Jai naEtumas yra mazos rizikos, Js prizidrsti gal:

+ gasBore, « Saimos gychiojas, # gydvtojas akuSoris-ginekologss.

Jei jus prizicr akufers & Ssimos gydyiojas: 12-14, 18-20, 38 bei 41 nédtumo savaite jos turetumete bati nukreipta gydytojo
akuEario-ginekologo konsultacial. Jei nastumas yra dideles rizikos, jus priziored turaty: « gydytojas akuSarnis-ginekologas.

‘ienas arkstyviausiy nastumo paEymiy yra jautrios ir skausmingos knitys. Ta sukelia padidéjes
hormony kickis. Savijauts gali bt panasi | tai, kaip jaufistas pries manasines, taliau dar intensyvasnd.

Mafdaug aStuonios dienos po ovuliscios galite pajusti nemalonius gimdos susitraukimue ir Sisk tiek
pekraujuati. [Eskyros paprastai bna negausios, rausvos ar nusves spalves. Tokiy pat iSskyny gal pasirodyti visto] menstruaciy.
Jy neraikia bijoti - jas sukelia | gimdos auwdin basirausiant* kausialgste.

Padidajes hommono progestercno kekis ir
itampa, kal jisy kinas pripranta prie nestumo, gal verst jus Sitaip pasijust.
MaStumo pradfioje juo skundziasi apie 70 proc. moteny. Baigiantis ketvirtam rédtumo menesiui, jis papras-
& susilpneja risnvksta, Kad Slekdtuls sumazety, patariama; valgyti daznai, bat po nedaug (kas 2 val.); vangti maisto r kvapy,
kurie sustipring Sleikstulj; dazniau valgyti deitvasiy, dibsniy, dazoviy, saloty, vaisiy; vengti risbaus ir sakdaus maisto.

Aindymas yra motines ir valke bendravimo pagrindas. Defnas bel artimas kontsktas findant raminamal veikia abu, atsiranda
glaudus tarpuessavio nydyvs. Maitinimas kndtimi tun jtakos vaiko ugdymui, padeda geriau suprasti savo kodik, pajusti jo pareikius.

i Pincaia

Pradiné padétis: kojos plaSial, pados ir kelial pasukti | Sonus i 3od ta padia kyptimi. Siek tisk jopkits ir
pesukite dubenj | priskj, galva laikykita tissiai.

Pratimo atlikimas: daber jsivarduckite, kad nosies galiuku ant sisnos pissiate aStuonstg. Verlikalus aStucnetas:
galvg lerkite | Song Siek tisk jstrizai, kikite | virgy, virsujs darykite lanks r lenkits galvg | Sona Siek tiek jstriZal. Taip
pat Kipa kartojama Zamyn, tik galvg kiskite Zamyn., Horzontalus aftucnatas: galva guldykite ant Sono jstrizai
Zamyn, kelkite tolyn Ink peties ir virs peties darykite kipa. tada Kikite | virSy ir grigkite | centrg, visks kartokite |
kitg Song. Abu astuonstus galima piedti k-d arba d-k. Viena kryptimi reikaty nupiesti 8 adtuonatus. Pratimg reikia
atlikti katai. Kadangi stovita ne itin patogicje padétyje. po 16 aftuonety reikaty atpalaiducti kojas ir jas iStiesti.
Pratimo nauda. Sic pratime metu na tik atpalaiduosite kaklo raumenis, bet r pastiprinsita kojy. sadmeny bai
tarpvistés raumenis.

Svarbul Augant vaikeliui dideja pivas, todel kinta jO=y kino svorio cantras, o ta gali sukelt nugarcs maudima,
todél svarbu stiprinti kojas, nes turint tirtas kojas, didesnd kino apkrova atitenka bitert joms.
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I né&tumo trimasras (iki 13 sav.)

JOs turdtumate: « nesulaukusi antryjy manasiniy, atwkdi pas jus prifidresiant] speciaists.

Jums bus: # jartinti negtumo rzikos velksnid; * pamatuctss arerinis krauj spawdimas (aujoepodis), » apskaidiuctas kino
mazas ndakzas (KMI); # padant kraujo bai Sapimo tyrimai; « pe 10-14 dieny, kartotinio apeilankymo mety, igducta Magdosios
kortek® forma F11:3/8), aptarti tyrimy rezultatal bei tolesnis néstumo prisgiores planas.

Organizmo pokyé&iai, bodingi 1-ajam trimestrui

Padainejes Slapinimasis. Hommenas progestaronas (vienas & neStumo hommony) sloping giyl reumeny funkcig, dal to
dafniau norisl | tuakstg. Dieng gerkite daug skysEly (ypad vandens), bet vakare, pried misgs, ribokite genimy kiskj.

Pykinimas, padidéjes jautrumas kvapams. Nors iga laks tai buve vadinama .ndiniu pyknimu®, daug besilaukiandiy mamy
gali patikinti, jog pimmajame naStumo trimestre pykinti gali pradeti (ir prades) bat kuriuo metu. Rytinis pykinimas, kunis gana daznai
pasitaike ik dwylikics neStumc savaitas, taip pat gai paZadinti moterj anksgiau, neiji pasincgusi kaltis.

Atsirades didesnis nuovargis, irzlumas, miego poreikis, galvos svaigimas. Padidéies hommono progesterono kiskis
ir tampa, kol jOsy kinas pripranta prie ndstumo, gali verst jus Sitaip pasijust. Daugisu energijos turétumets jsusti antrajame
trimastre, o nuovargis dagnigusial val grizta tredigiame.

Ka reikia Zinoti apie Zindyma? www.mamospisnas. It

Taisykingas maitinimas — svarbiausias sakmingo Zindymo vaiksnys. Daugiausia Zindymo pro-
blemy atsiranda dél mamos nepabyrimo Zindyti ir kidkio Zjsti. Labai svarbu nestumo metu
dometis, kaupti Zinias, lankyti pasirangimo Zindyti kursus.,

Fizinis aktyvumas oy~ =

Pratimas pratempti kaklo, peéiy juostos ir pilvo jstrizinius raumenis

Pradinég padétis: kojos pediy plotyje, rankos sudetas viena ant kitoe padiy aukElia.
Pratimo atlikimas: rankas sukite {traukite) | vieng puse, o galva ir Kubus | prissingg puss.
Cantre jkvapkite, pasisukus Bkvepkite. Pratimg atikite [stal. | kiskvieng puse pasisukite K 10

karty.

Pratimo nauda. Pratempsita kaklo, pediy juastos bal pilvo Birizinius raumenis. Tempimo prati-
miai aktywina kragjotaks tempiamilcsiucss raumeanyes, keepavimes paedes palanguinti tempimsg
ir gausite daugiau deguonies.

Svarbul Mastumo metu kraujotaka Esk tisk persitvarko, nes atsranda papildomas Saltinis,
rekalauantis kraujje esandiy maistiniy medZiagy, ne2ymial sulikdoma raumeryTo kraujotaka;
del to labai svarbu mankEtinantis taisykinga keepucti. Judédama gdite jg pagerinti.
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Alkoholis. Botina atsisakyti.

Tiek planucjant restumsg, tiek par pirmuosius s jo meanesius biting visiSkal atisakyti alkoholio. Ir par likusius & manaesius jo
raikaty visal atsisakyti, Nnes ners nustatyta, kokia alkoholio doze vaisiui yra =augi. Varta prisiminti, kad alkeholis gali sukstti:

* nedtumo metu; parsikidimg, prieglaikin gimdymg, placentos atioka,

# yaisiLi; vaisiaus alkoholin sindroma,. Del jo pazeidziama cantring nervy sistama, atiranda veido deformacijos, atsiliska vaisiaus
gugimas. Taip pat galimi Kauscs ir ragajime, #rdies ir kraujagysliy, Slapimo ir kties argany vetymesi defektai.

Rakymas. Batina atsisalkyti.

MeaSSoji uraty mest rikyti jau besmucddama naStumul. Jei to nepavyksta padandi iki nedtumao, niskads nevalu atsisakti ciga-
rediy bet kuriuo réstumo matu. Nusprandus mesti ikt jumes padas nastumg prizicintis spaddistas specidliais patarimais ar
paskirdamas pakaiting nikoting terapijg.

Organizmo pokyéiai, budingi 1-ajam trimestrui

Muotaiky kaita. Dél ngjprasty hormony pokyEiy néEicsios tampa dirglesnes, jautresnas. Dafnesni nuotaiky svyravimal, kartais
pasireiskia motara nebidingi charakierio pokyda.

Pakitusios krioty s. Padidéjusios, Sisk tiek patinusios krdtys, padidejusi krity speneliy pigmentacija, intensywaja krioty kraviota-
ka, iEryEkejusics venos.

Pagauséjusios iSskyros i§ makéties.

Kq reikia Zinoti apie iiﬁd‘y‘rﬂ?}_? wWww.mamospienas. it

Pasaulo sveikatos organizacios rekomendacios, kaip tinkama maitinti kidkius, gindZziamos trimis
punkigis: nauagimi reikia pradeti Zindyti par pirmg parg nuo gimimo; Zndyt iEmtinal Ze8is means-
sius [neducti Kte garime ir maista); papldoma maitinti pradeti tik pihal suladkus S8y manaesiy
toliau jj Zindanit iki dvajy mety.

Fizinis aktyvumas ,*%
Pratimas #oniniy ir kojy raumenims stiprinti
Prading padétis: atsigulkite ant Sono, kojos tiesios viena ant Ktos, apating
rankg patogial sulenkits ir padekite po galva, virsuting atremkite priedais k-
ting.
Pratimo atlikimas: virsuting kojg Siek tiek pakelkite | virsy, apating kojg pori-
traukite ir abi kartu nuksiskite Zamyn. Keldama kojas i&kvapkits, nuleizdama -
jkwapkita. Pratimg kartokite £8-10 k. vienam Sonu. Jei pajutote pilve srityje dis-
komfortg, pratimg nutraukita.

.Tl

Pratimo nauda. stiiskant & pratimg  sfipinami Soninis, kojy ir terpvistes E?;‘__F
redmenys. Taip gernama dubens sriies kraujotaka, todal valkeis gauna
daugiay maistink medZiagy i& kradjo.




Mesciyjy atminting  www.sam.it

Il nedtumo trimesras (13-28 sav.)

JOs turatumata: « skl pas jus prZidrint] spocialisty 2 kartue (el rekia — dagniau).

Jums bus: * pamatuotas kraujospods; « padanytas Slapimo tyrimas; « pertintas gimdos dugro aukstis (nus 20 sav.) ir vaisiaus
Eirdies tona (muo 22 sav.); « aflkias ultragarsinis tyrimas 18-20 sav. & 24-20 =ay. sidlomas glivkozas tolerancios magnys,
el turite rizikos velksniy, pvz., Ssimoje yra sergandiyly cukriniu diabstu; « 27-28 sav. paimtas kradje yrimas Ah antikinames
nustatyti, jei jsy Bh fakterius noigismas, t. y. AR ) # jei antikony nersndama, 28-32 eav. sulsidfiamas anti-0 imunoglobulinss.
Jei reikia, jo= galite biti nukreipta genstike korsutacia.

Organizmo pokyéiai, bidingi 2-ajam trimestrui

Dingsta rytinis pykinimas.

Oro trokumas, sunkesnis kv épavimas. Didéja deguonies poreikis, todel kvepavimas dafneja, bara gilesnis, padidaja
kvapavimo tofs. Hormony vekiama igbrinksta ir nosies gleilving, nosis dazna bona wigulta.

Apvaléjantis juosmuo. Filvuko dar nesimato, tk formos apvalesnas. Jausmas, kad nesilaukiats, o tk pastambajote.

Koy sunkumas, Muo pat pirmy negtumo dieny veny sisnales atpalaiduoja hormorai, kojos pabrinksta, vakarals tampa sunkios,

Ka reikia Zinoti apie Zindymg? www.mamospienas.It

Findymas teigiamal velkia motinos ir naujagimic psichiks. Maitindama kritimi, moting WSmasrga gly, arfimu fiziniu kontakiu ir
amociniu pasiterkinimu paramts yE]. Jei ryEys LEmezpamas & karto po gimdymio, jis vwstoal greidiau, navjagimial maziau verkia,
|y vystymasiz pagreitéja.

. &
Fizinis aktyvumas U P C N

Pratimas nugarai ir pilvui L
Prading padétis: atsigulkite ant Sono, apatine koja

sulerkta, virsuting tiesi. Apating ranka sulenkia po gakea, vir-

Euting tiesi virs galvos.

Pratimo atlikimas: vian metu lenkite kojg su ranka: kojg sularkite tik iki
pivo spadics (nerckia spausti pilvo), rankg lenkite taip, kad shsty pro Song
ir neZas atzsidurty UE Zono. Sulerkdama kojg su ranka Bkvepkite, tiesdama -
[wapkita. Pratimg atlikite 8-10 k. vienam Zonui.

Pratimo nauda: Tinkamas fizinis krivis teigiamai vaikia vaisiy, akiyving kraujota-
kg, gerina apripinimg deguonimi, medZiagy apykaitg.
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Papildoma informacija dél apsilankymy pas priziarintj specialista

Pagal galimybbes jums gali bati rekomenduojami Eapimo paselis ir tyrimas del hepatito B néstumo pradiioje bal tyrimas dal
B grupés hemclizinio stregtokoko (BES) nedicimo 35-37 =av. IBhyimas dal citomegao vinuso ar toksoplazmozes visoms nesdio-
sioms néra rekomenducjami. Jie atliskami, jsi atsiranda mindgtoms ligoms bodingy simptomay.

MNe&fiosios tiiamos gnekologingje kadeje ir (@r) atliskamas makSties tepinalis tik asant ypatingoms baklkbms (pvz., ftaramas
vaisiaus vandeny tekajimas) & atsiradus nusiskundmy (pve., niegulys, kraujgvimas ir pan.).

Organizmo poky&iai, budingi 2-ajam trimestrui

Lz kistéja vidurial. Dal ddelo | kraujg i&sizkinandio progastarono kekio teja 2amy peristaliika, D&l to daZna nesdisa wikisteja
viduria.

Sumazéjes hemoglobino kiekis. Padidaja kraujo fons (net ik 50 proc.), dideja gelefiss porsikis. Dal padidéjusio krauje plaz-
mos thrio prasiskied?ia krauas. Dal to | reEume imastra hemaoglobino yra santykinai magiau {adiau tal dar ne anemija).
Pakite iZoriniai lytinial organai. Gali paburkti, padideja jy pigmantacija {patamsaja ltiniy organy oda). Lytink) orgary pavirsiue
qgali isryEkati vieriniai rezginiai. Mastumo metu padideja fauky sskracija, dél to padaunsja isskyny i& makstias.

Tinimas. |&siskiia daugiau aldestercno irvazopresino (hormonai), kurne sulaiko natr irvandenj crganzme. Jau vien dél padids-
jusio vandans kaupimosi dideja moters svoriz, gali tinti kojos, paburkti veidas.

Ka reikia Zinoti apie Zindyma? www.mamospienas.it
Prie3pieni= - tal ypatingos sudéties pienas, kuns jprastai gaminasi tik pagimdziusiy moteny krityse, Jis Bsisking pirmas 2-5 paras
po gimdymo ir yra skirtas naujagimiul iEgyventi pirmomis parcmis po gimimo bei prisitaikyti prie aplinkos. Firmisji sveikatos [aSai,
kurie maiting, saugo nue infakciy, akroiy, silpnina wEkratus, skating valytis pirmgsias iBmatas, bilnubing.

Fizinis aktyvumas AT

Pratimas skirtas viso kino stabilumui ir iStvermei

Prading padéatis: stziklaupkite | keturiy tsfk) pedat): neSa atsiduria vienojs linijoje au pelisis, kelis vienoje linijoje =u kiubais,
kiojy pirstus jremkite | grindis.

Pratimo atlikimas: bodama tokioje padétyje kalkite kelius nuo grindy j virgy. Keliai turi pakilti ne daugiau kaip 10 cm nwo grirdy.
Pakalima daromi 58 k. po 2 pakartojimus. Fyapavimas turi boti sudarin-

tas su judesiu; kyvlste - jkvapiate, leidziaths - iEkvepiate,
Pratimo nauwda: Sio pratimeo matu dirba visi, net ir patys smulkiausi
kiono raumerys, stabiizuojantys stubura, taip pat i plve raumenys,
biet atliskant &) pratimsg, skirtingal nai atiskant nugarcs pratimus,
réra spaudimo pilvo shitvje. Relkia stiphnti pivo raumenis, kad
bidhy langvisy nesict vaikeli ir nekamucty nugaros skausmai,
tada raumanys ir po gimdymo greidiau atsistatys.
T.
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Papildoma informacija

Vaiziaus judesiy kasdieninis skaidiavimas, kai vaisiue auga ir vystosi nomalial, néra batinas. Taliau keipkités | gydytoja. jeigu:
#yaisius nejuda; « vasiaus judasial vienos dienos matu ar per kelias disnas tolygial slpnaja; « vasiaus judasial suretajo iki maziau
niel 190 judesiy par 2 valandas, nors vaisius buvo akiywus visg dieng.

Organizmo pokyéiai, badingi 2-ajam trimestrui

Padidéjusios aocreolés. Jy plote, po oda, yra mazos risbaly liaukutas, kurios padideja. Manoma, kad lisukudiy sakratas yra
savotiSkas lubrikantss r antiseptikas, o jo keapas padeda naujagimiui orentuctis, kur yra krodis.

Rémens grauZimas. Augant vasiui, kyla gimda ir vis labiau spaudiia ji= vidaus organus, kelia aukityn Zamyng. Diafragma
susiraukia, kvépavimas tampa paviriutiniSkas, o Zamynas r stemplés sfirkiers pasislenka. Deél 1o skrandzio turirys patenka |
stample, o motans pradeda skystis ramens graugimu ipad misgant ant nuganos).

Padaingjes Slapinimasis. Didsjanti gimda pradeda spausti Slapimo posle, sumazeja jos talpa ir tonusss, todal padaznsja i
Eapinimasis. Inkstal nd&tumo metu pailgéja apie 1 cm, padideja inkshy galdales, iEsiskina daugiau Elapimo. Padidejusi gimdy
miaitinanti arterja wWepaudtia dedinj Slapimtal], dél to dediniajame inkste pali susilaikyti #apimas. Tal sghygoja daznas Slapimo taky
infekcijas meddiosioms. Del padidejusics filtraciios Elapime atsiranda gliukozés, padaugaja baltyme.

Oro trikumas. Gimdos dugnas jau sickia kritings lgsta, o jremios mazylio koptes neleidzia jisy plaudiams visiSkal Ssiplasti.
Kol vaisius nenusilais | dubanj (pirmg karty gimdysiandiy — apie 37 -3 néStumo savaita, 0 jau gimdziusiy — pries pat gimdyma),
galite: daznal pristigti oro.

Ka reikia Zinoti apie Zindyma? www.mamospienas. It

Magtumo metu atsirsdos pienas nara priskinamas prie anajandio gimoymo Zarkdy. Motars krityeo atsirandantis pisnss nensikalin-
gas, nas dar néra ko Zindyti. Tai tik Zenkas, jog graitu laiku motens & motinos-nediotojos taps moting-maitintoja.

&

Fizinis aktyvumas i P

Pratimas stiprinti padiy juostos ir kritinés

raumenis

Prading padéatis: stziklauplite | keturiy tadky pedat):

rie&al atsiduria vienoje linijoje su pediais, kelaiviencie

limjoje su Kubais, pados atpalaiductos.

Pratimo atlikimas: vieng ranksg tieskite virs gavos

| priekj - jlkvapkite, tada lerkite par Song, alkong su-

lenkia, - iSkvepkite. Su Kekviena rarka pakariokite

po 10k, jai pajutate, kad ranka pavargo, galits kartati /i"_
miaZiay kartyvis keisdama rankas.
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Il médtumo trimestras (20-40 sav.)

Jis turdtumate: = ahwkii pas jue prizionnt] specialisty 2-3 kartus (i reikia - dazniau).

Jums bus: « pamatuctas kravjcspodis; « padarytas Slapimo tyrimas; « pertintas gimdos dugno aukdtis irvaisiaus Srdies tonai;
+ sudjus 30 sav. iBdudtas nedarbingumo pasymefimas nestumao ir gimaymo atostogoms; + 32 sav. paimtas kradjo fyrimas.
Vaisiui esant sadmaningje pmaigoe, sudjus 37 sav. sidlomas vaisiaus apgreZimas, ja yra sglyvoos ta atlikti.

Organizmo pokyciai, budingi 3-ajam trimestrui

l&ryikéjusios venos. Venas apsunking ne tik padidéjes kraujo kekis, bet ir didejancic pivo spaudziamas dubuo.

Tausokits kojes (daugisu 7 p.).

Viduriy uZkistajimas, galimas hemorojus. Flatiau skaitvkita 24, 50 p.

Mearangumas. Ne&iicsios nerangumas pridause ne tik nuo priaugto svorio — kartu =u augandia gimda keidissi ir josy pusiau-
SWYTOS cantras. Taip pat daro ftaks rtai, jog nedtumo hormona Siek tisk atpalaiduoja kojy, rarky bai pirshy sgnarius.

Atsargiai! Ar Zinote prieslaikinio gimdymo pofymius?

# | maretniacijas panasios iEskyros; # spaudimas pive apadicje (toks jausmas, tarsi kidikis spraustysi Zamyn), # pilvo spezmai
{galimi kartu su viduriavimu); » gausios vaginaings iBskyros; ® gimdos spazmai (sgremial), besikartojantys kas 10 min. & dazniau,
gali bt neskausmingi.

Jei iki pat 37-o0s néitumo savaités pastebésite nors kelets i85 Sy pofymiy, nieke nelaukdama kreipkités |
specialistus.

Ka reikia zZinoti apie Zindyma? www.mamospienas. it

findymas pimaig parg po gimdymeo stimulivcjs naujagimic isSkojime, Siupima ir iimo refleksus. Jo pimas maitinimas nejwhko
pirmajg valandg pe gimima, tikimyiboe, ked maitnimas krotimi bus sakmingas, mazaja. Zindymas per pimasias 24 val. po gimdy-
M jovirting maitinimg, krotimi.

Fizinis aktyvumas Uy P
|strizinis tempimo pratimas
Prading padétis: atsikaupkite | katuriy tafky padst] redai atsiduria viencie linjoje su pedials, kslial viengjs linjjoje su Kubais,
pédos atpasiductos.
Pratimo atlikimas: kairg kojg tieskite atgal, kojos pirstal atremti | Zeme, o dasing ranksy
fieskite | pricki. Kiojg termplite atpal, o rankg - | priski. Tempimag wZlaikykite iki B =ak.,
pakartokita po 5 k. Kekvienai pusal. Kvapuokite tohgiai ir ramiai.
Pratimo nauda: pratempiami ko, rarky ir nugeros raumenys. Sj pratimg
galima atlikdi ir priaZ, ir po treninuctas. Labiau rekomenducting po trenirio-
tés, kad atsipalaiduch) raumanys.
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Gimdymo poZymiai

Reguliaris sgrémiai. Tal spazminic pobidiio skausmal pivo apadioje. Kaip atpaginti tkrucsius sgremius: « jie ne reteja, bet
dafraja 15 pradziy bona kas 20-15 min., valiau kas 10, 7, 5 min.; * jy stiprumas ir intensywumas tik didsja.

Mutekéje vaisiaus vandenys. Kaip stpazinti: « 5 makSties pasinodo skaidris, retais atvejais Zasvi vasiaus vandenys; » pradajus
tekati vaksiaus vandenims ja po truput] teka nuclatas ir tai matosi ant kelnaidiy.

Glaiviy kamétis. Ta i makdtiss pasrodfiusios gleivingos Bskyros, narctai su kradje priomaisa. Pasiredfive gleiviy kamSdiui
gimdymas gali prasideti po keliy valandy ar dieny. Todel reikaty sulaukti reguliany sgremiy irtada vaziucd | ligoning.

VaZFiuoti | gimdymo skyriy, jei atsirado bent vienas i Siy simptomy: » prasidejo reguliards sgremial, kurie ne rateja, bet
dairdja; » nutekajo vaisiaus vandenys, # pasinodd kraujss; » susipngo vakiaus judsesial.

Organizmo pokyéiai, bldingi 3-ajam trimestrui

Gimdos susitraukimail. Cksitocines veika kgiuosius gimdos raumenis, atsiranda parengiamisji sarémial. Jie bina neneguliards,
neskausmingi. Tai tarsi gimdos ,repsaticiia” pried gimadyma.

Pating audiniai. NeStumo metu moters kapiliaral tampa labiau praleidos, todal daugiau skysEiy per kraujagysliy siensles paten-
ka | audinius ir tan kaupiasi.

Atsargiai! Joi pastebésite smarky tinimg [ypad veido sityje), pradas skauddti galvg, pakils krauje spaudimas, skubdkite pas
gvidviojg — gali bdti prasidajusi laba rimita nedtumo komplikacia - preekampsija

Ka reikia Zinoti apie Zindyma? www.mamospienas.it
Tuojau po gimdymo pridéty prie krities naujagimiy net ir silpnas 2indimas skatina hommono cksitocino iEsiskyrima, kurs skatina

gimdos raumany susitraukimg, t. y. pagenrina bei pagreitinag placentos atsiskyrima ir sumazing kauavimo pavojy bei apsaugo
nuo gelegias natekimio.

2

Fizinis aktyvumas W Pawa

Kvapavimo pratimas

Pradiné padétis: atsigulkite ant nugarcs, atpalaiduotas kojas 1LE-
kekite ant kamuolio (kades), rankos Edia Eony Sisk tick pakeltos
nuo grirndy.

Pratimo atlikimas: jkvapdama kelkite rarkas vir galvos, Ekvap-
dama — nuleiskite prie Sony. Kvépuckite |etai r tolygial. Karokite
1015 k.

Pratimo nauda: gerinama plausiy ventiiaciia. didinamas degueo-
nias kiekis kraujyje, dirba kvepavimao ir padiy juostos raumeanys.




Nésciyjy atminting  www.sam.it

Suéjus 40 savaitiy jos batinai turétumeéte atvykti pas jus priZiarintj specialista.

Jumns bus: + pamatuctss kraujcepdis; « wertinti vaisiaus Srdies tonal; « pasiSkinta, ar galima testi nastumsg dar iki 10 dieny, ar
reikia guitis j ligoning.

Suéjus 41 nédtumo savaitel jis batinal turdtumste atwkti pas gydytoja akuder ginekologsa.

Jums bus: # pamatuctss kraujcspidis; « wartinti vaisiaus Sirdies tonai, gimdos susitraukimal ir gimaymo taky bakks;

# Uliragarsy pamatuctas vakiaus vandany kiskis; # pasifkinta, ar raikia guitis | ligoning.

Organizmo pokyéiai, bldingi 3-ajam trimestrui

Prieipienis. D& prolaktine iEsiskyrime dideja moters knitys ir pisno liaukos ruoSiasi pienc gamybal. 1§ kiity gali Esiskir keletas
balk&ro sky=dio lasaliy - & pimasie motines plenas.

Maudimas pilvo apatioje, strénose. Ta tikriausial jisy gimdos kakalis - jis ruoiasi gimdymui, iki gimdyme jis turi suminkStati,
tada atsherti.

Dilgéiojimas apatinégje pilve dalyje. Jj gali sukslt vaikutio spaudziami kojose ir pive esantys narval. Del hormono relsksino
poveikio dubens kaulal darosi paslankasni, didéja sanariy mobilumas. Sisk tisk padidaja dubens apimtis. Piko ertméje templami
raii&ial. Sie pokyial gali sukelti skausma,

Ka reikia Zinoti apie Zindyma? www.mamospienas. it
Mat 98 proc. traumuoty spenely prisfastis Zindant kodl - netaisyMingas jy apZicjmas ir netinkama Zindymo padétis. Morint to

iBrengti, reikia Zinoti, kaip glaust naujagimj prie kroties, kokios Zindymo padatys yra talsykingos, kokiy rokdty vengti. Bosimai
Zindywai bity labal naudingi specializuct! Zindymo kursai.

. &
Fizinis aktyvumas Py

Pratimas kojoms ir pilvo apaiai

Prading padeatis: atzigulkite art nugaros. kojas Lekelkite ant kamuolic arba
kesdés (kamuolys naudingiau, kadang atliskant pratimus dirba ir smulkisji
raumanys), rarkos Salia Sory.

Pratimo atlikimas: vieng kojg kelkits | virsy nuo kamuoolic 30-80 om. Tu-
rite nejaust spaudime | pivo apalia. Keldama kojg iSkvepkite, leisdama
Zarmyn — jlkvapkite. Pratimg kartokita po 10 k. kiskvisnai koja.

Pratimo nauda: stiprinami kojy, tarpvistes ir apatinial pivo raumeanys.
Gernama dubans kraujotaka.

Pratimo nauda: gimdcs svons spaudiia dubenj, todal naudingi WEsiami-
mai, garinantys kvapavimg, stiprinantys piko siencs raumanis.




