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Pas kokj medika gali lankytis néS¢ia moteris?

Jei néStumas yra mazai rizikingas, nésciaja priziiiréti gali akuSeris ar Seimos gydytojas. Jei néStumas
yra labai rizikingas, né$¢iaja prizitréti turi gydytojas akuSeris ginekologas.

1-asis néStumo laikotarpis (iki 13 savaités)

Kaip daZnai turiu apsilankyti pas mane priZiurintj specialistg ir ka man darys?

Pirma kartg Siuo néStumo laikotarpiu Jus turite atvykti pas Jus prizitrésiantj specialista kiek galima
anksciau. Jums bus:

* nustatyti néStumo rizikos veiksniai,

* iSmatuotas arterinis kraujo spaudimas (AKS);
 apskaiciuotas kiino maseés indeksas (KMI);

» padaryti kraujo bei Slapimo tyrimai, paimtas $lapimo pasélis;
+ atliktas gliukozés tyrimas;

* atliktas ultragarsinis tyrimas 11*°-13" né§tumo savaite, daugiavaisio néStumo, vaisiaus patologijos
diagnostikai.

Po 10-14 dieny, pakartotinio apsilankymo metu Jums bus iSduota ,,Nés¢iosios korteleé®, aptarti tyrimy
rezultatai bei pateiktas néStumo prieziiiros planas.

2-asis néStumo laikotarpis (1428 savaite)

Kaip daZnai turiu apsilankyti pas mane priZiturintj specialistg ir ka man darys?

vt —

dazniau). Jums bus:
* iSmatuotas AKS;
* paimta Slapimo tyrimams;

* nustatytas gimdos dugno aukStis (nuo 24 savaités) ir jvertintas vaisiaus Sirdies ritmas nuo 24
savaités);

« atliktas ultragarsinis tyrimas 18"°-20"0 savaite vaisiaus vystymuisi jvertinti;
* 24-28 savaite atliktas gliukozés tolerancijos méginys;

* jeigu Jusy RhD faktorius neigiamas, 27-28 savait¢ Jums bus paimta kraujo RhD antikinams
nustatyti. Jei jy nebus rasta, 28—30 savait¢ bus suleista anti-D imunoglobulino.

Esant indikacijy genetiniam tyrimui:

e 11713 savaite atlickamas ultragarsinis tyrimas ir atlickamas specialus kraujo tyrimas (dvigubas
testas).

3-asis néStumo laikotarpis (29—40 savaite)

Kaip daZnai turiu apsilankyti pas mane priZiurintj specialistg ir ka man darys?

v —

dazniau). Jums bus:

* iSmatuotas AKS;
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* paimta Slapimo tyrimams;

* nustatytas gimdos dugno aukstis ir jvertintas vaisiaus §irdies ritmas;

* 30 savaiciy i8duotas nedarbingumo pazyméjimas néStumo ir gimdymo atostogoms;

* 32-34 savaitg paimta kraujo tyrimams;

* 35-37 savaitg paimtas pasélis B grupés streptokokui nustatyti;

» 37 savaite bus sitilomas vaisiaus apgr¢zimas, jei yra vaisiaus sédmeny pirmeiga ir saglygos tai atlikti.

Suéjus 40 savaiciu

Ka a$ turiu daryti, atéjus gimdymo laikui?

* iSmatuotas arterinis kraujo spaudimas (AKS);

* jvertintas vaisiaus Sirdies ritmas;

* pasakyta, ar galima tgsti néStuma dar iki 41 néStumo savaités ar reikia gultis j ligoning.

Suéjus 41 néStumo savaitei

Jis turite atvykti pas Jus priZiurintj specialista. Jums bus:
* iSmatuotas arterinis kraujo spaudimas (AKS);

* jvertintas vaisiaus Sirdies ritmas;

 jvertinta gimdymo taky buklé;

* uzraSyta kardiotokograma;

 ultragarsu nustatytas vaisiaus vandeny kiekis;

* pasakyta, ar reikia gultis j ligoning.

K3 dar turéciau Zinoti?

Nésciosios tiriamos ant ginekologinés kédés ir (ar) imamas maksties tepinélis tik specialiy
indikacijy atveju (pvz., jtariama, kad teka vaisiaus vandenys) ar atsiradus poky¢iy (niezuliui,
kraujavimui ir pan.).

Tyrimai dél infekcijos

Visoms nesciosioms atliekami tyrimai, siekiant nustatyti, ar néra Slapimo taky infekeijos, sifilio,
hepatito B ir ZIV (jei moteris neprieStarauja).

IStyrimas dél citomegalo viruso ar toksoplazmozés visoms nés¢iosioms nerekomenduojamas. Jis
atliekamas, jei atsiranda minétoms ligoms biidingy simptomy.

Kasdien skaiciuoti vaisiaus judesiuy, jei vaisius auga ir vystosi normaliai, nereikia. Visgi negalima
laukti kitos dienos jtarus:

* jog vaisius nejuda;

* jog vaisiaus judesiai vienos dienos metu ar per kelias dienas tolygiai silpn¢ja;
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* jog vaisiaus judesiai suretéjo iki maziau nei 10 judesiy per 2 valandas, nors visg dieng vaisius buvo
aktyvus.

Ultragarsiniai tyrimai. Atliekami nustatytu laiku (11+0-13+6 sav. ir 18+0-20+6 savaite). Jie yra labai
svarbils, vertinant néStumo laika, vaisiaus raida, daugiavaisj néstumg. Ultragarsas néra zalingas nei
vaisiui, nei nésc¢iajai. Papildomi tyrimai ultragarsu atliekami tik esant indikacijy.

JUs turite teis¢ atsisakyti §io tyrimo ir teis¢ nesuzinoti nepalankios prognozés vaisiui.

Svarbu sveika ir visaverté mityba

Mitybos pagrindg turéty sudaryti duona, griidiniai produktai, vaisiai ir darzoves. Jy sudétyje gausu
skaiduliniy medziagy, vitaminy bei mineraly. Svarbu pakankamai vartoti produkty, kuriuose yra
baltymy: liesos mésos, Zuvies, pieno gaminiy. Reikéty rinktis nattraly, kuo maziau perdirbta maista be
sintetiniy priedy ar saldikliy. Nés¢ioji neturi maitintis ,,uz du, o mitybos raciong reikéty papildyti 300
kcal daugiau nei iki néStumo. Tai 350 g jogurto arba 100 g duonos, arba bananas, kriaus¢ ir obuolys ir t.
t.

Skiepai

Rekomenduojamas skiepijimas nuo gripo (bet kuriuo néstumo laikotarpiu) ir stabliges, difterijos ir
kokliugo (Tdap ar dTpa) vakcina 27360 savaite.

Vengti

Termiskai neapdoroty (t. y. zaliy ar blogai iSvirty, iSkepty) mésos, Zuvies ir kiauSiniy patiekaly, blogai
nuplauty vaisiy, darzoviy, nes jose ar ant jy esantys mikrobai (pvz., salmonelés, toksoplazmos,
listerijos) gali sukelti apsinuodijimg maistu, kartais net vaisiaus Zitj. Prie nerekomenduojamy produkty
priskiriama saliamis, vytinti mésos gaminiai, jiiros gérybés, nepasterizuotas pienas ir jo gaminiai,
minksti ledai, pelésinis siiris, majonezas.

Jury Zuvy patiekalai rekomenduojami vartoti karta per savaite, nes juose gali biiti randama sunkiyjy
metaly (gyvsidabrio) ir kity terSaly, neigiamai veikian€iy vaisiaus smegeny vystymasi. Reikéty vengti
kepeny, pasteto ir kitokiy kepenéliy patiekaly, nes juose esantys dideli vitamino A kiekiai taip pat
kenkia vaisiui.

Nepatariama dieta, kai néScioji grieztai riboja mityba. Jeigu besivystantis vaisius gauna per mazai
maisto medziagy, sutrinka jo raida. Gim¢ maZai sveriantys naujagimiai biina silpnesni ne tik
pirmaisiais gyvenimo metais, bet ir uzaug¢ dazniau serga Sirdies ir psichikos ligomis, cukriniu diabetu,
veéziu.

Maisto papildai
Rekomenduojama

Per parg patariama vartoti 400 pg folio rugsties. Jos biitina pradéti vartoti jau planuojant néStuma,
geriausia 3 ménesius iki néStumo ir pirmas 12 néStumo savaiciy. Taip sumazinama rizika, kad
naujagimis turés nervinio vamzdelio defekta (biiklé, kai nesuaugus stuburo slanksteliams lieka tarpas,

pro kurj pazeidZziamos nugaros smegenys) bei kai kuriy apsigimimy. 10 ug (400 TV) vitamino D per
4
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per para skiriama nés¢iosioms, kurios retai biina gryname ore, sauléje, dazniau btina namuose, mazai
vartoja Sio vitamino turin¢iy maisto produkty: riebios zuvies, kiausiniy, grudiniy kultiiry.

Kalcio preparaty skiriama tais atvejais, kai néscioji nepakankamai vartoja pieno produkty (maZziau nei
4 porcijas per dieng), yra nés¢iyjy hipertenzijos (padidejusio kraujosptidzio) rizika.

Gelezies preparaty skiriama, jei yra mazakraujyste.

Polivitaminy skiriama néS¢iosioms, kuriy mityba yra nepakankama, kurioms yra didesné prieslaikinio
gimdymo rizika ar kuriy vaisiaus augimas yra sulétéjes.

Nerekomenduojama

Dideli vitamino A kiekiai nepalankiai veikia vaisiaus raida, todél reikéty vengti papildy, kuriy sudétyje
yra daugiau nei 700 pg Sio vitamino, kepeny produkty, pasteto.

Jei yra persileidimo ar gresiancio prieSlaikinio gimdymo pozymiy, vartoti magnio preparaty
nepatariama. Magnis skiriamas esant méslungiui.

Gérimai
Pirmenybe teikti negazuotam vandeniui. Jo reikéty iSgerti ne maziau kaip 1,5-2 litrus per dieng.
Vengti

Kavoje esantis kofeinas mazina gelezies pasisavinima, todel produkty, kuriuose yra kofeino,
rekomenduojama vartoti ne valgio metu. Nésc¢iajai kofeino norma yra mazesné nei 150 mg per dieng. 1
puodelyje kavos jo yra 175 mg, juodojoje arbatoje — 60 mg, zaliojoje — 40 mg, 50 g Sokolado — 50 mg.

Fizinis aktyvumas

Jus galite ir toliau mankstintis, jei tai daréte iki néStumo, tik mazesniu kriiviu. Tinka vaiks¢iojimas,
plaukiojimas, joga, tempimo pratimai, Sokiai, neintensyvi aerobika.

Fizinis aktyvumas padeda iSvengti nugaros skausmy ir pasiruosti gimdymui.

Ypac naudingi dubens dugng stiprinantys pratimai, nes po mazylio gimimo dziaugsma kartais uztemdo
nemaloni problema — §lapimo nelaikymas.

Néstumo ir gimdymo metu dubens dugno raumenys yra labai stipriai jtempiami. Kuo ilgiau trunka
gimdymas ir kuo stambesnis kudikis, tuo didesné tikimybe, kad moteris nelaikys Slapimo. Dubens
dugno raumenys praranda elastinguma, nusilpsta , todél pasikeicia kampas tarp Slapimtakio kanaly ir
Slapimo puslés, sutrinka jprastinis funkcinis $lapinimosi mechanizmas. Neretai Slapimo nelaiko ir
nésciosios, kai koséja, ¢iaudi, juokiasi arba lipa laiptais dél padidéjusio spaudimo pilvo ertméje.
Stiprindama tarpvietés raumenis, gerinsite savo sveikatos biikle, Slapimo sulaikyma.

Dubens dugno raumenims (DDR) stiprinti rekomenduojami Kégelio pratimai.
* Sutraukti raumenis aplink makstj taip, tarsi norint sustabdyti §lapimo srove.
* Sutrauktus raumenis jtraukti aukstyn j vidy.

* Nestumti zemyn kaip Slapinantis.

* Sutraukti tik dubens dugno raumenis.

* Nesutraukti sedmeny, Slaunis pritraukianciy ir pilvo raumeny.
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* Nesitreniruoti pilna $lapimo pusle.

Atliekant pratimus galvoti apie juos, jsivaizduoti, kaip susitraukia dubens dugno raumenys.
Patikrinti susitraukimg pertraukiant Slapimo srove Slapinimosi metu kas savaitg.

Atliekant Kégelio pratimus svarbu:

* taisyklinga pradiné padétis;

 taisyklingas kvépavimas: prie§ kiekvieng susitraukimg jkvépti pro nosj, po jo lengvai iskvépti pro
atvirg burng.

Pratimy programa:

* pirmg savait¢: 4-5 maksimaliis DDR sutraukimai, 4-5 kartus per dieng, susitraukimo trukmeé — 4
sekundés, atpalaidavimo trukmé — 4 sekundés;

* véliau kas 3—4 dienas pridéti po 5-10 sutraukimy, sutraukimo trukme ilginti po 2 sekundes, taciau
ne ilgiau nei 10 sekundziy.

Paveikslélyje parodyta taisyklinga padétis.

Vengti
Reikety vengti sporto Saky, galin¢iy sukelti kritimo ar pilvo traumy pavojy, pvz., jojimo, slidin¢jimo,
¢iuozimo.

MankStinantis reikéty vengti skysCiy truikumo, guléjimo ant nugaros. Nepatariama perkaisti nei
aktyviai judant, nei saunose, nei siikurinése voniose. Perkaitimas gali sukelti vaisiaus apsigimimy, o
pirmais néStumo ménesiais — net persileidimg. Visada fizinio aktyvumo galimybes reikéty aptarti su
prizitiriniu specialistu.

Lytiniai santykiai

v —

situacija, gali patarti ir kitaip.

Elgesys su gyviinais

Po kontakto su naminiais ar laukiniais gyviinais nepamirskite nusiplauti ranky. Kaciy tualetus
tvarkykite su pirStinémis, o sutvarkius Svariai nusiplaukite rankas.
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Vaistai
Vengti

Neéscia moteris turéty vengti bet kokiy vaisty. Jei to padaryti nejmanoma, biitina pasitarti su
priziiiriniu specialistu dar prie§ pradedant jy vartoti.

Alkoholis

Ti@k planuoj ant néStuma, tiek jo metu alkoholio gerti negalima, nes néra nustatyta saugi alkoholio doze
vaisiui.

Verta prisiminti, kad alkoholis gali sukelti:

» persileidima, prieslaikinj gimdyma, placentos atSoka;

» vaisiui alkoholinj sindroma (paZeidziama centriné nervy sistema, atsiranda veido deformacijy,
atsilieka vaisiaus augimas) bei klausos, rege¢jimo, Sirdies ir kraujagysliy, Slapimo, lyties organy
vystymosi defekty;

» vaikams - jvairiy protinés ir neurologinés raidos sutrikimy, bendravimo, mokymosi problemy.

Riukymas

Moteris turéty mesti riikkyti jau besiruosdama néstumui. Jei to nepavyksta padaryti iki néStumo, niekada
nevelu atsisakyti cigareciy bet kuriuo néStumo metu. Nusprendus mesti rikyti, padés néStuma

v —

Rikymas gali sukelti:

» persileidima, prieslaikinj gimdyma, placentos pirmeiga ar atSoka;

* vaisiui apsigimimy, ziitj;

* naujagimiui protinés, neurologings ir fizinés raidos atsilikima, staigig mirtj;

» vaikams intelekto sumazéjima, mastymo sutrikima, atminties susilpnéjima.

Narkotikai (butina juy atsisakyti!)
Narkotikai gali sukelti:
» persileidima, prieslaikinj gimdyma;

* vaisiui - apsigimimy.

INFORMACIJA VISUOMENEI PREVENCIJOS TIKSLAIS

Neésciyjy prieziliros (antenatalinés prieziiiros) tikslas — ripintis moters ir vaisiaus sveikata, siekiant
optimalios néStumo baigties, iSvengti motinos ir vaisiaus ligy bei komplikacijy, uztikrinti gera
psichologing moters bukle, i§samiai supazindinti su gimdymo natiiraliu budu privalumais ir didesne
operacinio gimdymo rizika.

Neésciosios sveikatos prieziliros paslaugas teikia Seimos gydytojas arba PASP komandos gydytojas
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Cv—

gydytojas akuseris ginekologas.

Moksliniai tyrimai rodo, kad antenataliné priezitira sumazina néséiyjy, gimdyviy ir naujagimiy
sergamuma bei mirtinguma.

Visa metodika skaityti galite ¢ia



https://lagd.lt/data/public/uploads/2020/12/akuserine-metodika_antenataline-prieziura-2020.pdf

