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Nestumo medicinos
prieziura

Parengta pagal

LR sveikatos apsaugos ministerijos informacija

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

Neéstumo pabaigoje kortele perduosite
ir visg anamneze pristatysite | gimdymo
namus.

Apsilankymai Pas gydytoja jums bus atliekama Pastabos ir kity specialisty konsultacijos
1ki 12 sav. Pirmo apsilankymo metu: anamnezé, arterinis kraujo Akuserio-ginekologo konsultacija, jeigu
pabaigos spaudimas, kino masés indeksas, kraujo tyrimai del nésciagja priziari Seimos gydytojas.

1 (pirmasis)
apsilankymas

sifilio (RPR) ir ZIV, $lapimo tyrimas, $lapimo pasélio
tyrimas besimptomei bakterijai nustatyti.

Seimos gydytojo konsultacija, jeigu nésciaja
priziari gydytojas akugeris-ginekologas.
Odontologo, oftalmologo 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 salyguy, zalingy jpro¢iy bei smurto eimoje
klausimai.

Kiekvieno apsilankymo metu: arterinis kraujo spaudimas,
gimdos dugno auksc¢io matavimas nuo 20 sav., vaisiaus
Sirdies tony vertinimas nuo 20 sav., §lapimo tyrimas.

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

24-28 sav. gliukozeés toleravimo meginys.

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

Jeigu randama Rh antikiny, nés¢ioji 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 auksc¢io matavimas, vaisiaus $irdies tony
vertinimas, $lapimo tyrimas.

30 sav. iSduodamas néstumo ir gimdymo atostogy
pazymeéjimas.

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

Nuo 36 sav. vaisiaus padéties vertinimas.

Gydytojas akuseris-ginekologas 35-37 sav.

Nustacius vaisiaus séedmeny pirmeiga, siilomas

iSorinis vaisiaus apgrezimas - pirma karta
gimdancioms suéjus 36 sav.

|vertinami 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 sitloma vyktij ligonine.




Gydytoju
komanda

Akusere
leva Girdvainiené

Kiekviena moteris néstumo metu ir
po gimdymo eina savo unikaliu keliu.
Neskubék, rapinkis savimi, o jei kas
nors neramina - pasitark su medikais.
Pagalba yra, ir tu jos verta. Prisimink,
tavimi ripinasi visa komanda - nebijok
klausti, domeétis ir prasyti pagalbos.

Neskubék,

rapinkis savimi,

o jei kas nors neramina -
pasitark su medikais.
Pagalba yra,

ir tu jos verta.

Svarbu gebeéti atpazinti ias organizmo
bukles:

1. Anemija, arba mazakraujysté - esant
tokiai buklei kamuoja nuovargis,
bendras silpnumas. Batinai atlik
kraujo tyrimus ir esant anemijai
gydykis. Siais laikais galima rinktis
lasinama gelezj ir taip greitai papil-
dyti organizmo atsargas.

2. Skydliaukés problemos - gali
pasireiksti nuotaiky kaita, svorio
poky¢iais, laktacijos sunkumais.
Esant prastai savijautai batina atlikti

kraujo tyrimus ir pasitarti su $eimos
gydytoju, ar reikalinga gydytojo
endokrinologo konsultacija.

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

4. Jei esama laktacijos problemy ar
kreipkis j akusere, Seimos gydytojg
ar sertifikuotg zindymo konsultante.

5. Jei per greitai krenta arba auga
svoris, pravartu pasikonsultuoti su
gydytoju dietologu.

6. Po gimdymo praéjus 5-8 sav. reko-
menduojama gydytojo odontologo
konsultacija ir burnos higienos
proceddra.

Pagrindiniai specialistai

Akuseris-ginekologas

Stebi néstuma nuo jo pradzios iki
gimdymo: atlieka ultragarso tyrima,
konsultuoja, skiria tyrimus ir siuncia pas
kitus specialistus.

Seimos gydytojas

Rapinasi bendra sveikata, ypac¢ jeiyra
létiniy ligy, gali priziaréti viso néstumo
metu.

Laboratorijos darbuotojai

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

Akuseré

Konsultuoja néstumo klausimais,
dalyvauja gimdyme, padeda zindymo
pradzioje. Veda nésciyjy kursus ir gali
prizitréti mazos rizikos néstuma.
Psichologas, psichoterapeutas ar
psichiatras

Padeda jveikti nerima, nuotaiky svy-

ravimus ar emocinius sunkumus, gali
skirti ar koreguoti gydyma.

Gydytojai pagal poreiki:

Kardiologas - jei yra Sirdies veiklos
sutrikimy.

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

Genetikas - jei batina jvertinti paveldi-
muy ligy rizika, dél nésciosios ar basimo
téc¢io amziaus, gretutiniy ligy.

Neurologas - pasireiskus galvos skaus-
mams, epilepsijai ar ar esant kitoms
gretutinéms ligoms.

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

Odontologas, burnos higienistas - dél
danty baklés jvertinimo ir gydymo.

Po gimdymo

Akuseris-ginekologas - apziira po 6-8
savaiciy.

Seimos gydytojas - tolesneé sveikatos
prieziGra, nepamirsk rapintis savo svei-
kata ir po 6 men. atlik kraujo tyrimus.
Akuseré, Zindymo konsultanté - jei kyla
klausimy dél maitinimo, naujagimio
priezidros.

Neonatologas - naujagimiy gydytojas.
Kadikio Sseimos gydytojas - sugrjze
namo turite uzregistruoti mazylj pas Sei-
mos gydytojg dél sveikatos priezidros.

Proktologas - esant skundy dél hemoro-
jaus ar diskomforto iSangés srityje.

Psichiatras - esant skundy dél insomni-
jos, blogy minciy, depresijos simptomy.
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Judejimasir sportas

Motery sporto treneré
Aleksandra Sosenko

1-4 sav. 5-8 sav. 9-12 sav.

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

1meén. 2meén. 3 mén.

4 meén. 5men. 6 mén.

I NESTUMO TRIMESTRAS

INESTUMO TRIMESTRAS

Pradéti mankstintis galima vos tik suzinojus, kad laukia-
tés.

Rekomenduojamas lengvas fizinis kravis: mankstos, pasi-
vaiksciojimai.

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

Sio periodo tikslai:

* kvépavimo pratimai,

* Sirdies ir kraujagysliy sistemos bei medziagy apykaitos
procesy aktyvacija,

® geraviso kino kraujotaka, ypa¢ mazojo dubens,
® raumeny tonuso palaikymas,
® sagnariy lankstumas ir mobilumas,

* kokybiskas miegas, pozityvios nuotaikos palaikymas.

Treniruodiy jrasai | trimestrui:

Nuo 13 néstumo savaités galima treniruotis drgsiau ir
aktyviau.

Gimda didéja, kano centras pasislenka | priekj, todél
nuvargsta nugaros raumenys.

Vyksta griauciy sistemos pokyciai, todél kanui sunku
islaikyti taisyklinga laikysena.

Sio periodo tikslai:

® nugaros, pilvo, ranky ir kojy raumeny stiprinimas,

¢ Sirdies ir kraujagysliy ir kvépavimo sistemos tonuso
gerinimas,

e diafragmos mobilumo palaikymas,
® ritmingo ir gilaus kvépavimo jgudziy formavimas,

® dubens dugno raumeny kontrolés pajautimas ir
atpalaidavimas,

* venyissiplétimo ir ploksciapédystés profilaktika.

Treniruociy jrasai Il trimestrui:




28-32 sav. 33-36 sav.

37-40/42 sav.

1-4 sav. 5-8sav.

7 mén. 8 mén. 9 meén.

1meén. 2meén.

IIINESTUMO TRIMESTRAS

PO GIMDYMO

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

Dél padidéjusios gimdos kvépavimas tampa sunkesnis,
pavirsutiniskas.

Dideliy kraujagysliy uzspaudimas sunkina kraujotaka,
skatina veny iSsiplétima.

Sio periodo tikslai:

* dubens dugno atpalaidavimas,

e diafragmos mobilumo palaikymas, kluby sanariy
mobilizavimas,

® nugaros raumeny atpalaidavimas,
® nugaros ir pilvo raumeny tonuso palaikymas,

® kryzkaulinio dubenkaulio sanario ir stuburo mobilumo
palaikymas,

* vidaus organy ir sistemy kraujotakos gerinimas.

Treniruodiy jrasai lll trimestrui:

Kinui lengviau atgauti buvusia forma, kai:

e rapinamasitaisyklinga laikysena néstumo metu ir
palaikomas raumeny tonusas,

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

° praéjus 6 sav. po natiralaus gimdymo arba 8 sav. po
cezario pjuvio operacijos atliekami lengvi pratimai
visam kanui.

Pirmasias 4 savaites po gimdymo:
® nesioti pogimdyminj dirza judant ir stovint (gulint ir
sédint 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:




Tyrimai, atliekami

nésStumo metu

Akusere-ginekologé
Simona Jazdauskiené

Neésciyjy sveikatos tyrimai remiantis

LR SAM V900 jsakymu (nuo 2025-05-10)
dél sveikatos prieziaros stebésenos,

LR SAM patvirtintomis Akuserijos
diagnostikos ir gydymo metodikomis
(nuo 2019 m.).

| trimestras iki 137 néstumo savaités

Privalomieji tyrimai

Papildomi tyrimai esant indikacijy. Bendri patarimai.

Pirmo apsilankymo metu:

arterinis kraujo spaudimas;

kano masés indeksas;

kraujo tyrimai:

kraujo (Hb, leukocitai, trombocitai, Ht);

kraujo grupés ir Rh nustatymas;

Rh D antikany nustatymas, kai moters Rh (-), o vyro Rh (+);

dél sifilio (RPR);

del 21v;

dél hepatito B (HBsAg);

gliukozés tyrimas nevalgius (esant reikalui GTM);

Slapimo tyrimas;

Slapimo pasélio tyrimas besimptomei bakteririjai nustatyti;

Pirmojo néstumo tre¢dalio ultragarsiné patikra - tai
ultragarsinis tyrimas, kurj rekomenduojama atlikti
visoms nés&iosioms 11*° - 13*¢ néstumo savaite.

Esant didesnés rizikos veiksniy nemokamai atliekamas
kombinuotasis testas - ultragarsinis tyrimas ir dvigubas testas
110-13*¢ néstumo savaite.

(Dvigubas testas - PAPP-A laisvo B-hCG nésciosios kraujo serume
tyrimas)

Nustacius padidéjusig chromosomy anomalijy rizika, atliekama
invaziné prenataliné chromosomy anomalijy diagnostika
(choriono gaureliy biopsija ar amniocentezé).

NIPT - prenatalinis neinvazinis chromosomy anomalijy patikros
tyrimo metodas, kurio metu tiriama vaisiaus DNR i§ motinos
kraujo. PSD neapmokamas, atlieckamas pacientei pageidaujant
nuo 10 néstumo savaiciy.

GTM tyrimo eiga

Atsinesti 75 g gliukozés milteliy (galima jsigyti vaistinéje);
Kraujas i§ venos imamas tris kartus, nésciajai sedint.

Paimamas pirmas kraujo meéginys, tuomet duodama isgerti 75 g
vandenyje (rekomenduojama 200 ml) itirpintos gliukozes (reikia
iSgerti per 5 min.), po 1 val. paimamas antras kraujo méginys, o
dar po 1 val. - treéias kraujo meginys.

Kelias dienas pries tyrima vengti nejprastai intensyvaus fizinio
kravio.

Iki tyrimo galima gerti tik vandenj.

Tyrimo metu rekomenduojama ramiai sédéti ir vengti vaiks¢ioti ar
bati fiziskai aktyviai.

Po tyrimo galima pavalgyti ir iSgerti jprastus vaistus, jei gydytojas
nenurodé kitaip.




Il trimestras 14-28 néstumo savaités

Privalomieji tyrimai

Papildomi tyrimai esant indikacijy. Bendri patarimai.

Kiekvieno apsilankymo metu:

* arterinis kraujo spaudimas;

* gimdos dugno auks¢io matavimas nuo 24*° nédtumo
savaités;

® vaisiaus Sirdies ritmo vertinimas nuo 24*° néstumo
savaités;

* Slapimo tyrimas

e 270-28%¢ savaite Rh D antikiny nustatymas, kai moters Rh
(<), o vyro Rh (+).

Jeigu nerandama Rh D antikdny, 287°-30* néstumo

savaite suleidziama anti-D imunoglobulino. Suleidus anti-D

imunoglobulino, toliau antikinai netiriami.

* GTM pagal 3 glikemijy vertinimg 24°-28+¢ néstumo
savaite.

® Antrojo néstumo trec¢dalio ultragarsiné patikra - tai

ultragarsinis tyrimas, kurj rekomenduojama atlikti visoms
nésc¢iosioms 18+0-20*° néstumo savaite.

Esant didesnés rizikos veiksniy nemokamai atliekamas trigubas
testas (15-20 néStumo savaitg) - moters kraujo serume tiriami
AFP, hCG ir uE3.

Nustacius padidéjusia chromosomy anomalijy rizika, atliekama
invaziné prenataliné chromosomy anomalijy diagnostika
(amniocentezé).

Jei padidéjusi preeklampsijos rizika - nuo 20*° néstumo savaités
kraujo serumo preeklampsijos Zzymeny sFlt 1 ir PIGF santykio tyrimas.

11l trimestras 29+°-40*¢ né$tumo savaiteés

Privalomieji tyrimai

Papildomi tyrimai esant indikacijy. Bendri patarimai.

Kiekvieno apsilankymo metu:
e arterinis kraujo spaudimas;
* gimdos dugno auks$cio matavimas;
® vaisiaus Sirdies ritmo vertinimas;
* Slapimo tyrimas;
32%9-34%¢ néstumo savaite atliekami tyrimai:
* kraujo;
e délsifilio (RPR);
o delZIv.

Nésciajai 32 néstumo savaite pateikiamas uzpildyti
Edinburgo pogimdyminés depresijos klausimynas

Nuo 36*°néstumo savaités - vaisiaus padéties vertinimas
35%0-37+¢ néstumo savaite istiriamas pasélis BGS nustatyti.

Vaisiaus ultragarsinis tyrimas

Jei padidéjusi preeklampsijos rizika - nuo 20*° néstumo savaités
kraujo serumo preeklampsijos Zymeny sFlt 1 ir PIGF santykio
tyrimas.

Kaip taisyklingai surinkti $lapimag tyrimui:

Pageidautina rinkti pirma rytinj Slapima arba $lapima, kai po
paskutinio Slapinimosi praéjo bent 2-4 valandos.

ISorinius lytinius organus nuplauti vandeniu arba vandeniu su
Svelniu prausikliu.

Dezinfekciniy priemoniy naudoti nereikia.

Pirmaja $lapimo srovés dalj nuleisti j tualeta, o vidurine porcija
surinkti j sterily indelj.

Suéjus 41*° néstumo savaitei

Vaisiaus ultragarsinis tyrimas
Kardiotokograma




NIPT, PRISCA
ar echoskopua‘?

Parengta konsultuojantis su akusere-ginekologe

Milda Dubininiene

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

Nors tiek PRISCA, tiek NIPT, tiek ultra-
garso tikslas - jvertinti vaisiaus gene-
tine bukle, jy paskirtis ir tikslumas ski-
riasi. Tiksliausias §iuo metu prieinamas

TYRIMAS

atrankinis tyrimas yra NIPT - jis leidzia
itin patikimai (apie 99 %) nustatyti daz-
niausius chromosomy skaiciaus paki-
timus, tokius kaip Dauno ar Edvardso
sindromai. PRISCA testas, priesingai,
neatsako tiesiogiai, ar vaisius serga,
bet jvertina statistine rizika (pvz., 1 i
100), remdamasis nésciosios kraujo
rodikliais, echoskopijos duomenimis
ir amziumi. O ultragarsinis tyrimas lei-
dZiatiesiogiai apzireéti vaisiy ir jvertinti
jo vystymasi - jo metu galima pastebéti
kai kuriuos pozymius, susijusius su ge-
netiniais sindromais, nustatyti vysty-
mosi anomalijas, kuriy kraujo tyrimai
neparodo. Medikai pabrézia, kad pa-
tikimiausias vaisiaus sveikatos jvertini-
mas pasiekiamas tik derinant kraujo ty-
rimus (PRISCA ar NIPT) ir echoskopija.

KA PARODO?

5 dazniausi mitai apie geneti-
nius tyrimus:

Jei atlieku NIPT tyrima, nebereikia jo-
kios echoskopijos.

Netiesa. Echoskopija buatina, nes paro-
do ir anatominius defektus.

Tyrimai gali pakenkti vaisiui.
Visi trys minéti metodai yra neinvaziniai
ir saugus.

Jei tyrimas rodo padidéjusia rizika, va-
dinasi, 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 genetinius
sutrikimus.

NIPT tiria tik dazniausias trisomijas ir
kelis kitus sutrikimus - jis neapima visy
galimy genetiniy ligy.

NIPT tyrimai skirti tik vyresnéms nés-
Ciosioms.

Tyrimai naudingi visoms moterims, ne-
priklausomai nuo amziaus.

TIKSLUMAS AR BUTINAS?

PRISCA 11-13 sav.
NIPT nuo 9 sav.
Echoskopija (1 tr.) 11-13 sav.
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Apskaiciuoja statisting chromosomy
sutrikimy rizikg pagal motinos kraujo
rodiklius, echoskopijos duomenis ir
nésciosios amziy.
Nustato dazniausias vaisiaus chromoso-
my trisomijas (pvz., Dauno, Edvardso ir
Patau sindromus) i§ motinos kraujo. Taip
pat leidzia suzinoti vaisiaus lytj.

|vertina vaisiaus anatomija, galimus
vystymosi defektus ir kai kuriuos geneti-
niy sindromy pozymius (pvz., sprando
raukslés storj).

Ne, jei atliekamas

Vidutinis (85 %)
NIPT

Labai aukstas
(99 %)

Pasirinktinai

Priklauso nuo

o Bdtina visoms
specialisto



heinvazinis
prenatalinis
tyrimas

Tyrimas i$S motinos
kraujo — saugus tiek
mamai, tiek kudikiui

Atliekamas nuo 9
néstumo savaites

Nustato dazniausias
genetines ligas

99 % tikslumas — vienas
tiksliausiy NIPT tyrimy

Leidzia suzinoti
vaiko lytj

Nereikia specialaus
pasiruosSimo

Tyrima galima atlikti Seimos klinikose ir express klinikoje ,M



Nestumas
ir skiepai

Parengta konsultuojantis su $eimos
gydytoja Elena Suke

Dvejonés, ar laukiantis saugu skiepytis,
kamuoja ne vieng bisima mama. Nety-
lant polemikai apie skiepus, Europoje
kasmet fiksuojama apie 15 tukst. kokliu-
S0 atvejy, i$ kuriy vidutiniskai 9 baigiasi
mirtimi. Visi jie - vaiky iki 3 ménesiy am-
Ziaus grupéje.

Kokios vakcinos yra saugios?

Vakcinos skirstomos j gyvasias ir negy-
vgsias. Gyvosios vakcinos nésciosioms
nerekomenduojamos (véjaraupiy ar gel-
tonojo drugio), o negyvosios vakcinos
(stabligés, difterijos, kokliuso, gripo,
erkinio encefalito) yra visiskai saugios. I3
negyvyjy vakciny nésciosioms nereko-
menduojama skiepytis tik Zmogaus papi-
lomos viruso vakcina.

18 esmés, nésciosioms ne tik galima, bet
ir reikia skiepytis. Daugybe mety truke
klinikiniai tyrimai parodé, kad negyvosios
vakcinos neturi jokio neigiamo poveikio
mamai, vaisiui ar néStumo eigai”, - ramina
JAffidea” grupés ,Endemik” kliniky Sei-
mos gydytoja Elena Suké.

Nacionalinis visuomenés sveikatos cen-
tras primena, kad Lietuvoje nésciosios
valstybés biudzeto léSomis skiepijamos
dviem vakcinomis. Viena i§ jy - sezoninio
gripo vakcina, skirta nésciosios, vaisiaus
apsaugai ir naujagimio apsaugai nuo
gripo, iki jj patj bus galima apsaugoti
skiepijant. Antroji vakcina - nuo kokliuso
apsaugo ne tik basima mama, bet ir nau-
jagim;j.
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Neésciyjy skiepijimas nuo gripo jau zi-
nomas ir suprantamas daugumai. Nuo
2010-2011 m. nésciyjy skiepijimas gri-
po sezonu Lietuvoje pradétas finansuoti
valstybés léSomis, tacdiau aktyviau skie-
pyti néscigsias pradéta tik nuo 2014 m.
rudens jgyvendinant Pasaulio sveikatos
organizacijos inicijuotg projektg TIP Flu.
2023-2024 m. gripo sezonu Lietuvoje jau
yra paskiepyta 1119 nésciy motery (apie
5,6 proc. visy nésciyjy.

Kokliuso vakcina valstybés biudzeto lé-
Somis skiepijamos nésciosios nuo 2023 m.
geguzés 9 d. Pagal Lietuvos akuseriygi-
nekology draugijos rekomendacijas $ia
vakcina turi bati skiepijama kiekvieno
néstumo metu 27-36 néstumo savaite.

Néstumasiir gripas

E. Suké atkreipia démesj ir j vieng la-
biausiai rekomenduojamy skiepy nés-
¢iosioms - sezonine gripo vakcing. Nés-
¢iosios dazniau suserga sunkiomis gripo
formomis, bana hospitalizuojamos, o
paskiepytos mamos apsaugo ne tik save,
bet ir mazylj, kuriam imunitetas perduo-
damas per placentg ir motinos piena.
Gydytoja papildo, kad jprastai kudikiai
nuo gripo skiepijami tik nuo 6 ménesiy, o
tokiame ankstyvame amziuje gripo infek-
cija yra itin pavojinga.

Kokliusas

,Kokliusas sukelia nevaldomus kosulio
priepuolius, nuo kuriy net Sonkauliai gali
|Gzti. Liga yra itin pavojinga, todél pagal
patvirtintg vakcinacijos tvarka $is skiepas
rekomenduojamas visiems. Problema,
jog daznas nezino, kad skiepo apsauga
tesiasi tik 10 mety, o norint apsisaugoti
reikalinga revakcinacija. Ji yra ypac svar-
bi nésciosioms, nes kokliusas labiausiai
Jtaikosi” | itin paZeidZiama naujagimiy
kategorijg”, - apie liga ir jos prevencijg
primena gydytoja. Lietuvoje vaikai nuo

kokliuso skiepijami nuo 2 ménesiy, ta-
¢iau vakcinacijos schema susideda i$
keliy skiepy. Dél to tikrasis imunitetas su-
siformuoja apie ketvirta, penkta gyveni-
mo ménesj. Norint apsaugoti naujagimj,
vienintelis kelias yra pasiskiepyti mamai.
Kokliuso vakcina - nés¢iosioms. Skiepai
nuo kokliuso yra labiau svarbas ne dél
néséiyjy, o dél naujagimiy sveikatos. Be-
silaukian¢iy motery sergamumas kokliu-
$u nesiskiria nuo Sios ligos paplitimo tarp
kity motery. Didziausig zalg kokliusas
daro naujagimiams ir kadikiams, ypaé¢ iki
6 mén. amziaus, nes jy imunitetas yra sil-
pnas, o jie itin imlas Siai infekcijai.

Nésciosios skiepijamos trivalente difte-
rijos, stabligés ir kokliuso vakcina, kuri
papildomai apsaugo dar nuo dviejy ligy,
labai pavojingy naujagimiams, taciau
retesniy nei kokliusas. Vakcina yra negy-
voji, todél ligos sukelti negali ir yra saugi
nésciosioms.

Europos $alys rekomenduoja néscio-
sioms pasiskiepyti nuo kokliugo ir tai nu-
rodo nacionalinése imunoprofilaktikos
programose.

Pasaulio sveikatos
organizacija pabrézia,
kad nésciyjy skiepijimas
yra efektyvus apsaugant
nuo kokliuso
naujagimius, kurie yra
per jauni skiepams.

Dél nésciyjy skiepijimy rekomenduoja-

ma kreiptis | savo §eimos gydytojg arba
néstuma priziarintj ginekologa.



Nésciuju
diabetas

Parengta konsultuojantis su gydytojomis
endokrinologémis Rata Kriks¢ianiene ir
Migle Francaite-Daugéliene

Neésciyjy (gestacinis) diabetas (ND) - tai
bakle, kurios metu padidéja gliukozés
kiekis kraujyje. Gerai glikemijos kontro-
lei didZiausig jtakg daro jproéiai - mityba
ir fizinis aktyvumas.

Kokia jtaka turi pakiles gliukozés kiekis
kraujyje néstumo metu?

Didelés apimties moksliniy tyrimy metu
nustatytos glikemijos reikdmeés, kurias
vir§ijant didéja néstumo komplikacijy
rizika.

Kodél taip jvyksta? Gliukozé lengvai per-
eina per placenta. Nuolat aukstesné gli-
kemija skatina vaisiaus kasg i$skirti dau-
giau insulino. Insulinas yra gyvybiskai
svarbus hormonas kiekvienam zmogui,
taciau per didelis jo kiekis gali bati za-
lingas. Vaisiui tai sukelia neproporcinga
pilvo apimties ir tam tikry organy augi-
ma, kuris vadinamas makrosomija, taip
pat gali didéti vaisiaus vandeny kiekis.

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

Kaip nustatomas nésc¢iyjy diabetas?

Siuo metu Lietuvoje dél galimo ND ti-
krinamos visos moterys. Pirmajame
néstumo trimestre atliekamas gliukozés
nevalgius veninéje plazmoje tyrimas.
Jeigu $io tyrimu metu nustatoma glike-
mija = 5,1 mmol/l, diagnozuojamas ND.

Nediagnozavus ND pirmajame néstumo
trimestre, visoms nésciosioms 24-28
néstumo savaite atliekamas trijy tasky
gliukozés tolerancijos meéginys, kuris

parodo, ar organizme gliukozés apykai-
ta vyksta sklandziai.

Jeigu bent viena glikemijos reiksmé ati-
tinka nurodytus kriterijus, tvirtinama ND
diagnozé:

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

* 1val.po75ggliukozés = 10 mmoll/[;
e 2val.po75ggliukozés8,5-11 mmoll/I.

Jeigu nustatomos aukstesnés, nei nuro-
dytos, glikemijos reik§meés, gali bati dia-
gnozuojamas ir cukrinis diabetas.

Nustacius ND, basite nukreipta endokri-
nologo konsultacijai.

Mazdaug 80-90 proc.
ND atvejy sékmingai
koreguojami
gyvensena - mitybos ir
judéjimo poky¢ciais.

Mityba

Mityba turi bati visaverté, reguliari,
maisto racionas paremtas sveikos mity-
bos principais. Rekomenduojama veng-
ti greitai pasisavinamy angliavandeniy,
pridétinio cukraus. Valgykite maista, ku-
rio sudétyje yra visaveréiy angliavande-
niy, pakankamai baltymy, sveiky riebaly
ir, Zinoma, darzoviy.

Fizinis aktyvumas

Jeigu néstuma prizidrintis gydytojas lei-
dzia uzsiimti fizine veikla, tai dar vienas
puikus budas gliukozés apykaitai gerin-
ti. Fiziné veikla didina lasteliy jautrumg

insulinui, mazina cukraus kiekj kraujyje.
Pasivaiksciojimas po valgio ar prie$ mie-
gg padeda nataraliai gerinti gliukozés
apykaita. Fizinis aktyvumas nebdatinai
turi bati intensyvios treniruotés - puikiai
tinka vaik$¢iojimas, tvarkymasis, Zaidi-
mas su augintiniu, vaikais.

Glikemijos stebéjimas

Jeigu besilaukianciai moteriai diagno-
zuotas ND, jai rekomenduojama tikrinti
glikemijg namuose. Taip galima jvertinti
gliukozés svyravimus jprastomis gyveni-
mo salygomis. Jeigu rodiklis vir$ija nor-
ma, pasizymekite visas aplinkybes - val-
gyta maista, patirta stresa, fizinj kravj ar
kt., galéjusias lemti gliukozés pakilima.
Jeigu aukstesné glikemija vis pasikarto-
ja, batinai pasitarkite su gydytoju endo-
krinologu.

Insulinas

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

Esant pakankamam insulino kiekiui ma-
mos kraujyje, uztikrinama tinkama gliu-
kozés koncentracija vaisiaus organizme.
Tokiu budu galima iSvengti vaisiaus ma-
krosomijos.

Po gimdymo, siekiant sumazinti medzia-
gy apykaitos sutrikimy rizikg mamai,
labai svarbu laikytis sveikos mitybos
principy, palaikyti normaly kano svorj
ir uztikrinti pakankama fizinj aktyvuma.

Jeigu jums buvo diagnozuotas nésciyjy
diabetas, profesionali priezitra, asmeni-
nis démesys, visi reikalingi tyrimai gali
bati atliekami ,Hormodernus” klinikoje.
O apie gyvenima su diabetu ir daug nau-
dingos informacijos galite rasti instagra-
mo paskyroje ,Mission Diabetes”.
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— L] Visada galima paskambinti
u es priziarin¢iam gydytojui, j akuSerijos
priémimo skyriy arba greitosios

medicinos pagalbos numeriu ir

Parengta aku$erés Dovilés Vilkés pagal Lietuvos TR :
pasitarti, kaip elgtis.

specialisty rekomendacijas

Pozymiai Kaip elgtis?
PYKINIMAS AR VEMIMAS (NVP) ® Pranesti priziarin¢iam gydytojui, kai NVP lengvas.
trukdantis valgyti ar gerti skyscius ® Vyktijligonine, kai NVP vidutinis ir sunkus (vemiama 10 ir daugiau k. per dieng).
PADIDEJES KRAUJOSPUDIS (AKS) * Vyktinedelsiant, jeigu yra dar bent vienas preeklampsijos pozymis (zr. apacioje).
(= 130/90 mmHg ir daugiau) * Matuoti kraujospidj (du kartus, tarpas bent 6 val.), pranesti priziarin¢iam gydytojui.
NEAPIBREZTAS SKAUSMAS PILVO * Vykti nedelsiant, jei yra negimdinio néstumo pozymiy (1-2 né§tumo ménesj):
SRITYJE IR NEGIMDINIO NESTUMO isblyskimas, drebulys, Saltas prakaitas, daznas pavir3utinis kvépavimas, daznas
POZYMIAI pulsas, troskulys, silonumas ir kt.

. Tai preeklampsijos pozymiai:
PREEKLAMPSIJOS POZYMIAI
 Skausmas pakausyje, kaktos srityje. * Vyktijligonine nedelsiant, jei yra nustatyta hipertenzija - kraujospudis AKS = 140/90 mm Hg,

* Neaiskus matymas, ,musytés”. aptiktas baltymas $lapime ar pasirodeé nors vienas i§ pozymiy.

® Virdutinés vidurinés pilvo dalies ar
desinio pasonkaulio skausmai.
* Mazas $lapimo kiekio i$siskyrimas. * Nedelsiant kreiptis j gydytojg arba vykti j stacionarg esant intensyviems, stipréjantiems
simptomams.

* Kreiptis j néstuma priziarintj gydytojg esant nestipriems pozymiams.

& 5 Iki 22 sav. - persileidimas, 22-37 sav. - prieslaikinis gimdymas.
FRIELATINIO @RI ROz NETIKETAI GREITAS GIMDYMAS: atrakinkite duris, likite ten, kur esate, leiskités

ant grindy, pasiklokite ka nors minksto, leiskite kadikiui gimti.
KUDIKIUI UZGIMUS: sugildykite prie nuogo kino, palikite virkstele, igsikvieskite
greitajag medicinos pagalba.

* Nutekéje vaisiaus vandenys.
* Pagauséjusios, kraujingos isskyros.
® Reguliaras gimdos susitraukimai.

SUSILPNEJE, SURETEJE (dvigubai S . - _
) IgENYKE VAISEA\(U\S/I?JDaEISaI]rAI * Vyktijligonine, kad specialistai jvertinty vaisiaus bakle.

* Pranesti gydytojui.

PATINE AUDINIAI * Vykti nedelsiant, jei tinimas stiprus (ypac veido srityje), pradeda skaudéti galva,
pakyla kraujospudis - tai preeklampsijos pozymiai.
Sos -
STIPRUS NIEZEJIMAS * Pasakyti gydytojui, kad galéty skirti papildomus néstumo E 0 E_\.
(pady, delny, viso kino) tyrimus dél intrahepatinés nésciyjy cholestazeés. metu: :
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Psichologiné pagalba

Parengta pagal Pogimdyminés depresijos

centro medziaga

VISUOMENES
SVEIKATOS
BIURAI

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

POGIMDYMINES
DEPRESIJOS CENTRAS

www.pdcentras.lt

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.

NAMYU MAMA

www.namumama.lt

Saugi mamy bendrysté visoje
Lietuvoje, kai mama, iS§gyvenanti
sunky etapg, sulaukia palepini-
mo, paramos, pagalbos i§ kity
mamy, gyvenanciy kaimynystéje.

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

Organizuoja ir (ar) teikia
kompleksines paslaugas
Seimai savivaldybés

teritorijoje.

ANKSTUKUY
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.

TEVU LINIJA

tel. nr. +370 800 90012
www.tevulinija.lt

Psichology konsultacijos
telefonu tévams, jtéviams,
globéjams, seneliams.

DULY ASOCIACIJA

www.dula.lt

Individuali emociné ir fizineé
pagalba moterims ir §eimoms
néstumo, gimdymo metu ir po
gimdymo.

MAMOS LINIJA

laiskaimamai@mamoslinija.lt
www.mamoslinija.lt

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

DRAUGE

www.programadrauge.lt

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.lt

Kompleksiné psichosocialiné
ir socialiné pagalba Seimoms,
netekusioms kadikio.

PAGALBOS MOTERIMS LINIJA

tel. nr. +370 800 66366
www.pagalbosmoterimslinija.lt

Emociné pagalba moterims,
isgyvenancioms vidinius
sunkumus.

TUESI

www.tuesi.lt

Informacija nutikus
savizudybés krizei ir ieskant
pagalbos sau ar kitam.

netirvienas
susitikimas:




Nestumoir

gimdymo atostogos

Teisininké
Greta Uzkuraité

Patikrink savo socialinj moti-
nystés staza ir pajamy vidurkj

Néstumo ir gimdymo atostogy (NGA)
ir Vaiko priezitros atostogy (VPA) is-
mokoms reikia 12 meén. stazo, sukaup-
to per paskutinius 24 meén.; tévystés
atostogy (TA) iSmokai - 6 meén.

Stazas parodo, ar apskritai turite teise
j i8moka. Draudziamuyjy pajamy vidur-
kis parodo, kiek konkreciai gausite -
nuo jo skai¢iuojamas i§mokos procen-
tas (NGA - 77,58 %, VPA/TA - iki 78 %).

Stazg galima pasitikrinti prisijungus prie
Sodros gyventojo paskyros — ,Apie
mane” — ,Formuoti suvestine”- reikia
pasirinkti REP37 suvesting, iSmokos tipa
,motinystés” ir nurodyti planuojama
NGA, VPA ar TA data (pagal tai, kuriam
iSmokos tipui tikrinatés staza).

e Pajamy vidurkj pasitikrinsi ten pat,

REPO4 suvestinéje.

Dirbant pagal darbo sutartj stazas
kaupiasi. Su verslo liudijimu (VL) stazas
NESIKAUPIA - jei planuojate Seimos
pagauseéjima, verta laiku pereiti prie
individualios veiklos (IDV).

Jei dirbi savarankiskai (IDV) -
siysk SAV praneSimus

* ldealu bent 12 meén. pries planuojamg

NGA pradéti teikti ménesinius SAV
pranesimus ir mokéti avansines VSD
imokas (min. nuo 1 MMA/mén.).

* Be SAV pranesimy Sodra nematys

draustumo meénesj pries NGA/VPA/
tévystés atostogas - iSmoka nebus
paskirta laiku, o gauta tik kity mety

ATOSTOGY RUSIS KA REIKIA PATEIKTI

Sodrai (visais atvejais)

Tévystés atostogos
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NGA

Prasymas dél konkrecios iSmokos skyrimo - be prasymo
iSmokos automatiskai nepervedamos.

Darbdaviui pildyti nieko nereikia - gydytoja viska pateikia
per e. sveikatg, informacija mato ir Sodra, ir darbdavys.

Laisvos formos prasymas darbdaviui dél numatytos

VPA

VPA trukmés, pridedant vaiko gimimo liudijimo kopija.

Kei¢iant pasirinkta trukme - teikiamas naujas patikslintas

prasymas.

atveju.

Prasymas darbdaviui pildomas analogiskai kaip VPA

pavasarj, pateikus metine deklaracija.

VSD jmoka turi bati sumokéta iki me-
nesio, uz kurj mokama, paskutinés die-
nos; SAV pranesimg galima pateikti iki
kito ménesio 15 d. - geriau pirmiausia
pildyti SAV, tada mokéti (suma apskai-
¢iuojama automatiskai).

Néstumo ir gimdymo atosto-
gos (NGA)

Trukmé: 126 k. d. (70 iki + 56 po gim-
dymo), prasideda ne anksc¢iau nei nuo
30 néstumo savaités.

Prieslaikinio gimdymo (22-30 néstu-
mo sav.) atveju NGA taikomos specia-
lios taisykles.

Apsispresk i$ anksto: VPA is-
moka imti 18 ar 24 ménesius?

18 mén.: didesnis ménesio procentas
trumpiau - dazniausiai naudingiau, jei
pajamos ~2000 Eur bruto ir daugiau.

24 mén.: mazesné ménesio suma, bet
ilgiau - daZniausiai naudingiau, jei pa-
jamos artimos MMA.

Sprendimg véliau galima keisti (kol
vaikui nesukako 22 mén.), bet verta i§
anksto apsiskaiciuoti nemokama VPA
skaiciuokle.

Svarbu: pati VPA atostogy teisé (be is-
mokos) pagal Darbo kodeksa galioja,
iki vaikui sueis 3 metai, nepriklausomai
nuo i§mokos trukmés.

Galite pasinaudoti VPA skai¢iuokle, kuri
taip pat padés |sivertinti prognozuoja-
mus VPA iSmoky dydzius.




Svorio
pokyciai

Gydytoja dietologe
Barbora Jarasuné

Energijos poreikis néstumo metu pa-
laipsniui didéja, tac¢iau daugumai nés-
¢iyjy kalorijy skaiciuoti nereikia. Daug
svarbiau reguliariai stebéti kino masés
pokycius.

Kaip stebéti ir fiksuoti kiino masés po-
ky¢&ius?

Svertis kasdien nebdtina, tac¢iau naudin-
ga tai atlikti bent kartg per savaite. Jei
néscigjg vargina intensyvas tinimai, gal-
vos skausmai ar padidéjes kraujospadis,
kano mase reikéty stebéti dazniau.

| trimestre vieno vaisiaus besilaukianti
moteris dazniausiai priauga apie 1-3 kg.
Esant per didelei kino masei rekomen-
duojama, kad kiino masés prieaugis bty
mazesnis - apie 0,5-2 kg.

ILir [l trimestro metu rekomenduojamas
vidutinis kiino masés prieaugis (atsizvel-
giantj KMl iki néstumo): normalaus kino
svorio moterims - apie 0,4 kg/sav.; turin-
¢ioms antsvorio - apie 0,3 kg/sav.; esant
per didelei kiino masei - apie 0,2 kg/sav.;
esant mazam kdno masés indeksui - apie
0,5 kg/sav.

OPTIMALUS PRIEAUGIS

VISONESTUMO METU
11,5-16 kg

12,5-18 kg
7-11,5 kg
5-9 kg

Siekiant adekvataus kiino masés prieau-
gio, svarbiausia:

* Reguliariai valgyti jvairy, Sviezig ir
maistinga maista.

e Islaikyti fizinj aktyvuma.

e Nedaryti itin ilgy pertrauky tarp val-
gymuy.

Nepakankamas miegas ir poilsis gali di-

dinti potraukj saldziam bei kaloringam

maistui.

Riebalinés atsargos yra fiziologinis pa-
siruo$imas zindymo laikotarpiui ir daz-
niausiai iSeikvojamos per pirmajj lakta-
cijos pusmet;.

Normaly kiino masés prieaugj néstumo
metu sudaro:

Vaisius 3-4kg
Vaisiaus vandenys Tkg
Gimda g
Kratys 0,5kg
Placenta 0,5-1kg
Pagauséjes kraujo kiekis 1,5 kg
Kiti skysciai 1,5 kg
ki Sodon e 235k
Riebalinis audinys 2,5kg

MOTERS KUNO MASES
INDEKSAS IKI NESTUMO

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

Jei iki néstumo KMI > 30 kg/m?

Pastaba. Kino masés indeksas (KMI) vertinamas pagal kiino mase iki néstumo.

Jeigu kino masé didéja per greitai,
jvertinkite:

® suvartojamo maisto kiekj ir raciono
jvairove;

® suvartojamy skys¢iy kiekj ir
pasirinkimus;

* valgymo reguliaruma;
e fizinio aktyvumo lygj;

* savo dienos rezimg ir miego trukme.

Démesio!

Jei jusy Slapimas koncentruotas
(tamsios spalvos), daznai dZiusta
burna, liezuvis, kietéja viduriai,
vadinasi, iSgeriate nepakankamai
vandens. Miisy smegenyse alkio ir
troskulio reguliavimo centrai yra
labai arti vienas kito - neretai tros-
kulj galime palaikyti alkiu. Jeigu
geriate nepakankamai, padidinki-
te iSgeriamo vandens kiekj.

Pirmieji Zingsniai, jei kiino masé didéja
pernelyg sparéiai:

* Ribokite visy saldziy gérimy vartojima,
pirmenybe teikite vandeniui.

* Planuokite pagrindinius valgymus.

* Vartokite daugiau maistiniy skaiduly
turinéiy produkty (visy grado daliy
produkty, ankstiniy kultary, darzoviy,
uogy, riesuty ir sekly).

e Matzinkite pridétinio cukraus kiekj
racione.

¢ Nesiimkite ekstremaliy mitybos
rezimy ar diety.

e |3laikykite arba didinkite fizinj
aktyvuma pagal savo sveikatos
bakle.

Paprastas svorio :H'-._u

stebéjimo g P oy Jr
principas: 1:'&'{-?;-
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,»,Kai susilaukiau pirmojo vaiko, motinysté
mane pritréské. PaniSkai svarséiau, ar
nepadariau esminés gyvenimo klaidos. Kai
pamazu nustojau Zvalgytis j motinyste kaip j
idealq ir vietoj to stebéti, kokia yramano
asmeniné motinyste, tapo lengviau. Beje,
netikiu, kad jmanoma tiesiog taptimama -

as vis dar jatampu.”
Akvilé Giniota

Organizmo pokyciai

Jautrios kratys, iSryskéjusios venos
Galvos svaigimas

Oro trakumas, gilesnis kvépavimas
Pilvo patimas

Kraujingos rusvos isskyros

Pas gydytoja

Teirausis paskutiniy ménesiniy datos,
ligy istorijos

Neéstuma patvirtins ultragarsiniu tyrimu

Skirs gerti folio ragstj, bent po 400 ug
kasdien

Geresnei savijautai
Stebiu ir uzrasau kylancius jausmus ir
emocijas

Suplanuoju sau mazy malonumy,
kuriems anksciau nerasdavau laiko

I$bandau patarimus nuo pykinimo

Suteikiu kiinui komforto: $velnius
patalus, patogius drabuzius

Stebiu suvartojamo kofeino kiekj

ISbandau kvépavimo pratimus ramybei
palaikyti

Sportuoju néstumo ritmu

Atsisakau zalingy jprociy ir pakvieéiu
partnerj, jei reikés, ieSkome pagalbos

Siuo ypatingu metu linkiu sau grazios
laukimosi kelionés



Mano jausmai

Pirmaisiais ménesiais gali lydéti nesau-
gumo ir kontrolés praradimo jausmas -
néstumas, atrodo, vyksta savaime ir ,as$
nieko negaliu padaryti”. Dél to gali kilti
noras dazniau lankytis pas gydytojus,
reguliuoti maistg, fizinj aktyvuma ir savo
emocijas.

Pokycio iSgyvenimas - lauktas ar neti-
kétas néstumas. Kiekviena moteris re-
aguoja savaip, taciau tai visada didelis
ivykis, pakei¢iantis gyvenima.

Dar néra akivaizdziy pozymiy ir simpto-
my, todél kyla minciy apie tai, ar a$ tikrai
laukiuosi ir ar viskas gerai. Gali imti kan-
kinti neuztikrintumas, baimé pakenkti,
padaryti ka nors ne taip.

Kaip padéti sau

Siame etape labai svarbu jsivardyti,
isisamoninti iskilusius jausmus, nes jie
gali lydéti jus viso néstumo metu. Kai
matome ir atpaZjstame savo jausmus,
lengviau priimti tai, kas vyksta, ir padéti
sau. Kalbant, nupie$iant, uzsirasant ar
skaitant gali bati lengviau pazinti viduje
vykstancius pokycius ir juos isbati, atlai-
kyti.

Partneris

Nors dar keletg ménesiy néstumo ne-
simatys, jusy partneré jau gali patirti
ankstyvuosius néstumo pozymius -
nuovargj, skausminguma kratyse, daz-
nesnj $lapinimasi, sustipréjusius skonio
ir kvapo pojacius. Pastebésite, kad jos
nuotaika stipriai svyruoja. Nepriimkite
to asmeniskai. I$Snaudokite pirmasias
néstumo savaites pokalbiams, domé-
kites, kaip ji jaudiasi. Seimos telkimas
yra dviejy zmoniy rankose, dél darnos
Seimoje verta keisti kai kuriuos savo jpro-
¢&ius. Dalykités savo viltimis ir baimémis -
taip stiprinsite tarpusavio rysj. Atvirauti
verta - judviem tai bus labai svarbu at-
einandiais sudétingais, bet jaudinandiais
néstumo ménesiais!

6 SAV. PRASIDEJO PIRMIEDI SIMPTOMAI: SILINUMAS IR
VEMIMAS NUO VISKO. DEL ENERGIJOS TRUKUMO -
SVAIOIAU AFIE SOKOLADA,NES NUO 30 NEPYKIN-
DAVO. ISVEMDAVAU NET K05§




savaite

ISkart po ménesiniy moters
organizmas pradeda ruostis
apvaisinimui - brandina
nauja kiausialgste.

Apytiksliai po dviejy savaiciy
kiausidése kiausialasté jau
subrandinta, spermatozoidui
prasiskverbus j kiausinélj
ivyksta apvaisinimas.

Neéstumas 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.

savaite

PANASUS | LUNARIJOS
AUGALO SEKLA!

Sig savaite jvyksta ovuliacija
ir apvaisinimas. Susijunge
kiausinélis ir spermatozoidas
(zigota) jau turi visg genetine
informacijg (pvz., akiy ir
plauky spalva, Ggj, lytjir
pan.).

Pusé informacijos gaunama
i$ mamos, o kita pusé - i$
técio.

Apvaisinta kiausialaste
dalijasi ir keliauja
kiausintakiu gimdos link.
Sesta ar septinta dieng
pasiekia suminkstéjusia ir
pasiruosusia auginti gimda.
Dalis lasteliy tampa placenta
ir vandenmaisiu, o kita - pats
embrionas.

savaite

PANASUS | LOTOSO SEKLA|!

Tesiasi implantacija -
kiausinelis galutinai
jsitvirtina kraujo
pripladusioje, pastoréjusioje
gimdos sieneléje.

Moteris gali nezymiai
kraujuoti.

Nuo 3 savaités gemale
susidaro trijy sluoksniy
gemaliniai lapeliai: i$
vidinio sluoksnio formuojasi
kvepavimo ir virskinimo
organai, i$ vidurinio
sluoksnio vystosi kaulai,
raumenys, kraujagyslés,
urogenitaliné sistema, o i§
iSorinio sluoksnio - oda ir
nervai.

Kaip auga kudikis?

savaite

ILGIS APIE 1 MM, BEVEIK
KAIP AGUONOS GRUDELIS!

Sios savaités 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,
koju, 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.



Burnos ertmes

sveikata

Parengta konsultuojantis su chirurgu Raimundu Golubevu,

gydytoja odontologe Gabriele Petrauskaite

Néstumo metu organizme vyksta jvairds
poky¢iai, ne isimtis ir burnos ertme. Dél
hormony disbalanso, sukeliancio sti-
presne organizmo reakcijg j tg patj ap-
nasy kiekj, dél pakitusio pH burnoje, dél
polinkio j saldy maista ir dazng uzkan-
dziavima, nésciosios rizikuoja susirgti
danty éduonimi ir uzdegimus skatinan-
Ciomis danteny ligomis. Be to, néstumo
pradzioje gali varginti pykinimas ir vémi-
mas, o paskutiniame trimestre, vaisiui
spaudziant motinos vidaus organus,
ir refliuksas, todél | burng gali patekti
skrandzio ragsciy, kuriy ilgalaikis povei-
kis yra danty emalio erozija.

Pasitaiko, kad dél padidéjusio jautrumo
kvapams néséiaja gali pykinti danty pas-
ta, pykinima gali sukelti kraminiy danty
valymas. Tuomet sitlytume ieskoti situ-
acija palengvinanc¢iy bady: rinktis kita
danty pasta, keisti Sepetélj | minkstesnj,
dantims valyti skirti daugiau laiko.

Pagrindiniai burnos ertmés priezitros
principai: valyti dantis du kartus per
dieng, naudoti pastg su fluoru, nepa-
mirsti tarpdandiy ir liezuvio higienos.
Deél burnos skalavimo skys¢iy naudoji-
mo pasikonsultuoti su odontologu: jis
jvertins nésciosios burnos ertmés bukle
ir patars.

Kokias odontologines procediras gali-
ma atlikti néstumo metu?

Jei néra skubios pagalbos buatinybés,
odontologines procediras rekomen-
duojame atidéti antrajam ir treciajam
néstumo trimestrui. Kviec¢iame pasiro-
dyti pirmojo néstumo trimestro metu,
kad odontologas galeéty jvertinti burnos
ertmés bukle ir suplanuoti apsilanky-
mus. Jeireikés gydymo, jis bus paskirtas
antrojo trimestro pradzioje ar saugiausiu
motinai bei vaisiui laiku ir neuzdelsiant
iki treciojo trimestro. Zinoma, geriausia

DANTY PRIEZIUROS PAGRINDAI NESTUMO METU:

* valyti dantis 2 kartus per dieng;

* naudoti pasta su fluoru;

* nepamiréti tarpdanciy ir liezuvio higienos;

* dél skalavimo skyséio naudojimo pasikonsultuoti su odontologu;

* riboti uzkandziavima ir saldumynus;

® povémimo ar atpylimo i§skalauti burnag vandeniu arba skalavimo skys¢iu su

fluoru, o dantis i$sivalyti po valandos.

yra iki pastojant susitvarkyti dantis. Bet,
suprantama, ne viska gyvenime supla-
nuosi. Tac¢iau norime pabreézti, kad esant
batinybei saugiau yra gydyti nedelsiant,
o ne laukti.

Kaip pasireiskia nés¢iyjy burnos ertmés
ligos?

Dazniausiai  pasitaikanc¢ios nésciyjy
burnos ertmés ligos yra danty éduonis
ir gingivitas. Gingivitg iSduoda parau-
dusios, paburkusios dantenos, valantis
dantis pasireiskiantis kraujavimas. Gin-
givitg néstumo metu gydyti yra saugu.
Tiesa, paraudusios dantenos ne visada
gali reiksti pirmuosius rimtos ligos simp-
tomus - dantenos parausti gali ir dél ne-
kokybiskai isvalomy danty.

Kada geriausia gydyti?

Jei néra batinybés, antrajame ir tre-
¢iajame néstumo trimestre. Pasirodyti
rekomenduojama pirmojo néstumo tri-
mestro metu, kad odontologas galety
jvertinti burnos ertmés bukle ir supla-
nuoti apsilankymus.

Ar yra kokiy nors néséiyjy padétj len-
gvinanciy odontologiniy naujoviy?

Siuolaikiné rentgeno jranga yra saugi
dél itin menkos apsvitos dozeés ir labai
trumpo ekspozicijos laiko. Naudojama ir
apsauginé liemené, bet rentgeno spin-
duliai yra koncentruoti tik j tiriamg sritj,
todél vaisiaus neveikia. Jei reikalinga
sudétingesné intervencija, visuomet
konsultuojamés su akueriais-ginekolo-
gais. Taip pat, jeigu néStumo metu yra
padidéjes pykinimo refleksas, ta¢iau rei-
kia atlikti odontologine procedara, ,RG
clinic” atlieka biostimuliacija diodiniu la-
zeriu pykinimo refleksui sumazinti.

plano
pavyzdys:




Mitybos
racionas

Gydytoja dietologé
Barbora Jarasané

Néstumo metu padidéja ne tik energi-
jos, bet ir daugelio vitaminy bei mine-
raliniy medziagy poreikis. Tyrimai rodo,
kad Lietuvos nésciyjy mityba daznai ne-
atitinka rekomendacijy - vartojama per
mazai darzoviy, vaisiy, visy grado daliy
produkty ir Zuvies. Nustatyta, kad nés-
¢iyjy racione daznai traksta folaty, gele-
Zies, jodo, vitamino D, kalcio ir kai kuriy
kity svarbiy maistiniy medziagy.

Kasdienj raciona turéty sudaryti:

e Gradiniai produktai (jvairios kruopos,
visy grado daliy milty gaminiai).

e Darzovés, vaisiai ir uogos. DidZigjg
dalj rekomenduojama rinktis darzo-
viy pavidalu.

e Baltymuy $altiniai: neriebi mésa, zuvis,
kiau$iniai, ankstinés kultdros, pieno
produktai.

e Sveikatai palankis riebalai: riesutai,
séklos, avokadas, alyvuogiy ir kiti au-
galiniai aliejai.

Néstumo metu nerekomenduojama:

e Savo nuoziura laikytis ribojancéiy diety
ar drastiskai mazinti maisto kiekio.

e Vartoti zalig ar nepakankamai termis-
kai apdorotg mésa, zuvj, jary gérybes,
zalius kiausinius, nepasterizuotg pieng
irjo produktus.

e Dél infekcijy rizikos vartoti zaliy sékly
daigus.

e Daznai vartoti kepeny, pastety ir kity
subprodukty gaminiy dél didelio vi-

24

tamino A kiekio. Pernelyg didelis vita-
mino A kiekis néstumo metu gali bati
zalingas vaisiui.

¢ Vartoti alkoholinius gérimus. Saugaus
alkoholio kiekio néstumo metu néra
nustatyta.

¢ Piktnaudziauti kofeino turinéiais géri-
mais. Rekomenduojama, kad bendras
kofeino kiekis nevirdyty 200 mg per
parg. Svarbu nepamirsti, kad kofei-
no yra ne tik kavoje, bet ir arbatoje,
energiniuose gérimuose, kokakoloje
ir Sokolade.

¢ Daznai vartoti produktus, kuriy sudeé-
tyje yra pramoniniu badu pagaminty
transriebaly (etiketése jie gali bati nu-
rodyti kaip ,i$ dalies hidrinti riebalai”).

¢ Daznai vartoti saldintus gérimus, ypac
gaiviuosius, energinius, sportinius ge-
rimus.

¢ Nepasitarus su gydytoju ar vaistininku
vartoti zolinius preparatus bei mais-
to papildus, kurie néra skirti néscio-
sioms.
Daugelj padidéjusiy néséiosios maisti-
niy medziagy poreikiy galima patenkinti
laikantis sveikos ir jvairios mitybos prin-
cipy, todél svarbu rinktis kuo jvairesnius,
maistingesnius ir maziau perdirbtus pro-
duktus.

Atkreipkite démesj:

¢ Nebatina vengti visy minkstyjy sariy.
Jeigu etiketéje nurodyta, kad produk-
tas pagamintas i$ pasterizuoto pieno,

ji vartoti saugu.

¢ Nésciosioms rekomenduojama nau-
doti joduota druska. Jodas yra batinas
normaliai vaisiaus nervy sistemos ir
smegeny raidai. Lietuvos dirvozemyje
ir gélame vandenyje jodo yra mazai,
todél Lietuva priskiriama jodo stokos
regionams.

¢ Per savaite rekomenduojama suvalgy-
ti 2-3 porcijas zuvies (apie 300-340 g).
Rinkités maziau gyvsidabrio kaupian-

ias zuvis: lasisg, silke, sardines, skum-
bre, upétakj, menke, jurine lydeka.
Tuna rekomenduojama vartoti saikin-
gai, ne dazniau kaip kartg per savaite.

e Dél galimos didesnés kai kuriy tersaly
koncentracijos nerekomenduojama daz-
nai vartoti Baltijos jiroje sugautos Zuvies.

e DHA (omega-3 riebaly ragstis) yra
svarbi vaisiaus smegeny ir regos vys-
tymuisi. Jei Zuvies vartojama nepakan-
kamai, gali buti rekomenduojami DHA
turintys papildai.

e Lietuvoje daugumai néséiyjy reko-
menduojama papildomai vartoti vita-
ming D, ypac altuoju mety laiku.

Nésc¢iujy racione taip pat
neretai triksta cholino -
maistinés medziagos,
svarbios vaisiaus sme-
genyir nervy sistemos
vystymuisi. Geri cholino
Saltiniai yra kiausiniai,
mésa, Zuvis, pieno
produktaiir ankstinés
kultaros.

e Ankstinés kultaros (pupos, pupelés,
lesiai, avinzirniai) yra puikus baltymy,
skaiduly, gelezies ir folaty 3altinis.

e Kai kurioms moterims, ypa¢ turin-
¢ioms didesne rizika susilaukti alergis-
ko vaiko, gali bati naudingi probioti-
kai. Nataralas probiotiky Saltiniai yra
jogurtas, kefyras, rigpienis ir raugin-
tos darzovés.
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MELIVA

Miisy laboratorijos — vienos didzi
moderniausiy Salyje, veikiancios
Kaune, Klaipédoje bei Siauliuose.

1 .
Kasd|en tlrlame paaentq meg|n| - _ ‘
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Vaikai — ypac jautri pacienty grupé, Vaiko iStyrimo programos
padeda jvertinti:

Galite rinktis iStyrimo programa pagal
vaiko amziy ir poreikius:

Maksimali Vidutiné Minimali
programa programa programa
melivalt L o
*Kraujo paémimo paslauga jskaiciuota.
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~Pagimdziusios daug ko nebespéjame
iSoriniame pasaulyje — gali atrodyti, kad tik
ripinameés vaiku ir esame neproduktyvios,
atsiliekame nuo kity. Juk nuo vaikystés mus
mokeé buti deSimtukininkémis, ,geromis”“ - visa
tai formavo identiteta, priklausoma nuo iSorés
pasiekimy. O laikant naujagimj ant ranky
staigaiSorés pasaulio nebelieka. Todél jau
laukiantis svarbu tyrinéti savo identitetq ir

savo vertés suvokima.”
Rasa Jusionyte

Organizmo pokyciai

Jautrios kratys, iSryskéjusios venos
Galvos svaigimas

Oro trakumas, gilesnis kvépavimas
Pilvo patimas

Kraujingos rusvos isskyros

Pas gydytoja

Teirausis paskutiniy ménesiniy datos,
ligy istorijos

Neéstuma patvirtins ultragarsiniu tyrimu

Skirs gerti folio ragstj, bent po 400 ug
kasdien

Geresnei savijautai

,Labas rytas” tariu naujam $eimos nariui

Randu malony marsrutg
pasivaiksciojimui

Skiriu laiko poilsiui, jei galiu - pasnaudziu
Kasdien mintyse randu, uz kg padékoti

Perziariu planus ir juos pakoreguoju,
sumazinu kravj

Atsisakau perteklinés kosmetikos
priemoniy, perziariu sudétj
Reguliuoju suvartojamo kofeino kiekj,
ieskau kity sveiky gérimy.
Preliminariai paskai¢iuoju motinystés
iSmokas

Renkuosi palankius ir maistingus
uzkandzius



Mano jausmai

Nemalonas fiziniai pojaéiai sustiprina
jausma, kad néstumas yra busena, ku-
rios mes negalime paveikti ir kuri keiéia
musy gyvenima, - sunku dirbti, islikti so-
cialiai aktyviai, kyla pyktis, nepasitenki-
nimas, nuovargis, nerimas, klausimas ,o0
kaip bus paskui?”.

Emociniai bangavimai istinka tiek del
besikeicianciy hormony, tiek dél psichi-
kos bandymo i§mokti gyventi su visais
naujais patyrimais.

Daznai kyla klausimy, kam ir kiek sakyti
apie néstuma. Imama jausti, kad tai, kas
vyksta su mano kanu, yra labai intymu ir
jautru, kita vertus, norisi pasidalyti savo
dziaugsmu ar nerimu.

Kaip padéti sau

Svarbu mokytis iSbati, priimti tai, ko mes
negalime kontroliuoti. Mokytis jsisgmo-
ninti, kad tai tik laikinas etapas. Kartais
padeda to, kas vyksta su mumis, jpras-
minimas. UZplGstantys fiziniai ir emo-
ciniai patyrimai skatina mus atkreipti
démesj j save, savo jausmus bei kang ir
mokytis pasirapinti savimi.

Partneris

Natdralu, kad kritusi partnerés nuotaika,
artéjantis naujas gyvenimo etapas, ju-
dviejy santykiy pokyciai iSmusé i§ ve-
Ziy ir jus. Kartais depresyviai jauciasi ir
vyrai, todél neissigaskite. Nelaikykite
$iy minciy savyje, labiausiai padeda
kalbéjimasis ir aktyvi veikla. I$sakykite
gasdinandias mintis partnerei, Seimos
nariams, draugams - tam, kuo pasitikite
labiausiai. KGdikio laukiantys téciai taip
pat patiria hormoniniy ir struktdriniy
smegeny pokyd¢iy. Pirmagimio laukimas
yra virsmas i§ moterystés j motinyste, i$
buvimo vyru j buvima téciu. Siuo metu
galite tapti tikra komanda: ir jasy, ir jasy
Seimos sveikatai bus naudinga atsisakyti
zalingy jprociy.




savaite

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

Embriono Iastelés dauginasi
ir pradeda vykdyti
konkrecias funkcijas. Ima
formuotis kraujo, inksty

ir nervy lastelés. Taip

pat virskinimo traktas,
pasirodo kepeny ir kasos
uzuomazgos, vystosi Sirdies
pertvaros, nervy sistemos
pradai. Spardéiai auga galva,
pradeda ryskéti vaisiaus
veido kontarai.

Pradeda funkcionuoti
primityvi placenta ir
virkstelé. Atsiranda

keletas mazy kraujagysliy.
Formuojasi dar primityvi
Sirdis, ji retkarciais pulsuoja.

savaite

ILGIS APIE 2-4 MM, BEVEIK
KAIP ZIRNELIS!

Galva yra didele del
spartaus galvos smegeny
vystymosi. Skiriami vir§utinis
ir apatinis zandikauliai. Jau
susiformavusios nosies
Snervés. Formuojasi
Gzkracio, prieskydinés ir
hipofizés liaukos. Auga
rankos ir kojos, ima matytis
pirsty vagos. Sirdis ima
varinéti kraujg po gemalo
kana.

Su vaginaliniu ultragarso
davikliu ekrane galima
matyti Sirdies blykséjima.
Formuojasi akiy vokai,
atsiranda kauléjimo zidiniy,
nes ima formuotis kauly
lastelés.
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savaite

ILGIS APIE 5-13 MM, BEVEIK
KAIP MELYNE!

Galtnés ima kremzléti, o
nervai plinta j kojas. Per
virkstelés kraujagysles ima
tekeéti kraujas, apripina
gemalg deguonimi ir
maistinémis medziagomis.
Kasa ima gaminti hormong
insuling, o kepenys -
raudonuosius kraujo
kanelius.

Sirdis ima atsiskirti j 4 kameras
ir plaka apie 150 k./min.
greiciu. Pasitelkus ultragarso
aparatg aptinkami pirmieji
judesiai. Smegenys Sig
savaite paauga

treé¢daliu. Vystosi dantys ir
gomurys, formuojasi ausys.

Kaip auga kudikis?

savaite

ILGIS APIE 14-22 MM,
BEVEIK KAIP VYSNIA!

Baigiasi lytiniy liauky ir
visy pagrindiniy struktary
bei organy sistemy
diferenciacija (Sirdies,
plaudiy, inksty, kepeny,
zarnyno), todél nebegresia
igimty apsigimimy pavojus.

Jau pradeda rysketi
Zmogaus isvaizda.

Gemalas jaucia ir reaguoja

j tiesioginius dirgiklius bei
nuolatjuda, bet basimoji
mama dar negali to jausti.
Baigiasi embrioninis
laikotarpis (60-3 para) ir nuo
9 vystymosi savaités
prasideda vaisiaus vystymosi
laikotarpis.



Nesciuju
anemija

Parengta pagal Nésciyjy anemijos
metodiky informacija

Néstumo metu gelezies poreikis gero-
kai padidéja. Gelezis batina hemoglo-
bino, baltymo, pernesancio deguonj |
visas organizmo lagsteles, gamybai. Jei
gelezies atsargy nepakanka, organiz-
mui tampa sunkiau pagaminti reikiama
hemoglobino kiekj, todel gali i§sivysty-
ti gelezies stokos anemija.

Gelezies stokos anemija - tai baklé, kai
sumazéja hemoglobino koncentracija
ir organizmas prasciau apripinamas
deguonimi. Si buklé yra viena dazniau-
siy néstumo komplikacijy ir pasauliniu
mastu paveikia apie tre¢dalj nésciyjy,
priklausomai nuo regiono ir mitybos
iprociy.

Pirmieji gelezies stokos pozymiai daz-
nai bana labai neryskas, todél nuovar-
gis ar silpnumas neretai priskiriami pa-
¢iam néstumui. Ji nustatoma tik atlikus
kraujo tyrimus, todél reguliarus néstu-
mo stebéjimas yra esminé prevencijos
dalis. Gydytojas vertina ne tik hemog-
lobino kiekj, bet ir feritino rodiklj, kuris
parodo organizmo gelezies atsargas.

Galimi simptomai

Kai anemija ryskesné, gali pasireiksti
Sie pozymiai:

e blyskesné odos, lipy ar nagy spalva;
* nuolatinis nuovargis ir silpnumas;

e galvos svaigimas, dusulys;

* padaznéjes Sirdies plakimas;

¢ susilpnéjes démesio sutelkimas;

e diskomfortas ar skausmas kratines
srityje;

* pakites skonio pojatis (noras valgyti
nejprastus dalykus, pvz., leda, molj
ar krakmola).

Sie simptomai néra specifiniai - jie gali

bati badingi ir pac¢iam néstumui, todél

vien pagal savijautg diagnozés nustaty-
ti nejmanoma.

Galimos pasekmés

Negydoma gelezies stokos anemija

gali didinti tam tikry komplikacijy rizi-

ka, tokiy kaip:

e prieslaikinis gimdymas;

® mazesnis naujagimio svoris;

¢ didesnis kraujo netekimo ar perpyli-
mo poreikis gimdymo metu;

¢ didesné gelezies stokos rizika nau-
jagimiui;

e didesné pogimdyminés depresijos
rizika;

kadikio

e galimi raidos

atvejai.

sulétéjimo

Kodél gelezies reikia dau-
giau?

Tredigjj néstumo trimestrg geleZies po-
reikis gali padidéti net kelis kartus. Or-
ganizmas ne tik gamina daugiau kraujo,
bet ir kaupia gelezies atsargas, kuriy
prireiks auganc¢iam kadikiui.

Gelezis maiste

Organizmas pats geleZies negamina,
todél jos atsargas batina nuolat papil-
dyti su maistu. Ne visa su maistu gau-
nama gelezis pasisavinama vienodai. Ji
bina dviejy formy.

Hemo gelezis randama gyvininés kil-
més produktuose - mésoje ir Zuvyje.
Organizmas jg pasisavina geriausiai -
apie 20-30 proc.

Nehemo gelezis randama augaliniuo-
se produktuose, pvz., ankstiniuose,
graduose, riesutuose, séklose ir zali-
alapése darzovése. Ji pasisavinama

prasciau - apie 2-10 proc., o jos jsi-
savinimui jtakos turi ir kartu valgomi
produktai.

Gelezies pasisavinimg gali sumazinti:

® mésair zuvis, vartojamos kartu su au-
galiniais Saltiniais;

® maistas, turintis vitamino C (citrusi-
niai vaisiai, kiviai, braskés, paprikos).

Gelezies pasisavinimg gali pagerinti:

e kavair arbata (dél taniny);

e kalcio papildai;

e kai kurie vaistai, mazinantys skran-
dzio ragstinguma.

Svarbiausia ne visiskas $iy produkty

atsisakymas, o jy vartojimo laiko at-

skyrimas - daznai pakanka 1-2 valandy
intervalo.

Gelezies papildai

Jei kraujo tyrimai rodo reik§minga
gelezies trikuma, vien mitybos gali
nepakakti. Tokiu atveju gydytojas gali
skirti gelezies papildus, dazniausiai ge-
riamuosius geleZies preparatus.
Pastaraisiais metais vis dazniau taiko-
mas individualizuotas vartojimo rezi-
mas - kai kurioms moterims papildai
skiriami ne kasdien, o kas antrag dieng,
siekiant pagerinti pasisavinima ir suma-
zinti $alutinius poveikius.

Jei geriamoji gelezis neveiksminga ar
netoleruojama, gali bati skiriama ir in-
traveniné gelezis, leidzianti greiciau
atstatyti gelezies atsargas.

Gelezies atsistatymas vyksta palaips-
niui - tai keliy savaiciy ar net ménesiy
procesas, todél svarbu nuoseklumas ir
gydytojo rekomendacijy laikymasis.

Maisto produktai,
turintys daug gelezies:




Higienairintymus

gyvenimas

Augusté Jasiulyte

Sakoma, kad néscioji kasdien nubéga
nematomg maratona. Mokslininky skai-
¢iavimai rodo, kad néstumo pabaigoje
moters organizmas veikia beveik ties
Zmogaus istvermeés riba. Uz Sio nema-
tomo maratono slypi tylus, kasdienis
kano darbas, kuris neiSvengiamai turi
itakos savijautai, poja¢iams ir persikelia
| poros santykj - j artuma ir intymuma.
Apie seksg néstumo metu vis dar sklan-
do baimiy ir mity. Viena dazniausiy bai-
miy - kad lytiniai santykiai gali pakenkti
kadikiui. Taciau sklandaus néstumo
metu vaisiy saugo gimda, vaisiaus van-
denys ir gimdos kaklelis, todél seksas
dazniausiai yra saugus.
Intymioji higiena néstumo metu
Vienas pirmuyjy pokyciy pastojus - pasi-
keitusios maksties iSskyros. Jos gali bati
skaidrios, balk$vos ar pieniskos, Svel-
naus, kartais lengvai ragstaus kvapo.
Tai normali organizmo reakcija j hormo-
ninius pokyc¢ius ir pakitusj maksties pH.
Maksties terpé nataraliai yra silpnai
ragsti (apie pH 4), o ja palaiko gerosios
bakterijos. Néstumo metu $is balansas
gali lengvai kisti, todél svarbiausia - jo
nesutrikdyti.
Kas kei¢iasi intymioje higienoje?
e I8skyros tampa gausesnés.
e Intymi sritis gali tapti jautresné nei
jprastai.
e Greic¢iau jau¢iamas drégmeés ar dis-
komforto pojatis.
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e Tenka rinktis §velnesne, maziau dir-
ginancia priezidra.

Néstumo metu pakanka nusiprausti

vieng kartg per dieng, naudojant in-

tymiai higienai skirtas priemones (pH

3,5-5,5). Prausiantis svarbu judéti kryp-

timi nuo priekio j iSange.

Padidéjes iSskyry

kiekis néStumo metu
dazniausiai yra normalus
reiskinys. Sios iSskyros
padeda apsaugoti
moterj ir augant;j vaisiy
nuo infekcijy.

Nusiprausus svarbu odg gerai nusau-
sinti ir leisti jai iSdziati prie$ rengiantis.
Geriausia rinktis orui laidzius, medvilni-
nius apatinius, vengti anksty drabuziy
ir dirginanciy skalbikliy.

Higieniniai jklotai ir nuolatinis dréegmeés
,sulaikymas” gali trikdyti nataraliag odos
pusiausvyra, todél verta juos rinktis sai-
kingai.

Jei atsiranda stiprus kvapas, gelsvos ar
Zalsvos iSskyros, niezulys ar deginimas -

tai gali bati infekcijos zenklas, todél svar-
bu kreiptis j gydytoja.

O kaip néstumo laikotarpiu kinta inty-
mus gyvenimas?

Jei néstumas vyksta sklandziai, lytiniai
santykiai daZniausiai yra saugls tiek
moteriai, tiek kadikiui. Vis délto kie-
kvienas né$tumas individualus, todél
kilus abejoniy verta pasitarti su néstu-
ma priziarinéiu specialistu.

Pirmasis trimestras

Pirmieji ménesiai daznai buna nemato-
mi i§ iSorés, bet labai intensyvas viduje.
Nuovargis, mieguistumas, pykinimas
ar jautrumas kvapams neretai uzgozia
mintis apie seksa.

Siuo metu artumas su partneriu daznai
persikelia j kitag forma - pokalbius, prisi-
lietimus, buvima Salia.

Antrasis trimestras

Daugelio motery nebepykina, atsiran-
da daugiau energijos, o pilvukas dar
neapsunkina kasdienybés. Daug pory
Siame etape vél atranda fizinj artuma.
Kai kurios moterys $iuo laikotarpiu net
pastebi sustipréjusj lytinj potraukj, ta-
¢iau lygiai taip pat normalu, jei jis nepa-
sikei¢ia arba islieka sumazéjes.
Treciasis trimestras

Paskutiniai ménesiai vél pakeiéia ritma.
Kinas tampa sunkesnis, dazniau jun-
tamas nuovargis, nugaros skausmas ir
kojy tinimas.

Intymumas daznai tampa S$velnesnis,
ramesnis - daugiau prisilietimy, masa-
70, buvimo 3alia.

Artumo formos néstumo metu

e Pokalbiai

e Prisilietimai

* Masazas

e Seksas (jei norisi)

e Tiesiog buvimas 3alia



INTYMI HIGIENA
prasideda nuo tinkamo pH 3,8

Sﬂllﬂmgn‘ m Kasdienei merginy ir motery intymiai higienai
mmﬁé: m Skatina natdralig apsauga nuo bakterijy ir grybeliy
Pl m Su natdralia pieno ragstimi, ramunéliy ekstraktu
e e i ir alijoSiumi
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»,Motinysté man yra pati galingiausia
gyvenimo iniciacija. Augindami vaikus,
pamazu suprantame, kad jie augina ir mus.
Jy akyse lyg veidrodyije iSvystame save: savo
meile ir baimes, kantrybe ir ribas, tai, kas
uzgije, ir tai, kas dar prasosi démesio. Sis
kelias gali buti skausmingas, gluminantis ir
kartu neapsakomai grazus, nes kviecia augti

kartu su savo vaikais. “
Augusté Jasiulyte

Organizmo poky¢iai Geresnei savijautai

Nuotaiky kaita Geros nuotaikos minutémis Sypsausi - ir

o ) sau, ir kitiems
padidéjes irzlumas, dirglumas
. o . Nesijaudinu, jei neuzplista euforija, o
Pagauséjusios isskyros is maksties emocijos bina jvairios
(skaidrios, balksvos, bekvapés)

. . . Darbo vietg pagrazinu augalu ar
Pakite lytiniai organai (paburke, —

patamséje)

. . Nuolat védinu namus ir palaikau tvarka
Nuo bambos iki gaktos isryskéjusi

juodoji linija Susipazjstu ir iSbandau mindfulness
pratimus norédama nusiraminti

Mokausi stebéti kano kalbg, atsikratyti

Pas gydytoja jtampos

Jvertins nédtumo rizikas EZinsaaé‘ejg;!ﬂ;i?'ego rezima, jis
AR e e e Suplanuoju ilgesnes atostogas dviese su
Pasiteiraus dél kenksmingy salygy partneriu ar $eima dar iki gimdymo

darbe, namuose (smurtas " )
U ( ) I$sirenku sau patogius patalus



Mano jausmai

Padidéjes jautrumas ir verksmingumas,
kurj kartais moterys priima kaip ,isskydi-
ma" ir reaguoja | jj jausdamos géda bei
kalte. Ta¢iau butent taip mes ruosiameés
tapti jautriomis mamomis, kurios instink-
tyviai jaus savo mazylj ir galés atliepti jo
poreikius.

Kai siaucia vidiniai uraganai, svarbu
palaikyti artimus santykius su vyru, i$-
sipasakoti ir leisti pagloboti. Leisti sau
pasirapinti savimi kartais taip pat reikia
mokytis.

Deél besikei¢ian€iy hormony ir psichikos
bandymo ismokti gyventi su visais nau-
jais patyrimais kankina nuolatiniai emo-
ciniai bangavimai.

Kaip padéti sau

Kdne vykstanéius pokycius priimate
kaip neisvengiamybe, lygiai taip pat el-
kités ir su savo psichika bei emocijomis.
Pasistenkite tiesiog bati savo kane ir is-
mokti stebéti, atrasti jj naujai. Tai sutei-
kia saugumo jausmg, kad kanas zino, jog
jis iSmintingas, ateina suvokimas, kad
~man nereikia visko kontroliuoti”.

Partneris

Daznai pirmojo ultragarso tyrimo metu

aplanko tas jaudinantis TIKRAS suvoki-
mas, kad jas 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.
Neissiggskite, jei esate labiau sutrikes
nei laimingas. Ji su mintimi apie kadikj
ir besikei¢ian¢iu kiinu gyvena jau 12 sa-
vaiéiy, o jus Sis realus potyris uzklupo tik
Siandien. Jums irgi reikia laiko. Kai paju-
site, kad jau galite, stenkités bati jautrus,
padékite savo partnerei i§bati su savo
jausmais!

KAIP A5 JAUCIUOKI  p/f
TRIMESTRA , GAVUS KOMPIMENTA




savaite

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

Sig savaite baigiasi formuotis
akies vyzdys, vokai beveik
visiSkai uzdaro akis. Greitai
auga galuneés, 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.
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savaite

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

Smegeny pusrutuliai auga

i skirtingas puses ir sudaro
kaktines, virSugalvines,
pakausines ir smilkinines
dalis. Kakta laikinai i$sipatusi
dél smegeny didéjimo
Pradeda vystytis regos
nervai, aikiai matomi
stuburo kontarai. Matosi
kulksnys ir riesai, ,veikia”
visi svarbieji sgnariai: pediy,
alkaniy, riesy, kluby, keliy ir
kulk$niy.

Vaisius yra labai aktyvus ir
daznai spardosi (busimoji
mama to dar nejaucia).
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savaite

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

Pilvo ertméje jau atsirado
kiaudinés ar seklides,
pradeda formuotis iSoriniai
lytiniai organai.

Sios savaités pabaigoje jau
susidaro visi gyvybiskai
svarbis organai ir jie,
isskyrus plaudius, pradeda
funkcionuoti. Ranky ir kojy
pirstai dar sujungti plévele,
galunés atrodo trumpos ir
plonos, kadangi

dar neissivyste raumenys.
Taciau dabar vaisius
pakankamai aktyviai judina
rankas ir sulenkia stubura,
mankstina raumenis
impulsyviai jtempdamas ir
spardydamasis.

Kaip auga kudikis?

12

savaite

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

Vaisius po truputj

pradeda ryti skystj, kurj

jo miniatiariniai 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 ja
ir virkstele vaisius gauna visy
reikalingy maisto medziagy
ir deguonies. Sparciausiai
vystosi refleksai, vadinasi,
susidare rysiai tarp raumeny
ir nervy. Vaisius juda, gali
suspausti kumstelius, moka
ryti, gali keisti veido israiska,
suraukti kakta, $nairuoti.



Apiefolio
rugstj

Gydytoja dietologe
Barbora Jarasané

Foliatai - natdralios vitamino B9 formos,
randamos maiste, pvz., zalialapése darzo-
vése, ankstiniuose ir avokaduose.

Folio rlgstis - sintetiné vitamino B9 for-
ma, naudojama maisto papilduose ir kai
kuriuose produktuose.

Batent folio ragstj rekomenduojama var-
toti prie$ néstumg ir pirmosiomis néstu-
mo savaitemis.

JLaukiuosi! Atlikau visus tyrimus, esu
sveika ir labai laiminga, kad viskas ge-
rai! Nustebau, kad gydytoja per pirma
vizitg batinai rekomendavo vartoti folio
ragstj, bet issamiau nieko nepaaiskino.
Mano néstumas vos 8 savaidiy, ar reikia
taip anksti pradéti ja vartoti? Jei taip,
nerimauju, ar nebusiu pavélavusi?” - kau-
nieté Egle.

Gydytoja dietologé Barbora Jarasa-
né: Visy pirma sveikinu pastojus. Folio
ragstj rekomenduojama vartoti visoms
moterims maziausiai pirmasias 12 nés-
tumo savaiciy. Si rekomendacija remiasi
prielaida, kad maziau nei ketvirtadalis
motery teoriskai negauna pakankamo
folio ragsties kiekio su maistu, dazniau-
siai tai gali lemti jvairios zarnyno, kepe-
ny, inksty ligos, dietos, kai nevartojama
Svieziy darzoviy ir vaisiy, ir kiti veiksniai.
Atlikti tyrimai ir jusy savijauta atspindi
sveikatos bukle, kuri, kaip minéjote, $iuo
metu yra gera. Praeities nepakeisime,
taciau geriausia, kg galite padaryti §iuo
metu, - tai vartoti folio ragsties papildus,
kaip paskyré gydytojas. Linkiu ramaus ir
sklandaus laukimo.”

Vitaminas B9 yra kiekvienam Zmogui
gyvybiskai svarbi maistiné medziaga.
Patys jos pasigaminti nesugebame, to-
dél batina gauti su maistu. DidZiausia
B9 gausa pasizymi tamsiai zalios lapinés
darzovés, todél i§ lotyny kalbos zodzio
folium (reikian¢io ,lapas”) ir kilo Sio
vitamino pavadinimas - folio rdgstis.
Reikéty akcentuoti, kad vitaminas B9,
esantis maisto produktuose, vadinamas
foline ragstimi, o sintetiné jo forma - fo-
lio ragstimi. Su papildais gaunama folio
rugstis organizme paver¢iama foline
ragstimi. Tam, kad tai vykty sklandziai,
reikia ir kity vitaminy, pvz., vitamino Bé.

Néstumo laikotarpiu

Vitaminas B9 atlieka daug gyvybiskai
svarbiy funkcijy. Pirmiausia, jis itin rei-
kalingas lasteléms auginti (ypaé rau-
doniesiems kraujo kaneliams) ir DNR
sintezei. Néstumo laikotarpiu vitaminas
B9 bdtinas ne tik motinos organizmo
funkcijoms, bet ir vaisiaus bei placentos
augimui uztikrinti.

Vitamino B9 stoka né$tumo metu sieja-
ma su persileidimy, mazo gimimo svorio

MAISTO PRODUKTAI

* Zemeés riedutai

* Saulégrazy branduoliai
* Lesiai

* Avinzirniai

* Smidrai

» Spinatai, salotos
* Sojy pupelés

* Brokoliai

© Graikiniai rie3utai
* Lazdyny riesutai
* Avokadai

* Burokéliai

|SISAVINTI PADEDA

® Vitaminas B6. Jo
daugiausia gaunama
vartojant vistieng,
lasisa, jautieng,
saldzigsias ir paprastas
bulves, avinzirnius,
tamsiai zalias lapines
darzoves, bananus,
apelsinus, melionus,
avokadus.

ir prieslaikinio gimdymo rizika, o stoka
ankstyvuoju laikotarpiu - su didesne
igimty sklaidos defekty rizika (nervinio
vamzdelio ir burnos-veido srities skilimo
defektais, jgimtomis Sirdies ydomis). Jro-
dyta, kad folio ragsties papildai sumazi-
na vaisiaus nervinio vamzdelio defekty
rizikg maziausiai 70 proc., todél jie reko-
menduojami planuojan¢ioms pastoti ir
besilaukian¢ioms moterims.

Ypa¢ didele reikdme vitaminas B9 turi
pirmajame trimestre. Baty puiku, jei jau
planuodama pastoti moteris pradéty
vartoti folio ragsties papildus. Reko-
menduojama vartoti maziausiai 400 ug
folio rigsties bent 1 ménesj iki pastoji-
mo ir testi vartojimg maziausiai 12 pir-
muyjy néstumo savaiciy.

Mityba

Nésciajai rekomenduojama valgyti jvai-
ry, $viezig maista, jos racione kasdien
turéty bati darzoviy (bent keliy skirtingy
spalvy, kuo daugiau termiskai neap-
doroty), vaisiy, gradiniy kultary, sékly,
rieuty ar jy aliejy - taip besilaukianéioji
gaus natlralaus vitamino B9.

|SISAVINTI TRUKDO

® Pernelyg gausus kofeino
irtaniny (t. y. kavos,
juodosios, zaliosios
arbatos, energiniy
gérimy) vartojimas.

* Kaikurios vaisty
grupés (antiepileptiniai
preparatai, tam tikri
antibiotikai).

® Produkty terminis
apdorojimas.
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,Motinysté man - Zemés planetos
ambasadorysté. Juk mes pristatome
gyvenima joje naujai atvykusiai sielai.
Mokome, kaip elgtis, kaip myléti, kokiy
taisykliy laikytis. Mane Sis suvokimas istaskeé:
musy vaiky gyvenimo patirtis bus tokia,
kokig as parodysiu ir papasakosiu.”

Rimanté Kulvinskyteé

Organizmo pokyciai

Apvaléjantis juosmuo

Kojy sunkumas, didesnis veninis
spaudimas

Uzgulta, pabrinkusi nosis
Galbut nedidelis kraujavimas i$ nosies

Galvos skausmas ar net migrena

Pas gydytoja

Aptarsite tyrimy rezultatus

Pamatuos kraujospudj, paprasys
pasisverti

Paskirs Slapimo tyrima.

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

Susidélioju dienos darbus taip, kad po
piety nelikty jtempty ir sunkiy

Prie$ dusa keletg minuciy skiriu
stiprinanamajai kojy mankstai

Numatau ir suplanuoju keletg ypatingy
savaitgaliy

Meégaujuosi nésciyjy manksta
Pasidairau mamy bendruomeniy

Apsvarstau, kam ir kaip pranesiu zinia,
kad laukiuosi

Randu laiko pasivaiks&iojimui gryname
ore

Dziaugiuosi graziomis istorijomis,
knygomis



Mano jausmai

Sumazéja nerimas dél galimo persilei-
dimo. Siame etape daznai sumazéja ir
emocinés bangos, tadiau jautrumas is-
lieka.

Vis daugiau fantazuojama apie vaikelj,
isivaizduojamas basimas gyvenimas ir
tokiu badu bendraujama su dar negimu-
siu kadikiu bei pradedamas kurti rysys
su juo.

Zinia, kurig Zino vis daugiau zmoniy,
kartais leidzia lengviau prisitaikyti prie
naujos busenos. Kita vertus, moteris gali
tapti jautri replikoms, reakcijoms, pasi-
keitusiam santykiui su kitais (pvz., gali
labai Zeisti kity globojimas arba klausi-
mai apie savijauta, kai atrodo ,nebéra
manes, tik nédtumas”).

Kaip padéti sau

Kartais sunku priimti palaikyma, ripestj
sunkiu momentu, nes imate galvoti, kad
vyras negali iki galo suvokti ir iSjausti to,
kas darosi jasy viduje. Jei kankina neri-
mas, nesaugumo jausmas, sutrikimas,
persekioja litdesys, nemiga, valgymo
sutrikimai, tai gali rodyti depresijos
simptomus, todél reikety kreiptis pagal-
bos | specialistus.

Partneris

Turékite omenyje, kad valstybeé suteikia
tévystés atostogas. Pasidomékite darbo
formomis gimus mazyliui. Galbat noré-
site daugiau laiko dirbti i$ namy, o jasy
darbdavys su tokia galimybe sutinka.
Siaip ar taip, pats laikas apie partnerés
néstuma pasakyti savo darbdaviui. Da-
bar, kai geroji naujiena jau pranesta, abu
gali uzplusti patarimy lavina. Ziarékite |
juos su trupuciu kritikos, nepriimkite
besalygiskai. Néstumo rekomendaci-
jos keiéiasi, ypa¢ nuo to laiko, kai tévai
pagimdé jus. Isklausykite ir elkités taip,
kaip galvojate esant teisinga partnerés
atzvilgiu. Suplanuokite, kaip su partnere
leisite laikg DVIESE gimus kadikiui.
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savaité

SVORIS APIE 35 G,
ILGIS APIE 9,5 CM,
BEVEIK

KAIP PERSIKAS!

Ant pirsty ima
formuotis pirsty
atspaudai. Vaisius
atrado nauja
uzsiémima: bandyti
Ciulpti savo nykstj ar
kumstelj. Taip pat

jis ima ryti amniono
vandenis. Siek tiek
nuryty vandeny
pasisavinama per
virskinimo sistema,
o likes skystis virsta
Slapimu ir pasisalina j
amniono vandenis.

Sia savaite pagal
iSorinius lytinius
organus jau galima
issiaiskinti lytj.

14

savaite

SVORIS APIE 50 G,
ILGIS APIE 10 CM,
BEVEIK KAIP
CITRINA!

Visi organai ir
smegenys visikai
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
kGino temperatara.

15

savaite

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

Vaisius naudoja
amniono vandenis
vystydamas savo
rijimo, Eiulpimo ir
kvépavimo gebéjimus.
Tai savotiska praktika
besivystantiems
plauciams.

Jasy vaikucio smegenys
ne didesnés negu
pupelé. 23 savaite jo
galva sudarys apie
trec¢dalj kano ilgio,

o gimstant - apie
ketvirtadalj. Vystosi
klausos gebeéjimai.

Savaités pabaigoje
vaisius jau gali girdeéti
savo Sirdies plakima ir
savo pilvo gargaliavima.

Kaip auga kudikis?
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savaité

SVORIS APIE 70 G,
ILGIS APIE

13,5 CM, BEVEIK
KAIP AVOKADAS!

Jiasy maziukas gali
daryti viska, kg daro
naujagimiai: ¢iulpti
nykstj, zagseti ir
judinti akis, taip pat
jausti skonj ir lytéjima.
Akys tampa jautrios
Sviesai, nors jos vis dar
uzdengtos akiy vokais.

Vaikutis krapéioja nuo
staigiy garsy, todél
venkite triuksmingos
aplinkos, garsy,
kelianéiy stresa. Beje,
genitalijos jau yra
visiskai isivysciusios,
todél ultragarsinio
tyrimo metu galima
pamatyti, kas auga
pilvelyje: mergaité ar
berniukas.

17

savaité

SVORIS APIE

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

Kanelis papilnéja,
organizme jau

kaupiasi riebalinis
sluoksnis, labai svarbus
organizmo Silumos

bei medziagy
apykaitai.

Virkstele - gyvybiné
jungtis su placenta -
tvirtéja ir storéja.
Baigia formuotis
unikalUs pirsty
atspaudai. Vaisiaus
stuburo smegenis
padengia mielinas.

Jo paskirtis - pagreitinti
siunciamus signalus
tarp vaisiaus smegeny
ir nervy, esanciy visame
kane, bei apsaugoti ir
izoliuoti nervus.



Dubens dugno
raumeny stiprinimas

Kineziterapeuté
Agné Novickiené

Zmogaus organizmas yra vientisa visu-
ma, o dubens dugno raumeny stiprini-
mas naudingas Zmogaus sveikatai ne
maziau nei kity kino raumeny stiprini-
mas. Vertéty juos pradéti stiprinti ne tik
ieSkant pagalbos, bet ir profilaktiskai,
nes silpnas dubens dugno raumenynas
gali sukelti begales sveikatos problemy.
Po gimdymo $i sritis daznai bana silpne
né, maziau koordinuota ir gali sukelti
jvairiy disfunkcijy. Todél labai svarbu
néstumo metu ir po gimdymo reguliariai
stiprinti, mobilizuoti ir atpalaiduoti du-
bens dugno raumenis.

Kodél dubens dugnas silpnéja?

Dubens dugno raumenys patiria stipry
tempima néstumo metu ir ypaé gimdy-
mo metu, kai:

e dél relaksino hormono poveikio su-
silpnéja rai$¢iai ir audiniai tampa
elastingesni, bet prarade jéga;

e kadikio svorisir gimdailga laika daro
spaudima Zemyn;

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

Visa tai lemia raumeny tonuso sumazéji-

ma, koordinacijos sutrikimus, o kartais - ir

Slapimo nelaikyma, sunkumo pojitj

makstyje ar seksualinés funkcijos pro-

blemas. Dubens dugno raumenis suda-
ro keturi raumeniniai sluoksniai, kuriy
kiekvienas turi sava funkcija. Siuos rau-
meninius sluoksnius turi kiekviena mo-
teris ir vyras - tai delno dydzio ir storio
raumeny rezginys, jungiantis gaktikaulj

ir stuburgalj bei vieng sédynkaulj su
kitu. Sie raumenys Zmogaus organizme
atlieka labai svarbias funkcijas: uztikri-
na $lapinimosi bei tustinimosi kontrole,
lemia seksualinés funkcijos kokybe ir
prisideda prie liemens korseto kontro-
lés, todél drasiai galima teigti, kad du-
bens dugnas yra taisyklingos Zzmogaus
laikysenos pagrindas.

Dubens dugno
raumenys labai
svarbus kiekvienai

besilaukianciai
moteriai

Hormonai

Néstumo metu moters organizme na-
tdraliai padidéja hormono relaksino
issiskyrimas, ypa¢ pirmajame trimes-
tre, jo koncentracija islieka didesné iki
pat gimdymo. Relaksinas atlieka svarby
vaidmenj ruo8iantis gimdymui - jis at-
palaiduoja dubens rai$¢ius, minkstina
jungiamuosius audinius ir didina sgna-
riy paslankuma, kad baty lengviau issi-
plésti gimdymo takams. Taciau $ie hor-
moniniai pokydiai turiir $alutinj poveikj:
del padidéjusio audiniy elastingumo
sumazéja dubens dugno stabilumas,
o tai skatina dubens dugno raumeny
disbalansg ir silpnéjima. Dél relaksino

poveikio dubens dugno raumenys tam-
pa maziau atsparls apkrovoms, jiems
sunkiau palaikyti vidaus organy padetj,
kontroliuoti $lapinimasi ar uztikrinti tin-
kama raumeninj atsaka fizinés veiklos
metu. Sis fiziologinis atsipalaidavimas
kartu su augancio vaisiaus spaudimu
padidina rizikg vystytis $lapimo nelai-
kymui ar dubens organy nusileidimui
tiek néstumo metu, tiek po gimdymo.
Dubens dugno raumeny manksta ypac
rekomenduojama atlikti néstumo metu
ir net iki jo, kad gimdymas baty len-
gvesnis, sumazety plySimy tikimybe,
baty uzkertamas kelias dubens dugno
raumeny disfunkcijoms atsirasti. Treni-
ruojamas dubens dugno raumenynas
yra daug stipresnis ir elastingesnis. ki
35 néstumo savaités rekomenduojama
atlikti dubens dugno raumenyno stipri-
nimo ir atpalaidavimo pratimus, o nuo
35 néstumo savaités - tik dubens du-
gno raumeny atpalaidavimo pratimus.

Kaip atpazinti, kad dubens dugnas sil-
pnas?

* Nepavyksta valingai jtempti raume-
ny arba jtempusijaudiate labai silpng
atsaka.

* Jaudiate, kad negalite ilgai islaikyti
raumeny suspaudimo.

e Tarpvietés, maksties tempimo ar
spaudimo pojatis einant, stovint ar
ilgiau banant vertikalioje padétyje.

e Néra ,jsitraukimo | vidy” pojucio
bandant aktyvuoti dubens dugno
raumenis.

Reguliariai ir taisyklingai atliekami du-

bens dugno raumeny pratimai jau po

ménesio gali teigiamai paveikti jasy sa-
vijauta.

Dubens dugno
raumenys po gimdymo:




Strijosirodos

prieziura

Strijos - tai balksvi, rausvi ar violetinio
atspalvio odos dryzeliai, atsirandantys,
kai dél odos tempimosi pakinta jos struk-
tdra. Dazniausiai jos iSryskéja pilvo, $lau-
ny, kluby, kraty ir sédmeny srityse. Nés-
tumo metu oda patiria didelius pokycius,
todél strijos yra visiskai normalus reiski-
nys. Jy atsiradimui jtakos turi paveldimu-
mas, hormonai, odos savybés ir néstumo
metu priaugtas svoris.

Strijy atsiradimas
nereiskia, kad moteris
nepakankamai ruapinasi
savimi. Reguliari odos
prieziura padeda
palaikyti jos komforta,
sumazina tempimo
pojutj ir sausuma, taciau
néra patikimy budu,
kurie garantuoty, kad
strijy neatsiras.

Kaip rapintis oda?

Néstumo metu svarbu rapintis organiz-
mo ir odos sveikata: gerti pakankamai
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vandens, visaverti§kai maitintis, bati fizis-
kai aktyviai ir skirti laiko poilsiui.
Kasdienéje mityboje verta rinktis jvairy
maistg, kuriame gausu baltymy, vitaminy
ir mineraly. Odos buklei svarbds vitami-
nai C ir E. Nors sveika mityba ir pakanka-
mas skysciy vartojimas padeda palaikyti
gerg odos bukle, jie negali garantuoti,
kad strijy neatsiras.

Daugelis motery pradeda reguliariai dre-
kinti ir priziaréti odg nuo antrojo trimes-
tro, kai ji ima sparéiau temptis.

Strijy masazas - tai ne tiek badas isvengti
strijy, kiek $velnus rapinimosi savimi ri-
tualas, padedantis sumazinti sausumo ir
tempimo pojutj bei puoseléti rysj su be-
sikei¢ianciu kanu. Odos prieZitra néstu-
mo metu gali tapti kasdieniu, raminanciu
jprociu, padedanc¢iu geriau jausti besi-
keiciantj kana.

TARPVIETES MASAZAS

Nuo 34-35 néstumo savaités galima
pradéti reguliariai masazuoti tarpviete.
Tyrimai rodo, kad ypa¢ pirma kartg gim-
danc¢ioms moterims tai gali sumazinti
tarpvietés plysimo tikimybe.

Masazuoti galima paciai arba paprasyti
partnerio. Masazas turi bati Svelnus ir
neskausmingas. Patogu jj atlikti po Silto
duso ar vonios, naudojant nedidelj kiekj
bekvapio augalino aliejaus arba van-
dens pagrindo lubrikantg. Svarbu, kad
priemoné uztikrinty lengvg slydima ir
nedirginty odos.

Reguliari odos priezitra padeda palaiky-
ti odos mink$tuma, sumazinti sausuma
ir niezéjima. Taciau svarbu Zinoti, kad
nei masazas, nei kosmetinés priemonés
negali visiskai apsaugoti nuo strijy atsi-
radimo.

Kasdiene odos priezitra galima atlikti
keliais paprastais Zingsniais:

e Drekinkite oda. Po duso dar Siek tiek
drégna org patepkite pasirinktu alieju-
mi ar kremu. Rinkités priemones, kurios
nedirgina odos ir yra malonios naudoti.

* Svelniai masazuokite pilva.

Jei pilvukas dar nedidelis, odg galima

glostyti Svelniais judesiais. Didéjant pil-

vukui, judesiai turéty bati dar Svelnes-
ni - be spaudimo ar tempimo. Masazas
turéty bati malonus ir atpalaiduojantis.

Svelniais sukamaisiais ar glostomaisiais
judesiais galima masazuoti pilva, $onus,
sédmenis ir §launis.

Kaip priziaréti kratis?

Néstumo metu kratys padidéja, o jy oda
tampa jautresné ir labiau tempiasi. Svar-
bu ja drékinti, saugoti nuo i$sauséjimo
ir vengti stipraus trynimo. Nusiprausus
oda galima patepti aliejumi ar kremu.

Masazuojant kratis rekomenduojama
vengti speneliy ir areolés srities. Svel-
nus odos masazavimas, drékinimas ir
tinkamai parinkta liemenélé gali padéti
sumazinti tempimo pojutj ir suteikti dau-
giau komforto.

Kada kreiptis j specialistus?

Jei atsiradusios strijos kelia didelj dis-
komforta ar ripestj, verta pasitarti su
gydytoju dermatologu. |vairios proce-
duros gali padéti sumazinti strijy mato-
muma, taciau visiskai jy panaikinti daz-
niausiai nepavyksta.

Besikei¢iantis kanas liudija apie didziulj
darba, kurj jis atlieka augindamas nauja
gyvybe, todél ripinimasis savimi turéty
bati kupinas $velnumo, o ne siekio atitik-
ti nepasiekiamus tobulumo standartus.



LABORATOIRES

LIERAC

PARIS

PHYTOLASTIL

Strijy prevencijai ir korekcijai

PREVENCIJA
78 % mazesné strijy atsiradimo tikimybé"

KOREKCIJA
80 % maziau pastebimos esamos strijos™




5 ménuo

co‘oo‘u

»,Bludama mama labiausiai mokausi neneigti
savo nuovargio ir ribotumo, priimti save, iSgirsti
net ir su tais jausmais bei mintimis. Nes jei
bandau vis jaustis ne taip, kaip jauéiuosi i$
tikryju, o taip, kaip jaustis turéciau, pastebiu,
kad tik dar labiau pavargstu.“

Eglé Lukinaité-Vaiciurgiené

Organizmo pokyciai

Kojy tinimas, veido paburkimas
Sunkesnis tustinimasis
Neintensyvis gimdos susitraukimai

Kojy méslungis naktimis

Pas gydytojg

|vertins vaisiaus Sirdies tonus
Siys ultragarso tyrimui

Pamatuos kraujospudj, paskirs slapimo
tyrima

Pamatuos gimdos dugno aukstj

Geresnei savijautai

Gaminu sau svajoniy pusrycius

Turiu pasiruo$usi raminanéios muzikos
sagrasa grojarastyje

Skatinu save atsisakyti nemaloniy
dalyky, jei iki Siol nedrjsau

Atrandu nésciyjy aprangos stiliaus
pavyzdziy

Saugau save ir savo prioritetus
Moku (ar ismokstu) pasakyti ,Ne".

Paskambinu mamai ar kitam brangiam
Zmogui

Pasidairau idéjy fotosesijai

Apziuriu, kokios mamy bendruomenés
buriasi netoliese



Mano jausmai

Jégy ir emocijy antplidis, kurj daznai
lydi pageréjusi fiziné savijauta. Ateina
palengvéjimo jausmas ir tikéjimas savi-
mi, savo kanu.

Vaikelio judesiai ir vaizdas ultragarso
tyrimo metu atnesa jsisgmoninima, kad
viduje gyvena mazylis. Suintensyvéja
ry8ys su vaikeliu. Mama pradeda su juo
kalbéti, reaguoti j jo judéjima, jam pri-
skirti tam tikras charakterio savybes. Sis
ry8ys suteikia tvirtumo jausma.

Pradedantis ryskéti pilvukas sukelia dve-
jopus jausmus. Kartais moteris gali imti
didziuotis, o kartais jaustis nesaugiai,
kad visi kiti gali pamatyti tai, kas intymu.
Gali kilti noras saugoti, neleisti liestis.

Kaip padéti sau

Puikus laikas stebéti, kas jums patinka,
kas traukia, domina, kada ir kaip pailsite.
Su kokiais Zzmonémis malonu bendrauti.
Tai resursai, kuriy labai reikes. Taigi, ne
tik gimdymas, bet ir visas motinystés
virsmas vyksta tokiu principu.

Partneris

Motinos ir vaiko rySys mezgasi jau nés-
tumo metu, kai pradedamas kurti vaiko
saugos jausmas, psichologinés ir fizinés
sveikatos pagrindai. Mylima ir pasitikinti
savo vyru (partneriu) moteris 3,37 karto
dazniau pagimdo sveika kadikj, palygin-
ti su moterimis, kurios yra nemylimos.
Galite drauge lankyti pasirengimo té-
vystei kursus, lydéti moterj j konsultaci-
jas su néstumg prizidrinciais gydytojais,
taip pat planuokite bati Salia gimdymo
metu. Pasitiketi savimi - jus esate tétis ir
galite sekmingai pasirtpinti savo vaiku!

PIRM |

JUDESIAI:
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savaité

SVORIS APIE
170 G, ILGIS APIE

160 MM, BEVEIK KAIP
BUROKELIS!

Ima matytis mazyciai
antakiai. Raumenys
aplink uzmerktas akis
gali trakéioti. Ant
dalies nervy,
jungiandiy vaisiaus
galtniy 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.

19

savaite

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

Jasy vaiko smegeny
Iastelés toliau sparciai
dauginasi ir greitai
auga smegeny apimtis.
Nugaros smegenyse
nervai sujungia
virdutines ir apatines
galanes.

Vaisiaus oda pradeda
gaminti ir iSskirti apsau-
ginj sluoksnj - vernik-
sg - balta varskine mase,
kuri ne tik apsaugo ir
drékina mazylio oda,
bet gimdymo metu
veikia kaip lubrikantas -
padeda slysti gimdymo
kanalu.

savaite

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 greiciau negu
kitose vietose.

Rankos sugeba stipriai
¢iuopti, kojos jau gerai
iSsivysciusios, galima
pamatyti blauzdg, kelj,
kulna. Zarnyne susidaro
mekonijus (juodos,
lipnios iSmatos) - tai
bus pirmosios
naujagimio iSmatos.

Kaip auga kudikis?
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savaité

SVORIS APIE

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

Akys greitai juda po
uzdengtais vokais.
Skonio ¢iulptukai
liezuvyje gerai iSsivyste
ir vaisius pradeda gerti
gana daug gemaliniy
vandeny.

Sparciau pradeda
augti Sirdis, plaka
dukart dazniau

nei suaugusiojo.
Plakima galite

iSgirsti stetoskopu.
Oda i§ permatomos
palaipsniui tampa
rausva, kaip ir kapiliarai
po ja. Antakiai darosi
tankesni, lpos labiau
apibréztos.

savaité

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

Per paskutines 15
savaiciy kadikio
smegenys auga
fenomenaliu greiciu.

Tyrimai rodo, kad
Sioje stadijoje kadikis
pradeda girdeti
ivairius iSorés garsus.
Akys susiformavusios,
bet rainelé dar neturi
pigmento. Jau visiskai
susiformavusios ausys,
jos savo jprastinéje
vietoje. Nagai auga
link pirsty galiuky.
Mergaitéms ima
vystytis pieno liaukos,
o berniuky séklides
ima leistis i$ dubens

i kapselj.



Magnisir jo
trukumas

Parengta konsultuojantis su gydytoja dietologe

Daiva Vaitkeviciate

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

Magnio trikumo pozZymiai:

e irzlumas, dirglumas;

apatija;

padidéjes emocinis jautrumas;
miego sutrikimai;

raumeny silpnumas;

méslungis, raumeny susitraukimai -
didesnio magnio trakumo zenklai.

Tinkama, subalansuota mityba vyra
puikus budas tai padaryti pirmaisiais
ménesiais, ta¢iau véliau, mazdaug nuo
18 néstumo savaités, gydytojos dieto-
logés D. Vaitkeviciatés teigimu, reko-
menduojama padidinti magnio kiekj
organizme pradedant vartoti papildus.

Magnis nuo 18 néstumo sa-
vaités gali padéti:

e iSvengti kraujo spaudimo padidéji-
mo;

e sumazinti preeklampsijos rizika;

e sumazinti prieslaikinio gimdymo rizi-
ka.

Kur slepiasi magnis

Magnio trakumas dazniausiai jauc¢iamas
Saltuoju mety laiku, kai racione suma-
zéja 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 naudingy-
ju medziagy.

Vis délto tokig savijautg gali lemti ir kiti
sveikatos sutrikimai ar létinés ligos. Pati-
kimiausias badas suzinoti, ar organizmui
netriksta magnio (arba kity vitaminy bei
mikroelementy), kreiptis | gydytoja, su
juo aptarti jauc¢iamus pozymius ir atlikti
kraujo tyrimg. Kaip pabrézia gydytoja
dietologé D. Vaitkeviciateé, visy pirma
reikéty pasirtpinti tinkama mityba, nes

batent ji yra magnio ir kity naudingy
medziagy $Saltinis. Pasnekovés teigimu,
pastaruoju metu lietuviy maitinimosi
iprociai geréja, zmonés aktyviau domisi
subalansuota mityba, taciau vis dar yra
kur pasitempti, ypac $altuoju mety laiku,
kai sudétingiau gauti kokybisky Svieziy
vaisiy ir darzoviy.

Geriausiai magnis
isisavinamas jj vartojant
kartu su B grupés
vitaminais — tai gali bati
tiek maisto produktai,
tiek maisto papildai.

Prie§ pradedant vartoti bet kokius
maisto papildus ar kitus preparatus re-
komenduojama pasitarti su gydytoju,
kuris padés jvertinti esama magnio kiekj
organizme ir kaip geriausia jj vartoti kie-
kvienu individualiu atveju.

KUR SLEPIASI MAGNIS?

ZALI0S LAPINES DARZOVES PUPELES IR LESIAI GRUDAI
SPINATAI S0J0S RUDIEJI RYZIAI
BUROKELIY LAPAI Q ’ BALTOSI0S PUPELES BOLIVINES BALANDOS
LAPINIY KOPUSTY, (-9 JUODOSIOS PUPELES SORO0S
PAPRASTOS LAPINES &  rrunon0sios pUPELES GRIKIAI
SALOTOS o @
RIESUTAI IR SEKLOS VAISIAI IR DARZOVES _ZUVIS IR
VASAROS SEZONU SVIEZI JURY GERYBES
0 VAISIAI IR DARZOVES:
& VOUUGU SEKLOS AVOKADAI, BANANAI, SKUMBRE
= ANAKARDZIAI FIGOS, BROKOLIAI TUNAS
ZEMES RIESUTAI . LASISA
MIGDOLAI ZIEMOS METU MENKE
& sezawysekios DZIOVINTI VAISIAI: PLEKENE

FIGOS, SLYVOS,
ABRIKOSAI, DATULES,
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Venu
varikozeé

Gydytoja kraujagysliy chirurge
Ingrida Valuzyté

Veny varikozé - viena daznesniy né$tumo
metu pasitaikanciy bakliy. Jvairiy $altiniy
duomenimis, issiplétusios kojy venos
néstumo metu vargina apie 20-50 proc.
motery.

Kodél néstumo metu isryské-
javenos?

Néstumo metu varikozés atsiradima
lemia keli organizmo pokyciai. Augant
vaisiui, didéjanti gimda ima spausti ap-
linkines struktdras, taip pat dubens ir
klubines venas, todél kraujui gali bati
sunkiau grjzti i$ kojy j Sirdj.

Jtakos turi ir hormonai. NéStumo metu
keiciasi estrogeno ir progesterono kie-
kis, o kraujagysliy sienelés tampa elas-
tingesneés, todél venos gali lengviau is-
siplésti. Be to, néstumo metu organizme
cirkuliuoja iki 30 proc. daugiau kraujo.

Kas didina varikozés rizikg?
Néstumo metu varikozés tikimybe gali
didinti:

® vyresnis amzius;

¢ didesnis néstumy skaicius;

* paveldimas polinkis;

e varikozé seimoje.

Moterims, kuriy Seimoje buvo varikozés
atvejy, rizika néStumo metu susidurti su
varikoze gali bati apie 3,5 karto didesné.

Kaip gali pasireiksti varikozé?
Varikozé gali pasireiksti iSryskéjusiomis,
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vingiuotomis kojy venomis. DaZniausiai

moterys jaucia:

¢ kojy sunkuma ir nuovargj;

* maudima;

¢ tinimg, ypac aplink kulksnis;

¢ naktinius kojy méslungius;

* niezéjima ar tvinkéiojimg odoje aplink
iSsiplétusias venas.

Simptomai linke stipréti po ilgesnio stove-

jimo ar sédéjimo. Taciau kai kurioms mo-

terims i$siplétusios venos sukelia tik ne-
didelj diskomforta arba jo visai nesukelia.

Néstumo metu varikozé gali atsirasti ir
dubens bei tarpvietés srityje. Tai gali bati
susije su augancios gimdos spaudimu du-
bens venoms. Po gimdymo tokie pokydiai
neretai sumazéja arba visai iSnyksta.

Kada svarbu kreiptis j gydyto-
ja?

Pati varikozé dazniausiai néra pavojinga,
o jos komplikacijos néstumo metu yra
retos - jy rizika siekia apie 0,2 proc. Vis
délto retais atvejais gali susidaryti kraujo
kresulys, sukelti venos uzdegima ar pa-
tektij plaucius.

Svarbu kreiptis j gydytoja, jei staiga atsi-
randa:

¢ vienos kojos tinimas;
¢ skausmas;
* paraudimas ar kojos karstis.

Jeikartu atsiranda staigus dusulys ar kra-
tinés skausmas, batina kreiptis skubios
medicinos pagalbos.

Kaip diagnozuojama?

Varikozé  diagnozuojama  gydytojui
pasikalbéjus su paciente, jvertinus jos
simptomus ir apzitréjus kojas. Prireikus
atliekamas veny ultragarsinis tyrimas,
leidziantis jvertinti kraujo tekéjima ve-
nomis ir patikrinti, ar néra gilesniy veny
sutrikimy. Tokj iStyrimg paprastai atlieka
kraujagysliy chirurgas.

Kaip palengvinti simptomus
néstumo metu?

Néstumo metu pagrindinis varikozés
gydymo tikslas - sumazinti nemalonius
simptomus, o ne pasalinti pacias i$siplé-
tusias venas.

Svarbiausia gydymo priemoné - kom-
presinés kojinés. Jos i§ iSorés spaudzia
koja ir gali padéti sumazinti sunkumo bei
tinimo pojatj. Taip pat rekomenduojama:
e reguliariai judéti;
e vengtiilgo sédéjimo ar stovéjimo vie-
noje padétyje;
e periodiskai pakelti kojas auksciau lie-
mens lygio.
Néstumo metu planinés procedaros i3-
siplétusioms venoms gydyti paprastai
neatliekamos. Sprendima dél jy reikalin-
gumo rekomenduojama priimti po gim-
dymo. Tai svarbu ir todél, kad néstumo
metu atsiradusi varikozé daznai suma-
zéja arba visai iSnyksta po gimdymo, kai
sumazéja gimdos spaudimas dubens ve-
noms ir pasikei¢ia hormony kiekis.

Ar galima varikozés iSvengti?

Varikozés ne visada galima iSvengti, ypac
jei yra paveldimas polinkis. Tadiau nés-
tumo metu verta skirti démesio kraujo-
takai.

Rekomenduojama:

* nesédéti ilgiau nei vieng valanda be
5-10 minuciy judéjimo pertraukos;

e reguliariai keisti kino padétj;
e daugiau vaikscioti;
e ilsintis pakelti kojas;

e rinktis néStumo metu tinkama fizine
veiklg, pvz., vandens aerobika;

e gulint atlikti kojy judesius, primenan-
Cius vaziavima dviraciu.

Profilaktiskai taip pat rekomenduojama

vengti karsty voniy, ilgo buvimo sauléje,

kojy masazy ir ilgy kelioniy.



Lioton 1000

(heparino natrio druska

SVEIKATAI
IR KOMFORTUI

MAZGINIAM VENU ISSIPLETIMUI IR JO
SUKELIAMOMS KOMPLIKACIJOMS GYDYTI

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

@ SUTEIKIA MALONY VESINIMO POJUT].

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

MOTIW ™ 520Z-9-01-11

Lioton 1000 TV/g gelis. Heparino natrio druska. Nereceptinis vaistinis preparatas. Terapinés indikacijos. Lioton vartojamas: mazginio veny iésiplétimo ir jo sukeliamu komplikacijy (kraujo kresuliy
susidarymo pazeistose venose esant ju sieneliy uzdegimui arba be jo, uzdegimo Salia veny esanciuose audiniuose bei opy, susidariusiy odoje virs iSsiplétusiy veny) gydymui; pazeisty veny sieneliy uzde-
qimo, pasireiskusio po chiruginiy operacijy gydymui; dél veny operacijos atsiradusiy simptomy slopinimui (pvz., mélyniy, patinimo); dél sanariy ir raumeny traumu, sausgysliy patempimo atsirandancio
patinimo ir kraujosrtvy mazinimui. Vartojimo buidas: gelis tepamas ant odos pazeistoje vietoje ir Svelniai jtrinamas 1-3 kartus per para. IS tibelés patartina iSspausti 3-10 cm gelio. Jeigu simptomai
pasunkejo arba nepalengveéjo, reikia kreiptis | gydytoja. Kontraindikacijos. Lioton vartoti draudziama: jeigu yra padidéjes jautrumas (alergija) heparinui arba bet kuria pagalbinei Lioton medzagai.
Specialus jspéjimai r atsargumo priemones. Jeigu padidejusi kraujosruvy tikimybe, gydymas Liotontur biti atidziai jvertintas gydytojo; jeigu panaudojus Lioton atsiranda alergjos (padidéjusio jau-
trumo) pozymiy ir simptomy, vartojima reikia nutraukti nedelsiant. Sio vaistinio preparato sudétyje yra aromatiniy medzwagq, savo sudetyje turinciy citralio, citronelolio, kumarino, d-limoneno, famezollo
geraniolio irlinalolio. Citralis, citronelolis, kumarinas, d-limonenas, famezolis, geraniolis ir inalolis gali sukelti alerginiy reakcijy. Jeigu yra atviry Zaizdy, iS odos krajuoja arba yra odos infekdijos pozymiy
plote, kurj reikia gydyti, Lioton vartoti draudziama; nevartoti srityse, nepadengtose oda (pvz, lyties organy, burnos ertmés gleivinés). Lioton sudétyje yra etanolio, kuris gali sukelti deginimo pojuj ant
pazeistos odos. Atstovas Lietuvoje. UAB, Berlin Chemie Menarini Baltic’, J. Jasinskio g. 16A, Vilnius LT-03163.Tel. +-370 5 269 1947, el. 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 bilitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.
Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenki jusy sveikatai.

Jeiqu jtariate, kad Jums pasireiske Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tamybai prie LR SAM el. pastu NepageidaujamaR@vvkt It arba kitais bidais,
nurodytais jos intemeto svetainéje www.wkt It

Reklama paruosta 2025 m. gruodzio mén.

. BERLIN-CHEMIE
www.lioton.It M

MENARINI
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6 meénuo

»,Motinyste patiriu kaip spektra visko, kg
zmogus gali iSgyventi, — nuo nevilties iki
jausmo, kad esu toooookiaaaaa galinga!
Vaikai, viena vertus, labai apriboja, kita vertus,
atveria karybiSkumui, Zzaismingumui ir tyram
dziaugsmui. Su sunkumu ir kova gimstaiir
galia. O iS motinystés sukurty riby galima

pasidaryti kopécias.“
Milda Kielé

Organizmo pokyciai

Padaznéjes Slapinimasis
Rémens grauzimas
Pasunkéjes kvépavimas

Padidéjusios kraty areolés,
pigmentacija

Neramus miegas

Pas gydytoja

Paskirs gliukozés toleravimo tyrima

Pamatuos kraujospudj, paskirs $lapimo
tyrima

Pamatuos gimdos dugno aukstj

Geresnei savijautai
Giliai kvépuodama ,prisotinu” save
deguonies parke ar miske

DazZniau paprasau partnerio, kad
palepinty prisilietimais

Mégaujuosi vaikucio judesiais
3D echoskopija su visa Seima

Stebiu king: kokias reakcijas ir kuriose
konkreéiai kano vietose jauciu?
Atsisakau klausyti baisiy kity néstumy
istorijy

Stebiu kana: kokias ir kuriose konkreéiai
kino vietose reakcijas jauciu?

Jei savijautg pagerina saugus medicinos
preparatai, iSbandau tai

Skiriu laiko Seimos ritualams ir jaukiems
namams



Mano jausmai

Dirbti tampa vis sunkiau, pradeda kilti
noras sumazinti dienos intensyvuma,
stimuliacija.

Daznai pradeda lététi tiek fizinis, tiek vi-
dinis tempas. Jei gyvenimas iki néstumo
buvo labai jtemptas, aktyvus ir savo ver-
tybes bei save pacig moteris sieja su ak-
tyvumu, gali kilti erzulys, pyktis, noras,
kad 8i basena greiciau ,baigtysi”.
Pradeda keistis interesai. Tai, kas anks-
¢iau domino, gali nebedziuginti ir nebe-
dominti. Dél to kartais kyla noras i$ pa-
skutiniyjy laikytis senojo savo gyvenimo
ir saves vaizdo, bandyti riboti savo kino
svorj, islaikyti buvusj tempa, gyvenimo
stiliy bei darbinguma.

Kaip padéti sau

Kuriasi unikalus mamos ir mazylio santy-
kis, kokio pasaulyje daugiau néra. | tai,
kaip keic¢iasi masy gyvenimas, galime
reaguoti su baime ir bandymu susigra-
zinti praeitj, arba iSnaudoti tai kaip gali-
mybe kai kg paleisti savo gyvenime. Pa-
Zinti save ir savo king naujai, buti atvirai
pokyciams ir leisti jiems vykti, mokytis
priimti pokycius.

Partneris

Siuo laikotarpiu galite pastebeti, kad la-
bai traksta miego ne tik partnerei, bet ir
jums. Galblt pasagmoningai jaudinatés
dél basimy pokyciy seimoje, o gal truk-
do nuolat besivartanti ir daznai naktj j
tualeta keliaujanti partneré. Jei nepade-
da jokios iSbandytos priemonés, paban-
dykite porai nakty tiesiog iSeiti miegoti j
kita kambarj. Tuomet kiekvienas i$ jusy
turés galimybe iSsimiegoti taip, kaip tik
jam jmanoma geriausiai. Zinoma, nema-
lonus jausmas jaustis iStremtam i$ savo
lovos, taciau zvalumas, pojatis, kad pa-
galiau pailséjai, ir gera partnerés nuotai-
ka turéty atsverti §j nepatoguma.

MES NEKANTRUS ZMONES.
KAl APSIPRATOME SV EINIA,ATKODO

NEGALEJOM UZSICIAUPTI - VISUR
DALINOMEL NAUJIENAY



23

savaité

SVORIS APIE

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

Sirdies ritmas
sumazéjo mazdaug
iki 140-150 duziy
per minute.

Toliau vystosi visi
organai ir pradeda
funkcionuoti,
isskyrus plaudius, nes
dar nesusidariusios
alveolés (plauciy
paslelés oro
apykaitai).

Vaisiaus kauly ¢iulpai
ima gaminti kraujo
Iasteles, iki Siol §
darba atliko kepenys
ir bluznis. Vaisius
tampa jautresnis
garsams, netgi

gali reaguoti j tam
tikrg garsg judesiu
gimdoje.
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savaite

SVORIS APIE
550-700 G, ILGIS APIE
32 CM, BEVEIK KAIP
KOKOSO RIESUTAS!

Mazylio plaudiai
augina vamzdelinius
iSsisakojimus,

kurie sudarys istisg
kvépavimo med;.

Jis, kilnodamas
antakius, gali daryti
jvairias veido mimikas.
Miego ir badravimo
rezimas tampa vis
aiskesnis, nuolat
reaguoja j prisilietimus
ir garsus, galimas
,Sokis” pagal girdima
muzikg.

Siuo metu gime
vaikuciai jau turi
galimybe isgyventi.

savaite

SVORIS APIE
650-800 G, ILGIS APIE
33 CM, BEVEIK KAIP
BROKOLIS!

Kdnas i$ lieso tampa
putlus, nes ryskéja
poodinis riebalinis
sluoksnis. Sie riebalai
padés palaikyti kiino
temperatlrg po
gimimo. Plaukai turi
spalva ir tekstara, bet
tai po gimimo gali
pasikeisti.

Vaisiaus pojuciai tampa
vis sudétingesni: akyse
atsiranda lasteliy,
kurios leidzia reaguoti |
Sviesa, vystosi refleksai,
j garsa gali reaguoti
Sokéiojimu arba
spardymusi.

Kaip auga kudikis?
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savaité

SVORIS APIE
801-950 G, ILGIS APIE
34 CM, BEVEIK KAIP
MORKA!

Plau¢iuose esantys oro
burbuléliai (alveolés)
beveik visiskai
susiformave, ta¢iau dar
nefunkcionuoja

ir yra uzpildyti skysciu,
kvépavimo judesiai
atliekami jkvepiantir
iskvepiant nedidelj
kiekj amniono
vandeny, kurie batini
plauciams vystytis.

Vaisiaus skonio
svogunéliai dabar jau
visiskai iSsivyste,
Snervés ima atsiverti,
burnair lipos tampa
jautresnés. UZzsimezga
nuolatiniai dantys:
iltiniai ir kandys.
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savaité

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

Galvos smegeny
pavirdius padidéja,
taciau vis dar atrodo
lygus. Sia savaite
vaisius pirma karta
atveria akis. Jis turi
reguliarias miego ir
bddravimo fazes,
kuriy metu nuo siol
atmerkia ir uzmerkia
akis. Sios fazés metu
jo ktinas gali trak¢ioti,
basimoji mama tai
gali netgi pajausti.

Taip pat vaisiy gali
kamuoti zagsulys:
jauciami ritmiski
judesiai.



Musy Seimoje

daugéja
Psichologé, klinikiné hipnoterapeuté
Vilma Petrikiené

Seimoje laukiate dar vieno vaikelio? Svei-
kinimai jums visiems ir kvietimas jautriai
pagalvoti apie savo vyresnélj (-e). Vaikui
brolio ar sesers gimimas - vienas dides-
niy gyvenimo isbandymy! Mes, suau-
gusieji, galime padéti vaikui §j Seimos
pokytj iSgyventi kuo Svelniau.
Laukimas. Vyresnéliui (-ei) gali kilti dau-
gybé klausimy. Pvz., kodél mama manes
negali pakelti; ar mamai skauda, kai
vaikelis js¢iose spardosi; kas yra gim-
dymas ir pan. Kalbékite su vaiku ramiai,
pagal amziy tinkamais ir suprantamais
zodziais. Jeigu sudétinga patiems pa-
aiskinti, pasinaudokite vaikams skirto-
mis knygomis. Kelios rekomendacijos:
.Nuostabi tikra istorija apie tai, kaip tu
atsiradai”, ,DidZioji sesé. Terapiné isto-
rija", ,Ketvirtadienj: knyga broliams ir
seséms”.

PasiruoSimas. |traukite vyresnélj (-e) j
bendras veiklas.

e Drauge 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 ruosémes”.
Pakvieskite prisidéti surenkant lovy-
te, klojant patalélius.

e Kaikadikis js¢iose ims judeti, spardy-
tis, leiskite vyresnéliui (-ei) tai pajusti.
Pakvieskite pasikalbéti ar padainuoti
dar pilvelyje esan¢iam vaikeliui. Tyri-
mais nustatyta, kad js¢iose kadikiai
girdi artimyjy balsus ir uzgime gali
juos atpazinti. Tai padeda kurti rysj.

e Jeigu jums priimtina, leiskite vaikui
pasirinkti i§ dviejy jums patinkanciy,
vardy, padiskutuokite, kodél rinktysi
vieng ar kita. Tikétina, kad bus ,laimék-
laimék” rezultatas: vyresnélis (-€) jausis
turintis balso teisg, svarbus, o jums bus
pagalba apsisprendziant.

Gimdymas. Planuojant gimdyti ligoni-
néje batina su vaiku aptarti, kas juo (-a)
pasirtpins, kol mama ir tétis bus isvyke.
Baty gerai, kad prizidrintis suaugusysis
(seneliai, auklé ar kt.) pabaty Seimoje
bent kelias dienas iki gimdymo, pajusty
ritm, baty laiko visiems apsiprasti. Vaiko
saugumo jausmg, stiprina pasikartojan-
tys dalykai, tai, ka ji(s) gali nuspéti: kas-
dieniai ritualai, rutinos. Vaiko jausmai
(jaudulys, nerimas, nekantrumas ir t. t.)
yra tikétini, svarbu su jais iSbati: piesti,
Zzaisti, uzsiimti rankdarbiais, iSeiti j lauka
ir pan. Galima pasidalyti savo jausmu:
,Jdomu, kaip tavo mamai su téciu seka-
si? Jau ir man rapi sulaukti Ziniy.”; galima
atspindéti vaiko jausma: ,Jau norétum,
kad mama su téciu grjzty? Be jy namai
kaip ne namai, tiesa?".

Regresas. Vyresnélio (-és) regresas
laukiant ar jau sulaukus vaikelio yra na-
taralus ir daznas. MazZesni vaikai gali
pradeti kalbéti kaip léliukai, prasyti, kad
juos maitintuméte, lipti j kadikio lovyte,
Slapintis | kelnes ar miego metu ir pan.
Leiskite pabati mazutéliu: dazniau im-
kite ant ranky, apkabinkite, lai paguli
kadikio loveléje. Kai vél ima elgtis kaip
didelis (-é), pastebékite tai, jvardinkite,
pasidziaukite: ,O, nupie$ei man piesinj?
Kas ¢ia? Papasakok.”

Dovanos. Galite nustebinti savo vyres-
nélj (-e) miela dovanéle, kurig mazoji se-
suté ar mazasis broliukas dovanoja kaip
lauktuve. Galite vaizdziai vaikui parodyti,
kad jasy, Sirdyje meilés uzteks ir jam (-ai),
ir kadikiui. Galite padrasinti ir zodziais,
batinai jterpdami savo vaiko varda: ,Tu
visada basi masy pati mylimiausia Doro-
téjavisame pasaulyje. Mums tu tokia vie-
nintelé! Mes visada basime tavo mama
ir tétis.”

Lakeséiai. Daznai tikimeés, kad vyresné-
lis (-&) i$ karto pamils broliuka ar sesute,
noriai dalysis Zzaislais, kantriai lauks, kol
pasirpinsime kadikiu. Taéiau brolis-
kas ar seseriskas ry8ys taip pat kuria-
si palaipsniui. Vaikas gali vieng diena
dziaugtis broliuku ar sesute, o kita - sa-
kyti, kad nenori kadikio arba piktintis
vykstanciais poky¢ciais. Visi Sie jausmai ir
elgesys yra tikétini, nataralas. Lakesdiai,
kad vaikas bus nuolat laimingas dél sei-
mos pagauséjimo, yra per dideli. Uzuot
skubine vaika dziaugtis ar gédije dél
pykéio, galime padéti jvardyti jo(s) patir-
tj: ,Panasu, kad tau truputj neramu dél
basimy poky¢iy”, ,Kartais norétum, kad
viskas likty kaip anks¢iau?”, ,Matai, kad
kadikis sulaukia daug démesio, ir tau dél
to sunku.”

Palankynos. Vyresnéliai daznai skau-
dziai iSgyvena palankynas, nes staiga
visas démesys nukrypsta | kadikj. Vy-
resneélj (-e) pradziuginty nuosirdus sve-
&iy démesys, sveikas skanéstas ar maza
smulkmenélé. Sveciams girdint pasi-
dziaukite savo vyresnéliu (-e).

Vaikui svarbu patirti, kad atsiradus nau-
jam Seimos nariui ji(s) vis dar yra ma-
tomas, svarbus ir mylimas. Kai maziau
vertiname, kaip vaikas ,turéty” jaustis, ir
daugiau domimés tuo, kaip ji(s) jauciasi
i$ tikryjy, Seimos pokycius lengviau is-
gyventi visiems.
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Sklandesnei zindymo

pradziai

Zindymo konsultante
Diana Marcinkeviciené

Ne paslaptis, kad jvairius dziaugsmo
ir i880kiy kupinus etapus musy gyve-
nime anksciau ar véliau pakeicia kiti.
Tas pats nutinka ir su vaikelio atsiradi-
mu. Gyvybés uZsimezgimas pereina
i néstuma, po kurio eina gimimo arba
kitaip - gimdymo etapas. Taciau véliau
prasideda kiti ne maziau dziaugsmo ir
ju - zindymas.

Tikslingas siekis zindyti ir Zindymo sé-
kmé susideda i$ trijy esminiy dalyky.

Tinkamas vaikelio priglaudi-
mas

9 i§ 10 zindymo problemy galima i3-
spresti pakoregavus vaikelio priglau-
dimg prie kraties. Tai reikalinga tam,
kad kadikis zjsty efektyviai ir skatinty
mamos pieno gamyba. Tinkamas pri-
glaudimas - visko pagrindas.

Yra keletas svarbiausiy taisykliy, kurios
nesikeic¢ia neatsizvelgiant | tai, kurioje
padétyje zindoma.

Kaip vaikelj priglausti prie kraties?

e Rankos apkabina kratj, pilvelis pri-
glaustas prie mamos pilvo.

* Smakras remiasi j kratj.

e Spenelis nukreiptas j nos;j.

e Vaikeliui placiai i$siziojus, staigiu ju-
desiu priglausti prie kraties.

Bina, kad Zindyti nuo pat pradziy pa-

vyksta sklandziai ir su jokiais is3akiais

52

nesusiduriama, tadiau neretai dél ana-
tominiy, fiziologiniy ar kitokiy aplinky-
biy nerimag pradeda kelti vienokie ar
kitokie dalykai. Cia ir praveréia Zinios.

Sukauptos Zinios

Néstumo metu ar dar iki jo sukauptos Zi-
nios apie zindyma ir tikéting naujagimio
elgesj ypac naudingos, kai reikia atskirti,
kas yra normalu, o kada sunerimti.

Jeigu dar néstumo metu domités zin-
dymo ypatumais, galbat 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.

Viena bene geriausiag mokomajj vaizdelj
lietuviy kalba galite rasti ,YouTube" sve-
tainéje pavadinimu Attaching your baby
at the breast (Lithuanian), kurj sukaré
Global Health Media Project.

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

Zinojimas, kur kreiptis pagal-
bos

Jei ne viskas klojasi taip, kaip norétysi,
reikia nedvejoti ir kreiptis kvalifikuotos
pagalbos. Nesvarbu, ar tai ligoninés,
kurioje gimdéte, personalas ar zindymo
specialisté - laiku identifikavus proble-
ma ir imantis atitinkamy veiksmy galima

iSvengti daugybeés stresiniy situacijy.
Lietuvoje nemokama zindymo pagalbg
teikia ,La Leche Lyga Lietuva” (www.lll-
lietuva.eu). Taip pat socialiniame tinkle
,Facebook” galima rasti Zindymo entu-
zias¢iy grupes: Viskas apie Zindymg ir
Zindykite kartu.

Na, o norédama gauti profesionalig zin-
dymo pagalba, ieskokite sertifikuotos
zindymo konsultantés, turinc¢ios IBCLC
kvalifikacija (International Board Certi-
fied Lactation Consultant).

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

Ka verta padaryti dar iki gimdymo no-

rint sékmingai Zindyti?

e Lankyti kursus apie Zindyma (Audro-
nés Mulevic¢ienés, IBCLC, www.pa-
biruciusveikata.lt, Eglés Gurcineés)

e Skaityti knygas: Kazimieras Vitkaus-
kas ,Kadikio zindymas. ,Nepakei-
¢iamas kaip mamos meilé”, 2021 m;
Carlos Gonzalez ,Zindyti yra papras-
ta”, 2017 m.; Emilija Vi¢ianiené ,(Ne)
paprastas zindymas”

e Zidreéti jvairius vaizdelius, kaip vaikelj
priglausti prie kraties.

e Prisijungti prie ,Facebook” grupiy:
Viskas apie Zindyma ir Zindykime
kartu.

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

e Esant galimybei, gimdyti Naujagi-
miui palankios ligoninés statusa tu-
rin¢ioje gimdymo jstaigoje.



TINKAMIAUSIA

KIEK | KADA
URETIJPIRKTI

DEVETI

SAVYBES

Tinkama
liemenéle

Parengta konsultuojantis su konsultante
Lina Steponaviciene

Kokia yra gerai parinkta nésciosios ir
zindymo liemenélé?

TINKAMO DYDZIO. Petneselés turety
bati placios, audinys nedirginti, apim-
ties juosta neverzti, kauseliai nespausti,
o juos $velniai patraukus atidengti kratj
(ne tik spenelj), nespausdami kraties ir
pieno lataky.

NEVARZANTI, NEDIRGINANTI. Néstu-
mo metu ir ypa¢ pirmasias dvi savaites
po gimdymo kraty dydis gali spardiai
kisti, todél liemenélé turi bati tampri,
nevarzyti kraty pokyciy, audinys turi
bati $velnus (rekomenduojama vengti
dirginanciy papuosimy).

NESCIOSIOS IR Z INDYMO, 1 PAV.

8-9 néstumo ménes;j
(pagal poreikj) + Zindymo
laikotarpiu, kai nusistovés

kratinés dydis (nuo 1-6
meénesio po gimdymo)

Il trimestra

1-2 liemenéles

formuojanti, su lankeliais, su

pakietinimais, patogi, tvirta,

prisitaikanti - tampri, tinkanti
Zindyti, pralaidi orui

SPORTINIO TIPO, 2 PAV.

Pirmasias savaites
PO GIMDYMO

+ namuose ar naktj

zindymo laikotarpiu

Néstumo pabaigoje
1-2 liemenéles

elastinga, be lankeliy,
besialé, prisitaikanti, lengvai
atsegamas kauselis,
pralaidi orui

LENGVAI PRIZIURIMA. Daznai skalbia-
ma ir dziovinama liemenélé neturéty
prarasti nei formos, nei tamprumo, nei

dydzio.
Svarbu Zinoti:

* Néstumo metu numatyti, kiek padi-
dés kratys po gimdymo, nejmano-
ma, todél reikia individualiai sekti
laktacijos periodus.

* Zindymo laikotarpiu kratys gali pa-
sunketi dvigubai, todél svarbiausia,
kad liemenélé tinkamai jas prilaikyty.

e Savaiminis pieno tekéjimas (naktj,
isgirdus kadikio verksma ir pan.)
yra normalus reikinys. Tokiu atveju
naudojami jdéklai j liemenéle, pieno
surinkikliai ir pan., kuriuos prilaiko
sportinio tipo liemenélés.

«Rinkités skirtingo tipo, modelio ir spal-

vy liemenéles, kad galétuméte lengvai

prisitaikyti prie kraty poky¢iy ir pride-
rinti jas prie skirtingy drabuziy”, - 9me-
nesiai.lt specialisté konsultanté Lina.

ZINDYMO LIEMENELE, 3 PAV.

2 ménesj po gimdymo ir
zindymo laikotarpiu
+ atskira puosni liemenélé
ypatingoms progoms

Nuo 3 savaités po
gimdymo

2-3 liemenéles

formuojanti, platesnés
petnesélés, palaikymo
juosta, keletas uzsegimo
pozicijy, atsegamas kauselis,
pralaidi orui

Kaip pasirinkti
liemenéleg? E

9ménesioi.l’r

DidZiausias liemeneliy pasirinkimas
ir profesionali konsultacija
busimai mamai

p1

)2

b3

Mus rasite:

Parduotuvé ,9 ménesiai”

Ogmios miestas, Verkiy g. 29, Vilnius
Tel. +370 6555 71 97

Dirbame:
1-V110.00-20.00, VI 10.00-18.00

www.9menesiai.lt




[/ menuo

,»AS esu ne tik mama, bet ir mergina,

taip pat gyvenanti pirma karta. Motinysté
man - ne idealus paveikslas, o tikras
gyvenimas - su dziaugsmu, nuovargiu,
abejonémis ir begaline meile. Geriausia
mama yra ne tobula, o tiesiog laiminga.

Dinara Vilc¢inskyté

Organizmo pokyciai

Vis didéjancios kratys
ISryskéjusios venos
Gali pasirodyti hemorojus

Nerangumas, pasikeites pusiausvyros
centras

Delny, pédy niezéjimas

Pas gydytoja

Paskirs kraujo tyrima

Teirausis apie emocine savijautg ir
atliksite depresijos testg

ISduos néstumo ir gimdymo atostogy
pazyméjimg

Geresnei savijautai

Su meile stebiu nejtikétinai besikei¢iantj
kana

Lepinu save maistingu ir sveiku maistu

Padedu partneriui suprasti save,
komunikuoju apie jauseng ir norus

Skiriu démesio besitempiandiai odai,
maitinu jg aliejais

Judu daug, bet saugiai ir atsargiai

Mégaujuosi lengvumu, kol plaukioju
baseine

Dairausi grazios ir praktiskos suknelés,
kuri tiks ir Zindymui

Su vyresniais vaikais kalbu apie
laukiamus pokycius



Mano jausmai

Stipréjantis rySys su mazyliu, vis dides-
nis suvokimas jo, kaip atskiro zmogaus,
paskatina galvoti apie gimdyma ir su-
kelia tiek laukimo jausma, tiek baime ir
nerima.

Néstumo suteiktos atostogos gali bati
puiki erdvé pasilepinti ir pabati su sa-
vimi. O kartu tai gali bati nesaugumo
ir nerimo 3altinis - kai nebéra darbo,
nebéra to gyvenimo, kuris teiké pasiti-
kéjima savimi, iSkyla vidinio nesaugumo
busena.

Vis ryskéjantis pilvukas, apvaléjancios
formos, priaugti kilogramai kartais kelia
nesaugumo jausma ir savo moterisko
identiteto bei savivertés klausima: ,Ar
as patraukli kaip moteris?”

Kaip padéti sau

Pabukite su savimi, mokykités atpazinti,
ka jauciate, kad apie tai galétuméte pa-
sakyti savo artimiesiems. Skirkite laiko
bendravimui su artimais Zzmonémis, ki-
tomis moterimis, kurios gali padéti jsi-
vardyti ir pasidalyti tuo, kas vyksta. Pa-
sirapinkite tuo, kas jums gyvenime teikia
sauguma: malonia veikla, kdrybiniais
uzsiémimais.

Partneris

ISnaudokite paskutinius néstumo meée-
nesius bendram tobuléjimui, Ziniy kau-
pimui. Nésciosioms skirti kursai - puiki
vieta gauti atsakymus | visus rapimus
klausimus apie gimdymo eigg ir mazy-
lio priezitrg pirmosiomis dienomis. Cia
neabejotinai susipazinsite ir su kitais pir-
magimio laukianéiais tééiais. Ruoskites
gimdymui kartu, nuo gimdymo patyri-
mo labai daug priklauso, kaip gyvensite
véliau. Zinokite, kad gimdymo metu jus
galite prisiimti atsakomybes uz visus ki-
tus reikalus ir leisti moteriai jaustis sau-
giai bei atsipalaiduoti.

SANTYKIS SU KUNU




savaité

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

Vaisius dabar daug
miega, tadiau kas
20-40 min. dieng ir
naktj keic¢iasi ramaus
ir aktyvaus miego
fazés. Jis jau turi
blakstienas, akys
gali gaminti asaras,
reaguoja j Sviesgy,
mirksi. Jau kelios
savaités iki §io
periodo vaikelio
veide galima stebéti
liddesio ar juoko
iSraiskas.

Per paskutines
savaites klinas
augo greiciau negu
galva, todél dabar
ji proporcingesné
kdno atzvilgiu.
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savaite

SVORIS APIE 1250-
1300 G, ILGIS APIE

37 CM, BEVEIK KAIP
DIDYSIS GREIPFRUTAS
,POMELO"!

Akiy tinklainéje
susidaro Sviesai jautriy
Igsteliy sluoksniai, nuo
dabar rysiy (sinapsiy)
skaicius tarp nerviniy
lasteliy 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.
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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,
kad jose bati ir sudaryti
rySius galés Zymiai
daugiau Iasteliy.

Smegeny audinys auga
100 000 lasteliy per
minute greiciul

Sis greitis sumazes,
kai prasides
nereikalingy lasteliy
pasalinimo procesas,
taciau smegenys
augs ir toliau
sudarydamos vis
naujus mielinius
apvalkalus.

Kaip auga kudikis?
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savaité

SVORIS APIE 1600-
1800 G, ILGIS APIE
39-41 CM, BEVEIK KAIP
ZIEDINIS KOPUSTAS!

Amniono vandeny
daugéjo kiekvieng
savaite, bet dabar
tempas létéja,

nes vaisius tampa

vis didesnis. Per
ateinandias kelias
savaites amniono
vandeny susikaups
daugiausia (nuo 800 iki
1000 ml). Iki gimdymo
datos vandeny sumazés
iki 600 ml.

Smegeny lastelés,
kurios sudare
neteisingus rysius

bei tinklus arba
negauna pakankamai
stimuliacijos, pradeda
zUti.
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savaité

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 $viesg 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
bati kirksniniame
kanale, mergaiciy
didziosios lapos dar
nedengia mazyjy.
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Psichologé, klinikiné hipnoterapeuté
Vilma Petrikiené

Téciu tampama.
Tai procesas.

Moteris pamazu tampa mama, o vyras - té-
¢iu. Vieniems Sis virsmas prasideda suzino-
jus apie partnerés néstuma, kitiems - pir-
ma karta iSgirdus kadikio Sirdelés plakima,
pajutus judesius ar paémus naujagimj ant
ranky. Kiekvieno Zzmogaus kelias | tévyste
yra savitas.

Jeigu kartais kyla klausi-
muy, ar bisite geras tétis,
ar mokeésite pasirtpinti
vaiku, ar pavyks sukurti
artimarysj - jas nesate
vienas. Daugelis vyry
laukdami pirmagimio pa-
tiria nezinomybe, jaudulj,
dziaugsma ir nerima. Tai
natarali virsmo dalis.

Pasiruosimas tévystei

Gera Zinia ta, kad tévystei galima ruostis.
Darkadikio laukimo etape verta pagalvo-

ti apie savo paties patirtj: koks buvo jasy
santykis su téciu, kg norétuméte perduo-
ti savo vaikui, o ka rinktumétés daryti ki-
taip. Svarbu kalbétis su antrgja puse apie
laukiamus pokycius, lukescius, baimes ir
tai, kaip jsivaizduojate gyvenimg gimus
vaikui. Rekomenduojama perskaityti
bent vieng knyga apie tévyste, drauge
su partnere lankyti pasirengimo tévystei
kursus, ieskoti patikimos informacijos ir
kity téciy patirciy. Tokie apmastymai bei
proaktyvis veiksmai padeda sgmonin-
giau kurti savo, kaip técio, kelia.

e Tyrimai rodo, kad tédiai, kurie sitrau-
kia j pasiruosimg tévystei, o véliau
ripinasi vaiku, jaucia didesnj pasi-
tikéjimag savimi, lengviau sprendzia
kasdienius tévystés issukius ir puose-
|éja stipresnj ry$j su savo vaiku.

e Tapustéciu hormony poky¢iai gali ini-
cijuoti ar papildyti smegenyse vyks-
tancius pokycius. Moterims smegeny,
pilkosios masés pokyciai vyksta jau
néstumo metu, o té¢iams pokyciai uz-
fiksuoti 2-4 ir 12-16 savaitémis po ka-
dikio gimimo. Kuo daugiau laiko pra-
leidziama su kadikiu juo rapinantis,
tuo labiau suaktyvéja uz tévyste atsa-
kingos smegeny, sritys. Vaiky turintys
vyrai yra labiau pasiruo$g apsaugoti
savo vaika, taip patir kity vaikus.

e Galimybé iSeiti vaiko priezitros atos-
togy, ir jy metu gauti pinigine iSmoka,
padeda téc¢iams aktyviau jsitraukti |
rdpinimasi vaiku ir patirti tévysteés tei-
kiamg dziaugsma,.

e Kokybiskas laikas (démesys skiriamas
tik veiklai su vaiku: namy ruo$a, mais-
to gaminimas, meistravimai, knyge-
lés vartymas ar skaitymas, Zaidimai,
grumtynés ir pan.) - tai dovana jums
abiem ir visai $eimai!

e Vaikams nereikia tobulo técio. Jiems
reikia pakankamai gero técio, $alia
kurio norisi bati, saugu augti, drasu
tyrinéti. Vaikams reikia zmogaus, kuris

myli, domisi, mokosi, kartais suklysta ir
vél bando i$ naujo. Esmé ta, kad siek-
dami suprasti, kuo vaikas gyvena, ie$-
kodami geriausio sprendimo esamo-
mis aplinkybémis, pagal turimas Zinias
ir (ar) supratima,, augindami pagarba
vaikui kaip zmogui prisidedate prie to,
kokiu Zmogumi uzaugs jusy vaikas.

Seima prasideda nuo suaugusiy zmoniy,
pasiruosusiy kurti bendra gyvenima, kurj
daznu atveju papildo vaiky atsiradimas.
Seimos modeliy yra jvairiy, visuomenés
suvokimas apie tai, kas yra Seima, su laiku
kinta. Svarbu prisiminti, kad tévysté néra
blsena, kurig pasiekiame vieng diena.
Tai nuolatinis mokymosi procesas, ku-
riame auga ne tik vaikas (-ai), bet ir tévai.
Kiekvienos $eimos situacija yra unikali,
drauge ieSkant sprendimy ir mokantis i§
patirties stipréja bendrystés, laimingu-
mo Seimoje jausmai.

JDOMU

Téciai (11-79 % tiriamyjy, pri-
klausomai nuo pasirinkty tyrimo
metody) patiria panasius simp-
tomus kaip ir néscioji: jau¢iamas
pykinimas, apetito ir nuotaiky
kaita, tinsta kojos, priaugama
svorio ir pan.

Téciai taip pat dél jvairiausiy
priezasciy patiria pogimdymine
depresija (apie 4-10 %). Depre-
sija daznai bana ir paslijusiy
poros santykiy priezastis arba
pasekmeé. Patiriant sunkumy
rekomenduojama kuo grei¢iau
kreiptis profesionalios pagal-
bos. Jisy savijauta yra svarbi!
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Kabuciau

norejusi zinoti?

Auguste Jasiulyte

Néstumo metu daug démesio skiriama
tikrasis pokytis daznai prasideda grjzus i$
ligoninés namo.

Sie mamy pasidalinimai atskleidzia, ka jos
baty noréjusios Zinoti apie motinyste dar
prie$ gimstant kadikiui.

Rata

,Labiausiai man trako suvokimo suprasti,
kad galiu rinktis specialistus. Kad nereikia
likti pas pirma pasitaikiusig ginekologe
vien todél, jog ji dirba mano poliklinikoje.
Po savo néStumo supratau: jei su gydytoja
nesijauti saugiai ar jos bendravimas kelia
bent menkiausig diskomforta, verta iesko-
ti kitos. Geras rySys su specialistu néstu-
mo metu yra labai svarbus, todél nereikia
bijoti keisti gydytojo ir ieskoti tokio, kuriuo
pasitiki.”

Laura

,Labai triko informacijos apie tai, kad
po gimdymo gali prasidéti labai stiprus
prakaitavimas. Toks, kad naktj pabundi
kiaurai $lapia. Atsimenu, buvau labai is-
sigandusi, nes nesupratau, kas vyksta, o
pasirodo, tai gana daznas reiskinys.”

leva

,Buciau noréjusi, kad kas nors bty dau-
giau kalbéjes apie virsmga i$ ,as" j ,mama”.
Man prireiké mazdaug pusés mety, kol
pasijutau tvirtai. 1§ pradziy net galvojau,
kad suklydau susilaukusi kadikio. Nors
ripinimosi instinktai veike i§ karto, tas

58

ramus, uztikrintas meilés jausmas atéjo
gerokai véliau. Tuomet tai labai ggsdino.”

Egle

,Gimus kadikiui visas démesys sutelkia-
mas | mama, o té¢io emociné savijauta
tarsi lieka nuosalyje. Juk ir vyrai gali i8gy-
venti baby blues, jy gyvenimas taip pat
pasikeicia i§ esmés.

Daug kalbame apie tai, kaip padéti mamai,
bet reciau klausiame, kaip jauciasi partne-
ris. Galbat tai ir yra viena i$ priezasciy, ko-
deél dalis teciy lieka maziau jsitrauke - mes
pacios ne visada juos jtraukiame. Atrodo,
kad situacija pamazu keiéiasi, ypa¢ uzsie-
nyje, bet baty labai vertinga daugiau dé-
mesio skirti ir té¢iy patiréiai.”

Justina

.Noréciau, kad néstumo metu baty dau-
giau kalbama ne tik apie gimdyma, bet ir
apie tai, kas laukia po jo. Kad pirmosios sa-
vaités gali bati kupinos ne tik dziaugsmo,
bet ir nuovargio, hormony audry, abejo-
niy bei stipriy emociniy svyravimy.

Buty buve gera i$ anksto zinoti, kad prie
naujo gyvenimo ir mamos vaidmens prisi-
taikoma ne perviena diena. Apie tai kalbéti
taip pat svarbu, kaip ir apie patj gimdyma.”

Kristina

,Dar laukiantis baty buve naudinga gauti
paskatinima su partneriu aptarti, kaip pa-
sidalysime buitj, poilsj ir laikg sau gimus
kadikiui. Apie tai daznai pradedama kal-
béti tik tada, kai kyla pirmieji konfliktai.”

Simona

,Labai noréjosi daugiau informacijos apie
mamy bendruomenes ir veiklas po gim-
dymo - pasivaiksciojimus, treniruotes su
kadikiais, baseinus, teatrus mazyliams ar
jaukias erdves, kur galima nueiti su vaiku.
Tai padeéty lengviau jsivaizduoti, kad gyve-
nimas po gimdymo neapsiriboja namais.”

Monika

.Noréciau, kad nédtumo metu baty dau-
giau kalbama apie mamos fizing sveikata
po gimdymo - ne tik apie kadikio priezia-
rg. Kaip rapintis savo nugara, pilvo raume-
nimis, dubens dugnu, kur kreiptis pagal-
bos ir kaip sau padéti kasdienybéje.”

Agne

.Noréciau daugiau patarimy, kaip rea-
guoti | nepageidaujamus aplinkiniy ko-
mentarus ir patarimus. Besilaukiant jy
netriksta - nuo klausimy apie pilva iki jsiti-
kinimy, kaip ,teisingai” gimdyti ar auginti
kadikj. Kartais labai praversty priminimas,
kad nebdatina visy klausytis ir kad galima
mandagiai, bettvirtai nubrézti savo ribas.”

Gintaré

,Norééiau, kad buciau zinojusi apie jkyrias
(intruzines) mintis po gimdymo - tas stai-
gias, nerimg kelian¢ias mintis, galin¢ias
atsirasti visiskai netikétai. Pavyzdziui: ,kas,
jei a8 numesiu kadikj", ,kas, jei jam kas
nors nutiks, kol jis miega”, ,kas, jei pada-
rysiu jam kg nors blogo”.

Tuo metu jos mane labai gasdino, nes at-
rodé, kad tokios mintys reiskia, jog kazkas
su manimi negerai. Tik véliau supratau,
kad tai daznai yra tiesiog nerimo ir per
didelés atsakomybeés israiska, o ne noras
pakenkti savo kadikiui.

Buciau noréjusi zinoti, kad tokiy minéiy
gali uzplsti, bet jos nereiskia, kad esi blo-
gamama.”



Apie krutis, kurios
ruosiasi maitinti

Tarptautiné zindymo ir laktacijos konsultanté (IBCLC)

Diana Marcinkeviciené

Zindymas yra vienas jspadingiausiy mo-
ters kiino gebéjimy. Motinos organizmas
nuolat reaguoja j augancio kadikio porei-
kius - pieno sudeétis prisitaiko prie kadikio
augimo ir suteikia jam ne tik maistiniy me-
dziagy, bet ir imunine apsauga. Uz Sio i§
pirmo zvilgsnio paprasto proceso slypi kur
kas daugiau, nei matome plika akimi - nuo
néstumo metu besikei¢ianciy kraty iki pie-
no sudéties pokyciy.

Mamos pienas - ne tik maistas.

Viename mililitre mamos pieno gali bati
iki 5 milijony imuniteto lasteliy - vadina-
si, mamos pienas yra ne tik maistas, bet
ir viena i$ kadikio organizmo apsaugos
priemoniy.

Pienas néra visada baltas.

Jis gali bati melsvas, gelsvas, zalsvas ar
net rausvas. Jo spalvg gali lemti pieno
sudétis, zindymo etapas, mityba, kai ku-
rie vaistai ar net nedidelis kraujo kiekis.
Kartais uztenka pagalvoti apie kadikj.

Pieno atleidimo refleksa gali sukelti ne
tik kGdikio zindymas. Kartais pakanka jo
kvapo, garso ar vien minties apie jj. Ma-
mos kang ir kadikj sieja nematomas ry-
3ys, kuris veikia net kadikiui nesant $alia.
Zindymui kiinas ruosiasi dar iki gimdymo.
Prie$pienj moters organizmas pradeda
gaminti dar néStumo metu - mazdaug
nuo 16 savaités. Taigi pirmasis kadikio
maistas pradeda ,gimti” gerokai anks-
¢iau uz patj kadikj.

Neisnesioto kidikio mamos pienas ski-
riasi nuo isnesioto kadikio mamos pieno.

Neisnesioto kudikio mamos pieno su-

detis prisitaiko prie konkreciy kadikio
poreikiy. Viskas tam, kad padéty bresti
smegenims bei stipréty regéjimas.
Kinas pieno gamybai skiria milZiniskus
isteklius.

Pienui gaminti sunaudojama apie 25 proc.
motinos kano istekliy, o smegeny veiklai
reikia apie 20 proc.

Kratys - ne dvynés. Jos labiau kaip sesés.

Kratys gali bati skirtingo dydzio, for-
mos, jautrumo ir net gaminti skirtinga
pieno kiekj. Ir tai visikai normalu. Beje,
lotyniskas zodis mammae, reiskiantis
kratis, skamba labai panasiai kaip lietu-
viskas ,mama"”.

Kratys turi net termoreguliacine savybe.

Jy temperatira gali Siek tiek keistis, kad
padéty susildyti ar atvésinti prie jy pri-
gludusj naujagimj.

Aplink spenelj esantys mazi iskilimai
turi paskirtj.

Tai Montgomerio liaukos. Jos skleidzia
kvapa, labai panasy j amniono skystj,
kuriame gyveno vaikelis.

Kadikis nuo pat gimimo atpaZjsta savo
mama.

Jis puikiai girdi ir uzuodzia mama. O ka
tik gimes kadikis aikiausiai mato maz-
daug 20-30 cm atstumu - batent tiek,
kiek dazniausiai skiria jo veidg nuo ma-
mos veido zindymo metu.

Piena galima pradéti gaminti ir negim-
dzius.

Nors laktacija dazniausiai prasideda po
gimdymo, jg galima suzadinti ir negim-

dZiusiai moteriai - reguliariai stimuliuo-
jant kratis ir iStraukiant piena.
Zindymas sunaudoja nemazai energi-
jos.

Pienui gaminti moters organizmas per
dieng gali iSeikvoti apie 500 kalorijy.
Néstumo metu sukauptos riebaly atsar-
gos - puikus energijos 3altinis.

Pienas nuolat prisitaiko prie kadikio
poreikiy.

Pirmosiomis savaitémis pieno gamyba
sparciai didéja, o mazdaug nuo $estos
savaités ji tampa labiau reguliuojama
pagal kadikio poreikius. Augimo $uoliy
metu kadikis gali noréti Zjsti dazniau -
taip kratys gauna signalg gaminti dau-
giau pieno. O kratis niekada nebina
visiSkai ,tus¢ia” kuo daugiau pieno ka-
dikis i$geria, tuo grei¢iau organizmas
gauna signalg gaminti dar.

Néstumas dar labiau subrandina kratis.

Nors kratys vystosi brendimo metu,
néstumo metu jy liaukinis audinys dar
labiau i$vesa ir susiformuoja struktaros,
reikalingos pienui gaminti.

Kadikio liga kei¢ia pieno sudét;.

Kai kadikis zinda sirgdamas, jo seiliy pa-
tenka ant spenelio ir areolés. Manoma,
kad kraties audiniuose esantys recep-
toriai gali reaguoti j kadikio seiliy po-
kycius ir padéti reguliuoti mamos pieno
imunine sudetj.

Mamos pienas maitina ne tik kadikj,
betir jo Zarnyno bakterijas.

Specialis mamos pieno oligosacharidai
maitina gergsias kadikio zarnyno bakte-
rijas. Jdomu, kad pats kadikio organiz-
mas jy beveik nepasisavina - jie skirti jo
zarnyno mikrobiomui.
Kratys nukara ne dél Zindymo.
Kraty pokycius daugiausia lemia pats
néstumas, svorio pokyciai, gravitacija,
genetika ir kiti veiksniai. O svarbiausia -
mamos pienas nepraranda savo vertés
vien todél, kad kadikiui sukanka vieneri.
Zindyti galima tiek, kiek tai naudinga
mamai ir vaikui.
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8 menuo

»,Bus dieny, kai saves nepazinsite
veidrodyje, neprisiminsite, kas tokia buvote
pries vaikus. Bet pazadu - ateis diena, kai
save veél sutiksite ir tuo susitikimu
dziaugsiteés, lyg apkabinusi seng, slapta
iSsvajotg meiluzj. O pries tai reikés iSbuti.
Jei skesite — bitinai Saukités pagalbos.
Vaikui jokios naudos i$ mamos

paskenduolés.“
Vaiva Rykstaite

Organizmo pokyciai
Gimdos susitraukimai, nestipras
sukietéjimai

Maudimas pilvo apacioje, strénose

Padidéjusios kratys, o jy oda plonéja,
matosi veny tinklas

Patine viso kiino audiniai

Kraujuojancios, paburkusios dantenos

Pas gydytoja

Pamatuos kraujospudj, paskirs §lapimo
tyrima

|vertins vaisiaus Sirdies ritma

Pamatuos gimdos dugno aukstj

Geresnei savijautai
Skiriu laiko kruopstesnei, bet labai
Svelniai burnos higienai

leskau tikrai patogios nésciosios
liemenélés

Pajutusi pilvo sukietéjimus dziugiai
pasisveikinu su savo maziuku

Paguliu pakélusi dubenj aukséiau, jei
paskausta strénas

Stebiu ir (gal) skai¢iuoju vaikucio
judesius

Nepamirstu vartoti reikiamo kiekio
skysciy

Mégaujuosi tylos valandélémis
Pradedu planuoti kraitelio pirkinius

Kasdien lepinu save $vieziais,
prinokusiais vaisiais



Mano jausmai

Dazniausiai gimdymo laukiama su ne-
rimu, baime, kad skaudés, kad situaci-
ja bus nevaldoma. Kyla klausimy, kaip
gimdymas pakeis poros santykius, jei
kita poros pusé dalyvaus gimdyme.
Laikotarpio po gimdymo galima lauk-
ti nusiteikiant graziam laikui. Kartais
aplanko baimés dél buities po gimdy-
mo. ,Ar susitvarkysiu?”, ,Ar basiu gera
mama?”.

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

Kaip padéti sau

Informacija gali padéti, nuraminti, taciau
gali ir dar labiau sudirginti. Domeékités
atsakingai. [Ssirinkite jums tinkamus
mokymus, kursus, informacijos $altinius,
tadiau neapsikraukite informacijos gau-
sa. Domeékités kartu su vyru (jei tai pa-
vyksta) - tai padés geriau suprasti, kas su
jumis vyksta, ir kartu palaikysite artimus
santykius.

Partneris

Svarbiausias jasy vaidmuo pirmaisiais-
ménesiais - uztikrinti sauguma. Mote-
riai batina jaustis saugiai, kad galety
ramiai iSjausti emocinj mamos ir vaiko
santykj, kuris yra svarbus prieraisumo
pagrindas, leidZiantis suprasti ir atliepti
kadikio poreikius. Moters smegenys ir
psichika keiciasi labiau nei bet kada, pa-
didéjes jautrumas reikalingas tam, kad
moteris gebety iki smulkmeny jsiklausy-
ti ir suprasti savo vaika. Jokiy priekaisty
dél per didelio nerimo, kylan¢iy baimiy,
abejoniy. Tik palaikymas, pagyrimai,
paskatinimas, nuraminimas ir pagalba.
Pradzia gali bati kupina nezinomybés,
taciau zinokite, kad néra tobuly sprendi-
muy, yra tokie, kurie tinkami batent jums.
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33

savaite

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 imunine sistema.

Oda tampa vis maziau
rauksléta dél po oda esanciy
baltyjy riebaly. Veido oda
nebe tokia raudona, vis dar
apaugusi gyvaplaukiais.

Vaisiaus smegenys apsuptos
ploks¢iais kaukolés kaulais,
kurie dar nesuauge. Sie
kaulai minksti ir lankstas, gali
keisti forma ir uzslinkti vienas
ant kito, kad galva lengviau
prisitaikyty prie gimdymo
kanalo ir lengvai pereity
gimdymo takais.

34

savaite

SVORIS APIE

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

Siuo metu organizmas jau
visikai susiformaves ir
galva, palyginti su kanu, yra
proporcinga. Vaisius toliau
pilnéja, riebaly sluoksnis
gimus padés reguliuoti kano
temperatara. Dabar vaisius
gyvena pagal keturias
aktyvumo fazes: ramus
miegas, aktyvus sapnas,
ramus badravimas ir

aktyvus badravimas. Ausies
dalis (sraige), kuri siun¢ia
signala j smegenis, labiau
subrendusi, todeél vaikutis jau
atpazjsta mamos balsg, geba
skirti lopSines ar dainas.
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savaite

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
takta. Tokiu badu jis stiprina
savo raumenis.

Amniono vandeny nataraliai
mazeéja, placenta jau

visiskai subrendo ir pasieké
didziausig savo veiklos
efektyvuma. Toliau jos
augimas baigsis ir prasidés
senejimas.

Kaip auga kudikis?

36

savaite

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
temperataros reguliavimo
centras, fermentinés
sistemos, medziagy
apykaita.

Aktyviai didéja kino

svoris, slenka gyvaplaukiai,
varskinés mases lieka tik
raukslése, lenkiamyjy
galaniy pavirsiuje. Jau
susidariusios standzios ausy
kremzlés. Ryskéja pady
raukslés.



Ramybe
laukiantis

Dula
Milda Briskman

Néstumas - tai laikotarpis, kai keiciasi
kanas ir viduje bunda nauja tapatybe.
Moteris ima laukti, jaudintis, tikétis, pla-
nuoti, svajoti, nerimauti. lesko atsaky-
my, kaip pasiruosti gimdymui, kaip likti
ramiai, kai aplink - tiek skirtingy nuomo-
niy ir patarimy. Vienas i$ bady sustiprin-
ti pasitikéjima savimi - turéti Salia palai-
kang¢ia, patyrusig moterj - dula.

Kas yra dula?

Dula teikia visapusiska emocinj, infor-
macinj ir fizinj palaikyma - tai $velnus
lydéjimas per néstumg, gimdymga ir lai-
kotarpj po jo. Ji nedalyvauja priimant
medicininius sprendimus. Dulos vai-
dmuo - bati alia ir padéti moteriai, bei
jos partneriui jaustis saugiai.

DULA GALI:

Padéti pasiruosti gimdymui - kalbéti
apie baimes ir likesc¢ius, sudaryti gim-
dymo plana, aptarti galimus scenarijus,
praktiskai pasiruosti gimdymui.

Bati Salia gimdymo metu - palaikyti
Seimos pasirinkimuose, priminti kve-
pavimo technikas, padéti keisti pozas,
atlikti masaza, naudoti nemedikamenti-
nes skausma malSinancias priemones ar
tiesiog palaikyti uz rankos, padéti par-
tneriui atrasti geriausius badus jsitraukti
i procesg ir padéti gimdyvei.

Palaikyti po gimdymo - aptarti gimdy-
mo patirtj, padrasinti zindymo pradzio-
je, suteikti ramybés jausma naujoje kas-
dienybéje.

Patarimai besilaukiancio-
sioms: kg verta zinoti ruo-
Siantis gimdymui?

Ruosdama kraitelj kadikiui, nepamirskite
skirti démesio ir savo emociniam pasau-
liui. Kalbékite su partneriu ar jus palai-
kang¢ia kita moterimi - galbat dula - apie
tai, kas jums svarbu gimdymo metu. Pa-
galvokite, kas gimdant gali padéti pasi-
justi saugiai. Norint sklandziai pagimdy-
ti, labai didele jtaka turi vidiné basena.

Planuokite, bet nusiteikite
lanksciai

Gimdymas - daznai nenuspéjamas pro-
cesas. Gimdymo planas ir lakesciai svar-
bis, taciau dar svarbiau - suvokti, kad
netikéti pokyciai nereiskia praradimo. Tai
gali bati nauja, neplanuota, bet reiksmin-
ga gimdymo kelionés atkarpa, kurioje
sprendimai priimami vadovaujantis tuo
metu turimu geriausiu zinojimu palaikant
visai gimdymo komandai. Salia esantis
Zmogus gali padéti priimti kintancias
aplinkybes, priminti, kad jasy balsas ir
pasirinkimai svarbs visada. Nepamirski-
me, kad cezario pjuvio operacija taip pat
yra kelias j gimtj.

Néra ,teisingo”“ gimdymo

Kiekviena moteris - unikali. Vienoms
svarbu privatumas, kitoms - judéjimo
laisvé, vienoms norisi skausmg malsi-
nanéiy vaisty, kitoms - nataralumo. Svar-
biausia - pazinti save: kas jus ramina, o
kas kelia nerima? I$ to gimsta zinojimas
ir pasirinkimai.

Kinas zino - iSgirskime jo
iSmintj

Néstumo metu besikeiéiantis kinas gali
priversti nerimauti. Svarbu rasti budg,

kaip pasitikéti savo kanu, - jame slypi
igimtas Zinojimas apie gimties proce-
sus. Klauskite kino ir jauskite jo atsaka,
tacdiau supraskite, kad kartais tam reikia
daugiau laiko ir kantrybés. Jausmai yra
kano kalba, kurig deréty priimti su pa-
garba ir pripazinimu, net jei tai kartais
itin nepatogis jausmai, pvz., didelis ne-
rimas ar baime.

Kalbékite apie savo baimes

Baimésjausmas rodo, kasjums svarbu, ir
veikia kaip apsauginis mechanizmas. Sis
jausmas susvelnéja, kai sugebame jj pa-
matyti ir jvardyti. Naudinga suprasti jos
kilme ir rasti bady jg transformuoti. Jei
jauciate, kad baimeé tik stipréja, o jprasti
pokalbiai nepadeda, apsvarstykite ga-
limybe pasikalbeéti su psichologu - tai
rapestis savimi.

Laikotarpis po gimdymo

Svarbu pasiruosti pogimdyminiam lai-
kotarpiui. Pirmasis ménuo po gimdymo
yra itin jautrus. Kanui reikia laiko atgauti
vidine pusiausvyrg, prisitaikyti prie po-
kyciy. leskoti pagalbos galite i§ anksto:
kas galés paruosti valgj, atlikti buities
darbus, palaikyti emociskai? Dula gali
padéti  susiorientuoti  uzpladusiose
emocijose, padrasinti zindymo kelioné-
je ar isklausyti be jokio iSankstinio ver-
tinimo.

Kiekvienas motinystés kelias yra uni-
kalus. Néra vieno teisingo budo bati
mama, taciau 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. Mo-
teris yra svarbi. Moteris gali jaustis sau-
gi, girdima ir priimta - tokia, kokia yra.
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Jausmai po gimdymo:
ko galima tiketis

Psichologe
Sigita Valevic¢iené

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

IS esmés Sie ne tik kane, bet ir psichikoje
vykstantys pokydiai skirti tam, kad mo-
teris tapty mama. Kad gimus vaikeliui ji
galéty uzmegzti labai jautry, gily, labai
emocionaly, kiniska santykj.

Kai vaikelj mama tiesiog
intuityviai jaudia.

Kai mamai reikia mazylio tiek,
kiek ir jam jos.

®
®
®
®

»Lizdo sukimo* etapas

| antrg néstumo puse moteris pradeda
léteti, tampa sunku greitai galvoti, ka
nors nuspresti, priimti didelius infor-
macijos srautus, Zmonés gali pradéti
varginti, erzinti, moteris gali jautriau
reaguoti | tam tikras reakcijas, komen-
tarus. Apima vis stipresnis noras atsiri-
boti. Pries gimdyma tai vadinama ,lizdo
sukimo” etapu. Bltent jautri, emocionali
mama gali uZzmegzti santykj su vaikeliu.
Tam tikra prasme moters smegenyse

Kai mazylis mato spindincias
i§ laimés mamos akis.

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

Kai mama sugeba giliai atsiliepti
i vaikelio poreikius.
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aktyvuojasi limbiné sistema ir emocinés
smegenys, kurios ir padés suprasti vai-
kelj. Tad jei galvojate, kad ,kvailéjate”,
Ji$skystate”, nekontroliuojate savo jaus-
my, svarbu suprasti $iy vidiniy poky¢ciy
svarba - jasy psichika ruosiasi.

Gimdymo vaidmuo

Gimdymas cia vaidina labai svarby
vaidmenj. Tai toks patyrimas, kai yra
Jjungiami” motinystés centrai. Sgrémiy
metu i8siskiriantis oksitocinas skatina
endorfiny i8siskyrima, kurie yra nata-
ralis 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
ant kratinés.

Grjzus namo

Po gimdymo apémusi euforija gali testis
kelias dienas. DaZniausiai ji nusligsta
grizus namo. Greiciausiai i$ pradziy ap-
ims jausmas, kad gyvenimas apsiverte
aukstyn kojomis, ypac jei tai pirmas vai-
kutis; tam, kad viskas stoty | savo vézes,
reikia laiko. Ir ¢ia svarbu neskubéti, daug
laiko skirti poilsiui, kad atsigautumeéte
po gimdymo, daug laiko tiesiog buvi-
mui su mazyliu, kad tas ry8ys 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. Tiesiog,
norint sukurti tg glaudy ry§j, jums gali
prireikti daugiau laiko, daugiau buvimo
kartu. Nerimas, nepasitikéjimas, isoriniai
poky¢iai ar stresinés situacijos ir konflik-
tai taip pat gali sutrikdyti jautry mamos
ir vaikelio rysj. Tokiu atveju labai svarbu
ieskoti jums artimy zmoniy, kurie galéty
ne tik padeti fiziskai ar buityje, bet ir i3-
klausyti, kuriems galétumeéte papasako-
ti, kaip jauciates.

Kartais moterims, kurios iki vaikelio
gimimo buvo labai aktyvios ir gyveno
daugiau ekstravertiska gyvenima, toks
Juzsidarymas” gali atrodyti kaip grésme,
kaip ,kaléjimas”, nuolatinis buvimas prie
mazylio ar galvojimas apie jj gali smar-
kiai varginti. Cia svarbu suvokti, kad tai
tik greitai pasibaigsiantis etapas - ma-
zylis augs ir vis daugiau bus erdvés sau.
Taip pat pasitelkite kity Zmoniy - vyro,
modiuciy, draugiy, aukliy - pagalbg, kad
galétumeéte atsitraukti, jei norite iseiti i$
namy, pabati tik su savimi, uzsiimti sau
miela veikla. Vaikeliui svarbiausia pajus-
ti jj mylin¢iag mama, todél po gimdymo
mums reikia pasirapinti savimi, kad ga-
létume bati ramios, mylincios, jsitrau-
kiancios. Ir kiekviena tai darysime skir-
tingai, nes kiekviena esame unikali, pati
geriausia mama savo mazyliui.

apie
motinyste




Pogimdyminés
depresijos centras

Pogimdymineée
depresija
hematoma,
bet labai tikra

Jei jauciate depresijos ar nerimo
pozymius, kreipkités pagalbos
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»PYyKkstu, kai sakoma, kad motinystés
uzkulisiai — su visais neplautais indais ir
bemiegémis naktimis - yra nejdomus. Juk
butent ant Sios nematomos kancios, ant
suzeisty ir iki skausmo nualinty kiiny
pastatytas visas pasaulis. Todél verta
atsigrezti j dabarties mamas ir padéekoti

toms, kurios buvo prie$s mus.“
Miglé Vilciauskaité-Migloko

Organizmo poky¢iai Geresnei savijautai
Besisunkianéio priespienio laseliai Klausau savo kino, esu jam dékinga
Pabudimai naktj, neramios mintys Isivaizduoju sklandy ir ramy savo

e . . gimdyma ir jam ruosiuosi
Dilg¢iojimas apatinéje pilvo dalyje
Naktinius apmastymus nuraminu giliu
kvépavimu

Pas gydytola Zinau, kad laukia daug pirmy karty,
reikés laiko ismokti, pazinti naujg save

Aptarsite tyrimy rezultatus _ . ) " .
RUpinuosi emocine savijauta, pazjstu

Pamatuos kraujospudj, paprasys depresijos pozymius
pasisverti Suplanuoju naujagimio fotosesija
Paskirs Slapimo tyrima Atsakingai renku informacijg apie

Jvertins vaisiaus padétj zindyma, gimdyma, motinyste
Pamatuos gimdos dugno aukstj Lepinuosi prie$pieciy ir pavakariy
miegu!

Esu sau komanda: palaikau save, esu sau
Svelniir atlaidi



Mano jausmai

Lizdo sukimo sindromas pranesa, kad
gimdymas jau nebetoli. Norisi tylos, su-
sikaupimo, atsiribojimo nuo pasaulio,
atsiranda noras tvarkytis, valyti namus,
lankstyti drabuzélius ir ruostis vaikelio
atéjimui.

Fiziskai darosi sudétinga, todél baime
gimdyti daznai pakeicia nekantrumas.
Siame etape néra paprasta islaukti ,tos
dienos”, atlaikyti aplinkos klausimus
Jkada?!”.

Jei vaikelis neskuba atkeliauti, gali atsi-
rasti irzulys dél raginimo greiéiau gim-
dyti. Taip pat nuovargis nuolat laukiant ir
kartu kilti nerimas ,ar viskas gerai?”, ,ar
nereikés gimdymo skatinti?”, ,ar viskas
vyks be komplikacijy?”.

Kaip padéti sau

Sis laukimas yra labai svarbus ir kartu
reikalaujantis sgmoningumo bei isbu-
vimo. Leiskite sau bati namuose, atsiri-
bokite nuo visko, ko $iuo metu nenorite,
ir kartu stebékite savo mintis, jausmus.
Su vyru pasikalbékite apie savo baimes
ir lakes¢ius vienas kitam. Poros santykiai
yra pagrindas, nuo kurio priklauso jasy
psichologiné busena po gimdymo.

Partneris

Labai gali bati, kad mama jau pavargo
nuo néstumo, bet kartu ir bijo gimdyti.
Rupinkités, kad kasdien abu maksimaliai
pailsétuméte prie§ bet kada praside-
siantj didjjj jvykj. Pagalvokite, ka galite
padaryti, kad kuo labiau sukurtuméte
pasitikéjimo, ramybés kuping atmosfe-
ra. Ar padés jasy pasitikéjimas, savitvar-
da, ramas, bet tvirti palaikymo Zodziai,
nesiblaskymas, susitelkimas, démesin-
gumas, prieblanda, tylas garsai ir kt. Jei
svarstote, kad moteris gimdys viena ar
su kitu asmeniu, pakalbékite apie tai ir
pasirapinkite, kokiu budu ji galéty uzti-
krinti sau galimybe kuo labiau atsipalai-
duoti.
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savaite

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

Veido raukslés beveik
iSnyko, oda atrodo lygesne.
Naguciai siekia pirsty galus.
Kadikis toliau treniruoja savo
veido raumenis: suraukia
antakius, patempia lGpa,
raukosi, mirksi, daro jvairias
grimasas, sukioja galva,
reaguoja j garsus, Sviesg ir
prisilietimus.

Virgkinimo 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.
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savaite

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 blyskesné, nes
senas odos lgsteles keicia
naujos. Lanago plaukeliai,
kurie dengé visa king,
greiciausiai jau nukrito, bet
vaisius dar gali turéti lantgo
lopeliy ant zasty ir pediy.

Kadikio smegenyse yra
dviem trimis kartais daugiau
nerviniy lgsteliy, negu jy bus
jam suaugus. Akys pradéjo
automatiskai mirk&ioti ir jis
gali per pilvo sienele jausti
Sviesos pasikeitima.

39

savaite

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

Dabar jasy kadikis jau turi
samone ir koordinacija.
Kano pukeliai iSnyko, nors ne
visur. Po gimimo jie greitai
iSnyks. Kiinas dar padengtas
varskine mase, kurios ypa¢
daug odos raukslése, po
pazastimis ir kirksnyse. Ant
galvos gali bati keletas
plaukeliy arba didziule
Sukuosena - 2-4 cm plaukai.

Plauéiai gamina daugiau
surfaktanto, vaisius yra
pasirenges pirmajam
ikvépimui. ISkart po gimimo
naujagimis gali verkti arba
burbuliuoti siekdamas
iSvalyti savo kvépavimo
takus.

Kaip auga kudikis?

A0

savaite

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
kdadikio 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.

Neéstumo pabaigoje vaisiaus
vandeny kiekis mazéja, dél
vietos stokos pats vaisius
lenkiasi, jo galineés
prisispaudzia prie liemens,
galva lenkiasi prie smakro.
Jusy vaikutis jau pasiruoses
ateiti j pasaulj.



Ekologija

kasdienybéje

Auguste Jasiulyte

Daugelis motery néstumo metu pradeda
daugiau galvoti ne tik apie kadikj, bet ir
apie pasaulj, | kurj jis ateis. Staiga ima
rupeéti dalykai, kuriy anksciau galbat net
nepastebédavome: kuo kvepia namai, i3
ko pagaminti baldai, kg tepame ant odos,
kuo kvépuojame, kg dévime.

Motinysté daznai tampa savotiska inicia-
cija j ekologija. Atsiranda noras atidziau
pazvelgti j kasdiene aplinka ir jos galima
poveikj dar negimusiam vaikui.

Kraitelis ir daikty perteklius

Laukiantis kddikio lengva patikéti, kad
jam reikia daugybeés naujy daikty.

Tévai pasakoja, kad
antras vaikas daznai
uzauga su perpus
magziau pirkiniy nei
pirmasis.

Vis daugiau $eimy atranda, kad tvariau-
sias ir praktiskiausias pasirinkimas yra
naudoti tai, kas jau pagaminta. Kadikiai
auga greitai, todel veziméliai, lovytes,
drabuziai ar Zaislai daznai islieka geros
bakles ir gali tarnauti ne vienai $eimai.

Ziedinés ekonomikos princi-
pas

Ziedinés ekonomikos principas - kuo il-
giau naudojame daiktus, tuo maziau jy
reikia gaminti i$ naujo, o kartu mazéja ir
susidaranéiy atlieky kiekis.

Namuy oras ir remontai

Nauji baldai, dazai ar grindy dangos kurj
laikg iSskiria lakigsias medziagas, todél
specialistai daznai rekomenduoja vengti
dideliy remonty prie$ pat kadikio gimi-
ma arba juos atlikti gerokai anks¢iau, kad
namai spety ,issivedinti”.

Dar viena svarbi, bet daznai nepastebi-
ma sritis - kvapai. Namy kvapikliai, oro
gaivikliai, buities ir valymo priemonés ar
kosmetika neretai tampa jprasta aplinkos
dalimi, kurios net nebepastebime.

Taciau batent kvapai yra vienas greiciau-
siai uzterstos patalpy aplinkos signaly.

ZIEDINES EKONOMIKOS PRINCIPAS KA JIS REISKIA KASDIENYBEJE?

llgesnis daikty panaudojimas
Naudoti pakartotinai
Mazinti pirkimg
Dalintis
Mikroplastikas ir kasdiené
aplinka
Pastaraisiais metais vis daugiau kalbama
apie mikroplastika. Jo randama dulkése,
ore, vandenyje ir net Zmogaus organiz-
me. Nors mokslas dar iesko atsakymy
apie ilgalaikj jo poveikj sveikatai, taciau
jis jau tapo masy kasdienés aplinkos da-
limi.
Kaip sumazinti kontaktg su plastiku?

e Védinti namus.

* Rinktis patalyne ir drabuzius i$ natdra-
liy medziagy.

e Vengti perteklinio plastiko buityje.

e Planuoti remontus i§ anksto, kad na-
mai spéty ,i$sivedinti”.

Perleisti daiktus kitoms §eimoms
Pirkti naudotus daiktus
Klausti saves ,ar man tikrai to reikia?”

Skolintis ir mainytis

Kartais verta sustoti ir paklausti: ar visi ie
kvapai batini?

Ar namai gali turéti nataralesnj, neutra-
lesnj fona?

Vienas paprasciausiy, bet veiksmingiau-
siy bady pagerinti namy aplinka islieka
védinimas. Reguliariai praverti langai
padeda sumazinti ore ir dulkése besikau-
pianciy daleliy kiekj.

Svarbu ir tai, kad ekologija motinystéje
netapty papildomu nerimo Saltiniu. Né
viena Seima negali visiskai iSvengti visy
aplinkos veiksniy, todél daznai svarbiau-
sia yra ne siekis viska sukontroliuoti, o
gebéjimas rinktis paprastus, jmanomus
sprendimus, kurie suteikia daugiau sau-
gumo ir ramybés.
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Gimdyti
pasiruose!

Akusere
Lina Gabrijolavic¢iené

Bendravimas yra pirminis Zmogaus po-
reikis, o kalba - viena i$ labai svarbiy jo
priemoniy, ta¢iau be pavyzdzio zmogus
kalbéti neiSmoksta. Lygiai taip pat yra ir
su kitais jprastai nataraliais vadinamais
procesais - zindymu, vaiky auginimu,
santykiy karimu poroje ir Seimoje. Kiek
kitaip su gimdymu ir seksu. Siy sric¢iy
ziniy galima apskritai neturéti, o proce-
sai vis tiek jvyks - kartais puikiai, kartais
pusétinai. Bet Ziniomis ir lavinamais jgu-
dziais galima reiksmingai pagerinti abi
patirtis.

AR VERTA TAS ZINIAS KAUPTI? Gim-
dymas yra vienas stipriausiy potyriy
zmogaus gyvenime - paklauskite savo
mocdiuciy, mamy ar anyty, greiciausiai
iSgirsite emocijy kupina pasakojima su
jvairiausiomis smulkmenomis net ir po
ivykio praéjus ne vienam desimtmeciui.
Gimimo metu susiklos¢iusios aplinky-
bés darys jtakg jasy vaiko sveikatai,
imunitetui, pasaulio suvokimui visg at-
einantj jo gyvenimga. Pastaraisiais me-
tais atliekami moksliniai tyrimai stipriai
atsigrezeé | Sias sritis ir dabar zinome dar
pries desimtmetj nezinoty dalyky - apie
mikroorganizmy visumos svarbg imu-
nitetui, psichologinés moters buaklés
jtaka jos fiziologijai, sintetiniy ir natdra-
liy hormony skirtumus, gimdymo metu
naudoty medikamenty jtakg emocinei
basenai praéjus keliems ménesiams
po gimdymo, persikurianéius neurony
rySius smegenyse ir daugybe kity. lki
néstumo normalu apskritai nezinoti, kad
tokios mokslo sritys egzistuojal
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MES MOKOMES KELIAIS BUDAIS ger-
dami aplinka tarsi kempinés ir tiesiog
atkartodami tai, ka suvokiame darant
kitus, i§ koncentruoto Ziniy altinio - pa-
prastai tai bana knygos, seminarai, kur-
sai, mokytojai, programos, straipsniai.
Jei turéjote gera pavyzdj, gyvai mate-
te, kaip tai vyksta, grei¢iausiai galésite
atkartoti gana sékmingai. Jei matéte
pavyzdj, kurio kartoti nenorétuméte,
arba niekada nesate mate ir norétumeéte
elgtis jums palankiausiu badu, gali bati
naudinga sukaupti Ziniy i$ koncentruoty
Saltiniy.

Rinkdamiesi mokymus, atsizvelkite j:

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

e Smegenys skirtingai priima rasytine,
sakytine ir vaizdine informacija - ver-
ta tai derinti ir rinktis jvairias formas;
net dalyvavimas gyvai ar internetu
bus kitoks.

¢ Populiariausia, lengvai prieinama,
nemokama informacija turi ir savo
trakumy - siekiant masiskumo, ji gali
bati  suprimityvinta, dramatizuota,
atstovauti jums nepriimtiniems arba
jusy vertybiy neatitinkantiems inte-
resams, pataikauti iSankstiniams su
tévyste nesuderinamiems jsivaizda-
vimams.

¢ 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.

e Arjauciate, kad gaunama informacija
jums padeda susidaryti savo nuomo-
ne ir priimti tinkama sprendima.

e Ar skiriamas démesys ne tik intelekti-
niam, bet ir emociniam, fiziniam pasi-
rengimui.

Bijau plysti!

| YouTube" jveskite Betty Dodson ske-
tches the internal structures of the clitoris
ir paziarékite trumpa filmuka, kuriame
pamatysite, kas sudaro vulvg, kur yra
tarpvieté ir dubens dugno raumenys. Tai
baziné informacija apie dalj moters ana-
tomijos, kuri atsakinga ir uz reprodukcija,
iruz malonuma. Ir kuri neiSvengiamai kei-
&iasi pastojus, nesiojantir gimdant - beje,
ne tik natdraliais takais, bet ir operacijos
badu, nes veikia ir hormonai.

Dubens dugno raumenys - tai toks
daznai su hamaku lyginamas raume-
ny grupiy junginys, kuris kabinasi prie
kryzkaulio, sedimyjy kauly, gaktikaulio
ir kuris laiko visus vidaus organus - taip
pat ir gimda su kadikiu, placenta bei
vaisiaus vandenimis. Taigi nenuosta-
bu, kad jy tonusas néstumo metu kiek
nusilpsta. Savo raumenis galite pajusti
sulaikydama $lapimg (to daryti daznai
nerekomenduojama), atlikdama jau ge-
rai zinomus Kégelio pratimus - tiesa, ne
visas grupes. Todél ir néstumo metu bei
po jo (ir Siaip gyvenime, tiesg sakant)
labai naudinga bent keletg karty apsi-
lankyti pas savo darbg iSmanancia kine-
ziterapeute, iSmanancia Sios kino vietos
ypatumus, kad ji padéty tuos raumenis
pajusti, suprasti, kaip galima juos jtemp-
ti, ir kaip - labai svarbu! - atpalaiduoti.
Tai labai svarbu, nes gimdant raumenys
turi bati ne kieti, o lankstas, tampras,
maksimaliai atverty kelig kadikiui ir
vél grizty | savo pradine padétj. Apie
tarpvietés sveikata, jos i$saugojima
gimdymo metu, atsistatyma po jo angly
kalba informacijos tikrai daug - ir kny-
gos, irtinklalaidés, ir jrasai socialiniuose
tinkluose, galima gilintis savaitémis ir
ménesiais. Cia pateikiu keleta demesio
verty nuorody: www.rachelreed.websi-
te, www.evidencebasedbirth.com.

Paskaita apie E_‘l E

tarpvietés sveikata:




PASIRENGIMAS
GIMDYMUI



Pagarbi ir ori

prieziura
Akusere
Gintarée Balcytyte

Gimdymas - vienas jautriausiy gyveni-
mo virsmy. Kiekviena moteris $iuo lai-
kotarpiu nusipelno saugios, pagarbios
ir orios priezidros. Kuo aiskiau Zinome
savo teises ir galimybes, tuo lengviau
priimti sprendimus, atliepian¢ius masy
vertybes ir poreikius.

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO)
nurodo, kad kiekviena gimdanti moteris
turi teise j teigiamg gimdymo patirtj - tai
apima ne tik medicininj sauguma, bet ir
emocine gerove. ISskiriami pagrindi-
niai pagarbia ir oriag prieZiiira sudaran-
tys principai: pagarbus bendravimas,
lydin¢io asmens dalyvavimas, aiski
komunikacija, informuotas sutikimas,
efektyvus skausmo malSinimas bei ga-
limybé judéti ir rinktis gimdymo poza.
Sie principai grindziami moters auto-
nomija, kino nelie¢iamybe ir pagarba
Zmogaus teiséms.

Pagarbus bendravimas reiskia, kad mo-
teris (ne tik jos vaikas) yra svarbi gidymo
proceso dalyvé, o jos nuomoné - girdi-
ma. Tai pamatiné Zmogaus teisé, sau-
ganti orumg ir teise rinktis. Psichologi-
nis spaudimas ar menkinimas gimdymo
metu gali palikti gilia emocine zyme.
Jei gimdymo metu patiriate nepagarby
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 kuriamas
saugumo jausmas. PSO teigia, kad mo-
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teris turi teise pasirinkti, kas jg lydés, -
tai gali bati vaikelio tétis, dula ar kitas
artimas zmogus. Lietuvoje leidziamas
bent vienas lydintis asmuo, dazniau-
siai busimas tétis. Kai kuriose jstaigose
leidziamas ir antras asmuo, ypa¢ Duly
asociacijai priklausanti dula. Taciau
verta i§ anksto pasidométi pasirinktos
ligoninés tvarka.

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

Gimdymo skausmas - labai individualus,
todél svarbu turéti galimybe rinktis, kaip
ji palengvinti. Medikamentinis skausmo
mal3inimas turéty bati prieinamas, kai jo
pageidaujama, o prireikus - sudaromos
salygos taikyti ir nemedikamentinius
badus: akupresirg, padéciy keitima,
Silto vandens procedaras ir kt. Taip pat
svarbu, kad siuvimo ar kity intervenci-
ju metu baty uztikrinamas efektyvus
skausmo mal$inimas. Skausmas néra
nei$vengiamas - turite teise jj malsinti.

Galimybé laisvai judéti sarémiy metu
ir pasirinkti patogiausig gimdymo poza
palengvina gimdymo eigg ir leidzZia
moteriai instinktyviai atliepti savo kino
pojucius. Siuolaikinés rekomendacijos
skatina vengti padéties ant nugaros,
nors Lietuvoje ji vis dar vyrauja. Taip

pat rutiniskai ribojama ir galimybé val-
gyti ar gerti, nors modernios gairés to
nenurodo. Jei jums svarbu turéti gali-
mybe pasirinkti priimtiniausig gimdy-
mo badg, verta dar néStumo metu pa-
sidométi pasirinktos jstaigos praktika,
uzduoti rapimus klausimus, aptarti tai
su savo komanda, pasiruosti.

Kiekviena gimdymo ir gimimo patir-
tis yra svarbi. Ypa¢ mums - Motinyste
globojanéiy iniciatyvy sajungai (MGIS).
Siekiame uztikrinti Zmogaus teises
gimdymo laikotarpiu, jgalinti moteris
ir skatinti pagarbios priezitros kultira
Lietuvoje.

Nuo 2020 m. MGIS kasmet vykdo di-
dziausig Lietuvoje gimdymo patiréiy
apklausg, paremtg PSO principais. Ji
padeda jvertinti, kaip pagarbi priezitra
taikoma skirtingose jstaigose, remian-
tis paciy gimdziusiy motery patirtimi.
Kiekvienas atsakymas padeda matyti
stiprybes, jvardyti i$Sukius ir pagristi
inicijuojamus pokycius.

Rezultatai viedai prieinami interneto
svetainéje www.manogimdymas.It. Ten
galima matyti, kaip jstaigos vertinamos
pagal pagrindinius pagarbig priezia-
ra sudarancius principus. Cia taip pat
pateikiami duomenys apie palankumo
naujagimiui rodiklius - kontakta ,oda
prie odos”, pagalba Zindymui ir kt. Si
informacija gali padéti pasirinkti gim-
dymo vieta, jei siekiate patirties, atitin-
kancios jasy vertybes.

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



Mamagimdymo

namuose

Akusere
Dovilé Vilké

Ligoninéje po gimdymo personalas
ripinasi ne tik naujagimiu, bet ir jumis.
Dazniausiai bina 2-3 vizitacijos per die-
na - ryte ir vakare. Kiekvieno apsilanky-
mo palatoje metu gydytojas ar akusere
ivertina bendra jasy bakle. Jei pajustu-
méte nerimg kelianciy pozymiy (labai
silpna, kraujuojate itin gausiai ir pan.)
kitu paros metu, visuomet kreipkités j
budintj personala.

Nereikia i$sigasti, jei pirmajg parg po
gimdymo pakilty kano temperatira. Jg
sukelia staigus kraujagysliy ir limfagysliy
prisipildymas.

Akuseré pataria: jei temperatura laikosi
ilgiau nei para, pasakykite gydytojui,
nes tai gali bati infekcijos poZzymis.

Po gimdymo jausti silpnuma yra visiskai
normalu - organizmas neteko daug skys-
¢iy, galbat gimdéte ilgai ir nemiegojote
visg naktj, iSvargino sarémiy skausmai.
Dabar svarbiausia kuo daugiau ilsétis:
miegoti, kai naujagimis miega, staigiai
nesikelti i$ lovos, kad nesisukty galva.
Akuseré pataria: jei pajutote silpnuma
jau atsistojusi, pasistenkite i karto sés-
ti ant grindy - taip iSvengsite 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 kiekio.

Akuseré pataria: radusi laiko gulédama
lovoje palaikykite kojas pakeltas, sten-
kités daznai pajudinti per &iurnos sana-
rius, kelius.

Gali bati, kad jausite nereguliarius

gimdos susitraukimus, panasius | sa-
rémius ar menstruacinj skausma, tai
normalu.

Akuseré pataria: daznai glauskite nau-
jagimj prie kruties ir Zindykite pagal
poreikj.

Ar greitai gyja zaizda, atsiradusi susiu-
vus tarpviete, lemia organizmo savybeés,
kraujotaka ir prieziara. Vidutiniskai ji su-
gyja per 2 savaites, o sillai iStirpsta per
ménesj. Tarpvietés vieta turi bati $vari,
sausa ir nedirginama.

AkuSeré pataria: pirmosiomis paromis
labai tinka Saltas kompresas. Jei labai
skauda, paprasykite Zvakutés nuo uz-
degimo, anestetinio tepalo.

Po cezario pjuvio operacijos gali tinti
kojos, nes buvo sulasinta daug skysciy,
niezéti oda (ypac veido), krésti drebu-
lys, pykinti. Tai turéty praeiti per kelias
valandas, i§ organizmo pasisalinus vais-
tams. Tvarstis kei¢iamas praéjus 24 val.
po operacijos. Véliau tvarstj galima keisti
tuomet, kai jis susitepa ar suslampa arba,
jeigu yra poreikis, kas dvi dienas. Kai ku-
rios moterys gali jausti peties skausma -
jis atsiranda dél oro, patekusio j pilvo er-
tme operacijos metu. Gali bati jau¢iamas
galvos skausmas arba skausmas, tinimas
dirio vietoje, bet tai yra retesnés kom-
plikacijos, pasireiskiancios po spinalinio
ar epidurinio skausmo mal$inimo budo.
Galvos skausmas turéty iSnykti per 72 val.
po operacijos, bet gali trukti ir 5 paras. O
nugaros skausmas turéty iSnykti per kelias
savaites.

Akuseré pataria: rekomenduojama dé-
véti laisvus, patogius, nataralaus audinio

drabuZius. Skausma pjavio srityje gali su-
mazinti dirzas, jj galima juostis kita diena
po operacijos.

Dél patiriamy skausmy galite prasyti
skausma mal$inanciy vaisty.

Labai svarbi emociné savijauta

PagimdZius jaustis perdétai jautriai yra
normalu. Si savijauta dar vadinama baby
blues - motinystés melancholija. Kaip
staiga ji uzéjo, taip ir pranyks.

Po gimdymo ir didziulio
hormony persitvarkymo
pirmosiomis dienomis
nuotaiky kaita yra
neiSvengiama.

Jeitokie pojuciai tesiasi ilgiau nei dvi sa-
vaites, jei apima beprasmybés jausmas,
perdétas rapinimasis kadikiu (negalite
net trumpam atsipalaiduoti ir uzmigti,
bijote, kad jis nustos kvépuoti, ir pan.)
arba atvirk$¢iai - nenoras juo rapintis,
atstimimas, apatija ir kiti ¢ia nei$var-
dyti jJums nejprasti jausmai, tai gali bati
ankstyvieji depresijos po gimdymo po-
Zymiai. lki 15 proc. jauny mamy patiria
§j negalavima. Psichologai, psichotera-
peutai ar psichiatrai neabejotinai padés,
tik reikia j juos kreiptis.

Niekada nepamirskite - kad ir kaip no-
rétysi rapintis TIK kadikiu, pirmiausia
pasirapinkite savimi, nes jasy emociné
bisena stipriai veikia kadikio esamg ir
net busima sveikata!

SOS mamai, naujagimiui E
po gimdymo:




Sugimdymu
susijusios baimes

Gimdymo dula, dailés terapeuté
Giedré Daugelaviciené

Néstumo metu kartu su dziaugsmingu
laukimu ateina ir daugybé poky¢iy - kei-
&iasi moters kinas, kasdienybé iremociné
savijauta. Vieng dieng blsima mama gali
dziaugtis pirmaisiais kadikio judesiais,
kitg - nerimauti dél artéjanéio gimdymo.

Moksliniai tyrimai rodo, kad apie 80
proc. nésciyjy patiria tam tikro inten-
syvumo su gimdymu susijusiy baimiy,
o mazdaug 6-14 proc. motery jos bina
itin stiprios. Tai rodo, kad nerimas dél
artéjancio gimdymo néra reta ar nej-
prasta patirtis, - priedingai, su juo susi-
duria daugybé besilaukianéiy motery.
Nerimauti dél artéjané¢io gimdymo yra
normalu ir apie nésiyjy emocine savi-
jautg svarbu kalbéti dar néstumo metu -
ieskant bady, kaip susitvarkyti su sudétin-
gomis emocijomis ir patirti kuo daugiau
vidinio saugumo.

Su gimdymu susijusiy baimiy priezastys
yra jvairios, tai - daugiasluoksnis patyri-
mas. Vienoms moterims daugiau neri-
mo kelia gimdymo skausmas ar buvusi
ankstesné sudétinga gimdymo patirtis,
kitoms - nezinomybeé, pasitikéjimo savimi
stoka ar baimé gimdymo metu prarasti
kontrole. Reik§més gali turéti ir socialiné
aplinka - girdétos kity motery gimdymo
istorijos, informacija Ziniasklaidoje ar
socialiniuose tinkluose. Tai dar karta pri-
mena, kad kiekvienos moters patirtis yra
individual bei svarbi.

Moksliniai tyrimai rodo, kad gimdymo eiga
susijusi ne tik su fiziologiniais, bet ir su psi-
chologiniais veiksniais. Patiriant stipry neri-
ma ar baime organizme suaktyvéja natarali
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streso reakcija - didéja raumeny jtampa,
organizmui tampa sunkiau atsipalaiduoti,
o tai gali turéti jtakos ir paciai gimdymo
eigai. Todeél svarbu skirti démesio ne tik
fiziniam, bet ir emociniam pasiruosimui
gimdyti. Taigi apie su gimdymu susijusias
baimes kalbétiverta, nes jos yra svarbinés-
tumo patirties dalis. Kai §i tema néra nuty-
lima, atsiranda daugiau galimybiy ieskoti
pagalbos, palaikymo ir ruostis gimdymui
ne tik fiziskai, bet ir emociskai.

Nuo ko pradéti?

PazZintis su nerimu

Svarbu jsiklausyti | savo mintis ir emoci-
jas. Mintys apie gimdyma gali kelti ne tik
dziaugsma ir teigiamas emocijas. Neba-
tina i$ karto ieskoti atsakymy ar stengtis
kuo grei¢iau nusiraminti. Pradzia gali bati
paprastas klausimas sau: ko a§ i$ tiesy bi-
jau? Galbat tai gimdymo skausmas, gali-
mos medicininés intervencijos gimdymo
metu, nezinomybé, kontrolés praradimas
ar baimeé bati neisgirstai. Kai su savo bai-
mémis uzmezgamas atviresnis santykis,
jos daznainebe taip gasdina, o kartu atsi-
randa daugiau erdvés ieskoti, kas padety
pasijusti saugiau.

Leisti sau bati procese

Artéjant gimdymui gali bati prasminga
pamazu mokytis bati su nezinomybe.
Gimdymo nejmanoma iki galo suplanuo-
ti ar sukontroliuoti, todél pasiruogimas
jam apima ne tik informacijos rinkima ar
gimdymo plano sudaryma, bet ir pasi-
tikéjima savimi, paciu procesu bei $alia
blsianciais Zmonémis.

Kasdienybéje tai gali prasidéti nuo visai
paprasty dalyky: pastebéti kylantj norg
viskg kontroliuoti, jo nesmerkti ir leis-
ti sau neturéti visy atsakymy i$ anksto.
Vienoms moterims gali tikti pasivaiks-
&iojimai gamtoje, kitoms - spontaniska
kdryba, kurios esmé yra ne galutinis re-
zultatas, o pats buvimas procese. Galima
pasirinkti mégstamas dailés priemones ir
kurti taip, kaip tuo metu norisi, arba pasi-
imti gamtiniy medziagy - smélio, akme-
nuky, kankoréziy - ir kartais leisti sau su
jomis laisvai ,pazaisti” nesiekiant konkre-
taus rezultato.

Kita galimybe - uzrasyti spontaniskai ky-
lancias mintis, skirti iek tiek laiko laisvam
judesiui, leidziant kanui judéti intuityviai,
arba kasdien kelioms minutéms sutelkti
démesj | kvépavima. Tokiomis | procesg
orientuotomis veiklomis nesiekiama vi-
siskai panaikinti baimés, taciau jos gali
padéti pamazu stiprinti vidinj jausma:
,Galiu bati su tuo, kas vyksta. Galiu su-
stoti, jsiklausyti j save, pasitikéti savo po-
jaciais ir intuicija, leisti sau veikti sponta-
niskai, nebandydama visko kontroliuoti.”

Ka verta prisiminti?
Pasiruodimas gimdyti apima ne tik fizinj,
betir emocinj pasirengima.

Su gimdymu susijusios baimeés - dazna
néstumo patirties dalis. Nerimauti lau-
kiant gimdymo yra normalu.

Kartais svarbu ne skubéti atsikratyti bai-
meés, o leisti sau jg pamatyti, geriau supras-
tiir iekoti to, kas leidzia pasijusti saugiau

Kartais verta ieskoti profesionalios pagal-
bos. Viena i§ galimy emocinés pagalbos
formy gali bati ir meny (dailés) terapija.
Ruosiantis gimdyti daug deémesio ski-
riama fiziniam pasiruo$imui, taciau ne
maziau svarbus ir emocinis pasiruosi-
mas. Skiriant laiko geriau pazinti savo
jausmus, individualius savo poreikius ir
tai, kas padeda jaustis saugiai, pamazu
stipréja vidinis saugumo jausmas, jsigali-
nimo pojutis, galintis tapti svarbia atrama
ir gimdymo metu.



Gimdymo
skausmas

Akuseres .
Dovilé Vilke, Agné Skudiené

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 isgy-
vena gausybe intensyviausiy jausmy,
bet ir kddikis. Devynis ménesius gyve-
nes rojuje, gimdymo metu jis patiria
spaudimg, dusulj, skausma. Siekdama
apsaugoti savo mazylj, sgrémiy metu
stenkités labiau atsipalaiduoti.

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

e 35-40 proc. motery jaucia vidutinio
stiprumo skausma,

e 30-35 proc. motery jaucia stipry skaus-
ma,

e 15-20 proc. motery jaucia labai stipry,
nepakeliama skausma.

Nemedikamentinis skausmo
malSinimas

Nemedikamentinis skausmo mal3inimas
nesutrikdo gimdymo eigos, leidzia islikti
aktyviai, skatina nataraliy skausma malsi-
nanciy medziagy - endorfiny - gamyba.

Judéjimas ir kiino padétys. Naturaliausia
gimdymui yra vertikali padétis, todél per
sarémius geriausia sédeéti ant gimdymo
kamuolio, sitibuoti ar sukti dubenj astuo-
niuke. Maziausiai skauda, kai moteris per
sarémius guli ant $ono arba vaiksto. La-
biausiai skauda, kai moteris statiskai guli
ant nugaros.

Taisyklingas kvépavimas. Jeigu traks-
ta deguonies, raumenys gamina pieno
ragstj, o jai susikaupus jau¢iamas skaus-
mas. Jei gimdyvés lapos bus jtemptos,
suspaustos, neatsipalaiduos ir gimdos
kaklelis.

Pagalbinés priemonés. Sarémius gali
palengvinti masazo kamuoliukas, $ilti ar
Salti kompresai, patogi aplinka, mégs-
tama muzika. Siltas dusas ar vonia taip
pat gali padéti atsipalaiduoti ir pagerinti
kraujotaka.

Prisilietimas ir masazas. Partnerio atlie-
kamas masazas gali padéti atpalaiduoti
jsitempusius raumenis ir nukreipti dé-
mesj nuo nemaloniy pojuciy. Vienoms
moterims malonesnis stipresnis spaudi-
mas, kitoms - lengvas prisilietimas, todél
svarbu atsizvelgti| tai, ko tuo metu norisi.

Medikamentinis skausmo
malSinimas

Jei nemedikamentiniy priemoniy ne-
pakanka, gimdymo metu galima rinktis
ir medikamentinj skausmo malSinima.
Sprendimas gali bati priimamas jau
gimdymo metu, atsizvelgiant | moters
savijauta, gimdymo eiga ir medicinines
aplinkybes. Svarbu i§ anksto Zinoti apie
galimas pasirinkimo galimybes.

Inhaliaciné analgezija. ,Linksminamo-
sios dujos” - azoto suboksido ir deguo-
nies misinys. Jos mazina skausmag ir
migdo, greitai veikia ir greitai pasisalina
i§ organizmo, todél galima naudoti bet
kada, ypac¢ vaisiaus i$stamimo laikotar-
piu. Esant stipriam skausmui, nelabai
veiksminga, netinka naudotiilgai.

Infiltraciné nejautra. Sukeliama pries
kerpant ir siuvant tarpviete. Skausma
malSinancio vaisto suvirk§¢iama pa-
sluoksniui j tarpvietés audinius

Epiduriné nejautra. Tai efektyviausias,
bet techniskai sudétingiausias budas.

Procedira atlieka gydytojas anestezio-
logas. | vena gimdyvei ladinami skysciai
ir tuo pat metu sédint susirietus plona
adata atliekama infiltraciné nejautra ba-
simo dario vietoje. Véliau specialia adata
tarp juosmens slanksteliy pasluoksniui
praduriami audiniai, rai¢iai ir patenka-
ma j epidurinj tarpa. Pro adata prakisa-
mas specialus plonas kateteris, pro kurj
Svirk§¢iama skausma malsSinandiy vaisty.
Kateteris kisamas tarp sarémiy, todél
gydytojui reikia pasakyti, kada sgrémis
prasideda ir kada baigiasi. Jokiais ba-
dais negalima judéti. Procedara trunka
15-20 min. ir dar 10-30 min. praeina, kol
suveikia vaistai. Vaistai pakartotinai nuo-
lat leidziami per kateterj.

Spinalinis skausmo malSinimas. Adata
praduriami audiniai ir kietasis nugaros
smegeny dangalas, o anestetiky ir opioi-
dy suleidziama j nugaros smegeny skys-
tj. Poveikis prasideda per 1 min. ir trunka
2-2,5 val. Sis budas dazniausiai taikomas
atliekant planine cezario pjavio operaci-
ja. Salutinis poveikis panasus kaip epidu-
rinés nejautros.

Svarbiausia - skausmo
malSinimas néra egzami-
nas, kurj reikia islaikyti.

Gimdymo metu galima pakeisti savo
plang, iSbandyti skirtingas priemones ir
priimti pagalba, jei jos prireikia. Tai, kad
moteris pasirenka vaistus, nereiskia, kad
ji ,nesusitvarké”, kaip ir atsisakymas jy
nereiskia, kad gimdymas bus geresnis.
Tinkamiausias pasirinkimas yra tas, kuris
konkrecioje situacijoje padeda moteriai
jaustis kuo saugiau ir patogiau, i$laikant
galimybe lankséiai reaguoti | gimdymo
eiga.
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Gimdymo
patirtis

Kano psichoterapijos praktike, dula
Lina Gabrijolavic¢iené

Tarpvietés sveikata

Kai tarpvieté per gimdyma islieka nepa-
zeista - nekirpta ir neplySusi, - moterys
reik§mingai geriau vertina savo gim-
dymo patirtj. Taip pat turi statistiskai
reik§mingai mazesne rizikg susidurti su
depresija po gimdymo ir potrauminio
streso sindromu. Tai - 2023 m. apklau-
sos ,Mano gimdymas” duomenys. Ofi-
cialios akuSerinés metodikos teigimu,
mazdaug trecdalis randa turinéiy mo-
tery - patirs skausma sueities metu po
gimdymo praéjus pusmecdiui. Kiek tokiy
bus po mety ar pusantry - nezinoma,
nes netiriama. Oficialis duomenys apie
tarpvietés sveikatg Lietuvoje pradéti
kaupti tik 2017 m., o ir kitur pasaulyje
ne visos tarpvietés suzeidimy pasekmés
yra zinomos.

Gimdymo patirtis

Skirtingy $aliy ir skirtingy ligoniniy re-
zultatai Sioje motery sveikatos srityje
labai skiriasi: gimdanéiyjy nataraliais
takais ir iSsauganciy sveikg tarpviete vi-
durkis Lietuvoje yra 29 proc. Ka gali pa-
daryti pati moteris, kad savo galimybes
per gimdyma pagerinty, kol sisteminiai
poky¢iai dar nejvyko? (Tiesa, labai len-
gvo kelio ¢ia, deja, néra.)

¢ Rinktis sau patogia gimdymo poza-
nes gimdymas yra ir mamos, ir kadi-
kio kelioné, sis dviejy kany derinima-
sis vienas prie kito yra itin subtilus,
jauciamas, kei¢iamas pacios moters.
Paprastai palanku, kai dubuo turi vie-
tos pléstis, - tam reikia, kad kryzkaulis
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nebdty prispaustas ir galety judeti.
Nereikia placiai atverti kojy - svar-
bu, 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 pasvelninti uzgimima stumiant kiek
aukstyn. Betir iuo atveju svarbus du-
bens paslankumas!

¢ Nesirinkti epiziotomijos: moksliniuo-
se Saltiniuose pabréziama, kad kir-
pimas didina ir infekcijos, ir ply§imo
rizika, o taikomas masiskai - nesaugo.

¢ Gerti pakankamai skys¢iy ir gimdymo
metu, ir laukiantis, kad oda buty kuo
elastingesné.

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

e Apsvarstyti skausmo mal$inimo 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.

Ka gali padaryti pati moteris?
37 proc. 2024 m. Lietuvoje gimdziusiy
motery savo gimdymo patirtj vertina
kaip puikig, o 1 proc. - kaip traumuojan-
¢ig. Tai - apklausos ,Mano gimdymas”
duomenys. Sis patyrimas lieka su mo-
terimi visg likusj jos gyvenima. Paklaus-
kite vyresniy motery - idgirsite begale
detaliy ir emocijy, tarsi viskas baty vyke
$ig savaite, nors tas kadikis dabar jau su-
auges zmogus. Taip yra todél, kad gim-
dymo patirtis - kitokia nei jprastas kas-
dienis iSgyvenimas. Jos metu smegenys
yra itin imlios poky¢iui ir atviros aplinkos
poveikiui. Siuo metu mokslas gana akty-
viai analizuoja, kaip veikia mamy smege-

nys, kodél i§ jy galima matyti, ar moteris
gimdziusi, ar ne.

Kokia patirtis baty pati geriausia? Vis
délto gimdymas kaip ir gyvenimas -
néra visoms tinkamo geriausio varianto.

Kas gali padéti patirti gimdy-
ma sau geriausiu jmanomu
badu?

e Reikety bati aktyviai jo dalyvei: Zinoti,
jausti, ko jums norisi, kokie pasirinki-
mai galimi, ka dél jy reikety padary-
ti, ir mokéti tai iSsakyti prizidrintiems
specialistams. Taip pat - judéti taip,
kaip tuo konkreciu metu norisi kinui,
sekti jo impulsais. Gimdymas - ne
proto, o kino veikla, todél jis geriau-
siai ir rodo kelia.

e Reikéty turéti kokybiska palaikyma,
kai lydintis Zzmogus ne tiesiog buna
gimdykloje, bet yra jusy visapusé
atrama ir pagalba, kai gali priimti
sprendima situacijai pasisukus visai
neplanuotu ar net nesvajotu keliu.

e Zodinis ir bet koks kitoks smurtas, ne-
pagarba, patycios gimdykloje tikrai
veikia neigiamai. Tai - sunki ir sudétin-
gatema, taciau svarbi. Nei iSankstinis
nusiteikimas, kad viskas bus labai blo-
gai, nei - galvojimas, kad jums taip ti-
krai nenutiks, néra geras sprendimas.
Naudinga gebeéti brézti ribas, pagar-
biai bendrauti ir turéti palaikyma.

e Reikeéty atsakingai rinktis interven-
cijas: remiantis statistiniais duome-
nimis, intervencijos didina prasciau
vertinamo gimdymo tikimybe, todél
svarbu jvertinti, ka jos suteikia.

Ir sunkiausiame, ir graziausiame gimdyme
pasitaiko visokiy momenty. Tai - viena
stipriausiy transformuojanciy patirciy
gyvenime. Nebatinai jg lengva priimti su
visais jos atspalviais - gali bati, kad tam
prireiks pagalbos i$ salies.
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Gimdymo
zenklai

Akuseré
Agné Skudiené

Gimdymas artéja

Vienoms moterims zenklai apie artéjantj
gimdyma pasirodo likus 2-4 savaitéms
iki apskaic¢iuotos gimdymo datos, ki-
toms po Sios datos.

Vaisiaus galvutés nusileidimas. Kadi-
kis galvute prisispaudzia prie jéjimo |
mazajj dubenj. Jums taps lengviau kvé-
puoti, maziau vargins rémuo ir pilnumo
jausmas pavalgius. Dél to, kad gimda
nusileidzia Zemyn, pasikei¢ia moters
svorio centras, ji atsiloia, jos eisena
tampa ,isdidi”. Jei moteris laukia pir-
magimio, galvuté nusileidzia likus 2-4
savaitéms iki gimdymo, o pakartotinai
gimdancioms tai gali atsitikti tik prasi-
déjus gimdymui.

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

Maksties iSskyros. Dél hormony gim-
dos kaklelis suminkstéja, sutrumpéja
ir daznai prasiveria 1-2 cm. Pagauséja
maksties iSskyry, panasiy | kiau$inio
baltyma, kartais rausvy.

Lizdo instinktas. Paskutinj ménesj,
ruo$damosi kadikio atéjimui, kai kurios
moterys pajunta energijos antpladj:
norisi tvarkytis namus, rasiuoti daiktus,
ruosti kadikio kraitelj, net imtis seniai
atideélioty darby.
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Gimdymas ¢ia pat

Yra zenkly, rodanciy, kad gimdymas jau
¢ia pat.

Paruosiamieji sarémiai. Tai lyg gimdos
treniruoté ruoS$iantis didziuliam dar-
bui. Paskutinj ménesj gimda pradeda
susitraukinéti, kad sutrumpinty ir su-
minkstinty gimdos kaklelj, paruosty jj
gimdymui. Paruo$iamieji sarémiai bana
nereguliarGs ir dazniausiai vakarais. Jie
maziau jauc¢iami gulint.

Gleiviy kams¢io ir (ar) kraujo pasirody-
mas. Gimdos kakleliui pradéjus minks-
téti, trumpeéti ir vertis, pasisalina gleiviy
kamstis (tai gali nutiktiir per kelis kartus
ar kelias dienas), kuriuo gimdos kaklelis
buvo uzdarytas per visg néstuma. Tai
gali nutikti likus kelioms dienoms ar va-
landoms iki gimdymo. Dazniausiai pasi-
rodo skaidriy, bet gali batiir rusvy ar su
keliais kraujo laseliais gleiviy.

Viduriavimas. Jj gali sukelti prie§ gimdy-
ma pagauséje prostaglandinai, kurie at-
palaiduoja lygiuosius raumenis ir sukelia
trumpalaikj viduriavima.

Laikas j gimdymo namus

Gimdymo pradzia fiksuojama nuo regu-
liariy sgrémiy pradzios.

Nutekéjo vaisiaus vandenys. Nors vai-
siaus vandeny puslés dangalai turéty
plysti gimdymo metu, kartais (iki penk-
tadalio gimdymu) jie ply$ta dar nepra-
sidéjus sarémiams. Vaisiaus vandenys
paprastai buna skaidras ar balksvi ir
bekvapiai, retais atvejais zalsvi. Pra-
déjus tekéti vaisiaus vandenims jie po
truputj teka nuolat ir tai matosi ant kel-
naiciy.

Prasidéjo reguliaris sarémiai. Ti-
krosios gimdymo veiklos pradzios
zenklas - nuolat atsidarantis gimdos
kaklelis ir reguliaras tikrieji sarémiai.
Sgrémiai - tai spazminio pobudzio
skausmai pilvo apacioje. Skausmai ne-
batinai intensyvas, gali bati lengvas ar
stipresnis maudimas. Tarpai tarp saré-
miy vienodi ir pamazu trumpéja, inten-
syvumas didéja, skausmas apima visg
pilva ir plinta j strénas.

Kaip atskirti, ar tai jau gimdymas?

TIKRAS GIMDYMAS NETIKRAS GIMDYMAS

Sarémiai reguliaras
Jie stipréja
Nepraeina vaikstant ar gulint
Gali pasirodyti gleiviy ar kraujo

Veriasi gimdos kaklelis

Sarémiai nereguliaras
Jie nestipréja
Pakeitus padétj susilpnéja
Gleiviy ar kraujo néra

Gimdos kaklelis nesikeicia



AkusSeré pataria:

Atskirti tikrus sarémius nuo pa-
ruoSiamyjy gali padéti ir Siltas
dusas ar vonia: jei sgrémiai paruo-
Siamieji - jie nurims, o jeigu tikrieji
- galiir sustipréti.

Nubégus vaisiaus vandenims Lietu-
voje rekomenduojama laukti regulia-
riy sgréemiy ne ilgiau kaip 6 valandas.

Nedelsdama kreipkités | gydytoja,
jei vaisiaus vandenys geltoni, zali
ar rudi. Vadinasi, juose yra mekoni-
jaus - pirmyjy vaisiaus iSmaty.

Prasidéjus sgrémiams, rekomen-
duojama juos fiksuoti, kas kiek lai-
ko jie kartojasi, kiek laiko trunka.

Jei pirmieji sgrémiai prasideda
naktj, pasistenkite pamiegoti ir
taupyti jégas gimdymui. Jeigu ne-
galite, uzsiimkite kokia nors isblas-
kanéia veikla. Taip pat vis uzkaskite
energijos suteikianciy uzkandziy.

Sarémiams kartojantis kas 10-15 min.,
jeigu jauciatés neblogai, galite likti
namuose, pazjstamoje aplinkoje,
stenkités kuo daugiau judéti. Taip
greiciau atsivers gimdos kaklelis.

Gimdos kaklelis pusantro karto
greiciau atsiveria vaziuojant auto-
mobiliu.

Jeigu jauciatés prastai, visada ge-
riau vykti j ligonine. Esant norma-
liai basenai, | ligoning patariama
vykti tada, kai sgrémiai kartojasi
kas 5-3 min.

Dazniausiai sagrémiy 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 atsivérimas
( [=% 5 { Fa,
- i A
\._EH_\ _;_-’/Iz\ Gimda , e /._ 4
A Gimdos |
< kaklelis
Makstis
nesutrumpeéjes sutrumpejes sutrumpejes

neatsidares

Vyktijligonine gimdyti

atsidares 1 cm

atsidares 10 cm

Lietuvoje rekomenduojama vykti j ligonine gimdyti esant Siems pozymiams:

nutekéjo vaisiaus vandenys;

prasidéjo reguliards sgrémiai.

Visada vyktij ligonine, jei:

@ Pasirodé kraujo.

Pasirodzius bet kokiam kraujavimui i3
maksties iki gimdymo, batina kreip-
tis | gydytoja. Kraujavimas gali bati
vienkartinis ar pasikartojantis, Sviezio
kraujo spalvos, gausus, tamsaus kraujo
spalvos.

e Susilpnéjo vaisiaus judesiai.
Kreipkités, jei nejaudiate vaisiaus ju-
desiy, jei jauciate vien silpnus kruste-
léjimus arba pastebite, kad per kelias
paras vaisiaus judesiy skai¢ius Zymiai
(dvigubai ar daugiau) sumazéjo.
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] u ] ] =
Kal adetl Imd velo Svarbiausias  patarimas  partneriui:
p p g y n isiklausyti j moters norus batent tuo
momentu. Patarimus rengé akusere
Dovilé Vilke

PEREJIMO | STANGAS PERIODAS

o
o

GIMDYVES SAVIJAUTA

Kaip ji jauciasi:

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

nubégs vandenys;

atsiras noras stumti;
karscio arba $al¢io banga;
galvos svaigimas;
idsekimas;

dirglumas, nervingumas;
kojy meéslungis.

Ke“l gali daryti:

vemti, jg gali pykinti;
nenoréti ziaréti j partnerj;
pritapti ant grindy;
drebéti, verkti, prisiekinéti,
Saukti, kad ji nebegali.

KAIP PADETI GIMDYVEI, JEI ESI SALIA?

* skatinti atsipalaiduoti tarp sagrémiy.

Ka galite daryti:

bati $alia ir idlaikyti akiy kontakta;

nuvalyti ir sudrékinti veida tarp sarémiy;

apkabinti jg ir padéti pakeisti pozicijg;

palikti ramybéje, bet neilgam;

pranesti akuderei, kai atsiranda noras stenéti;

padéti prakvépuoti, jei stenéti dar anksti;

uzmauti kojines, jeigu ims 3alti kojos;

masazuoti kojas, jei jos ims drebeti;

sidlyti vonia, dusa, masaza, kompresa.

Pasakykite jai:

* kad nedaug beliko;

* kad sarémis priartina vaiku¢io gimima;

® pagirti, kad jai gerai sekasi;

* jai praradus savitvardg: suimti rankomis veidg,
iStarti varda ziarint | jg ir kvépuoti kartu.

AKUSERES PAGALBA

2 Kaipjijauciasi: Priminti jai: * Pasiteiraus, kaip jauciasi
S © sgrémiai nuo 30 iki 40 sek. kas e kvépavimo ir atpalaidavimo pratimus; moteris, kad galety jvertinti,
= 5-10 min.; e kasvalanda nueiti j tualeta; kokio St'PfU_mQ sgremial.
= ® gali bati susijaudinusi dél to, * sarémiy metu palaikyti vertikaliai pasirémusia; ° Patars pasilikti namuose, bet
. i L A e pradys paskambinti, jeigu
%) kad gimdymas prasidéjo. * keisti pozicijas ir nuolat judéti. A o -
= sarémiai tapty dazni, reguliaras
= KQ]I gali daryti: Pa5|u|yt| jai: ir stipris.
= kalbéti sarémiy metu; pamiegoti, jei sgrémiai naktj; * Patars, kaip pagelbéti sarémiy
= * uzmegzti akiy kontakta; * pasiklausyti muzikos; metu namy salygomis.
= * Sypsotis po kiekvieno sgrémio; e Sildykle ar nugaros masaza;
< ® persarémius lenktis pirmyn. * vandensirlengvy uzkandziy.
» Kalp]njaucna5| Pasilyti jai: ® Sialys vyktijligonine.
= sarémiai nuo 50 iki 60 sek. kas ® pasinaudoti vonia arba gimdymo baseinu; ° Pasidlys atlikti maksties tyrima.
o 3-4 min.; * 3altg kompresa; o lieg.uliar.iai tikrins vaisiaus
= ° galibati susijaudinusiir e bati atrama arba leisti jsikibti; Sirdies ritma.
w sunerimusi; * pasinaudoti gimdymo kamuoliu; * Reguliariai tikrins moters pulsa.
* skausmas kryzkaulio srityje; ° tvirta nugaros masaza; ® |Jvertins sarémiy stipruma, ilgj ir
; * galinutekéti vaisiaus vandenys; * uzkandziy ir gérimy; daznuma.
= ° nuovargis; e jjungti muzika. . Primin§ iétluétintilélapimo pisle.
) * gali bati sunku kalbéti. K . . * Padrasins ir palaikys.
= S - 3 galite padaryti:
> Kaji gall d_a_fY"[-_ o ) ® bati ramus, juokauti tarp sarémiy, padrasinti;
= * galinorétivaziuotij ligonine. o kvépuoti kartu per sarémius;

Reguliariai tikrins vaisiaus
irdies plakima.

Reguliariai tikrins moters pulsa,
temperatara ir arterinj kraujo
spaudima.

Bandys pajusti sarémiy
stipruma.

Gali pasialyti atlikti maksties
tyrima, kad galéty jvertinti, kiek
prasivéres gimdos kalelis.
Padrasins ir palaikys.

Jus taip pat klausykite, kg aku-
Seré sako, pakartokite tai, jei gim-
dyveé negirdi.

gimdancia moterimi:

IEI

Kaip bati su [W] ¥ 58




STUMIMAS IR VAISIAUS UZGIMIMAS

PLACENTOS UZGIMIMAS

GIMDYVES SAVIJAUTA

Kaip ji jauciasi:

stangos trunka nuo 60 iki 92 sek.;
spaudimas | tiesiaja Zarna,
stiprus noras stumti (tustintis)
per kiekvieng stanga;

iSskyry pagauséjimas;
tempimas makstyje;

deginimo jausmas, kai vaisius
slenka per gimdymo takus;
iSsekimas arba jégy antpladis;
jégy suteikia zinojimas, kad
gimdymo pabaiga jau ¢ia pat;
nerimas ir susijaudinimas;
pykinimas, vémimas, Saltkreétis,
drebulys.

Kq ji gali daryti:

skleisti garsius, Zemus garsus su
kiekvienu sgremiu;

sakyti arba rékti, kad nori visa
tai sustabdyti;

stiprios emocijos, kai naujagimis
gimsta, arba palaima, kad visa
tai pasibaige.

Kaip ji jauciasi:

trumpa pertrauka, po kurios
atsiranda gimdos susitraukimai,
trunkantys apie 1 min.;
didelis nuovargis arba jegy
antpladis;

troskulys arba alkis;

stiprus drebulys;
palengvéjimas;

noras kalbeti;

mezgasi ry8ys su kadikiu;
atsakomybeé;

skausmas tarpvietés srityje, jei
prireikia siati;

norésis tiesiog guléti

ant nugaros ir mégautis
uzplastandiais jausmais: nuo
palengvéjimo iki euforijos;
prasdys pagalbos prilaikant,
zindant vaikutj;

dziaugsis naujagimiu,
apzilrinés, teirausis apie jo
bakle.

KAIP PADETI GIMDYVEI,

JEI ESI SALIA?

Svelniai drasinkite gimdyve, bet neskubin-
kite ir nepriekaistaukite, jei ji kg nors atlieka
ne taip.

Skatlnklte ja:

* jsiklausytijsavo kang;

stumti, kai ateina noras;

kartu kvépuojant susvelninti paskutine stanga,
siekiant iSvengti tarpvietés plysimo;

klausytis akuseres, kai sakys, kad nebestumti;
neprarasti savitvardos;

atpalaiduoti Zzandikaulius.

Buklte praktiskas:

zinokite, kad $is periodas paprastai trunka nuo
15-20 min. iki 2 val.

padékite grjzti j pozicija, jeigu ji nuslydo;
nuvalykite ir sudrékinkite veida tarp susitraukimy;
pasialykite gurksnoti vandens;

pasakykite, kai bus matoma naujagimio galva;
pasillykite ir padékite paliesti naujagimio
galva, jeigujito nori.

Didziuokités - jus tétis.

Padekokite uz naujagimj savo moteriai.
Svelniai apsikabinkite, klauskite, kaip moteris
jauciasi.

Padékite moteriai laikyti naujagimj oda prie
odos.

Netaupykite emocijy kitam kartui.
Mégaukités uzplistandiais jausmais.
Pasisveikinkite su naujagimiu.

Pasidziaukite $iuo laiku su $eima.
Pasidlykite jai atsigerti ir uzvalgyti.
Padékite jai maitinti kratimi

Jei norite, galite nukirpti virkstele.

Padékite atsikelti, nueiti j tualeta.
Padékite jai nueiti j dusa ir apsirengti.
Jeiyra poreikis - fotografuokite.

Praneskite zinig artimiesiems.

Apkabinkite savo partnere ir, jei norisi, visus,
kas buvo $alia.

Savo vaikui esate pats geriausias tétis
pasaulyje, o jUsy partneré - pati geriausia
mama. Po gimdymo priminkite ir jai apie tai.

AKUSERES PAGALBA

Tikrins vaisiaus $irdies plakima.
Patikrins, kuri vaisiaus dalis
ateina pirma.

Sakys, kada stumti, o kada
paskuoti.

Stebés tarpviete, kad jsitikinty,
jog ji pakankamai tampri.
Dazniausiai $iuo periodu
prisijungs antra akugere.
Patikrins, ar virk$telé néra
apsisukusi aplink kakla, jei bus,
tai nuims ja arba palaisvins.
Padés uzgimti naujagimio
kaneliui ir padés jj mamai ant
kratinés.

Uzgimus kadikiui suleis moteriai
oksitocino injekcija, jei Seima
pasirinko aktyvia tre¢iojo
laikotarpio priezitra ir nori, kad
placenta uzgimty greiciau.

Nuvalys jasy naujagimj ir apklos
ji antklode, kad nesusalty.
Padés islaikyti oda prie

odos kontaktg ir pirma karta
pazindyti.

Stebés, kaip uzgimsta placenta,
o kai uzgims, patikrins, ar
uzgimé visa.

Patikrins, ar neply$o gimdymo
takai ir ar nereikia susiati.
Stebés moters pulsg, arterinj
kraujo spaudimg, temperatara,
kraujo kiekj i$ gimdos.

Baigus pulsuoti naujagimio
virkstelei, ja nukirps arba leis tai
padaryti téciui.

Patikrins, ar susitrauké gimda.
Primins, jog §lapimo puslé turi
bati tuscia norint, kad gimda
trauktysi geriau.

Kai naujagimis pazjs, akuseré jj
pasvers ir pamatuos.
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Auksines
valandos

Akusere
Dovilé Vilké

Tik kg gimes naujagimis yra nusluosto-
mas ir guldomas nuogas ant apnuogintos
mamos kratinés. Naujagimis ir mama su-
siglaude turi bati ne trumpiau kaip 1 val.,
geriausia 2 val. Kai naujagimis iskart po
gimimo paguldomas motinai ant kra-
tinés, 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 trun-
ka 2-3 min.

Pabudimo fazé. Naujagimis pama-
zu ima judinti galva, atmerkia akis,
judina lupas.

Aktyvumo fazé. Naujagimis pla-
&iai atmerkia akis, bando $liauzti,
lGpomis atlieka ¢iulpimo judesius,
liezuvis yra burnos virduje prie go-
murio.

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 kratj.
To nerekomenduojama daryti, nes
tai yra normali naujagimio adapta-
cijos fazé.
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Sliauzimo fazé. Naujagimis atlieka
trumpus atsispyrimus ir juda link
kraties. Jis gali netgi pakelti galva.
Susipazinimo fazé. Prasideda, kai
naujagimis pasiekia kratj, ir gali
trukti apie 20 min. Per tg laikg nau-
jagimis seiléjasi, laizo ir ,masazuo-
ja" rankute kratj.

‘Ciulpimo fazé. Kai tik naujagimis
susipazjsta su kratimi, placiai i$si-
Zioja ir pradeda Zjsti (i$siziojus lie-
zuvis yra burnos apatinéje dalyje).
Tai paprastai jvyksta pirmos valan-
dos po gimimo pabaigoje.

@Miego fazé. Prasideda po 1,5-2 val.
nuo gimimo.

Oda prie odos kontakto
svarba

Oda prie odos kontaktas yra geriausias
budas naujagimiui pratintis prie gyveni-
mo uz gimdos riby. Jis turi daugybe
trumpalaikiy ir ilgalaikiy pranasumy,
todél rekomenduojamas naudoti ne tik
neisnesiotukams, bet ir visiems nauja-
gimiams ir visada, kai tik galite (reikety
pasirapinti tam tinkama apranga).

Oda prie odos kontaktas:

® sumatzina stresa,

¢ susildo kadikj,

¢ reguliuojajo kvépavima,

* islaiko auksta gliukozés kiekj kudikio
kraujyje,

* padeda vystytis smegenims,

® stiprina prisiriSimg,

e kuadikis maziau verkia,

e kadikis geriau miega,

e padeda virskinimui,

* stiprina imuniteta,

e uztikrina sékmingesnj Zindyma,

* sumazina depresijos po gimdymo ti-
kimybe ir kt.

Ar po cezario operacijos jmanomas oda
prie odos kontaktas?

PSO rekomenduoja, kad motinos, gim-
dziusios savo vaikus pasitelkiant cezario
pjavio operacija, turéty gauti kadikj pri-
glausti oda prie odos ir jj pazindyti per
30 min. nuo to momento, kai gali rea-
guoti j aplinka.

Jeigu mamai daryta tik vietiné nejautra,
priglausti kadikj ir pirma kartg jj pazin-
dyti ji gali ir operacinéje. Jeigu motina
dar neatsigavusi po bendrosios nejau-
tros, oda prie odos kadikj ant nuogos
kratines gali palaikyti ir tétis ar kitas ar-
timas Zmogus.

Mitai, trukdantys jvykti
kontaktui:

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

Naujagimj reikia iSmaudyti (vars-
kiné masé apsaugo naujagimio
odg, todél nereikia jo maudyti).
Motinai siuvama tarpvieté (esant
naujagimiui ant kratinés mama
maziau reaguos | nemalonius po-
jucius).

Naujagimis gali susalti (nauja-
gimio termoreguliacija greiciau
adaptuojasi esant motinai ant kra-
tinés).

Mama labai pavargo (kontaktas su
vaiku mama nuramins).

nauda:




Teka? Nepratekes.

@ Apsaugo nuo kraujo ar Slapimo pratekejimy
@ Tinka pogimdyminiam laikotarpiui ir ne tik
@ Silko $velnumo, blokuojancios kvapg

@ Super plonos, sugeriancios kelnaites

;; fiffﬁ;

g:,.*’ Baboo
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Saugus miego

kraitelis

Miego konsultanté
Dovilé Safranauskeé

Laukiant kadikeélio, taip norisi, kad viskas
baty grazu, miela ir minksta. Visgi, kal-
bant apie jo miega, daugelis populiariy
pirkiniy yra ne tik nereikalingi, bet netgi
pavojingi, nes didina SKMS (Staigios ka-
dikiy mirties sindromo) rizika.

SKMS - tai staigi kadikio iki vieny mety
amziaus mirtis, kurios priezasties nu-
statyti nepavyksta. Ji istinka staiga, i$
paziaros sveikus kadikius, dazniausiai
miego metu. Mokslininkai Sios mirties
atvejus sieja su sutrikusia deguonies apy-
kaita, todél ypac svarbu pasirapinti, kad
kadikio miego vietoje vengtume daikty,
galin¢iy sutrikdyti kvépavima ar sukelti
perkaitima. Didziausia SKMS rizika yra
iki 6 kadikio gyvenimo ménesio ir islieka
visus pirmuosius metus. Remiantis statis-
tikos duomenimis, per metus Lietuvoje
fiksuojama 0,3 SKMS atvejo / 1000 gimu-
siy vaiky.

Taip pat batina laikytis pagrindiniy sau-
gaus miego taisykliy: migdyti kadikj is-
veédintame kambaryje ir visuomet guldyti
ant nugaros.

O dabar apzvelkime populiariausius
daiktus, kuriuos tévai jsigyja siekdami,
kad kadikis miegoty kuo saldziau:

Ciuzinukas - kadikiui tinkamiausias tvir-
tas ¢iuzinukas, kad net mazyliui apsiver-
tus jo nosyté nejsispausty. Labai svarbu
jvertinti savo ¢iuzinio tvirtuma, jei su ka-
dikiu miegate kartu. Minksti, prie kino
formy prisitaikantys &iuziniai nereko-
menduojami dél didesnés SKMS rizikos,
atsiranda didesné perkaitimo rizika.
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Paklodé - rinkités nattralaus pluosto pa-
klode su guma, tampriai priglundancia
prie ciuzinuko. Tokia paklodé mazyliui
bus saugi, nesusidarys nepatoguma ga-
lin¢iy sukelti rauksliy.

Pagalvé - sveikam kadikiui pagalveé visis-
kai nereikalinga ir netgi nerekomenduo-
tina. Kol formuojasi stuburo linkiai, ana-
miego pavirsius. Juolab kad pagalvéle,
kaip ir kiti minksti daiktai kadikio miego
vietoje, didina SKMS rizika.

Antklodé - dél galimybés uzsitraukti ant
galvos ir taip pasunkinti kvépavimg ant-
klodé nerekomenduojama.

Loveliy apsaugélés - dél SKMS rizikos,
mat mazylis gali nosyte | jas jsikniaubti
ir taip pasunkés kvépavimas, apsaugé-
liy nerekomenduojama naudoti bent iki
10-12 meén. amziaus.

Miegmaisis - jei kambaryje vésu, tai pui-
kus ir saugus pasirinkimas. Kadikiui bus
ne tik Silta, bet ir basite tikri, kad jis sau-
gus. Atsizvelgdami | kambario tempera-
tdrg parinkite papildoma kadikio apran-
g3 jam miegant miegmaisyje.

Vystyklas - vystyklai, kuriais sutvirtina-
mos kadikio rankytés, suteikia kadikiui
saugumo jausma. Vis délto vystyti pra-
vartu tik tuos kadikius, kuriems miegoti
trukdo naujagimystés refleksai - kai ma-
zylis staigiais judesiais save pazadina.
Todél tik stebédami jau gimusj kadikj
jvertinsite, ar vystyklo jam tikrai reikia.
Svarbu: kadikiui pradéjus verstis, batina
atsisakyti vystymo!

Lizdeliai - itin populiaréjantys lizdeliai ti-
krai patinka kadikiams. Tadiau dauguma
jy tinkami TIK badravimo laikui, nes lizde-
liy krastai néra pakankamai laidds orui.
O naujagimiui j juos jsikniaubus didéja
SKMS rizika. Jei norite lizdelj naudoti
nakties miegui, jsitikinkite, kad jis atitinka
patikimus standartus ir yra patvirtintas
neprizidrimam miegui.

Migdukai, minksti Zaislai, merliukai -
mielai atrodantys minksti miego Zzaisliu-
kai, deja, gali bati pavojingi, jei mazylis
juos prispaus prie veido ar minkstg kam-
pa giliau jkis | burnyte. Migdukai puikiai
tiks didesniam nei 9 meén. kadikiui, kuris
jau savarankiskesnis.

Baltojo triuksmo aparatai - pastovus
garsas kadikio miego metu padeda
nusiraminti, primena gimda, kurioje gy-
vendamas kadikis girdéjo visy mamos
organy darba, ir blokuoja iSorés garsus,
galin¢ius neraminti mazylj. Svarbu prisi-
minti, kad saugus baltojo triuksmo lygis
yra 50 dB (pamatuoti galima parsisiun-
tus mobiliajg programéle, pvz.,dBMeter
arba Sound Meter).

Karuselés virs lovelés, projektoriai -
besisukantys garsus skleidziantys objek-
tai virs mazylio galvos yra gana stipri sti-
muliacija. Puikiai tinka badraujant, ta¢iau
gali sukelti pervargimg, jei naudojame
pries miega.

Neretai tévai nustemba, kiek mazai daik-
ty reikia mazylio miegui. Siekdami, kad
mazylis miegoty kuo ramiau, apgaubkite
jidémesiu ir meile.
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Kadikiy oda yra jautresné, gali stipriau reaguoti j iSorés
dirgiklius, todél batina pasirtapinti kokybiskomis skalbimo
< el priemonémis. Venkite skalbikliy, kuriy sudétyje yra dazanciy,
kvapiy medziagy, optiniy balikliy ir fosfaty. Sie priedai yra
0 ane alergenai ir gali sukelti odos ir kvépavimo taky ligas. Pries
perkant priemones vaiky drabuziams reikty atidZiai

ecolo g ical : susipazinti su jy sudétimi.

SUDETYJE NERA:

optiniy balikliy,
kvapikliy,
peroksido,
dazikliy, , o
fosfaty.
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Automobiline kedute:
kaip iSsirinkti

Parengta konsultuojantis su konsultante

Automobiliné kéduté lemia ne tik sau-
guma, bet ir taisyklingg vaiko raida.
,BabyCity / ToyCity” konsultanté Olga
primena, kad renkantis kédute svarbiau-
sia ziGréti ne j svorj, o j vaiko Ggj ir amziy.
Visi modeliai privalo atitikti R129 (i-Size)
standarta.

Pagrindiniai atrankos Zings-

niai:

¢ Pirmoji kéduté: Skirta naujagimiams
iki ~13 kg arba 75-86 cm agio (iki
12-15 mén.). Ji privalo turéti naujagi-
mio jdéklg ir bati tvirtinama tik pries
vaziavimo kryptj.

* Buatina matuoti: Néra vienos visiems
tinkancios kédutés. Patariama prie$
perkant pasimatuoti bent du skir-
tingus modelius savo automobilyje,
ivertinant guléjimo kampa ir atstuma
iki séedynés.

e ,lsofix” patikra: Turintiems senesnj
automobilj, svarbu jsitikinti, ar gale
yra ,Isofix” kilpos, nes dauguma naujy
kédugiy tvirtinasi tik jomis.

* ,Visuotinés” kédutés: Nors yra mo-
deliy nuo 0 iki 36 kg, specialisté pa-
brézia, kad idealu per visg vaikyste
pakeisti 3 skirtingus, konkre¢iam am-
Ziui pritaikytus modelius.

¢ Keitimo laikas: Vadovaukités ugio
riba. Kédute laikas keisti, kai vaiko
galva pasiekia atlo$o virsy arba dir-
zy nebejmanoma sureguliuoti pagal
pecius.
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Kodeél vaikui svarbu sédéti
nugara j priekj?

Ankstyvame amziuje sodinti vaika prie$
vaziavimo kryptj reikalaujama bent iki
15 ménesiy (ir maziausiai iki 76 cm dgio).
Vis délto, kaip teigia konsultante, kai
kurie gamintojai rekomenduoja S$ig
saugesne kryptj islaikyti net iki 4 mety,
nes susiddrimo metu kadikio galva yra
proporcingai kur kas sunkesné uz likusj
kiing, o kaklo raumenys ir stuburas - dar
silpni.

|taka stuburui ir laiko limitai

Kineziterapeuté Erlanda Varpukauskai-
té primena: autokeduté skirta saugiai
kelionei, o ne ilgam kadikio buvimui
dienos metu.

llgas buvimas pusiau sédimoje pozicijo-
je riboja kadikio judéjimg, gali skatinti
asimetrijy atsiradima, padidinti suploks-
téjusios galvytés rizikg ir létinti bendrg
motorine raida. Be to, netaisyklinga pa-
detis gali apsunkinti kadikio kvépavima.

Rekomenduojami saugds lai-

ko limitai kelionés metu:

° 0-4 savai¢iy naujagimiai: ne ilgiau
kaip apie 30 min. be pertraukos.

* 1-6 ménesiy kudikiai: pertrauka re-
komenduojama mazdaug kas 1 va-
landa.

* Nuo 6 ménesiy: patartina nevirdyti
1,5-2 valandy be pertraukos.

ligesniy kelioniy metu batina daryti
pertraukas: isimti kadikj i§ kédutes, pa-
keisti jo padétj, panesioti ir leisti laisvai
pajudéti.

Dazniausios tévy klaidos

¢ Kédutés naudojimas ne kelioniy
metu. Vaiko palikimas kédutéje na-
muose ar svec¢iuose migdytis ar ilsétis
kenkia jo stuburui.

° Virdutiniai rabai. Niekada nesodinki-
te vaiko | kédute su storu kombinezo-
nu ar pakine striuke. Tarp audinio ir
kino susidaro laisvé, dél kurios avari-
jos metu dirzai negali patikimai sulai-
kyti vaiko. Pirmiausia prisekite vaikg,
o tuomet ant vir§aus uzklokite pleda.

¢ Netinkami dirzai. Dirzai buna per
laisvi, susegti netaisyklingai arba ne-
tinkamame peciy aukstyje. Tarp dirzo
ir vaiko kano turi tilpti mazdaug vie-
nas pirstas.

* Per ankstyvas peréjimas. Vaikas per
anksti perkeliamas | didesne kédute
arba per anksti pakei¢iama jos pade-
tis, atsukant vaziavimo kryptimi.

* Nesimo rankenos padétis. Nesioja-
mos kédutés rankena kelionés metu
privalo bati pakelta | saugia pozicija
pagal gamintojo instrukcijas.

Pradédami vaziuoti, jsitikinki-
te, kad:

* Galva yra neutralioje padétyje - sma-
kras neturi remtis j kratine.

¢ Nugara remiasi j kedutés atlosa.
¢ Dirzy aukstis tiksliai atitinka peciy li-

nija, o pats vaikas néra susmukes ar
persikreipes j Sona.
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Familyfix Slide Pro bazé

] priekj 27 cm iSsistumianti ir
360° apsisukanti baze

® maxi-cosr

Lengva nesti.
Patogu pasiekti. Saugu keliauti.

ISimama
nesiojama dalis -
tik 2,5 kg

SuZinokite daugiau ir jsigykite:
Baby City 4 Toy City




Pagalbines
priemones

Parengta konsultuojantis su
kineziterapeute
Erlanda Varpukauskaite

Gimus kadikiui, tévai susiduria su dide-
liu prekiy asortimentu: nuo gultuky ir
supyniy iki nesiokliy bei vaikstyniy. Nors
Sios priemonés zada palengvinti kasdie-
nybe, kineziterapeuté Erlanda Varpu-
kauskaiteé ragina islikti budriems.

Rekomenduojamos priemo-
nés

¢ Ergonomiska nesiokle. Ji uztikrina tai-
syklingg kadikio kluby ir stuburo pa-
détj, tolygiai paskirsto svorj ir leidzia
mazyliui bati arti tévy.

* Ergonomiskas gultukas. Jis nataraliai
prisitaiko prie kadikio kano linijy, ne-
apkrauna stuburo ir reaguoja j paties
vaiko judesius, o ne stipuoja jj mecha-
niskai.

e Stumdukas. Tai puiki priemoné jau
pradedanciam vaikscioti  mazyliui.
Skirtingai nei vaikstynés, stumdukas
skatina natdraly balanso ieskojima ir
leidzZia vaikui paciam kontroliuoti savo
kano svorj.

Kokios priemonés daro zalg?

Netinkamai parinktos arba per anksti

pradétos naudoti priemonés gali tapti

rimty problemy priezastimi. Specialisté
nerekomenduoja jsigyti ar naudoti:

o vaikstyniy;

o Sokliuky;

* neergonomisky nesiokliy (kuriose ka-
dikio kojos kabo tiesiai Zemyn, o pozi-
cija yra netaisyklinga).
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Pasirinkus netaisyklingg prie-

mone, kylarizika:

* skatinti netaisyklinga kadikio laikyse-
ng ir formuoti kiino asimetrijas;

* riboti natdralig motorine raidg ir pa-
skatinti tam tikry svarbiy raidos etapy
praleidima;

° padidinti kluby displazijos rizikg dél
netinkamos kojy padéties;

* skatinti vaik$ciojimg ant pirSty galy
(dazna Sokliuky ir vaikstyniy pasekme).

Kiek laiko galima praleisti
priemonése?

Net ir pacios ergonomiskiausios prie-

monés neturéty tapti vieta, kurioje ka-

dikis praleidzia pusdienj. Pasak E. Var-

pukauskaités, rekomendacijos dél laiko

yra grieztos:

e Kadikis visuose jrenginiuose neturéty
praleisti daugiau nei 2 valandy per
diena.

* Vienoje priemonéje kadikio nereiké-
ty laikyti ilgiau nei 20-30 minudiy be
pertraukos.

Pavojus tévy sveikatai

Pagalbinés priemoneés, ypa¢ nesioklés,
daro jtaka ir kadikj nesiojan¢iam suaugu-
siajam. Jei nesioklé yra neergonomiska
arba sureguliuota netinkamai, tévai grei-
tai pajunta neigiamas pasekmes.

Kineziterapeuté pastebi, kad dazniausiai
pasitaikancios tévy problemos yra nuga-
ros skausmai, peciy ir kaklo jtampa bei
ilgainiui besiformuojanti netaisyklinga

laikysena. Renkantis nesiokle, batina at-
kreipti démesj, kad kadikio svoris baty
tolygiai paskirstytas jasy klubams ir pe-
Ciams.

Ka atsiminti prie$ perkant?
Prie§ jsigydami bet kokj gultuka, stpy-
nes ar nesiokle, uzduokite sau tris klau-
simus:

e Arsipriemoné yra ergonomiska?

* Arji palaiko natdralig vaiko stuburo ir
kluby padetj?

e Ar ji pritaikyta konkrec¢iam vaiko am-
Ziui ir dabartiniam raidos etapui?

Svarbiausia suprasti,
kad Sios priemonés
pirmiausia yra

sukurtos tévams ir tik
tada - vaikams. Todél

jas reikety naudoti
saikingai, kai reikia
pavalgyti, nusiprausti

ir panasiai, o ne dél to,
kad kadikiui jose yra
smagu pabuti

Joks jrenginys nepakeis laisvo judéji-
mo ant grindy, gyvo kontakto su tévais
ir aktyvaus aplinkos tyrinéjimo. Batent
laikas, praleistas ant pilvuko tyrinéjant
grindy pavirsiy, yra svarbiausias ir tvir-

Ciausias sveikos vaiko motorinés raidos
pagrindas.



Legvesniam gyvenimui
kartu su BabyBjorn

BabyBjiirn gultukas ir nesioklé — tai ergonomiski,
patifama pagalbimkar pirmosioms dienoms su
mazylu: Kidiks jauciasi saugiai i patomai, o
tévai gali ramiau pastriipintt kasdiemats darbats,

wlatkydam artumg ir rysy.




Gimdyves krepselis

Ruosiantis gimdymui daznai daugiau-
sia démesio skiriama daiktams, kuriy
prireiks ligoninéje. Tadiau tikrasis ,ba-
gazas”, su kuriuo moteris atvyksta j gim-
dykla, apima kur kas daugiau nei drabu-
zélius ir higienos priemones.

Svarbi pasiruo$imo dalis - Zinios apie
gimdymo eiga ir pasitikéjimas néstuma
priziarin¢iu specialistu. Dragsa klausti,
i$sakyti savo lakescius ir kalbéti apie
tai, kas kelia nerimg, padeda jaustis sau-
giau. Ne maziau svarbu pagalvoti, kokio
palaikymo tikimasi ir kas gimdymo metu
padéty jaustis ramiau. Gimdymo planas
gali padéti apmastyti lkescius, taiau
svarbu i8likti lanksciai, nes kiekvienas
gimdymas yra unikalus.

Didele reikdme turi ir artimyjy palaiky-
mas. Partneris ar kitas lydintis asmuo
tampa atrama, jei | gimdyma atvyksta
toks pats pasiruoses kaip ir moteris, yra
kantrus ir gebantis islaikyti ramybe.

Gimdymas ne visada
vyksta pagal plana, todél
svarbu priimti galimus
pokycius ir pasitikéti
savimi, partneriu bei

RINKINYS PO GIMDYMO

Moters higienos priemoniy rinkinys,

skirtas naudoti 1-5 parg po gimdymo

Pirmosios dienos po gimdymo - ypatingas, jautrus laikotarpis,
kai kinui reikia ypatingo ropeséio. Siame higienos rinkinyje
yra visos butiniausios 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.

medicinos personalu.
Kilus klausimy ar
komplikacijy, nebijokite
prasyti paaiskinimy ir
pagalbos.

Daikty jsigijimas ir susikrovimas suteikia
ramybés ir kontrolés jausma, taciau tai
tik viena pasiruosimo dalis. Ne maziau
svarbu pasiruosti emociskai ir prisimin-
ti, kad po gimdymo prasideda naujas
etapas, kuriame svarbis atviri pokalbiai,
artimyjy palaikymas ir drgsa prasyti pa-
galbos.

E vaistinése ir

www.sidabra.lt




Rankiné j priémima

O Asmens tapatybés dokumentas
O Nésciosios kortelé

(O Vartojami vaistai

O Telefonas, jkroviklis, ausinés

(O Vanduo

(O Maiselis drabuziams susidéti

| gimdykla
Gimdyvei:
O Kojines
O Gimdymo marskiniai
O Slepetes (plaunamos)
(O Paklotas
(O Sauskelnés-kelnaités
(O Ranksluostis
(O Vanduo (butelis su ,snapeliu”)
O Uzkandis
(O Balzamas lapoms
O Gumelé plaukams
Palydovui:
O Slepetés arba antbaciai
O Maistas ir vanduo
Naujagimiui:
(O Vilnonés kojinyteés
(O Drabuziy komplektukas
(O Sauskelnés, 1 vnt.
O Kepurélé
| palata
Naujagimiui

(O Sauskelnés

O Sujuosiami marskinéliai, 2-3 vnt.

O0OO0OO0OO0O 00O

OO0 O0O0OO0OO0OO0OOOOOO

Intymiosios higienos rinkinys

©)

©)
©)
©)
©)

@)

Sliauztinukai

Pledukas

Sugeriantis ranks$luostis
uzpakaliukui
Pasluostukas (merliukas)
Prausimo priemoné
Vystyklas

Vienkartinis paklotas
Drégnosios servetélés
Mamai:

Naktiniai

Liemenélé

Tepalas speneliams
Kraty jklotai

Patogus drabuziai
Korsetas

Slepetes

Vanduo

Plonesnis chalatas
Maistas

Sukos

Puodelis, valgymo jrankiai
(kai kuriose ligoninése

praso turéti)

Ikloty rinkinys gimdyvei
Vienkartinés tinklinés kelnaités
Medyvilninés kelnaités
Intymiosios higienos prausiklis
Popieriniai ranksluostéliai
intymiajai higienai

Vienkartiniai paklotai

Emocinis kraitelis

* Pasirengimas gimdyti

° Atsipalaidavimo praktikos

* Gerisantykiai partnerystéje

¢ Pasitikéjimas savimi ir savo kdnu

¢ Komandinis darbas gimdykloje

Prausimosirinkinys

OO0 OO0 OO0

Prausimosi priemonés
Plauky $ampuanas
Ranksluostis kanui
Danty Sepetélis, pasta
Muilas rankoms
Ranksluostélis rankoms

Dezinfekciné priemoné rankoms

Kelionei jnamus

OO0OO0O0O0

Apranga mamai
Apranga vaikudiui
Automobiliné kéduté
Pledukas

Papildomi krepsiai daiktams
susidéti

I§samus
rekomendacijy sgrasas:




Kudikio kraitelis

Higienos reikmenys

(CHONONONONONONONONGC)

Pervystymo stalas
Vystyklai patiesti

Kremas uzpakaliukui

Sterili vata (bambutei, akytéms ir kt.)

Vatos krapstukai
Dregnos servetélés
Sukos ar $epetys plaukams

Zirklutés

Kosmetiné-déklas reikmenims

Skalbimo priemoneé

Vaistinélé

OO0OO0O0OOOO0O0

Aspiratorius nosytei

Jaros vanduo kadikiams
Termometras

Kremas uzpakaliukui
Tepalas esant i$sutimy
Vaikiska pudra be talko
Priemoné nuo pilvo patimo

Vaistinélé-dézute

Maudynéms

@)
@)
@)
@)
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Vonelé ar déklas j vonia
Vandens termometras
Svelnus prausiklis

Ranks$luostis

Apranga
1 sluoksnis:
O Sauskelnés
O Plona kepuréle
O Apatiniai susiau¢iami marskinéliai
O Smélinukai, ~ 5 vnt.
O Vilnonés kojinaites
2 sluoksnis:
O Sliauztinukai, ~ 5 vnt.
O Kelnytés ar pedkelnes
O Marskinéliai
3 sluoksnis:
O Kelnés
O Megztukas
4 sluoksnis: lauko apranga
O Silta kepurélé
O Pirstineés (pagal sezona)
O Kombinezonas
Mamai po gimdymo
O Korsetas
O Naktiniai marskiniai, patogs zindyti
O Liemeneélé zindymui, 2-3 vnt.
(O Speneliy kremas ar kompresai
(O Naktiniai hig. paketai, 1 pakuoté
O Kraty jklotai
(O Pientraukis ir kt.
O Zindymo skraisté

Ziniy kraitelis

Mokymai, kursai
Knygos, tinklalaides
Specialisty sarasas

Mamy grupés, bendruomenés

Finansy, buities darby,
laisvalaikio planas

Kelionéms

ONONONONONG)

Vezimas

Pataléliai j vezima
Uzklotélis
Automobiliné kédute
Nesyné

Kadikio reikmeny krepsys

Miego erdvé

OO0 O0OO0OO0OO0OO0

Lovelé

Ciuzinukas

Pataléliaiir jy uzvalkalai
Pledukas
Neperslampama paklodé
Mobili auklé

Baltojo triuk§mo aparatas

Namams

@)
@)
@)

Termometras

Sildytuvas

Oro drékintuvas / dréegmés
surinkiklis

Naktinis §viestuvas



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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