_

of

NESCIOSIOS
ATMINTINE




NESCIUJU SVEIKATOS PRIEZIURA LIETUVOJE

Jei néStumas yra mazos rizikos, Jus priziiiréti gali:
- akusSeré,
- Seimos gydytojas,
- gydytojas akuSeris ginekologas.
Jei néStumas yra didelés rizikos, Jus prizitiréti turéty:
- gydytojas akuSeris ginekologas.

JUs turé¢tumeéte buti nukreipta gydytojo akuserio ginekologo konsultacijai.



APSILANKYMAI PAS NESCIAJA PRIZIURINT] SPECIALISTA

I NESTUMO TRIMESTRAS (IKI 13 SAV.)

Jus turétuméte:

- nesulaukusi antryjy ménesiniy, atvykti pas Jus prizitirésiant] specialista.

Jums bus:

- vertinti néStumo rizikos veiksniai;

- pamatuotas arterinis kraujo spaudimas (kraujospiidis);

- apskaiCiuotas kiino masés indeksas (KMI);

- padaryti kraujo bei Slapimo tyrimai;

-po 10— 14 dieny, kartotinio apsilankymo metu, 1Sduota ,,Nesciosios kortele* (forma F113/a),
aptarti tyrimy rezultatai bei tolesnis néStumo priezitiros planas.

II NESTUMO TRIMESTRAS (13 — 28 SAV.)

Jis turétumeéte:

Nt —

Jums bus:

- pamatuotas kraujospidis;

- padarytas Slapimo tyrimas;

- 1vertintas gimdos dugno aukstis (nuo 20 sav.) ir vaisiaus Sirdies tonai (nuo 22 sav.);

- atliktas ultragarsinis tyrimas 18 —20 sav.;

- 24 — 28 sav. siulomas gliukozés tolerancijos méginys, jei turite rizikos veiksniy, pvz.,
Seimoje yra serganciyjy cukriniu diabetu;

- 27 — 28 sav. paimtas kraujo tyrimas Rh antikiiniams nustatyti, jei Jisy Rh faktorius

neigiamas, t.y. Rh (-). Jei antikiiniy nerandama, 28 — 32 sav. suleidZziamas anti-D

imunoglobulinas.

* Jeiyrareikalinga, Jiis galite biiti nukreipta genetiko konsultacijai.



APSILANKYMAI PAS NESCIAJA PRIZIURINT] SPECIALISTA

III NESTUMO TRIMESTRAS (29 — 40 SAV.)

Jus turétuméte:

v e

Jums bus:

- pamatuotas kraujospiidis;

- padarytas Slapimo tyrimas;

- vertintas gimdos dugno aukstis ir vaisiaus Sirdies tonai;

- suéjus 30 sav. iSduotas nedarbingumo pazymejimas néStumo ir gimdymo atostogoms;
- 32 sav. paimti kraujo tyrimai.

* Vaisiui esant sédynin¢je pirmeigoje, su¢jus 37 sav. siiilomas vaisiaus apgrezimas, jei yra
salygos tai atlikti.

SUEJUS 40 SAVAICIU

Jus biutinai turétuméte:

vt —

Jums bus:

- pamatuotas kraujospudis;

- jvertinti vaisiaus Sirdies tonai;

- paaiSkinta, ar galima tegsti néStuma dar iki 10 dieny, ar reikia gultis j ligoning.

SUEJUS 41 NESTUMO SAVAITEI

Jus biitinai turétuméte:

- atvykti pas gydytoja akuSer] ginekologa.

Jums bus:

- pamatuotas kraujospudis;

- pvertinti vaisiaus Sirdies tonai, gimdos susitraukimai ir gimdymo taky biikle;
- ultragarsu pamatuotas vaisiaus vandeny kiekis;

- paaiskinta, ar reikia gultis j ligonine.



APSILANKYMAI PAS NESCIAJA PRIZIURINT] SPECIALISTA

PAPILDOMA INFORMACIJA

,,Nésciosios kortele” Jums reikéty turéti su savimi visg laika.

Pagal galimybes Jums gali buiti rekomenduojami §lapimo pasélis ir tyrimai dél hepatito
B néStumo pradzioje bei tyrimas dé¢l B grupés hemolizinio streptokoko ( BGS) neSiojimo 35 —
37 sav.

IStyrimas dél citomegalo viruso ar toksoplazmozés visoms nésCiosioms néra
rekomenduojami. Jie atlickami, jei atsiranda minétoms ligoms biidingy simptomy.

Nésciosios tiriamos ginekologingje kedeje ir (ar) atliekamas maksties tepinélis tik
esant ypatingoms bikléms (pvz., itariamas vaisiaus vandeny tekéjimas) ar atsiradus
nusiskundimy (pvz., niezulys, kraujavimas ir pan.).

Vaisiaus judesiy kasdieninis skai¢iavimas, kai vaisius auga ir vystosi normaliai, néra
bitinas. Taciau kreipkités gydytojo konsultacijos, jtare, jog:
- vaisius nejuda;
- vaisiaus judesiai vienos dienos metu ar per kelias dienas tolygiai silpnéja;
- vaisiaus judesiai suretéjo iki maziau nei 10 judesiy per 2 valandas, nors vaisius buvo
aktyvus visg dieng.

* Uz tyrimus, kuriy atlikimas néra reglamentuotas ministro jsakymu, taciau néscioji
pageidauja, kad jie bty atlikti, moteris turi susimokéti pati.



GIMDYMUI ARTEJANT

GIMDYMO POZYMIAI

Reguliaris sarémiai

Tai spazminio pobiidzio skausmai pilvo apacCioje. Paprastai prasideda juosmens,
kryzkaulio srityje ir leidZiasi ] pilvo apacia.

Kaip atpaZinti tikruosius sgrémius:
- jie neretéja, bet dazngja. IS pradziy bina kas 20— 15 min., véliau kas 10, 7, 5 min.;
- Jy stiprumas ir intensyvumas tik didéja.
Nutekéje vaisiaus vandenys

Kaip atpaZinti:
- i$ maksties pasirodo skaidriis, retais atvejais zalsvi vaisiaus vandenys;
- pradé¢jus tekéti vaisiaus vandenims — jie po truput teka nuolatos ir tai matosi ant kelnaiciy.
Gleiviy kamStis

Tai 1§ maksties pasirodziusios gleivingos iSskyros, neretai su kraujo priemaisa.
Pasirodzius gleiviy kamsciui gimdymas gali prasidéti po keliy valandy ar dieny. Todél reikéty
sulaukti reguliariy sagrémiy ir tada vaziuoti j ligoning.

RUOSIANTIS GIMDYMUI
Vaziuoti j Gimdymo skyriu, jei atsirado bent vienas iS Siy simptomuy:
- prasid¢jo reguliariis sarémiai, kurie ne retéja, bet daznéja;
- nutekéjo vaisiaus vandenys;
- pasirod¢ kraujas;
- susilpnéjo vaisiaus judesiai.
Vaziuojant i Gimdymo skyriu, reikéty pasiimti:
- pasg ar asmens tapatybés kortele;

- socialinio draudimo pazymeéjima;

-,,Nésciosios kortele*;

- mineralinio vandens;

- asmens higienos reikmeny;

- ikloty po gimdymo;

- naktinius marskinius, chalata, Slepetes;

- sauskelniy naujagimiui;

- drabuz¢liy naujagimiui (apatiniy marskineliy, sliauztinuky, vilnones kojines, kepuryte,
rubeliy, su kuriais naujagimis bus parsiveztas j namus).

* Gimdymo metu Salia Jusy gali biiti palaikantis asmuo: vyras, mama, draug¢ ar kt.



MITYBOS /£« \ PIRAMIDE

Sveika ir pilnaverté mityba yra labai svarbi Jusy ir Jusy vaikelio sveikatai, todel mitybos
pagrindg turéty sudaryti duona, gridy produktai, vaisiai ir darzovés. Jy sudétyje gausu skaiduliniy
medziagy, vitaminy bei mineraly. Taip pat labai svarbu pakankamai gauti baltymy turinciy produkty:
liesos mésos, Zuvies, pieno gaminiy. Vertéty rinktis natiiraly, kuo maziau perdirbta maista be
sintetiniy priedy ar saldikliy.

-300 kcal daugiau nei iki néstumo. Tai bity: 350 g jogurto arba 100 g duonos, arba bananas, kriausé ir
obuolysirt.t.;
-folinés riigSties maisto papildais —400 pg per para.

VENGTI

TermiSkai neapdoroty (t.y. zaliy ar blogai iSvirty, iSkepty) mésos, Zuvies ir kiauSiniy
patiekaly, blogai nuplauty vaisiy ir darZzoviy, nes juose ar ant jy esantys mikrobai (pvz., salmonelés,
toksoplazmos, listerijos) gali sukelti apsinuodijimg maistu, kartais net vaisiaus ziitj. Tokiy, termiskai
neapdoroty ir nésciosioms nerekomenduojamy, produkty kategorijai taip pat priskiriami saliami
desra, vytinti mé€sos gaminiai, jiiros gérybés, nepasterizuotas pienas ir jo gaminiai, minksti ledai,
pelésiniai siiriai, majonezas.

Juros zuvies patiekalus rekomenduojama vartoti vieng kartg per savaitg, nes juose gali biiti
randama sunkiyjy metaly (gyvsidabrio) ir kity terSaly, neigiamai veikianCiy vaisiaus smegeny
vystymasi.

Kepeny pastety ir kity kepenéliy patiekaly. Juose esantys dideli vitamino A kiekiai taip pat
kenkia vaisiui.

Diety, kuomet néscioji grieztai riboja savo mitybga. Jeigu-besivystantis vaisius gauna per

mazai maisto medziagy, sutrinka jo augimas ir raida. Gim¢ mazo svorio naujagimiai btina silpnesni

ne tik pirmaisiais gyvenimo metais, bet ir uzauge dazniau serga Sirdies ir psichikos ligomis, cukriniu
diabetu, véziniais susirgimais.




MAISTO PAPILDAI

REKOMENDUOJAMA

Pries pradédama vartoti bet kokj maisto papildg, biitinai turite pasitarti su Jus
prizitrin¢iu specialistu.

Folinés riigSties maisto papildai skiriami visoms néS¢iosioms: 400 pg per para.
Geriausia, kai folinés riigsties tabletés geriamos bent 3 ménesius 1ki néStumo, o pastojus —dar
12 savaiciy. Taip néscioji sumazina rizikg, kad naujagimis turés nervinio vamzdelio defekta
(biikle, kai nesuaugus stuburo slanksteliams lieka tarpas, pro kuri pazeidziamos nugaros
smegenys) bei kai kuriuos apsigimimus. Tam tikrais atvejais reikalinga 10 karty didesné doze
(pvz., minéti apsigimimai Seimoje).

Vitaminas D. Nés¢iajai rekomenduojama savo raciong papildyti 10 pg (400 TV) vit. D
per para. Ypac tai aktualu toms moterims, kurios retai bina gryname ore, sauléje, dazniau
biina namuose, mazai vartoja maisto produkty, turinéiy Sio vitamino: riebios Zuvies,
kiauSiniy, meésos, griidy kultiiry.

Kalcio preparatai skiriami tais atvejais, kai néS¢ioji vartoja nepakankamai pieno
produkty (mazZiau nei 4 porcijos per dieng), yra néS€iyjy hipertenzijos (padidéjusio
kraujospudZio) rizika.

Gelezies preparatai skiriami tuomet, kai yra mazakraujysté ar kitos priezastys, del
kuriy reikéty juos vartoti.

Polivitaminai skiriami néS¢iosioms, kuriy mityba yra nepakankama, kurios turi
didesne prieslaikinio gimdymo rizika ar jy vaisiaus augimas yra sulétéjes. Sie maisto papildai
taip pat gali biiti skiriami ir moterims, vartojanc¢ioms kai kuriuos medikamentus.

NEREKOMENDUOJAMA
Vitaminas A. Dideli jo kiekiai neigiamai veikia vaisiaus raidg, todél reikéty vengti

maisto papildy, kuriy sudétyje yra daugiau nei 700 pg Sio vitamino, kepeny produkty, pastety.
Magnio preparatai, esant persileidimo ar gresian¢io prieSlaikinio gimdymo
reiSkiniams. Magnis skiriamas esant méslungiui.




GERIMAI

Pirmenybg teikite negazuotam vandeniui. Jo reikéty iSgerti ne maziau kaip 1,5 — 2
litrus per dieng.

VENGTI
Kavos. Joje esantis kofeinas mazina gelezies jsisavinimg, todel jo turin¢ius produktus
rekomenduojama vartoti ne valgio metu. Nésciajai kofeino norma yra mazesné nei 150
mg/dieng. 1 puodelyje kavos jo yra 175 mg, juodoje arbatoje — 60 mg, Zalioje — 40 mg, 50 g
Sokolado—50 mg.

FIZINIS AKTYVUMAS

Jis galite ir toliau mankstintis, jei tai daréte iki néStumo, tik mazesniu kriviu. Tinka
vaiks§ciojimas, plaukiojimas, joga, tempimo pratimai, Sokiai, mazo intensyvumo aerobika.
Ypac€ naudingi dubens dugng stiprinantys pratimai. Fizinis aktyvumas padeda iSvengti
nugaros skausmy ir pasiruosti gimdymui.

VENGTI
Sporto Saky, galin¢iy sukelti kritimo ar pilvo traumos pavojy, pvz., jojimas,
sliding¢jimas, Ciuozimas ir kt.

Mankstinantis reikéty vengti skysCiy trukumo, gul€jimo ant nugaros. Taip pat
nereikéty perkaisti nei aktyviai judant, nei saunose, nei stikurinése voniose. Perkaitimas gali
sukelti vaisiaus apsigimimus, o pirmaisiais néStumo ménesiais — ir persileidimus. Visada savo
fizinio aktyvumo galimybes reikéty aptarti su Jus prizitirinciu specialistu.

LYTINIAI SANTYKIAI

N -

jvertings kliniking situacija, gali patarti ir kitaip.



ELGESYS SU GYVUNAIS

Po kontakto su naminiais ar laukiniais gyviinais nepamirskite nusiplauti ranky.
Tvarkydama kaciy tualetus, darykite tai su pirStinémis, o sutvarkius — Svariai nusiplaukite
rankas.

VAISTAI

VENGTI

Neéstumo metu reikéty vengti bet kokiy vaisty. Jei to padaryti nejmanoma, biitinai
pasitarkite su Jus priziiirin¢iu specialistu dar pries pradédama juos vartoti.

ALKOHOLIS

BUTINA ATSISAKYTI

Tiek planuojant néstuma, tiek per pirmuosius tris jo ménesius alkoholio negalima gerti
visiSkai. Ir per likusius 6 ménesius jo reikéty visai atsisakyti, nes néra nustatyta, kokia
alkoholio dozé vaisiui yra saugi.

Verta prisiminti, kad alkoholis gali sukelti:
- néStumo metu: persileidima, prieslaikinj gimdyma, placentos atSoka;
- vaisiui: vaisiaus alkoholinj sindroma. D¢l jo pazeidziama centriné€ nervy sistema, atsiranda
veido deformacijos, atsilieka vaisiaus augimas. Taip pat galimi klausos ir regejimo, Sirdies ir

kraujagysliy, Slapimo ir lyties organy vystymosi defektai;
- vaikams: jvairlis protinés ir neurologinés raidos sutrikimai, kartais pasireiSkiantys kaip
bendravimo, mokymosi problemos.




RUKYMAS

NeéscCioji turety mesti rikkyti jau besiruoSdama néstumui. Jei to nepavyksta padaryti iki
neéStumo, niekada nevelu atsisakyti cigare€iy bet kuriuo néStumo metu. Nusprendus mesti

oo —

pakaiting nikotino terapij3.

BUTINA ATSISAKYTI

Riikymas gali sukelti:
- néStumo metu: persileidima, prieslaikinj gimdyma, placentos pirmeiga ar atSoka;
- vaisiui: apsigimimus, negyvagimyste;
- naujagimiui: protinés, neurologings ir fizinés raidos atsilikima, staigig mirtj;
- vaikams: neretai blina sumaz¢je¢s intelektas, sutrikes mastymas, silpna atmintis.

NARKOTIKAI

BUTINA ATSISAKYTI

Narkotikai gali sukelti:

- néStumo metu: persileidima, prieslaikinj gimdyma;
- vaisiui: apsigimimus.

""Néra nei vieno biido, kaip tapti tobula mama, bet yra daug budu, kaip
tapti gera...*
Jill Churchill
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