklingas kvépavimas. Jeigu truks-
ta deguonies, raumenys gamina pie-
no ragstj, o jai susikaupus jauc¢iamas
skausmas. Jei gimdyvés lapos bus
itemptos, suspaustos, neatsipalaiduos
ir gimdos kaklelis.

|vairios kiino padeétys. Maziausiai skau-
da, kai moteris per sarémius guli ant
Sono arba vaiksto. Labiausiai skauda,
kai moteris statiskai guli ant nugaros.
Nataraliausia gimdymui yra vertikali
padétis, todél gimdyvei, kol atsivériné-
ja gimdos kaklelis, sidloma sédéti ant
kamuolio arba ,atvirks¢iai” - ant kédés
su atlosu. Ypacéveiksmingas yra dubens
siibavimas ir sukimas astuoniuke - taip
gimdos kaklelis grei¢iau atsiveria ir ka-
dikis lengviau slenka gimdymo taikais.

Pagalbinés priemonés. Sarémius pa-
lengvina gruoblétas masazo kamuoliu-
kas, kéduté kojoms, Siltas ar Saltas kom-
presas, prieblanda, mégstama muzika.
Jei gimdykloje yra galimybé naudotis
dusu ar vonia, batinai iSbandykite van-
dens teikiamas skausmg malSinancias
savybes. Manoma, kad geriausia j $il-
ta vonig ar dusa lipti tada, kai gimdos
kaklelis atsiveres 6-7 cm, nes jlipus
anksciau sarémiai gali liautis. Siltame
vandenyje geréja kraujotaka.

Natdralds skausmo malSinimo budai
gali nesuteikti pageidaujamo skausmo
sumazinimo. Tuomet jus galite labai
nusivilti, jeigu noréjote gimdymo be
medikamentinio jsikisimo. Taciau to-
kiy atvejy pasitaiko labai retai, jei $alia
esantys mylimieji gerbia ir palaiko jasy
norg pagimdyti be medikamentinio
isikisimo, pripazjsta jusy pastangas tai
padaryti ir priima jasy nusivylimag, kai
tai nepavyksta.



Medikamentinis
skausmo malSinimas

Narkotiniai skausma mal$inantys vaistai.
Jie 8virk§¢iami | raumenis arba | vena.
Dél galimo naujagimio kvépavimo cen-
tro slopinimo vengiama leisti $iy vaisty,
jeigu numatoma, kad pagimdysite per
artimiausias 2 val.

Inhaliaciné analgezija. ,Linksminamo-
sios dujos” - azoto suboksido ir deguo-
nies misinys. Jos mazina skausmg ir
migdo, greitai veikia ir greitai pasisalina
i$ organizmo, todél galima naudoti bet
kada, ypac¢ vaisiaus isstumimo laikotar-
piu. Esant stipriam skausmui, nelabai
veiksminga, netinka naudoti ilgai. Nau-
dojamos retai, nes dujos gana brangios.

Vietinis skausmo mal$inimo budas yra
pats efektyviausias, skausma malsina
ilgai, nesukelia mieguistumo, neslopina
naujagimio kvépavimo centro.

Infiltraciné nejautra. Sukeliama pries
kerpant ir siuvant tarpviete. Skausmg
malsinancio vaisto susvirks¢iama pa-
sluoksniui j tarpvietés audinius.

Epiduriné nejautra. Tai efektyviausias,
bet techniskai sudétingiausias budas.
Procedirg atlieka gydytojas anestezio-
logas. | vena gimdyvei lasinami skysciai
ir tuo pat metu sédint susirietus plona
adata atliekama infiltraciné nejautra
busimo dirio vietoje. Véliau specialia
adata tarp juosmens slanksteliy pa-
sluoksniui praduriami audiniai, rai$¢iai
ir patenkama j epidurinj tarpa. Pro adata
prakisamas specialus plonas kateteris,
pro kurj $virk§¢iama skausma malSinan-
¢iy vaisty. Kateteris kisamas tarp sa-
rémiy, todél gydytojui reikia pasakyti,
kada sgrémis prasideda ir kada baigiasi.
Jokiais bldais negalima judéti. Proce-
dara trunka 15-20 min. ir dar 10-30 min.
praeina, kol suveikia vaistai. Vaistai pa-
kartotinai nuolat leidziami per kateter;.

Epidurinés nejautros privalumai:

® Veiksmingiausias skausmo malSinimas gim-
dant natdraliai.

Tinka visais gimdymo laikotarpiais.
Gali bati tesiamas iki gimdymo pabaigos.
Jei naudojamos mazos dozés, gimdyvé gali
judeéti.

®  Prireikus atlikti cezario pjavio operacijg, gali-
ma padidinti vaisty doze ir sukelti epidurine
nejautra.

Epidurinés nejautros trakumai:
® Galisumazéti kraujospudis, atsirasti silpnumas.

® Beveik visada reikia sekti vaisiaus bukle speci-
aliu aparatu, todél moteris turi guleéti.
Gali imti kankinti niezulys.
Gali susilpnéti gimdymo veikla, prireikti medi-
kamentinio skatinimo.

®  Gali uztrukti vaisiaus i$stumimo laikotarpis,
nes moteriai sunkiau stangintis sagmoningai
nei fiziologiskai.

® Dazniau gali prireikti instrumentinio gimdymo
uzbaigimo (tarpvietés kirpimo, vakuumo).

® Dél netolygaus vaisty pasiskirstymo kartais
skausmo mal$inimas bana nesimetriskas arba
nepakankamas.

Dario vieta kelias dienas lieka skausminga.

Gali skaudeti galva.

Spinalinis skausmo mal$inimas. Praduriami ne tik
audiniai, rais¢iai, bet ir epidurinis tarpas, kietasis
smegeny dangalas ir patenkama j nugaros sme-
geny kanala. gia i nugaros smegeny skystj sulei-
dziama vietinio poveikio anestetiky ir opioidy ir
adata istraukiama. Skausmag malSinantis poveikis
prasideda per 1 min. ir veikia 2-2,5 val. Sis badas
tinkamiausias, kai atliekama planiné cezario pjavio
operacija. Pasizymi tokiu paciu $alutiniu poveikiu
kaip ir epiduriné nejautra.

Infiltraciné nejautra. Sukeliama prie§ kerpant ir
siuvant tarpviete. Skausmag mal$inancio vaisto su-
Svirk§¢iama pasluoksniui j tarpvietés audinius.

b

AR
A" r A ¥
v ¢¢¢/
-> « A
)2
| \
<« ->
VAR S Y
v oty
Vo Y
N o <« ¥
)3
\

p4

s

2uaIpPNYS dUBY ‘9Y|IA 31N S9SNy e ‘BWIeq OWwsNeys



ATSIDARYMO PERIODAS | ANKSTYVASIS PERIODAS

PEREJIMO | STANGAS PERIODAS
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Kalp padetl gimdyvel?

GIMDYVES SAVIJAUTA

Kaip ji jauciasi:

® sgrémiai, nuo 30 iki 40 sek.

kas 5-10 min.;

gali biti susijaudinusi dél to,

kad gimdymas prasidéjo.

Ka ji gali daryti:

®  kalbéti sarémiy mety;

®  urmegzti akiy kontakta;

® 3ypsotis po kiekvieno sarémio;

®  persarémius lenktis pirmyn.

Kaip ji jauciasi:

® sarémiainuo 50 iki 60 sek. kas
3-4 min.;

® galibati susijaudinusi ir
sunerimusi;

® skausmas kryzkaulio srityje;

e galinutekéti vaisiaus vandenys;

® nuovargis;

e gali bati sunku kalbéti.

Ka ji gali daryti:

® galinorétivaziuotijligonine.

Kaip ji jauciasi:

® sarémiainuo 60 iki 90 sek. kas
2-3 min.;

nubeégs vandenys;

atsiras noras stumti;

karscio arba $al¢io banga;
galvos svaigimas;

issekimas;

dirglumas, nervingumas;

kojy méslungis.

~

3 ji gali daryti:
vemti, jg gali pykinti;
nenoréti ziaréti | partnerj;
pritapti ant grindy;
drebeéti, verkti, prisiekinéti,
Saukti, kad ji nebegali.

KAIP PADETI GIMDYVEI, JEI ESI SALIA?

Priminti jai:

® kvépavimo ir atpalaidavimo pratimus;

® kasvalanda nueitij tualets;

® sarémiy metu palaikyti vertikaliai pasirémusia;
e keisti pozicijas ir nuolat judéti.

Pasidlyti jai:

® pamiegoti, jei sarémiai naktj;

o klausytis muzikos;

e sildykle ar nugaros masaza;

e vandensirlengvy uzkandziy.

Pasidlyti jai:

® pasinaudoti vonia arba gimdymo baseinu;
® 3altg kompresa;

® bati atrama arba leisti jsikibti;

® pasinaudoti gimdymo kamuoliy;

® tvirtg nugaros masazg;

o uzkandziyir gérimy;

® jjungti muzika.

Ka galite padaryti:

® Dbati ramus, juokauti tarp sarémiy, padrasinti;
® kvépuoti kartu per sagrémius;

® skatinti atsipalaiduoti tarp saremiy.

Ka galite daryti:

bati salia ir idlaikyti akiy kontakta;

nuvalyti ir sudrékinti veida tarp saréemiy;
apkabinti jg ir padéti pakeisti pozicija;

palikti ramybéje, bet neilgam;

pranesti aku$erei, kai atsiranda noras stenéti;
padéti prakvépuoti, jei stenéti dar anksti;
uzmauti kojines, jeigu ims 3alti kojos;
masazuoti kojas, jei jos ims drebeéti;

sialyti vonia, dusa, masaza, kompresa.

Pasakykite jai:

kad nedaug beliko;

kad sarémis priartina vaikucio gimima;
pagirti, kad jai gerai sekasi;

jai praradus savitvarda: suimti rankomis veida,
iStarti varda ziarint j ja ir kvépuoti kartu.

Svarbiausias  patarimas  partneriui:
isiklausyti j moters norus batent tuo
momentu. Patarimus rengé akusere
Dovilé Vilké

AKUSERES PAGALBA

® Pasiteiraus, kaip jaudiasi
moteris, kad galéety jvertinti,
kokio stiprumo sarémiai.

® Patars pasilikti namuose,
bet prasys paskambinti,
jeigu sarémiai tapty dazni,
reguliards ir stipras.

® Patars, kaip pagelbeéti
sgrémiy metu moteriai namy
salygomis.

® Sialys vyktijligonine.

® Pasidlys atlikti maksties tyrima.

® Reguliariai tikrins vaisiaus
Sirdies ritma.

® Reguliariai tikrins moters

pulsa.

® |vertins sarémiy stipruma, ilgj
irdaznuma.

®  Primins istustinti $lapimo
pasle.

® Padrasins ir palaikys.

® Reguliariai tikrins vaisiaus
Sirdies plakima.

® Reguliariai tikrins moters
pulsa, temperatara ir arterinj
kraujo spaudima.

® Bandys pajusti sagrémiy
stipruma.

® Gali pasialyti atlikti maksties
tyrima, kad galéty jvertinti,
kiek prasivéres gimdos kalelis.

® Padrasins ir palaikys.

Jus taip pat klausykite, ka akugeré
sako, pakartokite tai, jei gimdyve
negirdi.

Kaip bati su
gimdancia
moterimi:




STUMIMAS IR VAISIAUS UZGIMIMAS

GIMDYVES SAVIJAUTA KAIP PADETI GIMDYVEI, JEI ESI SALIA? AKUSERES PAGALBA

Svelniai drasinkite gimdyve, bet neskubinkite ir ® Tikrins vaisiaus Sirdies plakima.
nepriekaistaukite, jei ji kg nors atlieka ne taip. e Patikrins, kuri vaisiaus dalis
Skatinkite ja: ateina pirma.

Kaip ji jauciasi:
® stangos trunka nuo 60 iki 92 sek.;
e spaudimas | tiesigja zarna,

stiprus noras stumti (tustintis) o jsiklausytijsavo kiing; ® Sakys, kada stumti, o kada
per kiekvieng stanga; ® stumti, kai ateina noras; puskuoti. o
® isskyry pagauséjimas; e kartu kvépuojant sugvelninti paskuting stanga, ® Stebéstarpviete, kad jsitikinty,

jog ji pakankamai tampri.

® Dazniausiai $iuo periodu
prisijungs antra akusere.

® Patikrins, ar virktelé néra
apsisukusi aplink kakla, jei bus,
tai nuims jg arba palaisvins.

tempimas makstyje; siekiantiSvengti tarpvietés plysimo;

e deginimo jausmas, kai vaisius klausytis akugeres, kai sakys, kad nebestumti;
§Jenk§ per glm(?lymo takus_; . ® neprarasti savitvardos;

b |ssek|mas;rba jegy antiluddls; atpalaiduoti zandikaulius.

® jégy suteikia zinojimas, ka P Fr——
gimdymo pabaiga jau ¢ia pat; Bukite praktiskas:

’ ) i . ® zinokite, kad $is periodas paprastai trunka ® Padés uzgimti naujagimio
e AW 4
drebulys.' ! ' ® padekite grjzti j pozicija, jeigu ji nuslydo; krvut}nes. o )

- k i ® nuvalykite ir sudrékinkite veida tarp susitraukimy; ° UZQ'm'U?' kUO!'k'U} su!e!s B
Kaji ga!' daryt'f . e pasialykite gurksnoti vandens; moterial oks@qcmo |nJek§|Jq,
ek e 921 e passkykite, kai bus matoma naujagimio galva Hretiogo leotarpio pristiira
o sakytiarba rékqti kadlnori visa e pasidlykite ir padekite paliesti naujagimio i nori, kad placenta uzgimty

; A galva, jeigujito nori. e

tai sustabdyti; greiciau.
® stiprios emocijos, kai

naujagimis gimsta, arba

palaima, kad visa tai pasibaigé.

Kaip ji jauciasi: o Didziuokités - jus tétis. ® Nuvalys jlsy naujagimj
e trumpa pertrauka, po ® Padékokite uz naujagimj savo moteriai. ir ap|<v|OSjj antklode, kad
kurios atsiranda gimdos e Svelniai apsikabinkite, klauskite, kaip moteris nesusalty.

susitraukimai, trunkantys jaugiasi. ® Padés islaikyti oda prie

PLACENTOS UZGIMIMAS

apie 1 min; ® Padékite moteriai laikyti naujagimj oda prie odos kontakta ir pirma kartg
e didelis nuovargis arba jégy odos. pazindyti.
antplidis; ® Netaupykite emocijy kitam kartui. ® Stebés, kaip uzgimsta
® troskulys arba alkis; ® Mégaukites uzplustandiais jausmais. placenta, o kaj uzgims,
® stiprus drebulys; ® Pasisveikinkite su naujagimiu. pat_|kr.|ns, aruzgime visa.
® palengvéjimas; ® Pasidziaukite Siuo laiku su Seima. Paktlk_r_ms, ar ne_;lc()_lyso gimdymo
® noras kalbeéti; ® Pasidlykite jai atsigerti ir uzvalgyti. t;[ ZI rer nterel |alsu5|u’i|. .
e mezgasi rysys su kadikiu; e Padékite jai maitinti kratimi PO A
e atsakomybé; e Jeinorite, galite nukirpti virkstele. krau}o k?ekj i& giqrhdosp &
o skausmas tarpvietés srityje, e Padékite atsikelti, nueiti j tualeta. Baigus pulsuoti naujagimio
Jelprlre|!<|a.5|ut|; . e Padékite jai nueiti j dusg ir apsirengti. virkstelei, ja nukirps arba duos
® noresistiesiog 9_U|et' . e Jeiyra poreikis - fotografuokite. tai padaryti té&iui.
3? FUL;%:;?Eisali;tgigranuatilss- nuo e Praneskite Zinig artimiesiems. Patikrins, ar susitrauké gimda.
pa?engvéjimo iJki euforifos’ ° Apkabinklte_savo partnere ir, jei norisi, visus, Pliiminé,viog §Ia_1pimo pD§|é turi
N b ik t/ kas buvp sgl|a4 o N bati tuscia norint, kad gimda
¢ prasys pagalbos prilaikant, ® Savo vaikui esate pats geriausias tétis trauktysi geriau.

zindant vaikutj;

; > L ° ; C2 .. -
e dsiaugsis naujagimiu, pasaulyje, o jisy partneré - pati geriausia Kai naujagimis pazjs, akuserée jj

mama. Po gimdymo priminkite ir jai apie tai! pasvers ir pamatuos.

apzidrinés, teirausis apie jo
bakle.



Pagarbi ir ori gimdymo priezidra, Gintaré Balcytyte
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Gimdymas - vienas jautriausiy gyve-
nimo virsmy. Kiekviena moteris $iuo
laikotarpiu nusipelno saugios, pagar-
bios ir orios prieziaros. Kuo aiskiau
Zinome savo teises ir galimybes, tuo
lengviau priimti sprendimus, atlie-
piancius masy vertybes ir poreikius.

O W& Ty

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO)
nurodo, kad kiekviena gimdanti mote-
ris turi teise j teigiama gimdymo patirtj
- tai apima ne tik medicininj sauguma,
bet ir emocine gerove. I$skiriami pa-
grindiniai pagarbig ir orig priezilrg su-
darantys principai: pagarbus bendra-
vimas, lydin¢io asmens dalyvavimas,
aiski komunikacija, informuotas suti-
kimas, efektyvus skausmo malSinimas
bei galimybé judéti ir rinktis gimdymo
poza. Sie principai grindziami moters
autonomija, kiino nelie¢iamybe ir pa-
garba zmogaus teisems.

Pagarbus bendravimas reiskia, kad
moteris (ne tik jos vaikas) yra svarbi gim-
dymo proceso dalyvé, o jos nuomoneé -
girdima. Tai pamatiné Zmogaus teisé,
sauganti oruma ir teise rinktis. Psicho-
loginis spaudimas ar menkinimas gim-
dymo metu gali palikti gilig emocine
zyme. Jei gimdymo metu patiriate ne-

agarby elgesj, verta tai aiskiai jvardyti
ir ieskoti palaikymo. Jasy patirtis svarbi
ir turi bati gerbiama.

Artimo zmogaus buvimas gimdyme -
ne tik emocinis palaikymas, bet ir ku-
riamas saugumo jausmas. PSO teigia,
kad moteris turi teise pasirinkti, kas jg
lydés - tai gali bati vaikelio tétis, dula
ar kitas artimas Zzmogus. Lietuvoje lei-
dziamas bent vienas lydintis asmuo,
dazniausiai blUsimas teétis. Kai kuriose
jstaigose leidziamas ir antras asmuo,
ypa¢ Duly asociacijai priklausanti
dula. Tadiau verta i§ anksto pasidome-
ti pasirinktos ligoninés tvarka

Aiski ir atvira komunikacija - raktas j
kokybiska gimdymo patirtj. Esminé to
dalis - informuotas sutikimas: moteriai
(ir jos partneriui) turi bati aiskiai paais-
kinama jos ir kadikio buklé, sitlomos
intervencijos, jy rizikos ir alternatyvos.
Si teise jtvirtinta ir Lietuvos pacienty
teisiy jstatyme.

Gimdymo skausmas - labai indivi-
dualus, todél svarbu turéti galimybe
rinktis, kaip jj palengvinti. Medika-
mentinis skausmo mal$inimas turéty
bati prieinamas, kai jo pageidaujama,
o prireikus - sudaromos salygos taikyti
ir nemedikamentinius badus: akupre-
slrg, padédiy keitima, Silto vandens
procedaras ir kt. Taip pat svarbu, kad
siuvimo ar kity intervencijy metu baty
uztikrinamas efektyvus skausmo mal-
Sinimas. Skausmas néra neiSvengia-
mas - turite teise jj mal$inti.

Galimybé laisvai judéti sarémiy metu
ir pasirinkti patogiausig gimdymo
poza palengvina gimdymo eiga ir
leidzia moteriai instinktyviai atliepti
savo kino pojacius. Siuolaikines re-
komendacijos skatina vengti padéties
ant nugaros, nors Lietuvoje ji vis dar
vyrauja. Taip pat rutiniSkai ribojama
ir galimybé valgyti ar gerti, nors mo-

dernios gairés to nenurodo. Jei jums
svarbu turéti galimybe pasirinkti pri-
imtiniausia gimdymo bada, verta dar
néstumo metu pasidomeéti pasirinktos
ijstaigos praktika, uzduoti rdpimus
klausimus, aptarti tai su savo koman-
da, pasiruosti.

Kiekviena gimdymo ir gimimo patirtis
yra svarbi. Ypa¢ mums - Motinyste glo-
bojanciy iniciatyvy sajungai (MGIS).
Siekiame uZztikrinti Zmogaus teises
gimdymo laikotarpiu, jgalinti moteris
ir skatinti pagarbios priezitros kultarg
Lietuvoje.

Nuo 2020 m. MGIS kasmet vykdo di-
dZiausig Lietuvoje gimdymo patiréiy
apklausg, paremtg PSO principais. Ji
padeda jvertinti, kaip pagarbi prie-
Zidra taikoma skirtingose jstaigose,
remiantis paciy gimdziusiy motery pa-
tirtimi. Kiekvienas atsakymas padeda
matyti stiprybes, jvardyti i$Sakius ir
pagrijsti inicijuojamus pokycius.

Rezultatai vie$ai prieinami interneto
svetainéje  www.manogimdymas.lt.
Ten galima matyti, kaip jstaigos ver-
tinamos pagal pagrindinius pagarbig
priezitrg sudarancius principus. Cia
taip pat pateikiami duomenys apie
palankumo naujagimiui rodiklius -
kontakta ,oda prie odos”, pagalbg zin-
dymui ir kt. Si informacija gali padeti
pasirinkti gimdymo vieta, jei siekiate
patirties, atitinkancios jasy vertybes.

Tegul jusy gimdymas bdna saugus,
dziugus ir jgalinantis. Tai ne tik medi-
cininis jvykis, bet ir prasminga gyveni-
mo patirtis. Ji verta orios ir pagarbios
priezilros.

Akuseré Gintaré Balcytyté,
Motinyste globojanc¢iy iniciatyvy
sajungos valdybos nare



Gimdymo patirtis

Kai tarpvieté per gimdyma islieka ne-
pazeista - nekirpta ir neplys$usi, - mo-
terys reik§mingai geriau vertina savo
gimdymo patirtj. Taip pat jos turi sta-
tistiskai reik§mingai mazesne rizika
susidurti su depresija po gimdymo ir
potrauminio streso sindromu.

Ka gali padaryti pati moteris, kad savo
galimybes per gimdyma pagerinty, kol
sisteminiai pokyciai dar nejvyko? (Tie-
sa, labai lengvo kelio ¢ia, deja, néra).
Rinktis sau patogig gimdymo poza -
nes gimdymas yra ir mamos, ir kadikio
kelione, $is dviejy kdny derinimasis
vienas prie kito yra itin subtilus, jau-
¢iamas, keic¢iamas pacios moters. Pa-
prastai palanku, kai dubuo turi vietos
pléstis, - tam reikia, kad kryzkaulis ne-
baty prispaustas ir galéty judeti. Ne-
reikia placiai atverti kojy - svarbu, kad
atsiverty dubuo, o ne keliai. Gravitacija
taip pat svarbu - vienoms patogu, kai
kadikis slenka zemyn ir reikia maziau
jégos jj stumiant, kitoms atvirksciai
- tempa norisi kiek palétinti ir pasvel-
ninti uzgimima stumiant kiek aukstyn.
Bet ir Siuo atveju svarbus dubens pa-
slankumas!

Nesirinkti epiziotomijos: moksliniuose
Saltiniuose pabréziama, kad kirpimas
didina ir infekcijos, ir plysimo rizika, o
taikomas masiskai, - nesaugo.

Gerti pakankamai skysciy ir gimdymo
metu, ir dar laukiantis, kad oda baty
kuo elastingesné.

Néstumo metu, kiek jmanoma, pasira-
pinti, kad mikroflora baty sveika, - in-
fekcijos didina suzeidimy rizika.

Apsvarstyti skausmo malSinimo stra-

tegijas - epiduriné nejautra neleidzia
jausti savo kano, o tada sunku atliepti
jo impulsus.

Apsidrausdama turiu pasakyti, kad tai
tikrai néra lengva, - bet pastangos dél
saves tikrai pasiteisina.

37 proc. 2024 m. Lietuvoje gimdziusiy
motery savo gimdymo patirtj vertina
kaip puikig, o 1 proc.- kaip traumuo-
jancig. Tai - apklausos ,Mano gimdy-
mas” duomenys. Sis patyrimas lieka
su moterimi visam jos likusiam gyveni-
mui. Paklauskite vyresniy motery - is-
girsite begale detaliy ir emocijy, tarsi
viskas vyke $ig savaite, nors tas kadikis
dabar jau suauges zmogus.

Taip yra todél, kad gimdymo patirtis -
kitokia nei jprastas kasdienis isgyveni-
mas. Jos metu smegenys yra itin imlios
pokyciui ir atviros aplinkos poveikiui.
Siuo metu mokslas gana aktyviai ana-
lizuoja, kaip veikia mamy smegenys,
kodel i§ jy galima matyti, ar moteris
gimdziusi, ar ne.

Kokia patirtis baty pati geriausia? No-
rétysi tokio recepto, tiesa? Ypac, - kad
tikty visoms ir pagaliau bty issprestas
amzinas klausimas, ko gi nori tos mo-
terys. Tadiau gimdymas kaip ir gyveni-
mas - néra visoms tinkamo geriausio
varianto.

Kas gali padeti patirti gimdyma

sau geriausiu jmanomu budu?

e Reikéty bati aktyviai jo dalyvei:
zinoti, jausti, ko jums norisi, ko-
kie pasirinkimai galimi, ka dél jy

reikéty padaryti, ir moketi tai iSsa-
kyti priziarintiems specialistams.
Taip pat - judéti taip, kaip tuo kon-
kre¢iu metu norisi kanui, sekti jo
impulsais. Gimdymas - ne proto, o
kano veikla, todél jis geriausiai ir
rodo kelia.

e Reikéty turéti kokybiskg palaiky-
ma, kai lydintis zmogus ne tiesiog
bana gimdykloje, bet yra jasy
visapusé atrama ir pagalba, kai
gali priimti sprendima situacijai
pasisukus visai neplanuotu ar net
nesvajotu keliu.

e Zodinis ir bet koks kitoks smurtas,
nepagarba, patycios gimdykloje
tikrai veikia neigiamai. Tai - sunki
ir sudétinga tema, taciau svarbi.
Nei iSankstinis nusiteikimas, kad
viskas bus labai blogai, nei - gal-
vojimas, kad jums taip tikrai ne-
nutiks, néra geras sprendimas.
Naudinga gebeéti brézti ribas,
pagarbiai bendrauti ir turéti pa-
laikyma.

® Reikéty atsakingai rinktis inter-
vencijas: remiantis statistiniais
duomenimis, intervencijos didina
prasciau vertinamo gimdymo tiki-
mybe, uztat svarbu jvertinti, kg jos
suteikia.

Ir sunkiausiame, ir graziausiame gim-
dyme pasitaiko visokiy momenty. Tai
- viena stipriausiy transformuojanciy
patiré¢iy gyvenime. Nebdatinai jg len-
gva priimti su visais jos atspalviais -
gali bati, kad tam prireiks pagalbos i§
Salies. Jei sunku, nelikite vienos!
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SKlandesne
/Indymo
Dradzial

Ne paslaptis, kad jvairius dziaugsmo

nime anksciau ar véliau pakeicia kiti.
Tas pats nutinka ir su vaikelio atsiradi-
mu. Gyvybés uZsimezgimas pereina |
néstumg, po kurio eina gimimo arba
kitaip - gimdymo etapas. Taciau véliau
prasideda kiti ne maziau dziaugsmo ir
ju - zindymas.

Tikslingas siekis zindyti ir zindymo seé-
kme susideda i$ trijy esminiy dalyky.

Tinkamas vaikelio priglaudimas

9 i 10 zindymo problemy galima is-
spresti pakoregavus vaikelio priglau-
dima prie kraties. Tai reikalinga tam,
kad kadikis zjsty efektyviai ir skatinty
mamos pieno gamyba. Tinkamas pri-
glaudimas - visko pagrindas.
Yra keletas svarbiausiy taisykliy, ku-
rios nesikeicia neatsizvelgiant j tai, ku-
rioje padétyje zindoma.
Kaip vaikelj priglausti prie kraties?
® Rankos apkabina kratj, pilvelis pri-

glaustas prie mamos pilvo.
e Smakras remiasij kratj.

® Spenelis nukreiptas j nosj.

e Vaikeliui placiai i$siZiojus, staigiu
judesiu priglausti prie kraties.
Bina, kad Zindyti nuo pat pradziy pa-
vyksta sklandziai ir su jokiais i$8ukiais
nesusiduriama, tac¢iau neretai dél ana-
tominiy, fiziologiniy ar kitokiy aplinky-
biy nerimg pradeda kelti vienokie ar
kitokie dalykai. Cia ir praveréia zinios.

@ Sukauptos Zinios

Néstumo metu ar dariki jo sukauptos zi-
nios apie zindyma ir tikéting naujagimio
elgesj ypac naudingos, kai reikia atskir-
ti, kas yra normalu, o kada sunerimti.

Jeigu dar néstumo metu domités zin-
dymo ypatumais, galbuat skaitote kny-
gas ar net lankote kursus, tvirtas pa-
matas jau padétas! Tai yra proaktyvus
veiksmas, leidziantis iSvengti galimos
problemos ateityje, kitaip tariant, uz-
begti jvykiams uz akiy.

Vieng bene geriausig mokomajj vaizde-
lj lietuviy kalba galite rasti ,YouTube”
svetainéje pavadinimu Attaching your
baby at the breast (Lithuanian), kurj su-
karé Global Health Media Project.

Na, o jei iskilus abejoniy ar susiddrus
su sunkumais vien teorijos nepakanka,
geriausia kreiptis pagalbos.

Zinojimas, kur kreiptis pagalbos
Jeine viskas klojasi taip, kaip norétysi,
reikia nedvejotiir kreiptis kvalifikuotos
pagalbos. Nesvarbu, ar tai ligoninés,
kurioje gimdéte, personalas ar Zzin-
dymo specialisté - laiku identifikavus
problemg ir imantis atitinkamy veiks-
my galima isvengti daugybeés stresiniy
situacijy.

Lietuvoje nemokamg zindymo pa-
galba teikia Vs§| ,Pradziy pradzia”
(www.pradzia.org) ir ,La Leche Lyga
Lietuva” (www.llllietuva.eu). Taip pat

socialiniame tinkle ,Facebook” gali-
ma rasti zindymo entuzias¢iy grupes:
Viskas apie Zzindyma ir Zindykite kartu.
Na, o norédama gauti profesionalig
zindymo pagalbg, ieskokite sertifi-
kuotos zindymo konsultantés, turin-
¢ios IBCLC kvalifikacijg (International
Board Certified Lactation Consultant).

Daugeliui motery Zindymas suteikia
dziaugsma, artumo su savo vaikeliu
jausma. 18 anksto pasiruosus ir jdéjus
Siek tiek pastangy Zindymo pradzia
turéty bati (arba tikriausiai bus) sklan-
desné.

Ka verta padaryti dar iki gimdymo no-

rint sékmingai zindyti?

e Lankyti kursus apie Zindyma
(Audronés Mulevic¢ienés, IBCLC,
www.pabiruciusveikata.lt, Eglés
Guréinés)

e Skaityti knygas (Kazimieras Vit-
kauskas ,Kadikio zindymas. Ne-
pakeic¢iamas kaip mamos meilé”,
2021 m.; Carlos Gonzélez ,Zindyti
yra paprasta”, 2017 m.)

®  Ziaréti jvairius vaizdelius, kaip vai-
kelj priglausti prie kraties.

e Prisijungti prie ,Facebook” gru-
piy: Viskas apie Zindyma ir Zindy-
kime kartu.

e Socialiniuose tinkluose sekti nau-
dingus puslapius: @noriuzindyti,
@egle_gurcine_zindymas,
@gyd_muleviciene,
@ketvirtasistrimestras ir kt.

® Esant galimybei, gimdyti Naujagi-
miui palankios ligoninés statusg
turin¢ioje gimdymo jstaigoje.

Diana Marcinkevié¢iené, IBCLC,
www.noriuzindyti.lt, @noriuzindyti.
Profesionali zindymo pagalba, vizitai
i namus, vaizdo konsultacijos, vaiko
svérimas.
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AuksInes
valandos

Tik ka gimes naujagimis yra nu$luos-
tomas ir guldomas nuogas ant apnuo-
gintos mamos kratinés. Naujagimis ir
mama susiglaude turi bati ne trumpiau
kaip 1 val., geriausia 2 val. Kai naujagi-
mis iskart po gimimo paguldomas mo-
tinai ant kratinés, stebima instinktyvi
naujagimio adaptacija.

9 adaptacijos fazés:

Naujagimio verksmo fazé. Nau-
jagimis pradeda verkti iskart po
gimimo, bet nurimsta padétas ant
motinos kratinés.

Atsipalaidavimo fazé. Prasideda,
kai tik naujagimis nustoja verkti,
nurimsta, nutyla, tai paprastai
trunka 2-3 min.

Pabudimo fazé. Naujagimis pa-
mazu ima judinti galva, atmerkia
akus, judina lapas.

@ Aktyvumo fazé. Naujagimis pla-
¢iai atmerkia akis, bando $liauzti,
lGpomis atlieka ¢iulpimo judesius,
liezuvis yra burnos virsuje prie
gomurio.

Poilsio fazé. Naujagimis ilsisi bet
kuriuo metu tarp kity faziy. Klai-
dingai manoma, kad tai pozymis,
jog naujagimiui reikia padéti, ir
bandoma jam aktyviai sialyti kra-
tj. To nerekomenduojama daryti,
nes tai yra normali naujagimio
adaptacijos faze. 5

Apie odos kontakto
nauda:

Sliauzimo fazé. Naujagimis atlie-
ka trumpus atsispyrimus ir juda
link kraties. Jis gali netgi pakelti
galva.

@ Susipazinimo faze. Prasideda, kai
naujagimis pasiekia kratj, ir gali
trukti apie 20 min. Per ta laika
naujagimis seiléjasi, laizo ir ,ma-
sazuoja” rankute kratj.

Ciulpimo faze. Kai tik naujagimis
susipazjsta su kratimi, placiai i$-
sizioja ir pradeda Zjsti (iSsiziojus
liezuvis yra burnos apatinéje da-
lyje). Tai paprastai jvyksta pirmos
valandos po gimimo pabaigoje.

@ Miego fazé. Prasideda po 1,5-2 val.

po gimimo.

Oda prie odos kontakto svarba

Oda prie odos kontaktas yra geriau-
sias budas naujagimiui pratintis prie
gyvenimo uz gimdos riby. Jis turi to-
kig daugybe trumpalaikiy ir ilgalaikiy
pranasumy, todél rekomenduojamas
naudoti ne tik neidnesiotukams, bet ir
visiems naujagimiams ir visada, kai tik
galite (reikéty pasirtpinti tam tinkama
apranga). Jis sumazina stresa, susildo
kadikj, reguliuoja jo kvépavimg, islaiko
auksta gliukozés kiekj kadikio kraujyje,
padeda vystytis smegenims, stiprina
prisiris§ima, kadikis maziau verkia, ge-
riau miega, padeda virskinimui ir sti-
prina imuniteta, uztikrina sekmingesnj
zindyma, sumazina depresijos po gim-
dymo tikimybe ir kt.

Ar po cezario operacijos jmanomas
oda prie odos kontaktas? PSO reko-
menduoja, kad motinos, gimdziusios
savo vaikus pasitelkiant cezario pjavio
operacija, turéty gauti kadikj priglausti
oda prie odos ir jj pazindyti per 30 min.
nuo to momento, kai gali reaguoti j
aplinka.

Jeigu mamai daryta tik vietiné nejau-
tra, priglausti kadikj ir pirma kartg jj
pazindyti ji gali ir operacinéje. Jeigu
motina dar neatsigavusi po bendro-
sios nejautros, oda prie odos kadikj ant
nuogos kratinés gali palaikyti ir tétis ar
kitas artimas Zmogus.

Naujagimiui palankios ligoninés priva-
lo uztikrinti nepertraukiama oda prie
odos kontaktg tarp naujagimio ir ma-
mos bent dvi valandas po gimdymo ar
iki pirmo zindymo. Kitose ligoninése
oda prie odos kontakto galite reikalau-
ti pati (aptarti dar iki gimdymo).

Mitai, twulecdantys
ivyleti lontaletui:

Naujagimj reikia apziaréti iskart
po gimimo (tai galima padaryti
ant motinos kratinés arba atidéti
apziurg).

Naujagimj reikia iSmaudyti (varski-
né masé apsaugo naujagimio oda,
todél nereikia jo maudyti).

Motinai siuvama tarpvieté (esant
naujagimiui ant kratinés mama
maziau reaguos | nemalonius po-
jacius).

Naujagimis gali susalti (naujagimio
termoreguliacija greic¢iau adaptuo-
jasi ant motinos kratinés).

Mama labai pavargo (kontaktas su
vaiku mama nuramins).



ausmal po gimaymo.
K0 galima tiketis

Néstumas ir gimdymas - tai patirtys,
padedancios pasiruosti motinystei. Kie-
kviena moteris yra labai skirtinga, todél
ir $ie patyrimai jg veikia labai skirtingai.

I$ esmés Sie ne tik kine, bet ir psichi-

koje vykstantys pokyciai skirti tam, kad

moteris tapty mama. Kad gimus vaike-

liui ji galéty uzmegzti labai jautry, gily,

labai emocionaly, kiniska santykj.

@ Kai vaikelj mama tiesiog
intuityviai jaucia.

Kai mamai reikia mazylio tiek,
kiek ir jam jos.

Kai mazylis mato spindindias
i§ laimés mamos akis.

Kai vaikas nuolat patiria, kg
reiskia bati mylimam, priimtam.

@ Kai mama sugeba giliai atsiliepti
i vaikelio poreikius.

,Lizdo sukimo" etapas

| antrg néstumo puse moteris pradeda
lététi, tampa sunku greitai galvoti, ka
nors nuspresti, priimti didelius infor-
macijos srautus, zmonés gali pradéti
varginti, erzinti, moteris gali jautriau re-
aguoti j tam tikras reakcijas, komenta-
rus. Apima vis stipresnis noras atsiribo-
ti. Prie§ gimdyma tai vadinama ,lizdo
sukimo” etapu. Bltent jautri, emoci-

Aromaterapija néscio-
sioms ir patarimai, pade- -
dantys atsikratyti nerimo,
baimés, streso

onali mama gali uzmegzti santykj su
vaikeliu. Tam tikra prasme moters sme-
genyse aktyvuojasi limbiné sistema ir
emocinés smegenys, kurios ir padés
suprasti vaikelj. Tad jei galvojate, kad
Jkvailéjate”, ,iSskystate”, nekontroliuo-
jate savo jausmy, tai svarbu suprasti $iy
vidiniy pokyciy svarbg - jasy psichika
ruosiasi.

Gimdymo vaidmuo

Gimdymas ¢ia vaidina labai svarby vai-
dmenj. Tai toks patyrimas, kai yra ,jjun-
giami” motinystés centrai. Sarémiy
metu iSsiskiriantis oksitocinas skatina
endorfiny i8siskyrima, kurie yra nata-
ralls anestetikai, suteikiantys euforijos
jausma. Jei gimdymas vyksta fiziologis-
kai, t. y. be intervencijy, moters sme-
genyse $iy hormony prisikaupia labai
daug, oksitocinas suaktyvina smegeny
sritis, kurios po gimdymo suteiks moti-
nai palaimos, euforijos, apdovanojimo
jausma, banant su mazyliu. Dél to daz-
nai po gimdymo moteris patiria staigy
meilés plitpsnj, kai vaikutis jsitaiso jai
antkratinés.

Grjzus namo

Po gimdymo apémusi euforija gali
testis kelias dienas. Dazniausiai ji nu-
sligsta grjzus namo. Greiciausiai i$
pradziy apims jausmas, kad gyvenimas
apsiverté aukstyn kojomis, ypac jei tai

pirmas vaikutis; tam, kad viskas stoty |
savo vézes, reikia laiko. Ir &ia svarbu ne-
skubeéti, skirti daug laiko poilsiui, kad
atsigautuméte po gimdymo, daug lai-
ko tiesiog buvimui su mazyliu, kad tas
ry$ys tapty kuo glaudesnis.

Jei viskas Siek tiek kitaip

Taciau tokia grazi pradzia ne visada
ivyksta. Jei gimdymas buvo komplikuo-
tas, jei vyko su tam tikromis intervenci-
jomis, ta pirmoji euforija gali ir nejvykti.
Tai nereiskia, kad esate ,bloga mama”,
kad neturite motinisky instinkty. Tie-
siog, norint sukurti tg glaudy rysj, jums
gali prireikti daugiau laiko, daugiau bu-
vimo kartu. Nerimas, nepasitikéjimas,
iSoriniai pokyciai ar stresinés situacijos
ir konfliktai taip pat gali sutrikdyti jautry
mamos ir vaikelio rysj. Tokiu atveju labai
svarbu ieskoti jums artimy zmoniy, ku-
rie galety ne tik padéti fiziskai ar buity-
je, betirisklausyti, kuriems galétumete
papasakoti, kaip jaudiates.

Kartais moterims, kurios iki vaikelio
gimimo buvo labai aktyvios ir gyve-
no daugiau ekstravertiskag gyvenimg,
toks ,uzsidarymas” gali atrodyti kaip
grésmé, kaip ,kaléjimas”, nuolatinis
buvimas prie mazylio ar galvojimas
apie jj gali smarkiai varginti. Cia svarbu
suvokti, kad tai tik greitai pasibaigsian-
tis etapas - mazylis augs ir vis daugiau
bus erdvés sau. Taip pat pasitelkite
kity Zmoniy - vyro, mociuciy, draugiy,
aukliy - pagalba, kad galétumeéete atsi-
traukti, jei norite iSeiti i§ namy, pabati
tik su savimi, uzsiimti sau miela veikla.
Vaikeliui svarbiausia pajusti jj mylin¢ia
mamg, todél po gimdymo mums reikia
pasirtpinti savimi, kad galétume bati
ramios, mylinéios, jsitraukiancios. Ir
kiekviena tai darysime skirtingai, nes
kiekviena esame unikali, pati geriausia
mama savo mazyliui.
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Valkellu rupinasi abu

Seima prasideda nuo suaugusiy zmo-
niy, pasiruodusiy kurti bendrg gyve-
nima, kurj daznu atveju lydi vaiky at-
siradimas. Seimos modeliy yra jvairiy,
visuomenés suvokimas apie tai, kas
yra $eima, su laiku kinta. Siekdami
aiskumo $jkart apsiribosime dviejy
partneriy tévystéje - moters ir vyro -
vaidmenimis. Panagrinésime, kodél
svarbus técio jsitraukimas | tévyste,
ka gali padaryti abi pusés, kad tévysté
baty kuo sklandesné ir teikty daugiau
pasitenkinimo.

Tévystei, kaip ir bet kuriai kitai veiklai,
reikia tam tikry jgtdziy, gebéjimy -
tai vadinama tévystés kompetencija.
Jeigu turime ankstesnés rapinimosi
vaikais patirties (aplinkoje buvo mazy
vaiky, teko padirbéti aukle ir pan.), ga-

5 DARBAI TECIUI (PARTNERIUI) IKI VAIKELIO GIMIMO

Pagarbus, démesingas, meilus, velnus, palaikantis elge-
sys su kudikio besilaukiané¢ia zmona (partnere).

lime jaustis ramus. Deja, kartais tévys-
té pagrjstai gali kelti nerimo, nezino-
mybés, sutrikimo jausmus. Gera Zinia
ta, kad ir tévystei galima ruostis (lan-
kyti kursus, skaityti knygas, apsilankyti
pas draugus ar giminaicius, turincius
vaiky)! Daznai tuo uzsiima kadikio be-
silaukianti moteris. Tokia patirtis té¢iui
(partneriui) - galimybé gauti reikiamy
Ziniy, sustiprinti abiejy ry$j su vaiku.
Tyrimai patvirtina, kad vyrai, prenatali-
niu laikotarpiu jsitrauke | pasiruosima,
realiau suvokia tévyste, jaucia didesne
atsakomybe rapintis vaiku. Kuo geriau
sekasi spresti su tévyste susijusias pro-
blemas, tuo geriau jau¢iamés badami
tévais. Ir atvirk$¢iai: kuo malonesnis
mums yra kasdienis tévystés kelias, tuo
drasiau ieskome pagalbos spresdami

tévystés kompetencijg).

Vis garsiau diskutuojant apie lygias
ly¢iy galimybes issiplecia tiek moters,
tiek vyro vaidmenys. Vyras - jau ne tik
maitintojas, pagrindinis finansiniy is-
tekliy garantas, bet ir meilés, artumo,
globos uostas, besirGpinantis savo
artimaisiais ir namais. O moteris - jau
ne tik namy siela, bet ir karjeros, sa-
virealizacijos siekiantis Zmogus. Sis
pokytis suteikia galimybes abiem (tiek
vyrui, tiek moteriai) derinti karjeros ir
Seimos rupescéiy issukius, didina so-
cialinio teisingumo jausmag Seimoje.
Zvelgiant j ilgalaike perspektyva, te-
¢io (partnerio) jsitraukimas | vaiko (-y)
priezidra turi teigiamy pasekmiy vaiko
(-y) gyvenimui ir akademiniams pasie-
kimams. Vaikai, kuriy téciai imasi 40 %
ar daugiau rdpinimosi $eima pareigy,
sékmingiau mokosi mokykloje, yra pa-
Zangesni.

Taigivertair prasminga jau nuo pat pra-
dziy ieskoti bady kurti kuo palankesne
erdve, | kurig ateina naujas Zzmogus.
Seimy studija ESU SALIA ieskantie-
siems atsakymy apie vaiky auginima.
www.esusalia.lt

5 DARBAI MAMAI, KAD PADETI VYRUI (PARTNERIUI) |SITRAUKTI

Jau néstumo metu leisti kadikiui girdeéti técio (partnerio)
(galima jtraukti ir anksc¢iau gimusius vaikus) balsg, justi

prisilietimus, kad vaikelis jaustysi laukiamas.

Laukiantis pirmo kadikio drauge lankyti pasirengimo

tévystei kursus - pirmagimio laukimas yra virsmas i$ mote-
rystés j motinyste, i§ buvimo vyru j buvima téciu.

Atvirai kalbétis apie laukiamus pasikeitimus: kas, kaip ir
kada prizitrés mazylj; kada planuojamas moters grjzimas j

darbine veikla; kaip bus dalijamasi namy ruo$os darbais.

Lydéti moterj j konsultacijas su néstuma priziarinciais

gydytojais, taip pat bati $alia gimdymo metu.

Técio (partnerio) lygiavertis jsitraukimas j namy ruo$os

Rinktis PADRASINANCIA ir AS kalbas, kai bendraujama su

partneriu tévystéje. Tai padeda iSvengti kaltinimy, priekais-

darbus, vaiko priezilrg yra batinas kuriant sveikg Seimos

atmosfera.

ty, kartu kitas Zmogus jauciasi vertinamas, svarbus.

Turéti savy reikaly (susitikimai su drauge, kinas, darbas,
seminarai, mokslai ir t.t.)!

Pasitikeéti savimi - jUs esate tétis (ir tais atvejais, kai vaikas,

kuriuo rapinatés, néra jusy biologinis vaikas) ir galite

sékmingai pasirapinti savo vaiku!

sveikata!

Pasirpinti savo jausmais ar bendra fizine bei emocine
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5aUqus miego krartelis

Laukiant kadikélio, taip norisi, kad vis-
kas baty grazu, miela ir minksta. Visgi,
kalbant apie jo miega, daugelis popu-
liariy pirkiniy yra ne tik nereikalingi, bet
netgi pavojingi, nes didina SKMS (Stai-
gios kadikiy mirties sindromo) rizika.

SKMS - tai staigi kadikio iki vieny mety
amziaus mirtis, kurios priezasties nu-
statyti nepavyksta. Ji iStinka staiga, i$
pazitros sveikus kadikius, dazniausiai
miego metu. Mokslininkai Sios mirties
atvejus sieja su sutrikusia deguonies
apykaita, todeél ypaé svarbu pasirapin-
ti, kad kadikio miego vietoje vengtu-
me daikty, galinciy sutrikdyti kvépa-
vimg ar sukelti perkaitima. Didziausia
SKMS rizika yra iki 6 kadikio gyvenimo
ménesio ir iSlieka visus pirmuosius
metus. Remiantis statistikos duome-
nimis, per metus Lietuvoje fiksuojama
0,3 SKMS atvejo / 1000 gimusiy vaiky.
Taip pat batina laikytis pagrindiniy
saugaus miego taisykliy: migdyti kadi-
kj isvédintame kambaryje ir visuomet
guldyti ant nugaros.

O dabar apzvelkime populiariausius
daiktus, kuriuos tévai jsigyja siekdami,
kad kadikis miegoty kuo saldziau:

Ciuzinukas - kadikiui tinkamiausias
tvirtas ¢iuzinukas, kad net mazyliui ap-
sivertus jo nosyté nejsispausty. Labai
svarbu jvertinti savo ¢iuzinio tvirtuma,
jei su kadikiu miegate kartu. Minksti,
prie kino formy prisitaikantys ciuzi-
niai nerekomenduojami deél didesnés
SKMS rizikos, atsiranda didesné per-

kaitimo rizika.

Paklodé - rinkités natdralaus pluosto
paklode su guma, tampriai priglun-
dangig prie ¢iuzinuko. Tokia paklode
mazyliui bus saugi, nesusidarys nepa-
toguma galindiy sukelti rauksliy.
Pagalvé - sveikam kadikiui pagalve
visiskai nereikalinga ir netgi nereko-
menduotina. Kol formuojasi stuburo
linkiai, anatomiskai kadikiui tinka-
miausias plok$¢ias miego pavirsius.
Juolab kad pagalvéle, kaip ir Kkiti
minksti daiktai kadikio miego vietoje,
didina SKMS rizika.

Antklodé - dél galimybeés uzsitraukti
ant galvos ir taip pasunkinti kvépavi-
ma antklodé nerekomenduojama.

Loveliy apsaugélés - dél SKMS rizikos,
mat mazylis gali nosyte j jas jsikniaubti
irtaip pasunkés kvépavimas, apsaugé-
liy nerekomenduojama naudoti bent
iki 10-12 meén. amziaus.

Miegmaisis - jei kambaryje vésu, tai
puikus ir saugus pasirinkimas. Kadikiui
bus ne tik 3ilta, bet ir busite tikri, kad
jis saugus. Atsizvelgdami | kambario
temperatlrg parinkite papildoma ka-
dikio apranga jam miegant miegmai-
Syje.

Vystyklas (kokonas) - vystyklai, kuriais
sutvirtinamos kadikio rankytés, sutei-
kia kadikiui saugumo jausma. Vis délto
vystyti pravartu tik tuos kadikius, ku-
riems miegoti trukdo naujagimystés
refleksai - kai mazylis staigiais jude-
siais save pazadina. Todél tik stebe-
dami jau gimusj kadikj jvertinsite, ar
vystyklo jam tikrai reikia.

Lizdeliai - pastaraisiais metais itin
populiaréjantys lizdeliai puikiai tinka
kadikio budravimo metu. Tadiau spe-
cialistai perspéja, kad lizdelyje palikti
miegoti kadikj be priezitros yra pavo-
jinga dél minksty lizdelio krasty! Pasi-
vertes kadikis gali jsikniaubti j jj nosy-
te ir taip gali pasunkéti jo kvépavimas.
Migdukai, minksti zaislai, merliu-
kai - mielai atrodantys minksti miego
zaisliukai, deja, gali bati pavojingi, jei
mazylis juos prispaus prie veido ar
minksta kampa giliau jkis | burnyte.
Migdukai puikiai tiks didesniam nei
9 meén. kadikiui, kuris jau savarankis-
kesnis.

Baltojo triuks§mo aparatai - pastovus
garsas kudikio miego metu padeda
nusiraminti, primena gimda, kurioje
gyvendamas kadikis girdéjo visy ma-
mos organy darba, ir blokuoja iSorées
garsus, galinc¢ius neraminti mazylj.
Svarbu prisiminti, kad saugus baltojo
triuk§mo lygis yra 50 dB (pamatuoti ga-
lima parsisiuntus mobiligja programé-
le, pvz., dBMeter arba Sound Meter).

Karuselés virs lovelés, projekto-
riai - besisukantys garsus skleidziantys
objektai vir§ mazylio galvos yra gana
stipri stimuliacija. Puikiai tinka budrau-
jant, taciau gali sukelti pervargima, jei
naudojame prie§ miega.

Neretai tévai nustemba, kiek mazai
daikty reikia mazylio miegui. Kaip ma-
tote, kai kurie nerekomenduojami ar
netgi yra pavojingi. Siekdami, kad ma-
zylis miegoty kuo ramiau, apgaubkite
ji démesiu, meile ir ramybe.
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PIrmasis garderobas

Pirma kartg aprengti naujagimj gali
bati baugu, kadangijy drabuzéliainéra
iprasti. Pirmiausia reikia jsiminti, kad
kadikius rengiame drabuzius sluoks-
niuodami. Apatiniy drabuzéliy reikéty
turéti 2-3 vnt., virSutiniy 4-5 vnt., o visy
kity pakaks po viena.

Venkite:

® Apatiniy rabeliy su uztrauktukais.
® Spaudziy, uzsegimy nugaroje.

® Pergalvg velkamy drabuziy.
[ )

Spalvingy drabuziy, kurie apdo-
rojami jvairiomis cheminémis me-
dziagomis.

1 sluoksnis

APATINIAI DRABUZELIAI
CIAUSIAI KUNO:

Sauskelnés + siaustinukas ar smélinukas
+ vilnonés kojinytés + lengva kepuryte

arba AR-

Sauskelnés. Jeigu tik galite, rinkités
ekologiskas vienkartines. Apsvarstyki-
te galimybe iSbandyti ir daugkartines
(skalbiamas) sauskelnes.

Apatiniai marskinéliai ar siaustinukai
yra susiau¢iami marskinéliai, risami
raiSteliais ar segami spaudémis. Kol
gyja bambuté, geriausia rinktis marski-
nukus ivirks¢iomis sidlémis. Jei vaiku-
tis nagudiais apsidrasko, pirmosiomis
savaitémis apsaugos atverc¢iami ranko-
galiai-pirstinés.

Smélinukai - pailginti marskinéliai, su-
segami spaudémis apacioje. Kol vai-

kutis maziukas, lengviausia aprengti
smélinukg su spaudémis jkypai kino ir
apacioje. |kiSate rankeles, susiauciate ir
Sone bei apacioje susegate.

Kojinytés. Rinkités natdralios, neda-
Zytos arba merinosy vilnos kojinytes.
Pirmyjy kojiny¢iy pédutés ilgis apie
9-10 cm. Puikiai tinka ir isformuotos
kojinaités-vilnoniai batukai. Vilnonés
kojinés stimuliuoja kraujotaka ir Sildo.
Batenttodél jos aunamos ant plikos pé-
dos, o ne ant sliauztinuky ar kelny¢iy.

Kepurélé. Paprastai palatoje kepurélés
neprireikia, bet verta turéti paprastg
medvilnine kepuréle, jeigu patalpoje
baty iki 17 °C, tekty nesti naujagimj ko-
ridoriumi tyrimams ar pan.

2 sluoksnis
VIRSUTINIAI DRABUZELIAI:

Sliauztinukai arba kelnytés su marski-
néliais.

Sliauztinukai. Labai patogu, kai jie spau-
démis segami jkypai kinelio. Grozybiy
bana jvairiy, bet patogiausia kadikiui
Sliauztinukai, o ne atskiri rinkinukai su
kelnémis ir margkineliais. Sliauztinukai
laisvesni per juosmenj, nevarzo jude-
siy, juos lengviau aprengti, juosmuo
nespaudzia gyjancios bambutés.
Kelnyteés ir marskinéliai. 5j varianta té-
vai vis dazniau renkasi tuomet, kai ma-
zylis jau sédi, valgo, ropoja ar $liauzio-
ja grindimis. Sliauztinukai dar gali bati
vadinami naminiais drabuZzéliais, o
kelnytés su marskinéliais - iSeiginiais.

3 sluoksnis

PAPILDOMI
VESU
Megztukas ar liemené ir kelnytés. Jei
patalpoje vésu, gali bati rengiama ant
Sliauztinuky. Vis délto naujagimis daz-
niausiai miega, tad treciagjj drabuziy
sluoksnj jam atstoja mamos rankos ir
miegmaisis arba antklodélé.

DRABUZELIAI arba JEI

4 sluoksnis.
LAUKO APRANGA

Kombinezonas arba vokelis (o gali bati
ir du viename - vokelis, susisegantis j
kombinezong). Jo prireiks jau iSvyks-
tant i$ ligoninés ir vaikstynéms lauke.
Labai praktiskas dalykas kombinezono
atvartai (nereikés pirstiniy ar minksty
batuky). Labai lengva aprengti kom-
binezonus su dviem uZtrauktukais $o-
nuose nuo kaklo iki pat kojy¢iy.
Kepurélé. Kad kepurélé tikty ilgiau ir
galvelei baty ne tik Silta, bet ji ir kve-
puoty, rekomenduojama rinktis Silking
arba merinosy vilnos. Pastarosios yra
tamprios, tad jas vaikutis ne taip grei-
tai iSauga, jos gerai priglunda prie ka-
dikio galvytés. Taip pat tévai vis daz-
niau renkasi kepuréles-movas, kurios
yra vientisos ir kartu saugo kakla.

Audiniai ir prieziGra. Pirmasis drabu-
zéliy sluoksnis turéty bati pats na-
taraliausias, kuo $velnesnio audinio,
be priedy, nedazytas, ekologiskas.
Kadikiy drabuziai skalbiami kuo nata-
ralesniais skalbikliais arba Gkiniu mui-
lu, papildomai skalaujami ir kurj laika
lyginami.

Dydis. Kartais naujagimiai jau buna
iSauge jprastus 52-56 cm dydzio rube-
lius ir sauskelnes iki 4 kg. Dovanoms
geriau pirkti didesnius drabuzélius
(reikalingiausi $liauztinukai ir smélinu-
kai) - nuo 68 cm.



-kologja -
Nrabanga
ar butinyoe?

Ne paslaptis, kad kadikio kraitelis gali
bati beribis. Taip lengva pasiklysti
pasirinkimy gausoje ir pasiduoti im-
pulsui pirkti. Noras kadikiui suteikti
viska, kas geriausia, kelia klausima -
ekologiski kudikio drabuziai yra pra-
banga ar batinybe?

IS ranky j rankas

Nuostabu, kai j tvarumo sgvoka telpa
ir i$ antry ranky mada. Juk nebdatinai
kiekvienam gimusiam kadikiui turi bati
sukurtas vis naujas drabuzis. Miela, kai
pana$iu metu vaiky susilauke draugai

ar giminaiciai noriai dalijasi iSaugtais
rabeliais. Tai tarsi gery emocijy ir ke-
lionés laiku ratas. Juk gera matyti pa-
sipuosusj artimyjy kadikj ir prisiminti,
koks mazas buvo tavo vaikas. O kai tie
patys drabuziai grjzta Sildyti dar vieno
Seimos kadikio, jausmas neapsakomas.
Buna, kad kudikio daiktai keliauja netgi
i§ kartos j karta. Kudikio kraitelis, kadaise
priklauses mamai, véliau puosia dukra
ar anuke. Taip ne tik prisidedama prie
ekologijos, elgiamasi ekonomiskai, bet ir
kuriamas nostalgijos kupinas rysys.

AukscCiausia kokybé

Zinoma, tam, kad drabuzis dar baty tin-
kamas ir anakui ar anakei, batina rinktis
kokybe. Cia kompromisy néra - natira-
li tekstilé visada laimés prie§ sintetines
medziagas. O ekologiskai uzauginta
medvilné ar linas tikrai tarnaus ilgiau
nei chemikaly ir toksisky medziagy
paveikti audiniai. Rekomenduojama
rinktis GOTS ar OEKO-TEX sertifikuo-
tus gaminius, kurie uztikrina audinio
kokybe ir patvaruma.

Jautriai kudikio odelei

Puiku, kad tévai vis dazniau renkasi
ekologiskas kudikio odos nedirginan-
¢ias skalbimo priemones. Taciau ne-
retai nutylima apie toksiniy medziagy

zala, kurios atkeliauja kartu su prastos
kokybés drabuziais. Auginant ir apdo-
rojant medvilne pramoniniu badu gali
bati panaudojama net iki 8000 skirtin-
gy rasiy chemikaly, kuriy daleliy lieka
ir audiniuose.

Kad drabuziai buty spalvingi, puos-
nas, nesilamdyty, nesitraukty, lengvai
neuzsiliepsnoty, naudojamos jvairios
cheminés medziagos. Sie priedai audi-
niuose gali neigiamai veikti imuniteta,
besivystanciy kadikiy ir vaiky nervy
sistema, kauptis organizmuose ir veikti
jy hormony sistema, o pateke j aplinka
analogiskai veikia ir gyvinus. Nors $iy
medziagy kiekiai néra dideli, jie po
truputj skverbiasi pro oda ir kvépavi-
mo takus | masy organizma, kaupiasi
jame ir atlieka savo neigiamg darba.
Kudikiai labai jautris bet kokiam isorés
poveikiui ir lengvai pazeidziami. Jy imu-
nitetas néra visiskai susiformaves, o oda
jautresné ir pralaidesné nei suaugusiojo.
NorintiSvengti cheminiy medziagy po-
veikio, rekomenduojama rinktis batent
ekologiskai uzauginta medvilng, ling ar
kanapiy pluostg. Todél Siuo atveju jau
geriau pataupyti kadikio zaisly, nebati-
ny interjero detaliy pertekliaus (bet ne
kokybés) saskaita.

Naudoty daikty mainai, vykstantys rudenj ir pavasarij!

~2 000 kaskart jungiasi Seimuy;

~6 00O kaskart sulaukiame lankytojy;
~120 000 vnt. parduodame;

~40 000 izdaliname labdarai!

mainai &)

www.mainai.eu
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Saugus pasirnkima
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Kadikiai labai jautrds bet kokiam i$o-
rés poveikiui ir yra lengvai pazeidzia-
mi. Jy imunitetas néra visiskai susifor-
maves, o oda jautresné ir pralaidesne
nei suaugusiojo. Vaiky jkvepiamo oro
kiekis kino maseés vienetui taip pat
yra didesnis nei suaugusiojo, be to,
jie kvépuoja kur kas intensyviau. Daug
cheminiy medziagy patenka j vaiky
organizma per oda ir kvépuojant. To-
dél labaisvarbu, kokias renkameés kos-

metikos, buities priemones, tekstilés
gaminius.

Namy priezidra. Namy dulkése nusé-
da nemazas kiekis pavojingy dirbti-
niy cheminiy medziagy, issiskirianciy
i§ namuose naudojamy daikty. Siy
medziagy jkvepiame su patalpy ore
sklandanciomis dulkémis, o mazi vai-
kai, didziaja laiko dalj praleisdami ant
grindy ir viskg ragaudami, $iy medzia-
gy gauna dar daugiau. Siekdami su-
mazinti pavojingy cheminiy medziagy
kiekj patalpy ore ir dulkése siurbkite
namus, valykite dulkes drégnu skudu-
réliu bent du kartus per savaite, kas-
dien védinkite kambarius.

Remontas. Jei nespéjote suremontuoti
kadikio kambario iki jo gimimo, geriau
tai atidékite vélesniam laikui, kai kadi-
kis patgeés. Statybinése medziagose,
naujuose balduose, audiniuose, apmu-
Saluose ir medzio plokstése esantys
lakds organiniai junginiai, pateke j
naujagimio kvépavimo takus, siejami

su staigios kadikiy mirties sindromu,
alerginiais susirgimais ir astma.

Patalyne ir drabuzéliai. Tam, kad au-
diniai baty spalvingi, puos$nis, ne-
silamdyty, nesitraukty, lengvai ne-
uzsiliepsnoty, naudojamos jvairios
cheminés medziagos. Tekstiléje gali
bati apstu ir jvairiy alergeny. Nors $iy
medziagy kiekiai néra dideli, jie po
truputj skverbiasi pro odg ir kvépavi-
mo takus | masy organizma, kaupiasi
jame ir atlieka savo neigiamg darba.
Reikeéty rinktis i$ natdraliy medziagy
pagamintus tekstilés gaminius, ku-
rivose naudojama maziau Zmogui ir
aplinkai kenksmingy medziagy (kuo
maziau spalvoty, be prideétiniy pa-
veiksléliy, aplikacijy ir pan.). Nereikia
pirkti daug - rinkités keleta, bet geros
kokybés, patikimy gamintojy prekes.
Visus tekstilés gaminius prie$ naudo-
dami isskalbkite.

Skalbimo priemonés. Kadikio dra-
buzius skalbkite $velniomis skalbi-
mo priemonémis, skirtomis vaikams
ir jautria oda turintiems Zmonéms.
Skalbimo priemonés, efektyviai pasa-
lindamos visas démes, kartu pasalina
ir apsaugine odos plévele. Todél oda
sauséja, skeldéja, parausta, persti. Li-
kusios audiniuose neisskalbtos skalbi-
mo priemonés dirgina odg ir gleivine,
ypa¢ prakaituojant, todeél skalbimo
priemones dozuokite remdamiesi
gamintojo rekomendacijomis, skalb-
dami kadikio drabuzélius naudokite
papildoma skalavimo funkcija. |pyle
daugiau skalbimo milteliy negu reikia
geresnio rezultato tikrai nepasieksite,

jy tik daugiau liks jau i$skalbtuose dra-
buziuose.

Plastiko gaminiai. Naujausi nepri-
klausomy eksperty tyrimai rodo, kad
net ir tokie plastiko gaminiai (kadikiy
maitinimo priemonés, kramtukai, zais-
lai), kuriuos gaminant nenaudojamas
bisfenolis A (labiausiai istirta medzia-
ga, naudojama plastikui gaminti ir nei-
giamai veikianti hormonine sistema)
ir kuriuos gamintojai Zymi specialia
zyma ,BPA free”, daznai sudétyje turi
kity medziagy, prilygstanciy estroge-
nams (vieniems svarbiausiy hormony
organizmo formavimuisi ir normaliai
organizmo veiklai palaikyti). Besilau-
kian¢ioms moterims ir maziems vai-
kams, taip pat paaugliams reikéty kiek
imanoma labiau riboti plastikiniy indy
ir pakuocdiy naudojimg (pvz., kadikiams
maitinti naudoti stiklinius buteliukus).
Zaislai. Nors zaisly gamyba kontroliuo-
jama gana grieztai, neretai pavojingy
medziagy aptinkama ir zaisluose. Iki 3
mety, kol vaikai linke déti visus Zaislus
i burng, reikeéty juos rinktis ypa¢ atsa-
kingai.

Lovelé - viena svarbiausiy mazylio
kraitelio daliy. Nuo jos priklauso ne
tik geras ir kokybiskas kudikio mie-
gas, nuotaika, bet ir sveikatos baklé ar
net saugumas, todeél renkantis lovele
reikéty gerai Zinoti, | kg svarbiausia
atkreipti démesj ir kaip iSsirinkti tikrai
patogig, sveika bei saugig lovele.
Loveliy rinkoje lyderiauja mediniai ga-
miniai. Taip yra dél to, kad medis natd-
rali ir kadikiui tinkamiausia zaliava. Vis
délto reikéty nepamirsti, kad gaminant
lovele naudojamas ne tik medis. Ren-
kantis gaminj reikia atkreipti démesj,
ar lovelés korpusas dazytas ar lakuo-
tas nekenksmingomis medziagomis,
kadangi mazylis jomis ne tik kvépuos,
betvisai greitai, pradéjus kaltis pirmie-
siems dantukams, ims ir grauzti.
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Naujagimio
0dele

Odos priezitra. I$ pirmo zvilgsnio gali
atrodyti, kad svarbiausia kadikiui - op-
timaliai Silta aplinka ir sotumo jaus-
mas, taciau ne maziau svarbi ir tinka-
ma odelés prieziura. Oda - didZiausias
zmogaus organas, o kudikio odelé yra
kur kas jautresné nei suaugusiojo. To-
kia yra ir jo imuniné sistema.

Naujagimio oda. Kodél naujagimio oda
yra tokia jautriir skiriasi ne tik nuo suau-
gusiojo, bet net ir nuo Ggteléjusio ma-
zylio? Svarbu suprasti, kad per pirmagjj
gyvenimo ménesj naujagimio oda pa-
tiria esminiy pokydiy. Taip ji prisitaiko
prie kitokios aplinkos nei gimda. Epi-
dermis ir derma vystosi toliau, keiciasi
odos pavirsiaus pH, net odos kvapas!

Siuo metu viena aktualiausiy derma-
tologijos temy - ar gali ankstyvas kos-
metikos priemoniy naudojimas apsau-
goti kadikiy oda, pagerinti jos bukle
ar net padéti visai iSvengti tokiy odos
ligy kaip egzema? Pastaraisiais metais
atlikti moksliniai tyrimai akivaizdziai
rodo, kad $velnus odos valymas ir dre-
kinimas produktais, turinéiais maza
pH, turi teigiama poveikj kadikio odai.

Todél svarbu suprasti, kad bet kokie
veiksniai - cheminés medziagos, kva-
pikliai, drabuziy dazikliai, skalbimo

priemoneés, saulé ir net kadikiams skir-
ta kosmetika - gali sudirginti, i$sausinti
ar iSberti mazylio oda. Prausiklis turéty
bati kuo Svelnesnis, aliejukas - kuo na-
taralesnis, o kremukas - palengvinantis
sudirgima. Ir svarbiausia, kad né viena
i$ iy priemoniy pati nebaty dirgiklis.

Saugokite apsauginj sluoksnj. Tik gi-
musio mazylio odelé buna rauksléta,
padengta apsauginiu sluoksniu - j
varske panasia medziaga, vadinama
verniksu. Neskubékite jo dirbtinai trin-
ti, valyti, plauti prausikliais ar tepti kre-
mais. Sis sluoksnis dingsta mazdaug
per savaite.

Nepersistenkite maudydami kadikj.
Dvi ar trys maudynés per savaite k-
dikiui jau yra daug. Daznas maudymas
pasalina jo odelés i§skiriamas natdra-
lias barjerines medziagas, kurios ap-
saugo mazylj nuo infekcijy ir aplinkos
dirginanéiy medziagy. I8skyrus atpyli-
ma ir tustinimasi, kadikiai labai nei$si-
tepa. Todél tiesiog kiekviengkart keis-
dama sauskelnes nuplaukite kadikio
uzpakaliuka, o po kiekvieno atpylimo
burnyte apvalykite drégnu skuduréliu,
isvalykite odos rauksles.

Prie§ rengdami naujg drabuzeélj - is-
skalbkite. Naudokite tik specialiai ka-
dikiams skirtus (be kvapikliy ir dazikliy)
skalbiklius. P p. 92. Rinkités nataralaus
pluosto audinius, $velnaus audinio dra-
buzélius.

Rinkités $velnius ir kuo nataralesnius
kadikiy prieziaros produktus. Bent iki
vieny mety amziaus mazyliams pata-
riama naudoti specialiai jy amziaus
grupei pagamintg kosmetika, kuri
nedirgina $velnios odos. Paprastai Sie

produktai bana netoksiski, jy sudétyje
néra (arba yra tik nedidelis kiekis) da-
zomyjy medziagy, alkoholio, dezodo-
ranty, kurie gali kenkti kadikio odai.
Pastebeésite, kad maudant kadikj vai-
kisku muilu $is neputoja taip stipriai,
kaip suaugusiyjy muilas. Tai nereiskia,
kad vaikisko muilo turétuméte naudoti
dar daugiau, kadikio odelé taps Svari
ir be didelio puty kiekio.

Drékinimo priemonés - visada po
ranka. Dazniausiai kadikio odelé yra
linkusi j sausumg, todél tenka jg kuo
labiau drékinti. Po maudyniy iskéle ka-
dikj i$ vonelés i§ karto jj nusausinkite ir
patepkite odele drékinamaja priemo-
ne. Tikétina, kad $ildymo sezono metu
norésis odele drékinti dazniau, ne tik
po maudyniy. Taip ir darykite, nes dré-
kinamasias priemones galima naudoti
taip daznai, kaip tik reikia. Reikia pa-
sakyti, kad drékinamosios priemonés
odai drégmeés nesuteikia, jos tiesiog
neleidzia odoje esanciai drégmei grei-
tai iSgaruoti. Jei turite galimybe, labai
pravartu investuoti | oro drékintu-
va - jis uztikrinty pakankama kambario
dréegmeés lygj ir padety kadikio odelei
islaikyti dregme.

Ypatinga pagalba itin sausai odai.
Daznai pasitaikanti odos liga yra eg-
zema - sausas, nieztintis bérimas,
dazniausiai skruosty ar kaktos srityje,
kartais galintis pasireikstiir bet kurioje
kitoje kuno vietoje. Pirmieji egzemos
pozymiai - raudonos, sausos, niez-
tin¢ios démelés. Egzemos pozymiai
pasirodo ne anksc¢iau kaip kadikiui
sulaukus 4-5 mén. amziaus, kartais ir
dar véliau. Dauguma egzemos atvejy
gydomi nereceptiniais preparatais, ta-
¢iau kartais gali prireikti ir receptiniy
vaisty, todél jtarus egzema geriausia
pasirodyti gydytojui.



3ambutes

Dreziura

Pirma minuté po gimimo. Naujagimiui
virkstelé perspaudziama ir perkerpa-
ma pirma minute po gimimo. Palaukia-
ma, kol ji nebepulsuos ir j naujagimio
organizmg atitekés kraujas, prisotintas
deguonies.

,Krokodilas". Virkstelé perspaudziama
specialiu jrankiu, panasiu j zirkles - ko-
cheriu, ir tada perkerpama. Virkstele
neturi nervo, skausmo vaikelis nejau-
¢ia. Nuo bambutés apie 1-2 cm atstu-
mu virkstelés galiukas (kulté) uzspau-
dziamas dantytu spaustuku, daznai
vadinamu ,krokodilu”.

Sausai ar minkstai? Vienos virkstelés
dziUsta sausai, susitraukia, tampa kie-
tos. Kitos dziusta $lapiai, jos iSlieka
minks$tos, gleivéja, kartais skleidzia
nemalony kvapa ir todél daznai sukelia
nerima téveliams.

Galiukas nukris. UZspaustas bambutés
galiukas mazdaug per savaite sudziasta
ir nukrinta, lieka galiukas, panasus j ra-
zing. Jei galiukas paliktasilgesnis, dziuti
gali ilgiau, o labai trumpo palikti nere-
komenduojama dél galimy infekcijy.
Dziavimo laikas priklauso ir nuo virkste-
lés storio, kuris bana jvairus, ir nuo bak-
terijy (jos stimuliuoja zaizdelés gijima),
kuriomis naujagimio oda apsiséja nuo
mamos oda prie odos kontakto metu.

Bambutés priezitra
Bambute laikyti $varig ir sausa,
leisti jai ,kvépuoti”ir gyti.

® Saugoti, kad ant bambutés nepa-
kliaty Slapimo ar iSmaty.

® Drabuzéliai, kurie liediasi su bam-
bute, turi bati §velnas, idskalbti,
islyginti (kol sugis bambutée), kei-
Ciami kas diena.

® Saugoti bambute nuo sagy, segiy,
monety.

® Valyti virintu vandeniu ir vata.

Nereikia krapstyti ar kitaip Salinti

ant gyjancios zaizdelés susidaran-

¢iy $asiuky (nuo odelés jie nuva-
lomi).

e Naujagimis pirma kartg maudo-
mas grjzus i$ ligoninés tiek esant
virkstelei, tiek jai nukritus. Van-
dentiekio vandens virinti nereikia,
Sulinio vanduo virinamas tik tol, kol
uzgis bambuté.

Ant bambutés patekusios bakterijos
gali sukelti uzdegimag. Pasitarkite su
gydytoju, jei odelé aplink bambos
Ziedq patinsta ar parausta daugiau nei
5 mm. Taip pat leiskite apziaréti gydy-
tojui, jei kadikiui verkiant atsiranda ne-
taisyklingos formos kauburélis, tai gali
bati bambutés isvarza.

Gyjanti zaizdelé tarp bambos
Ziedo ir virkstelés liekanos

Bambos ziedas

Virksteles
galiukas (kulté)

,Krokodilas”

Bambutes valymas

Pasiruoskite vietg proceddarai ir
viska turékite po ranka. Jums rei-
kés Svaraus pakloto ar ranksluos-
&io, virinto vandens, keleto vatos
gumuléliy, vatos suktuko (ausy
krapstuko), drabuzéliy perrengti.

Prie$ ir po bambutés apzitros ba-
tinai nusiplaukite rankas muilu.

®

Pamerkite vatos gumulélj j van-
denj, nuspauskite, kad vata likty
drégna, taciau nuo jos nevarvéty
vanduo. Svelniais sukamaisiais
judesiais nuvalykite bambutés
odg aplink zaizdele, o ja pacia
palikite gyti.

©

@ Sudrékintu ausy krapstuku leng-

viau pasieksite pacius bambutés
ziedo krastelius arciausiai zaizde-
lés. Nebijokite virkstelés palenkti
ivieng irj kitg puse, taciau aukstyn
jos netraukite.

Baige bambutés tualeta, leiskite
jai visiskai isdziati.

UzZgijusi bambuté:
nukrinta virkstelés liekana,
Zaizdelé pasidengia oda

Nukritusios virkstelés liekana

inqueg

einizayud so
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Kudikio maudymas

Kadikj maudyti galite bet kuriuo
paros metu. Pasirinkite jums abiem
patogiausia meta - kai pati esate
maziausiai jsitempusi ir niekur nesku-
bate ir kai laikas tinkamas paciam
kadikiui. ISmaudzius mazylj i$ karto po
miego, jis labiau atsipalaiduoja ir gali
vél uzmigti. Maudyti prie$ ar tuoj po
valgio nepatartina, kadangi kadikis gali
atpilti ir suirzti. Jei diena labai jtempta,
maudyniy geriau visai atsisakyti, nei
maudyti kadikj paskubomis.

Saugumas. Maudydama kadikj visada
laikykités Siy saugos taisykliy:

® apziurékite, ar vonelé stovi stabi-
liai, ar 8alia turite visus reikmenis;

° patikrinkite, ar néra skersvéjo;

® iSjunkite veikiancius ventiliatorius
ir oro Sildytuvus;

® né sekundei nepalikite kadikio be
priezidros vieno voneléje. Jei dél
kokiy nors priezas¢iy maudynés
skubiai pertraukiamos, neskités
kadikj su savimi arba paguldykite
ilovele;

@ vandens voneléje turi bati ne per
daug; jis turéty apsemti kadikj iki
krdtines;

®  ijunkite mobilyjj telefong, kad
nekilty pagunda greitai atsiliepti,
Jtrumpai” $nekteléti ar pazidréti,
kas kg parase;

® nemaudykite kadikio po tiesi-
ogine diaupo vandens srove,
jei namuose veikia indaplove ar
skalbyklée. Kartais santechnikos

vamzdziai bdna sumontuoti taip,

kad prietaisams imant vandenj

staigiai  pasikei¢ia i§  ciaupo

bégancio vandens temperatira.
Maudymo vieta. Prie§ maudydama
kadikj pasirapinkite, kad visos reikiamos
priemonés buty po ranka - nereikés
blaskytis. Jeigu jausités uztikrinta,
mazylis taip pat bus ramus. Maudydama
Snekinkite mazylj ir palaikykite akiy
kontakta - jam svarbu jausti rapestj ir
démesj. Kudikio maudynéms tinkamiau-
sia speciali vonelé su jklotéliu ar gultuku.
Vandens temperatira turéty bati 37-38
°C (matuokite vandens termometru).
Visuomet prie$ pat guldydama kadikj |
vonele savo alkinés oda dar kartg pati-
krinkite, ar vanduo ne per karstas! Opti-
mali oro temperatira - 24-27 °C.

Maudymo trukmé - 5-10 min. Po
maudyniy virkstele nusausinkite vatos
tamponéliu. Galima apvalyti virkstelés
liekang ar bambuteés zaizdele 70° spiritu,
bet geriausia palikti dziuti nataraliai, ste-
bint, ar neatsiranda paburkimo, parau-
dimo ar palingy isskyry.

Uzpakaliukg plaukite po Silta tekancio
vandens  srove  kaskart  kadikiui
pasitustinus.  Muilo  kiekvieng  kartg
naudoti nereikia, uztenka vandens i$
¢iaupo. Berniukas prausiamas laikant
uzpakaliuku jvirSy, o mergaité atvirksciai.
Drégnas servetéles naudokite tik tada,
jei néra galimybiy mazylio apiplauti.

Sluostymas. I$maudziusi jsukite kadikj
i Silta ranksluostj ir $velniai nusausinkite.
Labai svarbu atidziai iSvalyti odos

rauk$les.  Kanelj  rank$luosé¢iu  tik
patapsnokite, netrinkite. Sausindama
galvyte neuzdenkite veiduko - mazylis
gali iSsigasti. Jei odelé neiSsauséjusi,
iSmaudyto mazylio kremu tepti nereikia.

,Oro vonios” taikomos nuo 3-4 savaiciy
amziaus. I$ pradziy pervystydama mazylj
palikite jj nuogg 2-3 min., o véliau kas-
dien po kelias minutes ilgiau. Kudikiams
iki 6 mén. amziaus ,oro vonios” daromos
vieng kartg per diena, o vyresniems - du
kartus. I$ pradziy ,oro vonias” atlikite es-
ant 22 °C temperatirai, o véliau palaip-
sniui oro temperatirg mazinkite iki 18
°C (tiesiog ilgiau veédinkite patalpa). Taip
gradinsite mazylj.

Kadikis bijo vandens? Stenkités nuo-
lat kalbinti mazylj, zaisti su juo ar ty-
liai nianiuoti. Tokiu atveju maudymas
neturéty uztrukti ilgiau nei 3 minutes.
Nedrasy mazylj galima maudyti dideléje
vonioje kartu su kuriuo nors i§ tévy.
Pasiguldykite jj sau ant kratinés ir po
truputj ranka pilkite Silta vandenj, tik
neskubékite suslapinti galvytés. Svarbu,
kad maudomas kadikis priesais save nu-
olat matyty vieno i$ tévy veida - tuomet
jis jausis saugus.

Maudynés gali bati ta sritis, kurioje ini-
ciatyvos imtysi mazylio tétis. Svelniai jj
paskatindama, suteiksi galimybe jums
padéti ir uzmegzti glaudesnj rysj su
kadikiu. Jei mazylio tétis pirmajj ménesj
naudojasi  tévystés atostogomis ir
leidZia laikg kartu, galite dalytis ir $varos
procediras atlikti pakaitomis, o véliau -
pasitikéti juo ir perduoti kai kurias veik-
las. Mazylis greitai supras, kad vakaro
maudynés - isskirtinai jo ir té¢io bendras
ritualas!



Auginantiems
mazylius iki 3 mety

bR 9

MazZyliy maistui Mazyliyir vaiky Sauskelnems Drégnoms
ir gérimams virSutiniams servetelems
drabuziams ir paklotams

Kad galétuméte pasinaudoti ,,Mano Seimai“ pasiulymais:

Skiltyje ,,Mano Seimai® Atsiskaitant kasoje pateikite
jveskite savo vaiko varda »Mano Rimi“ kortele
ir gimimo data. ar ,,Rimi“ programéle.

: . . y — - Rimi)
* — pilnas pasiulymy sarasas, akcijos salygos ir iSimtys: www.manorimi.lt



G ' ' e : Kaip vyksta gimdyvés priemimas
‘ yve S re pS e ‘ S Priemimo skyriuje. Cia pasitiks ir pa-
pradys uzpildyti reikiamus dokumen-

tus. Apziarés ir gimdymo veikla jver-
tins gydytojas (nebatinaitas pats, kuris
priims gimdyma). Jei gimdymo veikla

Tai daikty sarasas | gimdymo namus. Batinus gimdymo namuose daiktus pata- dar neprasidéjusi, jusy paprasys grjzti
riama turéti susiruosus jau 38-3jg néstumo savaite, o SOS krepselj galite turéti ir i namus, o jei gimdymas vyksta - per-
anksciau. Kaip suskirstyti gimdyvés krepselj, kad batini daiktai baty po ranka, o jy sirengti gimdyti tinkamais drabuziais,
perteklius nekelty papildomo rapescio? Svarbiausi NK patarimai: palydés | gimdykla.
Su rekomenduojamu daikty sa- ) pazymétus daiktus galite su- ?i{mdykl?je. ngémirékiie, gimdykéa—'
. RO o déti | atskira stal&iu ar deésut ai ne palata, ¢ia jus atvykstate gimdyti
radu susipaZinkite anksciau, per- ! 4 4o ¥ i pasiliekate tol, kol pagimdysite, ir dar
tvarkykite pagal save. namuose - juos nesunkiai ras ir P + Kolpagimaysite,

istatvs iGsu lankytoiai. apie dvi valandas po gimdymo.
Daiktus j gimdymo namus zymé- pris 'a Ysjl{qu syl .o
Kite taip: Nepirkite i§ anksto @ pazyméty

daikty, juos jsigysite, jei reikés.

Palatoje. Pasiteiraukite, kokiy yra pa-
laty, ar yra galimybé nakvoti antrajai

@ batinieji, Galite numatyti prekybos vietg ir pusei. Naujagimj kas dien_qwfapii_Urés
rekomenduojami, kaina. gdeFOJaS nepnatglogas, priziureti pa-
o ) e o ) gelbés seselés. Ginekologas aplankys

@ nebatini, kuriy nebatinai prireiks. Jei j ligonine vykstate automobi- kas diena, igklausys jus ir patars. Nau-

liu, jame galite laikyti tuo metu

,Gimdyvés krepselj” pakuokit
L /Gimdyves krepSeli” pakuokite nereikalingus daiktus.

tik ® pazymétus daiktus.

dokités ligoninéje praleistomis dieno-
mis ir klauskite visko, kas rapi.

RINKINYS PO GIMDYMO B aistingseir

Moters higienos priemoniy rinkinys, vy sidabracie

skirtas naudoti 1-5 parg po gimdymo

Pirmosios dienos po gimdymo - ypatingas, jautrus laikotarpis,
kai kinui reikia ypatingo ropescio. Siame higienos rinkinyje
yra visos botiniausios higienos priemonés reikalingos moteriai
po gimdymo. Mama galés saugiai ir patogiai mégautis
kiekviena akimirka su naujagimiu.

Rinkinyje rasite:

« itin gerai sugeriancias, minkstas vienkartines kelnaites,

« specialius po gimdymo skirtus jklotus ir fiksuojancias kelnaites,
« jklotus liemenélei ir higieninius paklotus.




GImayves krepselis

Ranleiné { peiémima:

O Asmens dokumentas

O Nésciosios kortele

(O Vartojami vaistai

O Telefonas, jkroviklis, ausinés
O Vanduo

O Maiselis drabuziams susidéti

1 gimelylelo

Gimdyvei:

Kojinés

Gimdymo marskiniai
Slepetés (plaunamos)
Paklotas
Sauskelnés-kelnaités
Ranksluostis

Vanduo (butelis su ,snapeliu”)
Uzkandis

Balzamas lipoms

OO0O0OO0OO0OO0OO0OO0O0

Gumelé plaukams

Palydovui:

O Slepetés arba antbadiai

O Maistas ir vanduo
Naujagimiui:

O Vilnonés kojinytés

O Drabuziy komplektukas

O Sauskelnés, 1 vnt.

O Kepurele

ISsamus sarasas su
rekomendacijomis:

1 palota
Naujagimiui:

Sauskelnés

Sliauztinukai
Pledukas

Sugeriantis ranksluostis
uzpakaliukui

Pasluostukas (merliukas)
Prausimo priemoné
Vystyklas

Vienkartinis paklotas

O0OO0OO0OO0O O0O0O0OO0OO0

Drégnos servetélés
Mamai:

Naktiniai
Liemenélé

Tepalas speneliams
Kraty jklotai
Patogus drabuZiai
Korsetas

Slepetés

Vanduo

Plonesnis chalatas
Maistas

Sukos

Puodelis, valgymo jrankiai
(kai kuriose ligoninése
praso turéti)

ONONONONCHNONCONCHONONONG

Sujuosiami marskinéliai, 2-3 vnt.

Intymiosios higienos rinkinys:
Ikloty rinkinys gimdyvei
Vienkartinés tinklinés kelnaités
Medvilninés kelnaités
Intymiosios higienos prausiklis

Popieriniai ranksluostéliai
intymiajai higienai

O OO0OO0OO0O0

Vienkartiniai paklotai
Prausimosi rinkinys:

O Prausimosi priemoneés

O Plauky $ampunas ir kondicionierius
O Ranksluostis kinui

O Danty Sepetélis, pasta

O Muilas rankoms

O Ranksluostélis rankoms

O Dezinfekciné priemoné rankoms
Kelionei { namus:

Apranga mamai

Apranga vaikudiui
Automobiliné kéduteé

Pledukas

OO0OO0OO0O0

Papildomi krepsiai
daiktams susidéti

Emecinig levaitelis:
Pasirengimas gimdymui
Atsipalaidavimo praktikos

[ ]

[ ]

® Gerisantykiai partnerystéje

® Pasitikéjimas savimi ir savo kanu
[ ]

Komandinis darbas gimdykloje
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Kudikio krartelis
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Pervystymo stalas
Vystyklai patiesti
Kremas uzpakaliukui

Sterili vata (bambutei,
akytéems ir kt.)

Vatos krapstukai

Drégnos servetélés

Sukos ar $epetys plaukams
Zirklutés

Kosmetiné-déklas reikmenims

OO0OO0OO0OO0O0O O0OO0O0

Skalbimo priemoné
Vaistinélé:

Aspiratorius nosytei
Jaros vanduo kadikiams
Termometras

Kremas uzpakaliukui
Tepalas esantissutimy
Vaikiska pudra be talko

Priemoné nuo pilvo patimo

OO0OO0OO0O0OO0OO0O0

Vaistinélé-dézuté
Finiy lewaitelis:
Mokymai, kursai
Knygos, tinklalaidés

Specialisty sarasas
Mamy grupés, bendruomenés

Finansy, buities darby, laisvalaikio
planas

Maudynéms:

O Vonelé ar déklas j vonig
(O Vandens termometras
O Svelnus prausiklis

O Ranksluostis

O Vezimas

O Pataléliai j vezima

O Uzklotelis

O Automobiliné kédute
O Nesyné

@)

Kadikio reikmeny krepsys

Miege evolvé:

Nuolaidos kodas
MAMA10

Lovelé i
www.monipa.lt

Ciuzinukas
Pataléliai
Pataleliy uzvalkalai
Pledukas
Neperslampama paklodé
Mobili auklée

ONONONONONONG

~3

oumomg.
Termometras

Sildytuvas

ONON®)

Oro drékintuvas arba drégmeés
surinkiklis

Naktinis viestuvas

O

Pirkiniy sarasas pirmosioms savaitéms
po kadikio gimimo. Skatiname
pirkinius apgalvoti, planuoti, pirkti
atsakingai, tik esant poreikiui.

Apranga:

OO0O0O0O0

ONONG®

ON@)

1 sluoksnis:

Sauskelnés

Plona kepurélée

Apatiniai susiau¢iami marskinéliai
Smeélinukai, ~ 5 vnt.
Vilnonés kojinaités

2 sluoksnis:

Sliauztinukai, ~ 5 vnt.
Kelnytés ar peédkelnés
Marskinéliai

3 sluoksnis:

Kelnes

Megztukas

4 sluoksnis: lauko apranga
Silta kepurelée

Pirstines (pagal sezong)

Kombinezonas

Mamai pe gimelyme:

ONONONONONONONGC)

Korsetas

Naktiniai marskiniai, patogus zindyti
Liemenélé zindymui, 2-3 vnt.
Speneliy kremas ar kompresai
Naktiniai hig. paketai, 1 pakuote
Kraty jklotai

Pientraukis ir kt.

Zindymo skraiste



Registruokités
gintarine.lt

Programa GINTARINE VAIKYSTE skirta GINTARINES ar MYLIMIAUSIA korteliy turétojams,
auginantiems vaikus iki 11 mety (imtinai). Nuolaida taikoma fizinése GINTARINESE VAISTINESE ir
www.gintarine.lt. Nuolaida netaikoma prekems, vaistineése pazymetoms geltonais ir GERA KAINA

kainoZenkliais, perkant gintarine.It - prekems, kai nuolaida taikoma jsigyjant du tokius pacius produktus.
Nuolaidos nesumuojamos.

*Vaiky priezitros prekes apima Sias prekes: sauskelnes, buteliukus, Ciulptukus, kremus ir gelius,
,Philips Avent“ gaminius. Daugiau informacijos teiraukités vaistininko arba www.gintarine.t.
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PRIEMONIU LINIJA
NATURALIAI PALAIKO ODOS ELASTINGUMA IR

PADEDA ISVENGTI STRIJU ISRYSKEJIMO
BESILAUKIANCIOMS MOTERIMS



