
#ReadyforParenthood

Ar esate pasirengę 
tėvystei?
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Patarimai, rekomendacijos 
ir parama jauniems  
tėvams 

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Lithuanian



Sveikiname tapus tėčiu 
(mama) 

Tapimas tėčiu (mama) keičia 
gyvenimą. Tai gali būti įdomus ir 
jaudinantis, bet tuo pačiu metu  
varginantis ir labai sudėtingas 
darbas.

Mūsų #ReadyforParenthood 
kampanijos tikslas – padėti 
naujiems tėvams ir globėjams. Yra 
daug informacijos ir paramos, kuri 
padės jums tvarkytis su kūdikiu, 
todėl kreipkitės dėl bet kokios 
reikiamos pagalbos.

#ReadyforParenthood



Naujagimių priežiūra

Jei jūsų kūdikis gimė anksti (iki 37 
savaičių) arba blogai jaučiasi, jį gali 
tekti prižiūrėti naujagimių skyriuje. 

Kūdikio priežiūra 
naujagimių skyriuje 
gali kelti nerimą, 
tačiau gausite 
visą reikiamą 
informaciją ir 

paramą.

Jūs vis tiek dalyvausite kūdikio 
priežiūroje ir galėsite jį maitinti, prausti, 
keisti sauskelnes ir laikyti. Tai padės 
jums užmegzti  
tarpusavio  
ryšį.



Prisirišimas

Užmegzti ryšį su naujuoju kūdikiu 
gali užtrukti. Pažintį galite pradėti 
nuo kontakto liesdami odą prie odos. 
Laiko praleidimas 
pastebint, kas 
patinka jūsų 
kūdikiui, ir 
pokalbiai 
su juo, 
kai jį 
maitinate 
ar pervystote, 
puikiai 
padeda 
užmegzti 
ryšį.

Kūdikio laikymas, akių kontaktas, 
šypsena ir pokalbiai su juo padeda 
kūdikiui jaustis saugiam ir susietam bei 
padeda kurti jūsų santykius.
Jūsų kūdikiui patinka būti su jumis!



Kūdikių maitinimas 

Žindymas turi daug privalumų 
mamoms ir kūdikiams. Jei jums reikia 

pagalbos žindant, kreipkitės į 
akušerę ar sveikatos priežiūros 
specialistą arba susisiekite su 

vietos žindymo paramos 
grupe.

Jei jūsų kūdikiui yra maždaug šeši 
mėnesiai ir jis sėdi tvirtai laikydamas 
galvą, o jo akys, rankos ir burna 
koordinuoja judesius, gali būti, kad 
atėjo laikas pradėti maitinti kietu 
maistu. Svarbu neskubinti proceso. 
Pasikalbėkite su sveikatos priežiūros 
specialistu.



Saugesnis miegas

Kūdikiui saugiausia miegoti gulint 
ant nugaros ant tvirto, lygaus čiužinio 
lovelėje, lopšyje ar mamos krepšyje. 
Venkite perkaitimo,  
kuris gali sukelti  
staigios kūdikių  
mirties sindromą  
(SIDS).

Kai kurie tėvai pasirenka miegoti 
bendroje lovoje su kūdikiu. Svarbu 
žinoti, kaip tai daryti saugiai. Kreipkitės 
į specialistą ir vadovaukitės „Lullaby 
Trust“ saugesnio miego patarimais.



Kūdikio verksmas 

Visi kūdikiai verkia, o kai kurie verkia 
daugiau nei kiti. Verkimas yra kūdikio 
būdas pasakyti, kad jam jūsų reikia. Jie 
gali būti alkani, pavargę, jiems gali būti 
per karšta ar šalta, jiems gali reikėti 
pakeisti sauskelnes arba juos priglausti.  

Nesvarbu, kad jaučiatės įsitempę ar 
nusivylę, niekada negalite purtyti savo 
kūdikio. Jei reikia pagalbos ar paramos, 
kreipkitės į ką nors. Jei nerimaujate, kad 
jūsų kūdikis blogai jaučiasi, kreipkitės 
į savo bendrosios praktikos gydytoją 
(angl. GP) arba skambinkite į NHS 111.



Perinatalinė psichikos 
sveikata 
Kūdikio gimimas yra svarbus gyvenimo 
įvykis, todėl natūralu, kad išgyvenate 

įvairius jausmus. Jei jaučiatės 
prislėgti ar apimti 

depresijos, pasikalbėkite 
su savo šeima, draugais, 
akušere, sveikatos 
priežiūros specialistu ar 
bendrosios praktikos 

gydytoju. Skirkite 
laiko sau ir toliau 

užsiimkite tuo, kas 
jums patinka.

Jei manote, 
kad jūsų 
partnerė serga 
pogimdymine 

depresija, 
paskatinkite ją 

gauti reikiamą 
pagalbą ir gydymą. 

Galite padėti dalydamiesi našta – 
rūpindamiesi kūdikiu ir atlikdami 
praktinius darbus, pavyzdžiui, namų 
ruošos darbus.
Įprasta, kad partneriai taip pat jaučia 
nerimą ar depresiją, todėl kreipkitės 
pagalbos, jei jaučiatės blogai.



Aplinka, kurią sudarome savo 
vaikams, padeda formuoti jų patirtį. 
Stenkitės sveikai maitintis ir reguliariai 
mankštintis, taip skatinsite savo vaikus 
sveikai elgtis.

Sveikas  
gyvenimo būdas

Fizinis aktyvumas didina energijos lygį ir 
padeda gerai jaustis. Tai nebūtinai reiškia, 
kad turite lankyti sporto salę. Vaikiško 
vežimėlio stūmimas į parduotuvę ar 
parką yra geras būdas aktyviai judėti. Kai 
kuriuose parkuose yra net nemokamų 
žaliųjų treniruoklių, kuriais galite naudotis.



Dubens sveikata

Po gimdymo kraujuosite iš makšties. Iš 
pradžių kraujavimas bus sunkus, todėl 
reikės itin sugeriančių higieninių įklotų. 
Jei turėjote siūlių, jas reikia prižiūrėti, 
kad būtų švarios ir sausos, o jei 
nerimaujate dėl jų, pasakykite akušerei, 
sveikatos priežiūros specialistui arba 
bendrosios praktikos gydytojui.

Susilaukus kūdikio gana dažnai pasitaiko, 
kad juokiantis, kosint ar staiga pajudėjus 
iš vietos išteka šiek tiek šlapimo. 
Norint to išvengti, gali padėti dubens 
dugno pratimai. Jei 
jaučiate dubens 
skausmą arba jums 
teka šlapimas, 
paprašykite 
siuntimo į 
fizioterapiją.



Metimas rūkyti

Rūkymas gali pakenkti jūsų kūdikio 
sveikatai ir jam gimus. Pasyvus rūkymas 
gali padidinti staigios kūdikių mirties 
sindromo (SIDS) tikimybę, o pirmaisiais 
metais kūdikis dažniau patenka į 
ligoninę dėl plaučių problemų ar 
infekcijų.

Gali būti sunku mesti rūkyti, tačiau 
niekada nevėlu bandyti. Kreipkitės į 
akušerę, sveikatos priežiūros specialistą 
ar bendrosios praktikos gydytoją arba 
kreipkitės į vietinę metimo rūkyti 
tarnybą.



Sveiki santykiai

Kūdikio gimimas dažnai apsunkina 
santykius. Skirkite laiko vienas kitam, 
kai tik galite. Darykite  
mažus dalykus, kad  
jaustumėtės  
globojami ir  
įtraukti.

Pasikalbėkite su kuo nors, jei jums 
reikia pagalbos ar paramos. Yra 
daugybė būdų, kaip galite susisiekti 
su santykių konsultantu, o kai 
kurių paslaugos yra nemokamos. 
Po gimdymo gali paaštrėti konfliktai 
šeimoje ir smurtas.  
Ieškokite  
pagalbos ir  
skambinkite 999,  
jei jums gresia  
tiesioginis  
pavojus.



Kontracepcija ir laiko 
tarpas tarp nėštumų

Galite pastoti praėjus vos trims 
savaitėms po kūdikio gimimo, net jei 
maitinate krūtimi ir mėnesinės dar 
neprasidėjo.

Jei nenorite vėl pastoti, svarbu naudoti 
tam tikras kontracepcijos priemones 
kiekvieną kartą po gimdymo, taip 
pat ir pirmą kartą. Pasitarkite su savo 
bendrosios praktikos gydytoju arba 
kreipkitės į vietinę šeimos planavimo 
kliniką, kad gautumėte daugiau 
informacijos.



Skiepai

Kūdikių ir vaikų skiepijimą nemokamai 
siūlo jūsų bendrosios praktikos 
gydytojas iškart po kūdikio gimimo. 

Saugodami savo kūdikį, taip 
pat saugote kitus kūdikius 

ir vaikus, nes 
užkertate kelią 
ligoms plisti.

Skiepyti žmonės daug rečiau sunkiai 
suserga, todėl turėtumėte pasiskiepyti, 
kai tai siūloma. 



Naudingos nuorodos 
Čia rasite naudingų šaltinių, kuriuose galite rasti daugiau informacijos bet kuria 
šioje knygelėje aptariama tema.
Naujagimių priežiūra
• bliss.org.uk
• tommys.org/premature-birth 
• nhs.uk (ieškoti „premature babies“)  
Prisirišimas
• unicef.org.uk/babyfriendly
• bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding 
• nhs.uk/start4life/baby (spustelėkite ant „baby moves“) 
Kūdikių maitinimas
• unicef.org.uk/babyfriendly
• nhs.uk (ieškoti „breastfeeding“) 
• nhs.uk/start4life/baby (spustelėkite „feeding your baby“)
Saugesnis miegas
• lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
• unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
• nhs.uk (ieškoti SIDS ) 
Kūdikio verksmas 
• iconcope.org
• cry-sis.org.uk 
• nhs.uk (ieškoti „crying baby“)  
Perinatalinė psichikos sveikata 
• tommys.org (ieškoti „postnatal depression“)  
• mind.org.uk (ieškoti „perinatal“)  
• nct.org.uk (ieškoti „perinatal depression“) 

Sveikas gyvenimo būdas 
• nhs.uk/healthier-families
• nhs.uk/live-well
• nhs.uk (ieškoti „keeping fit“) 
Dubens sveikata 
• nct.org.uk (ieškoti „pelvic floor“) 
• nhs.uk (ieškoti „post pregnancy“) 
• squeezyapp.com
Metimas rūkyti 
• nhs.uk/better-health/quit-smoking
• nhs.uk (ieškoti „breast feeding and smoking“) 
• lullabytrust.org.uk/smoking 
Sveiki santykiai 
• respectphoneline.org.uk
• relate.org.uk  
• nationalDAhelpline.org.uk
Kontracepcija ir laiko tarpas tarp nėštumų 
• nhs.uk (ieškoti „contraception after baby“) 
• nhs.uk (ieškoti „planning baby“) 
• nhs.uk (ieškoti „planning another pregnancy“) 
Skiepai 
• nhs.uk (ieškoti „pregnancy and covid“) 
• nhs.uk/conditions/vaccinations
• nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

Daugiau informacijos apie šią kampaniją ir daugiau išteklių rasite  
svetainėje:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



Ar esate pasirengę 
tėvystei? 

Daugiau informacijos rasite:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Daugiau trumpų patarimų apie tėvystę ieškokite #ReadyforParenthood 
pasirinktame socialinės žiniasklaidos kanale.

Parengė NHS Pietryčių regiono motinystės komanda, remiama įvairių 
suinteresuotųjų šalių, įskaitant šias vietines motinystės ir naujagimių programas 
(LMNS):

•	 Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire West LMNS
•	 Frimley Health LMNS
•	 Southampton, Hampshire, Isle of Wight and Portsmouth LMNS
•	 Kent and Medway LMNS
•	 Surrey Heartlands LMNS
•	 Sussex LMNS
 

 

Jus taip pat gali sudominti mūsų gimininga kampanija: 
Ar esate pasiruošę nėštumui?

Daugiau informacijos rasite 
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

Ar esate pasiruošę 
nėštumui?

#ReadyforParenthood

Looking after your body

An easy way to improve your health is 
to take regular exercise to boost 
fertility levels. 
If you do it together, 
it can be more fun 
and make it easier 
to stick to. 

Eating a healthy diet will help you to 
maintain a healthy weight, and ensure 
your baby grows and develops well. 
Aim to eat five or more different types  
of fruit and vegetables every day, as 
well as protein such as lean meat, 
beans, or tofu.

#ReadyforPregnancy

Are you ready for pregnancy?

#ReadyforPregnancy

How to prepare for a pregnancy and to be in the best shape possible for the health of you and your baby
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