GIMDYSIU BE VYRO?!

Pasaulyje siauciant klastingajam koronavirusui
daugelis medicinos jstaigy riboja pacienty lankymg,
todél ne iSimtimi tampa ir kadikio besilaukiancios
moterys. Siuo metu didZiosios $alies ligoninés yra
priverstos apriboti kity lydinciy asmeny j&jima. Siuo-
laikiniame pasaulyje nésciosios partneris vis dazniau
tampa neatsiejama emociskai saugaus gimdymo
dalimi. Esant ekstremalios situacijos aplinkybéms,
itin svarbu suprasti, kad kiekvienas papildomas lanky-
tojas sveikatos jstaigose didina rizikg ne tik sau, bet
ir visiems ligoninés pacientams bei personalui. Siuo
metu sveikatos priezilros sistema yra organizuota
taip, kad net ir didziausiy pandemijy metu sugebéty
izoliuoti ir apsaugoti pacientus. Kita situacija yra su
pacienty artimaisiais. Jy judéjimas ligoninés patalpo-
mis neretai yra nekontroliuojamas, todél gali sukelti
nemenka realy pavojy sveikatai. Kylant vis naujiems

padéti sau pasiruosti gimdymui ,ne pagal plang®.

Atsakykite sau j klausimag ,ko gimdymo metu bijau
labiausiai?“irdariki prasidedant gimdymui pasistenkite
suprasti, kiek Si baimé reali ir kaip galésite jg jveikti.
Sunkiose situacijose pasinaudokite sakiniu ,Taip, as
bijau ..., BET ..."

Pajauskite, kas geriausia jums ir gimsian¢iam jusy
kudikiui. Pameéginkite atsikratyti blaskanciy minciy,
jausmy bei susitelkti j patj gimdymo procesa.

Pasistenkite atsikratyti iSankstinio nusiteikimo -
neigiamos mintys ar nepasiteisine lukesciai kelia stre-
sg ir gali sustiprinti skausma.

Bukite pasiruosusios - atlikite namy darbus ir dar
prie§ gimdyma apsvarstykite Jums paciai geriausias,
efektyviausias ir priimtiniausias savipagalbos priemo-
nes (jvaldyti relaksacijos pratimai, sékmés ritualai ar
ramybe teikiantys talismanai).

mirskite, kad net ir karantino metu jusy artimieji gali

lil Pasiimkite visus butinus daiktus. TaCiau kartu nepa-
jums atnesti siuntinukus.

Turékite ,triuky savo kiSenéje” — dar prieS gimdyma
pasidomékite savijtaigos technikomis, galimais padé-
ties pokyciais, Silumos paketo pritaikymo galimybémis
bei skirtingais kvépavimo metodais. Zinojimas, kad yra
veiksmingy skausmo malsinimo priemoniy, gali padéti
sumazinti nerimg. IS anksto pasitarkite su gydytoju
apie vaistus ir kitas galimybes.

Pabandykite prisitaikyti aplinka tiek kiek leidzia
galimybés. Kartais net mazi dalykai, tokie kaip mégs-
tamos kojinés ar raminantis kvapas ant jusy kuno gali
palengvinti buvima.

Naudokités iSmaniosiomis technologijomis. Gimdyk-
loje galite turéti tiek iSmanuyjy telefong, tiek kompiuter;j,
kad palaikytuméte rysj su partneriu ar artimaisiais
ir naudojantis jais nuolatos palaikyti rySj su savo
artimaisiais.

Pasistenkite atsipalaiduoti. Kuo moteris yra ramesné,
tuo lengviau ji jauciasi ir geriau gali spresti gimdymo

Likite istikima sau. Tai jusy kunas, kudikis ir jusy dar-
bas, todél jsiklausykite j save ir naudokités savo stipry-
bémis.

Pasidalinkite savo baimémis. Nedvejodama pasakyki-
te gydytojui ar akuseriui, kad bijote. Tiesiog paprastas
kalbéjimas apie tai gali padéti atrasti idéjy, kaip su-
mazinti jusy nerima.

Jsiklausykite j personalo patarimus - jie tikrai nori
Jums padeti.

PraSykite paramos i$ ty, kurie tuo metu bus salia.
Nesvarbu ar tai kita besilaukianti moteris, ar akusere,
ar gydytojas, ar rezidentas. Suraskite Siltas palaikan-
Cias akis tokiomis aplinkybémis, kokios jos yra.

Galiausiai tikekite ir pasitikékite savimi ir savo kuny.
Kai kuriy moksliniy tyrimy duomenimis nustatyta,
kad gimdydamos vienos moterys tai atlieka greiciau,
lengviau ir patiria maziau skausmo.
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NEISNESIOTUKAS

== Informacijg paruo$é medicinos psichologé Evelina Sabaityté.
== Leidinj sumaketavo Aisté Darguzaité, asociacijos ,NeiSneSiotukas” savanoreé.
== Spauda ir sklaida asociacija ,NeiSnesiotukas".
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GIMDYVEI / [VAIRUS REIKMENYS:
[ naktiniai, tinkami zindyti (priekyje susagstomi, kurie
puikiai tiks ,Oda prie odos” kontaktui)
[ ] drabuziai palatoje (patogu sportinés kelnés ar
[ tampres, palaidine su prasegama virsutine dalimi)
[1 chalatas (gali bati tas pats, kurj vilkéjote gimdykloje)
] liemenélé (besiale, nevarzanti kraty pokyciy)
[ tepalas speneliams

ASMENINIAI REIKMENYS: - (ompresal speneliams
[ vartojami vaistai )

PSR [ van
[ akiniai, leSiai r:aigt?; uzkandziai
] telefonas - g

3 vanduo 1 puodelis ir stalo jrankiai

[ fotoaparatas ar kamera ~ knyga, zumalas
[ telefono ir kity jrenginiy pakrovejai

' tyrimy rezultatai, gydytojy rekomen-
" dacijos (kurie nejtraukti j kortele ar
turi papildoma aiskinima)
1 gimdymo planas

. GIMDYVEI / HIGIENOS REIKMENYS:
DRABUZIAI PERSIRENGTI: [ sauskelnés-kelnaités 1-3 vnt.
1 gimdymo marskiniai 1 medvilninés ar vienkartines kelnaités, 2-3 vnt.
] chalatas 1 jkloty po gimdymo rinkinys pirmoms trims paroms
L Slepetes [ jklotai 4-7 parai po gimdymo, 6-10 vnt.
[ vienkartinés kelnaités su jklotu [ vienkartiniai kraty jklotai, 4-8 vnt. arba daugkartiniai, 1-2 vnt.
(Patogu turéti, jei teka vaisiaus [ 1 intymios higienos prausiklis
vandenys, gausios iSskyros, ] ranksluosteéliai tarpvietei

pasisalina gleiviy kamstis. Ypac, [ drégnos servetélés arba Svelnus /drégnas tualetinis popierius.
jei sarémiy metu judésite.) m
__ GIMDYVEI / SVAROS, DUSO PRIEMONES:
1 muilas
1 Sampunas ir kondicionierius,

i gimdykla ) duso zele
B [ ranksluostis konui
GIMDYVEL: [ veidrodélis, Sukos, dildé nagams

ranksluostis (kompresams, dusui),

balzamas lClpoms NAUJAGIMIUI:
negazuotas vanduo (su patogia gertuve, y

kavd thlu galima gerti ir atsigulus), g iﬂzz:EQZiZj?n?Séio v 2-dkal @/

uzkandis [ vienkartinis paklotas pervystymui .

1 ranksluostis uzpakaliukui (plonas, lengvai sugeriantis)

1 marlées ar kitoks pasluostukas 1-3 vnt.

1 du komplektai drabuzéliy: kepurélé, sujuosiami apatiniai
marskinéliai (iSvirk§¢iomis sitlémis, Svelnds, natdralaus,
nedazyto audinio), smelinukai, Sliauztinukai

[ flanelinis vystyklas

1 vata (naudojama veidukui ir kt. prausti)
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daiktai patogiai atmosferai sukurti,
padeda nusiraminti, uzmigti (muzika,
kvapai, blyski Sviesa, nuotrauka, miego
akiniai, kamuoliukas masazui ar kt.),
gumelé, juosta plaukams
sauskelnés-kelnaités, 1 vnt.
vienkartiniai paklotai, 2—3 vnt.
maiselis daiktams

masazo priemones A~

Parvykus namo naujagimio reikmenis batina isskalbti, iSlyginti. a
kelionei i namus®®
@ % ) drabuziai .
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NAUJAGIMIUI:
vilnonés kojinytes, 1 pora
sauskelnés 1 vnt.

[l avalyné

[ krepsiai daiktams o
=l ) [ lauko drabuziai naujagimiui -
drabuziy komplektukas: apie 50 cm [ Siltesne kepure =
dydzio apatiniai marskinéliai (sujuo- 1 automobiline kedute

siami) ir Sliauztinukai 1 antklodeéle uzkloti

Siltesnis uzklotas ar antklodéle

patarimais ir paaiskinimais ras /
www.nestumokalendorius.lt/gimdyves-krep
SKLANDAUS GIMDYMO ir MALONIY PATIRCIY!
.Neéstumo kalendorius”

I§samy ,Gimdyves krepselio” sgrasa, E"




