








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)
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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

24



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
Aviziné kosé . . : : . . var su obuoliu, Patiekimui:
. . . 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)
Pilno grado eJdarytos
. 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
milty duona virti makaro-
nai, alyvuogiy
aliejus)
Uzkandis » Kefyras + pilnagrtdziai duoniukai
(jei * Neriebus varskés suris + naminis uogy dzemas
reikalingas) * Pilnagrudziai duoniukai + rieSuty sviestas (iki Sauksto)a

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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