





KOKIE POKYCIAI [VYKSTA NESTUMO
METU ?

Sutrikus kepeny funkcijai, moters kraujyje padaugéja tulzies rugsciy, kurios praei-
na placentos barjerg ir patenka j vaisiaus organizmg, amniono skystj. Patekusios |
vaisiaus kraujg, tulzies rugstys gali nukeliauti j kitus audinius ir ten kauptis.
Manoma, kad susikaupusios tulzies rugstys gali sukelti staigig vaisiaus zutj. Stai-
gios vaisiaus zuties priezastis néra visiskai aiski, taCiau literaturoje nurodoma, kad
smarkiai padidéjusi tulzies rugsciy koncentracija vaisiaus audiniuose gali sukelti
vaisiaus Sirdies ritmo sutrikimg ar placentos kraujagysliy spazmg (tokiu budu su-
trikdoma vaisiaus kraujotaka).

Vaisiaus Zuties rizika didéja augant tulzies rugs¢iy kiekiui motinos kraujyje. Si rizika
Zzymiai padidéja, kai TR yra 2100 pmol/l bet kuriuo néstumo laikotarpiu.

Taip pat pastebéta, kad padidéjes tulzies rugsciy kiekis moters kraujyje gali sukelti
padidejusig oksitocino receptoriy gamybg gimdos raumenyse.
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Oksitocinas tai hormonas, kuris ska-
tina gimdg susitraukti. Oksitocinas
yra labai svarbus gimdymo procesui.
Butent dél padidéjusio Siy receptoriy
kiekio jtariama, kad intrahepatine
cholestazé gali sukelti ir prieslaikinj
gimdyma.



KOKIE INTRAHEPATINES NESCIYJY
CHOLESTAZES POZYMIAI?

Pagrindinis intrahepatinés nésciyjy cholestazés pozymis — niezulys. Tipiniu atveju (80
proc.) jis pasireiskia antrgjj ir treCigjj trimestrg (dazniausiai po 28-0sios néstumo savaites),
retesniais atvejais (20 proc.) — pirmgjj trimestra.
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Niezulys

1. Svarbu pamineti, kad berimai odoje néra budingi. Ant odos galima stebeti tik nusikasy-
mo Zymes.

2. Niezulio intensyvumas gali buti jvairus — nuo nezymaus iki labai intensyvaus ir net var-
ginancio.

3. Dazniausiai niezti pady ir delny srityse, nors kartais pasitaiko ir viso kluno niezulio
atvejy.

4. Niezulys gali varginti nuolatos. Kai kurioms moterims niezulys sustipréja naktj, del to
gali sutrikti miegas, pablogeti nuotaika, suprasteti demesio koncentracija

5. Svarbu paminéti, kad niezulys gali atsirasti anksciau nei kraujo laboratoriniy tyrimy pa-
Kitimai.



Gelta

Gelta — tai pageltusi oda ir akiy odenos. Gelta pasireiskia ganétinai retai, apie 10-20 proc.
atvejy. Ji pasireiskia kraujyje padidéjus kepenyse gaminamo bilirubino kiekiui, kai
rodikliai virsija 34 pmol/l. Svarbu paminéti, kad gelta gali pasireiksti tik akiy odenos (akiy
baltosios dalies) pageltimu.

Kiti pozymiai

Itin retai gali pasireiksti pykinimas, vémimas, apetito stoka, skausmas po desiniuoju son-
kauliy lanku, slapimo ir iSmaty pokyciai (Slapimas patamseéja, o iSmatos pasviesgja).

ISskirtinis ir labai daznas intrahepatinés nesciyjy cholestazés pozymis — staigi simptomy
baigtis po gimdymo. Visgi, retais atvejais simptomai gali testis ir pagimdzius.

Kaip nustatoma INC?

INC nustatoma remiantis pacientes skundais bei atlikus kraujo tyrimus.

Pagrindinis pacientés skundas, kai skiriami kraujo tyrimai — niezulys. Nors dazniausiai nie-
Zulys vargina ranky, pady ir pilvo odos sritis, jis taip pat gali buti ir labai nezymus, pasi-
reiskiantis kitose ktino vietose. Kiti (retesni) pozymiai, kuomet galima jtarti ir diagnozuoti
INC: gelta, nuovargis, pykinimas, vémimas, tamsus Slapimas, balkSvos iSmatos.

Tulzies rugstys (pagrindinis Kepeny fermentai (AST, ALT)
kraujo tyrimas)



Gydymo principai

Pagrindinis INC gydymo tikslas — sumazinti simptomus ir néstumo komplikacijy rizika.
Pirmiausia, pacientems akcentuojama mitybos korekcijos svarba. Sveika ir subalansuo-
ta mityba mazina isskiriamg tulzies rugsciy kiekj, todél tai, iS esmeés, yra vienas is
gydymo metody.

Remiantis jvairiais tyrimy duomenimis nuatatyta, kad laikantis mitybos rekomendacijy ir
vartojant skirtg gydymag, niezulys sumazeéja iki 60-85 %, o visiskai isnyksta iki 41% paci-
enciy.
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MAITINIMOSI REKOMENDACIJOS

° VvV Vv

ESANT INTRAHEPATINEI NESCIUJU
CHOLESTAZEI (INC):

Kodél mityba INC yra svarbi?

Svarbu paminéti, jog nésciosios mityba nesukelia intrahepatinés cholestazés, o
vien tik gydomoji dieta negali jos isgydyti. Tinkama mityba gali pagelbéti kepenims
sklandziai funkcionuoti, papildomai neapsunkinant jy darbo, palaikyti reguliarig pe-
ristaltikg, uztikrinti nésciosios ir vaisiaus mitybos poreikius, palengvinti patiriamus
INC simptomus. Visgi jeigu laikotes INC maitinimosi principy, o bukle vis tiek nege-
reja — tai nera jusy ar dietos kalte — tokia yra jusy ligos eiga.

INC sergancios moters maitinimasis turi buti tausojantis kepenis ir padedantis su-
risti zarnyne esancias tulzies rugstis. Taip pat labai svarbu palaikyti dazng tustini-
masi — taip suristos tulzies rugstys reguliariai pasalinamos iS organizmo isvengiant
pakartotinio jsiurbimo j krauj3.

Sergant INC, rekomenduojama sveikos mitybos principais pagrjsta gydomoji dieta,
kurioje mazesnis riebaly ir didesnis maistiniy skaiduly kiekis. Tai nereiskia, jog mo-
teriai draudziami riebalai — jie labai reikalingi néstumo vystymuisi, vitaminy pasisa-
vinimui, odos barjerinei funkcijai palaikyti ir kitiems procesams. Si dieta skatina
vengti riebaly pertekliaus, kaitinty, chemiskai modifikuoty riebaly atmainy, palie-
kant pacius naudingiausius riebaly saltinius.

e
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Maistinés skaidulos padeda suristi tulzies rugstis zarnyne, o tai gali padéti suma-
zinti varginantj niezulj. Jei moteris skaidulingo maisto (kruopy, darzoviy, vaisiy, rie-
suty, sekly) suvartoja nepakankamai, dietg galima papildyti maistiniy skaiduly pa-

pildais.

Pirmenybé teikiama neperdirbtiems, naturaliems ir Svieziems maisto produktams.
Jeigu yra galimybe, tikslingiau rinktis ekologiskus maisto produktus — jie tures
maziau nereikalingy priemaisy, pesticidy ar kity cheminiy medziagy likuciy (sias
medziagas perdirba kepenys).

S N =

ISskiriami Sie maisto produktai, padedantys palaikyti sklandzig kepeny veikla:

Kitos tamsiai zalios
lapinés darzoves,
Kiaulpienes lapai,

salierai

Nesudyti rieSutai
ir seklos

Kryzmaziedes
darzoves (kopustai,
brokoliai, lapiniai,
Briuselio kopustai ir
kitos)

Cesnakas,
svogunai, porai

Uogos (ypac
misko — méelynés,
spanguolés) bei
citrusiniai vaisiai

Alyvuogiy aliejus

Avizos

Zalioji arbata
ir kava

Riebi jariné Zuvis

Prieskoniai:
raudonélis, Salavijas,
kalendra, rozmarinas,

ciberzolé, karis,
citrusiniy vaisiy
Zievelés, kmynai,
Krapai ir kiti
12



INC gali lydeti nuovargis, apetito stoka, pykinimas, netgi vemimas. Svarbu pasiru-
pinti, jog net ir tokiais epizodais turétuméte nesudétingai paruosiamo ir lengvai
virskinamo maisto. Esant pykinimui, jei jmanoma, venkite gaminti pati, rinkités
kambario temperaturos maistg. Net jeigu vargina apetito stoka, stenkites valgyti
nustatytu laiku ir nedidelémis porcijomis. Siomis aplinkybémis tikslinga turéti pilna-
grudziy dziuvesiy, svieziy uogy bei vaisiy, nesudyty riesuty, sékly. Jeigu néera ape-
tito, rekomenduojama valgyti mésg, zuvj bei varskes (pvz., pudingg, apkepaq) ir
kiausiniy (pvz. omletg) patiekalus.

o U cdae

Nuovargis Pykinimas Apetito stoka
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PAGRINDINES MAITINIMOSI
REKOMENDACIJOS ESANT

o VvV Vv

INTRAHEPATINEI NESCIUJU
CHOLESTAZE]

Valgymo rezimas

» Valgykite reguliariai, stenkites suplanuoti dienos valgymus ir jy nepraleisti.

e Valgymo rezimg turety sudaryti trys pagrindiniai valgymai (pusryciai,
pietus, vakariené) bei 2 (galimi ir 3) uzkandziai tarp jy. Venkite neplanuoty
uzkandziy.

e Valgykite letai, gerai sukramtant, nedideliais kgsniais.

Skysciai

e Rinkités nesaldintus gérimus (negazuotg vandenj, nesaldintas arbatas).

e |prastai rekomenduojama isgerti apie 8-12 stikliniy vandens per dieng. Kie-
kvienos moters skyscCiy poreikis yra skirtingas — jis priklauso nuo moters
sudejimo, fizinio aktyvumo, aplinkos temperaturos. Siekiant nustatyti, ar
iSgeriate pakankamai skyscCiy, jvertinkite, ar reguliariai Slapinatés, ar ne-
dzilsta liezuvis ir lupos.

e Vandenj galite paskaninti Svieziai spaustomis citrinos sultimis.

e Venkite vaisiy sulCiy (ypac ruosty pramoniniu budu) bei vaisiy kokteiliy.

e Grieztai ribokite visus gaiviuosius gérimus, girg, energinius gérimus, tiek su
cukrumi, tiek su dirbtiniais saldikliais.

e Grieztai nevartokite jokiy alkoholiniy gerimuy.
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Maisto gamybos budai

e Kaip jmanoma dazniau rinkités sviezig, namuose ruostg maista.

e Rekomenduojami gamybos budai: virimas, gaminimas garuose, troskini-

mas, kepimas orkaitéje (be apskrudinimo) ar konvekcinéje krosneléje.

e Venkite kepto riebaluose, gruzdinto, atviroje ugnyje (ant groteliy ar ieSmo)
kepto maisto.

e Venkite rukyty, sudyty, vytinty, konservuoty, marinuoty gaminiy.

e Venkite labai salto ir labai karsto maisto. Nerekomenduojami gérimai su le-
dukais, ledai arba itin karstas maistas.

Kruopos, duona ir kiti angliavandeniy saltiniai

o« Rekomenduojama bent kartg per dieng suvalgyti virty kruopy — kaip atskirg
patiekalg ar garnyra.

e Rinkités letai jsisavinamus, gausius skaiduly, mazo glikeminio kruvio an-
gliavandeniy saltinius: neperdirbtus grudus (avizas, grikius, ruduosius
ryzius, bolivine balandg, speltg, bulgurg, miezines kruopas ir kitus), visa-
daliy grudy (,pilno grudo”) miltus ir jy gaminius be pridétinio cukraus.

e Jeigu turite galimybe, rinkites ekologiskas kruopas ir miltus bei jy gami-
nius.

e Venkite rafinuoty milty gaminiy (baltos duonos ir kity kepiniy).

e Bulves rekomenduojama valgyti virtas, venkite kepty bulviy ir tarkuoty
bulviy patiekaly.
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Darzoves

e Darzoves rekomenduojama vartoti kelis kartus per diena.

 Jeigu turite galimybe, rinkités sezonines vietines ekologiskai augintas dar-
ZOVes.

e | kasdieninj raciong jtraukite bent keliy skirtingy spalvy darzoves: oranzi-
nes (pvz., morkas, moliugus, saldzigsias bulves), zalias (pvz., jvairiy rusiy
salotas, sSpinatus, burokeliy lapus, kopustus, Briuselio kopustus, brokolius,
agurkus, salierus, smidrus, cukinijas, avokadus ir kitus), raudonas (pvz.,
pomidorus, paprikas, burokelius, ridikelius), baltas (pvz., svogunus, cesna-
kus, porus, kalafiorus).

e Naudingos raugintos darzoves (kopustai, agurkai, burokéliai).

e Jei neturite Svieziy darzoviy — rinkités saldytas.

e Venkite marinuoty, konservuoty darzoviy.

Ankstinés kulturos

e« Rekomenduojama vartoti ankstines kulturas (pupeles, leSius avinzirnius)
bent kelis kartus per savaite, tai — puikus baltymy saltinis.

e Jeigu turite galimybe, rinkités ekologiskus ankstinius augalus.

e Jeigu perkate konservuotus — ieskokite pakuocCiy be BPA.

e Venkite sojos ir jos gaminiy.
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Vaisiai

e Vaisius rekomenduojama vartoti kelis kartus per dieng.

e Vaisius galima pakeisti uogomis — vieng vaisiy atitinka stikliné (200 ml)
uogy.

e Jeigu turite galimybe - rinkités sezoninius, vietinius, ekologiskai augintus
vaisius ir uogas.

e Puikiai tinka saldyti vaisiai ir uogos be pridétinio cukraus.

e Jei néra svieziy ar saldyty vaisiy — rinkités dziovintus (be pridetinio cu-
kraus). Mirkytos dziovintos slyvos, abrikosai, figos ir Kkiti gali padéti uzti-
Krinti reguliary tustinimasi.

e Venkite konservuoty ar cukrumi apdoroty dziovinty vaisiy.

Mésa, zuvis

e Rekomenduojama rinktis neriebius baltymy Saltinius (viStieng, kalakutieng,
jautieng, zverieny).

e Jeigu turite galimybe, rinkités ekologiskg mésg bei zZuv;.

e Venkite paniruoty (apvolioty dziuvéséliuose) mésos ar Zuvies gaminiy

e Venkite perdirbtos mésos gaminiy (desros, desreliy, kumpiy, vytintos, su-
dytos mésos ir zuvies).

e Venkite mésos ir Zuvies konservu.
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Pieno produktai

e Jeigu turite galimybe, rinkites ekologiskus pieno produktus.

e Naudingiausi — fermentuoti pieno produktai (kefyras, naturalus nesaldintas
jogurtas, pasukos, rugpienis).

e Pieno produktus rinkités iki vidutinio riebumo: pienas/kefyras/jogurtas/pa-
sukos 2,5 proc., varske iki 9 proc., liesesnius surius — varskeés, rikotos, mo-
carela.

e Venkite didelio riebumo pieno produkty (grietinés, grietinelés, sviesto,
riebiy fermentiniy suriy).

Riebaly saltiniai

e Per dieng reikty suvalgyti iki 2-3 Sauksty aliejaus (skaninant koses, salo-
tas, troskinius).

e Geriausias pasirinkimas: nekaitintas ypac tyras alyvuogiy aliejus, taip pat
rapsy, liny sémeny, graikiniy riesuty, molitigy sékly ir kiti aliejai.

e« Rekomenduojama j raciong jtraukti riesuty (graikiniy, migdoly, karijy ir kity)
ir sékly (liny sémeny, chia, kanapiy, moliugy ir kity).

e Jeigu turite galimybe, rinkités ekologiskus riesutus ir séklas.

e Venkite didelio kiekio sviesto.

o Atsisakykite riebios grietinés, majonezo, riebiy padazy, margarino, tepiy
riebaly misiniy.

e Grieztai venkite ,transriebaly” (etiketése zymimi kaip: ,iS dalies hidrinti“,
,dalinai hidrolizuoti” riebalai): daugiausia jy yra greito maisto ir pramoni-
niuose konditerijos gaminiuose, ilgai galiojanciuose pusfabrikaciuose.
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Druska ir prieskoniai

e Maistg sudykite saikingai.

e Rinkites joduotg druska.

e Rinkités prieskonines zoleles ir kitus naturalius prieskonius be druskos.

e Venkite prieskoniy misiniy su skonio stiprikliais ir druska, sultinio kubeliy.

Vengtini produktai

e Venkite perdirbty gaminiy su dideliu pridetinio cukraus kiekiu, saldikliais,
konservantais, maisto priedais (pvz., gaivieji gérimai, saldainiai, ledai su
glaistais, bulviy traskuciai, pyragaiciai).

e Venkite greito maisto ir pusgaminiy (zuvy pirsteliy, saldyty kolduny, greito
paruosimo kosiy ir sriuby).

e Venkite riebaluose virto maisto (pvz., spurgy, cebureky, keptos duonos,
traskuciy).

e Venkite didelio kiekio kofeino. Rekomenduojama rinktis filtruotg arba apa-

ratu ruostg kava (ne plikytg puodelyje). Saugu isgerti 2 puodelius aparatu
ruostos arba 1 puodel;j filtruotos kavos per dieng.
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Saldumynai

e Venkite saldumyny bei cukrumi saldinty patiekaly.

‘ e Desertui rinkités kelias skilteles juodojo sokolado (ne maziau 70 proc. ka-
kavos), vaisius, nesudytus riesutus ir seklas, kepinius is pilno grudo milty,
neriebius jogurto, varskes desertus.

o T AR,
LPNC Tay
56 oo -
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Papildai

e Dél papildy vartojimo visuomet reikalinga pasitarti su gydanciu gydytoju.

e Jei moters mityba nevisavertg, tikslinga skirti multivitaminy papildus nés-
ciosioms.

e Jei néscioji neturi galimybés vartoti pakankamo kiekio skaidulingo maisto,
mitybai praturtinti gali buti rekomenduojami maistiniy skaiduly preparatai
(pvz., balksvyjy gyslocCiy luobelés, liny sémenys ar kt.)

e Esant ankstyvai INC formai gali sutrikti riebaluose tirpiy vitaminy (A, D, E,
K) pasisavinimas ir pasireiksti jy stokos klinika — tokiu atveju skiriami tinka-
mos farmacinés formos Siy vitaminy papildai.

e Naturalus zoleliy papildai (kiaulpienés, margainio ar kiti preparatai) varto-
jami tik pasitarus su gydytoju.

Esant mazam apetitui, pykinimui,
véemimui, viduriavimui, sutrikusiam
valgymui rekomenduojama kreiptis
gastroenterologo ir/farba gydytojo

dietologo konsultacijai.
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KAIP PASIRUOSTI POGIMDYMINIAM
LAIKOTARPIUI?

Esant INC, didesne rizika, kad naujagimis gims ankscCiau nei nustatytas terminas

(tiek dél suzadinto, tiek del savaiminio gimdymo). Néstumas dazniausiai uzbaigia-

mas 37-39 néstumo savaite. Nepaisant to, kad nuo 37 savaicCiy naujagimis laiko-

mas isnesiotu, pastebéta kad 37 - 39 savaitémis gime naujagimiai dazniau susidu-

ria su tam tikromis problemomis:

e sunkiau islaiko kiino temperaturg;

e turi mazesnes energijos atsargas — greitai pavargsta;

e silpniau traukia pieng is kruties, kyla sunkumy koordinuojant traukimag, rijimg ir
kvépavimag;

e dél zindymo sutrikimy budingas sumazéjes gliukozés kiekis kraujyje (hipoglike-
mija), didesnis svorio netekimas, létesnis svorio priaugimas, gelta ir dehidrataci-
ja.

Tokie naujagimiai daugiau miega, sunkiau atsikelia
pavalgyti, greiCiau uzmiega zindymo metu, nustoja
Zjsti ankscCiau nei tampa sotus. Krutis istustinama

nepilnai, todél gali sumazéti pieno gamyba, N
formuojasi ydingas ratas (1 pav.). Pieno atsiradimo
greiciui jtakos gali turéti ir gimdymas su O

skatinamaisiais vaistais (oksitocinu),
nuskausminimu, cezario pjuvio operacija. Apie
anksto — taip galima uzkirsti kelig zindymo
problemoms.
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Naujagimiui
nepakanka pieno
(energijos)

1 pav.

Netgi keliomis savaitémis ankscCiau gimes kudikis gali buti nepajegus pakanka-
mai aktyviai bei ilgai zjsti ir taip stimuliuoti gausig pieno gamyba.

Pirmosios 2 savaités po gimdymo yra pacios reiksmingiausios siekiant uztikrinti
pieno gamybg krutyse. Dél hormoniniy pokycCiy pakankamai gausi gamyba pra-
sideda praéjus mazdaug 72 - 96 valandoms po gimdymo. Siuo laikotarpiu pieno
gaminasi daugiau, jei jis pakankamai daznai istraukiamas is kruties, todel jei
naujagimis neistustina kruty maitinimo metu, pieng reikalinga nutraukti.
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Nésciosioms su INC tikslinga iki gimdymo susipazinti su pieno nusitraukimo tech-
nika. PaprascCiausias ir nieko nekainuojantis bldas — nusitraukimas rankomis.

Jei kudikis vangesnis, nenori daznai imti kraties, ilgai zjsti — rekomenduojama kuo
anksciau jterpti reguliarius pieno nusitraukimus tarp maitinimy. Tai — papildoma sti-
muliacija krutims, o nutrauktas pienas — papildomas maistas mazyliui. Jj rekomen-
duojama sumaitinti Sauksteliu, svirkstuku arba taurele (vengti buteliuky).

PasiruoSiant pieno nusitraukimui svarbu:

Pasiruosiant pieno nusitraukimui svarbu:

Pieno atpalaidavimo
refleksg gali sukelti
kudikio vaizdas,
Siltas dusas, nuga-
ros masazas

Patogi motinos
padétis

Pries nutraukima

Higiena (rankos, kratis lengvai

Svarus indas pienui

aas pamasazuojama,
surinkti) stimuliuojamas
\Q spenelis
 ~—7 (pasukiojamas tarp
\ pirsty)

S
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Traukiant pieng rankomis, rudasis laukelis, apie 1,5 cm nuo spenelio, apimamas
nyksciu ir smiliumi. Spaudziama gilyn link krutinés Igstos (netampant ir nezalojant
paties spenelio), pamazu keiCiant pirsty padetj, kad buty istustinami visi pieno la-
takai. Stimuliuojama 10-15 minuciy.

Jeigu nepavyksta ar kyla klausimy — nesidrovéekite prasyti akuseriy pagalbos po-
gimdyviniame skyriuje.

Jeigu traukimo rankomis nepakanka, del pientraukio pasirinkimo ir jo pritaikymo
tikslinga pasitarti su ligonines laktacijos konsultante. Tokiais atvejais rekomenduo-
jami dvigubi elektriniai pientraukiai. Rankiniai pientraukiai néra tinkami pradinei
pieno gamybos stimuliacijai. Traukiant pientraukiu svarbu laikytis gamintojo ins-
trukcijy.

Jei kudikis vangus, greitai pavargsta zjsdamas, galima naudoti papildomg kruty
kompresijy (suspaudimy) technika. Ji gali padidinti is kruties suvalgomo pieno kiek]j
bei pieno gamybos stimuliacijg. Paprasykite, jog S} manevrg pademonstruoty lak-
tacijos konsultante.

S N

‘9 -
Pieno Akuseriy Dvigubas Papildoma

traukimas pagalbos elektrinis Krity
rankomis prasymas pientraukis kompresija
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Kai naujagimis prabunda pats ir rodo alkio pozymius ne reciau nei kas 3 valandas,
zindymo metu gerai apzioja krutj, stipriai traukia pieng ir girdimas rijimo garsas bei
pakankamai auga naujagimio svoris, galima palaipsniui mazinti pieno nutraukingji-
ma, primaitinimg nutrauktu pienu ar misiniu.
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ATMINTINE - KAIP PADETI SAU IR
NAUJAGIMIUI?

e Lytéjimo kontaktas (prisilietimai oda prie odos) - kaip jmanoma greiCiau po
gimdymo, kaip jmanoma ilgiau.

e Pirmasis zindymas turety jvykti per pirmgjg valandg po gimimo.

e Duoti naujagimiui krutj kai tik pastebimi alkio pozymiai (liezuvio kaisiojimas,
lupy laizymas, ranky Ciulpimas).

o Kartais gali tekti pazadinti naujagimj, jei jis nerodo alkio pozymiy. Naujagimis
turéty zjsti kas 2-3 valandas.

e Zindymo metu rekomenduojama spusteléti kritj tam, kad padidéty pieno
tekme.

o Atkreipti demesjj efektyvaus zindymo pozymius — zindant naujagimj turi girde-
tis rijimo garsas, naujagimis turety zjsti bent 10-15 min.

e Maitinti naujagimj papildomai nutrauktu pienu ar pieno misiniu, kol naujagimis
pradés zjsti efektyviai.
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Sidlomas meniu esant intrahepatinei nés€iyjy cholestazei. Sudaré gyd. dietologé Barbora Jarasuné

I I Ml \Y, V VI VII
Orkaitéje keptas Sk_avldytqw Orkveut.evj..e ‘keptl
L . _ avizy kose varskeciai
v omletas su Bolivines Pilnagrudes . L
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. . . Spinatais, porais, | balandos kose o » duonos sumustinis ) : -
v s su juodaisiais . : Grikiy koseé su e razinomis, naturalus
Pusryciai N pomidorais su bananu sSu neriebiu . .
serbentais, liny ) - oy w1 avokadu s cinamonu jogurtas,
: A Visagrudziy ir Sauksteliu varskes suriu ir sy vy 1 .
semeny aliejumi ; . : . ir sauksteliu trintas
milty duona riesuty sviesto pomidoru L )
rieSuty sviesto | bananas
UZkandis Natdralus jogurtas + uogos/vaisiai (Sviezi arba Saldyti)
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. makaronai b paprikos su
-Balanqlella| su su troskintu -Orka|‘t_ej‘e X *\/iStienos e Garuose ruosti malta vistiena, | eTroskinta
kalakutienos L kepta jurine ol : ey . . A
e a1 " Jautienos - troskinys su jurines zuvies virtomis triusiena
krutinéliy farsu, \ ZUvis su N AN . . v .
. v b padazu N L Sparaginemis (malta neriebi pupelemis, e Saldziyjy
rudaisiais ryziais, . L Zzolelemis s .. v vex L . . <.
. (malta neriebi TR pupelémis ir Zuvis + lasisa) rudaisiais bulviy kose
- morkomis ir Co *Rudieji ryziai . ) . . .. o v el
Pietus . e jautiena, Yo kitomis darzovemis | kukuliai ryziais ir e/Zaliosios
petrazolemis . : e/aliosios . _ v .
- pomidorai, ePerlines kruopos, | *Garuose virti zalumynais salotos su
naturaliame . salotos su . . . L )
. . paprikos, ; pagardintos brokoliai ir morkos e Zaliosios alyvuogiy
SR/ [P svogunas e, alyvuogiy aliejumi Virtos bulvés salotos su aliejumi
*Virtos bulvés g ' aliejumi yvuogiy J ; J
poras, alyvuogiy
petrazolés) aliejumi
* Orkaitéje kepta kriausé/obuolys su graikiniais rieSutais ir skiltele juodojo Sokolado
U3kandis * Morky lazdelés + migdolai ar kiti mégstami nesudyti rieSutai
» Kopusty salotos (su obuoliu, mélynuoju svogunu, petrazolémis, alyvuogiy aliejumi) + visagrudziy milty duona
* Visagrudés duonos sumustinis su avokadu ir pomidoru
Salotos su
pilno grado
Ticx : :
Pilnagrades T|r.s_ta trlr!ta .maka'ron.a|s
o : . molitigy sriuba ir neriebiu
tortilijos suktinukai - =t o e
*TirSta se- (molitgai, Grikiy salotos varskeés suriu
su mocarela, zoniniy darzovi morkos (Zalumynai (zalumy-
pomidorais ir zoniniy d: . A Varskeés virtinukai mynal, umy=
. : ir lesiy sriuba, bulves, . _ pomidorai, nai, sviezi e x e
Spinatais . - su pilno grudo . . .. e Saltibarsciai
.. : . pagardinta porai ir kt.), ey . paprikos ir kt., 1/4 arba sauleje ) )
Vakariene (galima valgyti v vy or: . . miltais, pagardinti . wr o . *Virtos bulves
. Sauksteliu gri- pagardinta . : avokado, virtas dziovinti pomi-
Saltus arba . - naturaliu jogurtu ir e L : o
» . etinés moliugy : kiausinis, virti dorai, kubeliais
pasildytus sausoje . _ . : uogomis L : .
keptuvéje ar -\(lsagrud2|q SE|-.(|OmI§ . gr'lk.lal, alyvuogiy supjaustytas
. milty duona *Visagrudziy aliejus) varskes suris,
orkaitéje) . L
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(jei * Neriebus varskés suris + naminis uogy dzemas
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Pastaba: valgiarastis yra skirtas iliustruoti maisto jvairove, skatinti rinktis tausojanc¢ius gamybos budus, naudoti sezoninius produktus. Porcijy
dydis turi atitikti moters fiziologinj alkj ir palaikyti sklandy kiino masés didéjimg néstumo laikotarpiu.
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ASMENINES MOTERU PATIRTYS
SERGANT INC

Indre:

Su nésciyjy cholestaze teko susidurti dviejy néstumy metu. Pirmo néstumo
metu ji buvo visiskai netikéta, simptomus pazinau ne iS karto. Vargino
didesnis kojy neramumas nei niezulys, todél iSkart maniau, kad tai neramiy
kojy sindromas. Po dviejy savaicCiy, atsiradus pykinimui ir geltai-
diagnozuota cholestaze. Jau kitg dieng gimdymas buvo suzadintas ir 38
savaite gime sveikas berniukas. Niezulys dingo tg pacig diena.

Antro néstumo metu kas 2 savaites profilaktiskai atlikau tulzies rugsties
tyrimus nuo 20 néstumo savaités. 30 savaite pajutau nezymy pedy niezulj,
prasidéjo cholestaze. Tgkart simptomai buvo visai neryskus. Skirtas
gydymas ir nuolatinis stebéjimas. Ginekologai rekomendavo grieztg dietg,
taCiau konkrecCiy patarimy nedavé. Tas laikotarpis buvo sunkus dél
nezinomybes, kiek mityba turi jtakos vaiko ir mano buklei. Kreipiausi j
gydytojg dietologg, gavau puikias rekomendacijas, pasijutau geriau. Fizine
savijauta taip pat buvo zymiai geresné nei pirmo néstumo metu. Tik
epizodiskai atsirasdavo pykinimas ir kelis kartus stiprus kojy niezulio
epizodai. Vartojau vaistus, lankiausi dienos stacionare iki 38+5 savaicCiy.
Tada vél buvo suzadintas gimdymas ir gimé sveika mergaité. Niezulys
tesesi dar vieng para.

Pirmo néstumo metu cholestazé buvo labai netikéta, todél nespéjau jos
,1Ssigasti”. Antro néstumo metu nuo pat pradziy nerimavau, ar cholestaze
kartosis ir kaip seksis jg gydyti.

Noriu paskatinti mamas, kurios susiduria su Sia bukle, nebijoti ir buti
atsakingomis — stebeti save, kreiptis pagalbos, tiketi geriausiu ir laukti
sveiky vaikuciy.
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Egle:

Cholestaze turéjau du kartus: su pirmu ir treCiu néstumu. Pamenu, kai
bUdama 33 savaicCiy, naktj pabudau kankinama didziulio delny ir pedy
niezulio. Paskambinau ryte | klinikg. Daktaré is karto nustate
cholestaze, turejau daryti kraujo tyrimus kas savaite, stebejo mano
vaikelj. Panasiai buvo ir su treCiuoju néstumu.

Kai laukiausi pirmojo, gyvenau Londone, ten negavau jokiy
rekomendacijy del mitybos. Vaisty irgi nesiule. TacCiau Lietuvoje israsé
vaisty, kuriuos vartojant niezulys dingo, o ir skausmas desinéje,
sonkauliy virsuje apmazejo. Daug darzoviy, jokio riebaus maisto,
sveikieji angliavandeniai, mazai riebiy pieno produkty — tokia buvo
akuserés rekomendacija. Taip pat padéjo skyscCiai, o kung tepiau
riebiais kiino kremais! Abu vaikai gime sveiki ir laimingi.

Pirmasis gimé 37-3 savaite, ir teko jdéti siek tiek daugiau pastangy, kol

zindymas tapo sklandus. Su trecCiuoju vaiku, kuris gimé isnesiotas,
zindymas €josi puikiai, cholestazé neturejo jam jokios neigiamos jtakos.
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