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Ar esate pasirenge
tevystei?
Patarimai, rekomendacijos

Ir parama jauniems
tévams

#ReadyforParenthood

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood




Sveikiname tapus téciu
(mama)

Tapimas teciu (mama) keicia
gyvenima. Tai gali buti j[domus ir
jaudinantis, bet tuo paciu metu
varginantis ir labai sudétingas
darbas.

Musy #ReadyforParenthood
kampanijos tikslas - padéti
naujiems tevams ir globéjams. Yra
daug informacijos ir paramos, kuri
padeés jums tvarkytis su kuadikiu,
todél kreipkités del bet kokios
reikiamos pagalbos.

#ReadyforParenthood



Naujag|m|q p"e l-ll'a Jus vis tiek dalyvausite kadikio
prieziaroje ir galésite jj maitinti, prausti,

keisti sauskelnes ir laikyti. Tai padés
jums uzmegzti
Jei jusy kudikis gimé anksti (iki 37 tarpusavio
savaiciy) arba blogai jauciasi, jj gali rys.
tekti priziaréti naujagimiy skyriuje.
Kudikio prieziura

naujagimiy skyriuje
A N

gali kelti nerima,

taciau gausite
visg reikiama

informacija ir
paramq




PrisiriSimas

Uzmegzti rysj su naujuoju kudikiu
gali uztrukti. Pazintj galite pradeti
nuo kontakto liesdami odg prie odos.
Laiko praleidimas
pastebint, kas
patinka jusy
kadikiui, ir
pokalbiai

Su juo, W
kai jj
Mmaitinate

ar pervystote,
puikiai
padeda
uzmegzti
rys|.

by

Kadikio laikymas, akiy kontaktas,
Sypsena ir pokalbiai su juo padeda
kadikiui jaustis saugiam ir susietam bei
padeda kurti jusy santykius.

Jasy kudikiui patinka buti su jumis!



Kudikiy maitinimas

Zindymas turi daug privalumy
mamoms ir kudikiams. Jei jums reikia
pagalbos zindant, kreipkités |
akusere ar sveikatos prieziuros
specialistg arba susisiekite su
vietos zindymo paramos

grupe.

Jei jusy kuadikiui yra mazdaug sesi
menesiai ir jis seédi tvirtai laikydamas
galva, o jo akys, rankos ir burna
koordinuoja judesius, gali buti, kad
atéjo laikas pradeti maitinti kietu
maistu. Svarbu neskubinti proceso.
Pasikalbékite su sveikatos prieziuros
specialistu.




Saugesnis miegas

Kudikiui saugiausia miegoti gulint
ant nugaros ant tvirto, lygaus cCiuzinio
loveléje, lopsyje ar mamos krepsyje.
Venkite perkaitimo,

kuris gali sukelti

staigios kudikiy

mirties sindroma

(SIDS).

Kai kurie tévai pasirenka miegoti
bendroje lovoje su kudikiu. Svarbu
zinoti, kaip tai daryti saugiai. Kreipkites
| specialistg ir vadovaukites ,Lullaby
Trust” saugesnio miego patarimais.




Kﬁdikio verksmas Nesvarbu, kad jauciateés |sitempe ar
nusivyle, niekada negalite purtyti savo

kadikio. Jei reikia pagalbos ar paramos,

Visi kadikiai verkia, o kai kurie verkia kreipkites | kg nors. Jei nerimaujate, kad
daugiau nei kiti. Verkimas yra kadikio jusy kudikis blogai jauciasi, kreipkites
bldas pasakyti, kad jam jasy reikia. Jie | savo bendrosios praktikos gydytojg
gali bati alkani, pavarge, jiems gali but;i (@angl. GP) arba skambinkite | NHS 111.

per karsta ar salta, jiems gali reikéti
pakeisti sauskelnes arba juos priglausti.




Perinataliné psichikos
sveikata

Kadikio gimimas yra svarbus gyvenimo
ivykis, todél natlralu, kad isgyvenate
jvairius jausmus. Jei jauciatés
prislegti ar apimti
depresijos, pasikalbékite
SuU savo seima, draugais,
akusere, sveikatos
priezidros specialistu ar
bendrosios praktikos
gydytoju. Skirkite
laiko sau ir toliau
uzsiimkite tuo, kas
jums patinka.

Jei manote,
kad jusy
partnere serga
pogimdymine
depresija,
paskatinkite jg
gauti reikiama
pagalbg ir gydyma.

Galite padeti dalydamiesi nasta -
rupindamiesi kudikiu ir atlikdami
praktinius darbus, pavyzdziui, namuy
ruosos darbus.

|prasta, kad partneriai taip pat jaucia
nerimg ar depresijg, todel kreipkités
pagalbos, jei jauciatés blogai.




Sveikas
gyvenimo budas
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Aplinka, kurig sudarome savo
vaikams, padeda formuoti jy patirt].
Stenkités sveikai maitintis ir reguliariai

mankstintis, taip skatinsite savo vaikus
sveikai elgtis.

Fizinis aktyvumas didina energijos lygj ir
padeda gerai jaustis. Tai nebutinai reiskia,
kad turite lankyti sporto sale. Vaikisko
vezimelio stumimas | parduotuve ar
parka yra geras budas aktyviai judeti. Kai
kuriuose parkuose yra net nemokamuy
zaliyjy treniruokliy, kuriais galite naudotis.




Dubens sveikata Susilaukus kudikio gana daznai pasitaiko,
kad juokiantis, kosint ar staiga pajudéjus
IS vietos isteka Siek tiek slapimo.
Norint to iSvengti, gali padéti dubens

Po gimdymo kraujuosite iS maksties. IS dugno pratimai. Jei
pradziy kraujavimas bus sunkus, todél jauciate dubens
reikes itin sugerianciy higieniniy jkloty. skausmag arba jums
Jei turéjote siuliy, jas reikia priziureti, teka Slapimas,

kad buty Svarios ir sausos, o jei paprasykite
nerimaujate dél jy, pasakykite akuserei, siuntimo |

sveikatos prieziuros specialistui arba fizioterapija.
bendrosios praktikos gydytojui.
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Metimas rukyti

Rukymas gali pakenkti jusy kudikio
sveikatai ir jam gimus. Pasyvus rukymas
gali padidinti staigios kudikiy mirties
sindromo (SIDS) tikimybe, o pirmaisiais
metais kudikis dazniau patenka |
ligonine dél plauciy problemuy ar
infekciju.
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Gali buti sunku mesti rukyti, taciau
niekada nevelu bandyti. Kreipkites |
akusere, sveikatos prieziuros specialistg
ar bendrosios praktikos gydytojg arba
kreipkités | vietine metimo rukyti
tarnyba.
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Sveiki santykiai

Kudikio gimimas daznai apsunkina
santykius. Skirkite laiko vienas kitam,
kai tik galite. Darykite

mazus dalykus, kad
jaustumetes
globojami ir
jtraukti.

Pasikalbékite su kuo nors, jei jums
reikia pagalbos ar paramos. Yra
daugybé buduy, kaip galite susisiekti
su santykiy konsultantu, o kai

kuriy paslaugos yra nemokamos.

Po gimdymo gali paastréti konfliktai
seimoje ir smurtas.

leSkokite
pagalbos ir
skambinkite 999,
jei jums gresia
tiesioginis
pavojus.




Kontracepcija ir laiko
tarpas tarp nestumy

Galite pastoti praéjus vos trims
savaitems po kudikio gimimo, net jei
maitinate kratimi ir ménesinés dar
neprasidéjo.
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Jei nenorite vél pastoti, svarbu naudoti
tam tikras kontracepcijos priemones
kiekvieng kartg po gimdymo, taip

pat ir pirma kartg. Pasitarkite su savo
bendrosios praktikos gydytoju arba
kreipkités | vietine seimos planavimo
klinikg, kad gautumete daugiau
informacijos.
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Sk|epa| Skiepyti zmonés daug reciau sunkiai
suserga, todel turetumete pasiskiepyti,
kai tai siuloma.

Kadikiy ir vaiky skiepijimg nemokamai

sitlo jusy bendrosios praktikos

gydytojas iskart po kudikio gimimo.
Saugodami savo kudikj, taip

pat saugote kitus kudikius

ir vaikus, nes

uzkertate kelig

ligoms plisti.




Naudingos nuorodos

Cia rasite naudingy altiniy, kuriuose galite rasti daugiau informacijos bet kuria

Sioje knygeléje aptariama tema.

Naujagimiy prieziura

e bliss.org.uk

e tommys.org/premature-birth

® nhs.uk (ieskoti ,premature babies”)

PrisiriSimas

e unicef.org.uk/babyfriendly

e bhc.co.uk/tiny-happy-people/bonding

e nhs.uk/start4life/baby (spustelékite ant ,baby moves”)
Kudikiy maitinimas

e unicef.org.uk/babyfriendly

e nhs.uk (ieskoti , breastfeeding”)

e nhs.uk/start4life/baby (spustelékite, feeding your baby")
Saugesnis miegas

e lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
e unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
e nhs.uk (ieskoti S/DS)

Kudikio verksmas

® iconcope.org
® cry-sis.org.uk
e nhs.uk (ieskoti ,crying baby”)

Perinataliné psichikos sveikata

e tommys.org (ieskoti ,postnatal depression”)
¢ mind.org.uk (ieskoti ,perinatal”)
e nct.org.uk (ieskoti ,perinatal depression”)

Sveikas gyvenimo budas

¢ nhs.uk/healthier-families
¢ nhs.uk/live-well
e nhs.uk (ieskoti , keeping fit")

Dubens sveikata

e nct.org.uk (ieskoti , pelvic floor”)
® nhs.uk (ieskoti ,post pregnancy”)
® squeezyapp.com

Metimas rukyti

e nhs.uk/better-health/quit-smoking
e nhs.uk (ieSkoti , breast feeding and smoking”)
e lullabytrust.org.uk/smoking

Sveiki santykiai

¢ respectphoneline.org.uk

e relate.org.uk

e nationalDAhelpline.org.uk
Kontracepcija ir laiko tarpas tarp néstumy

e nhs.uk (ieSkoti , contraception after baby”)
® nhs.uk (ieskoti ,planning baby”)
e nhs.uk (ieskoti ,planning another pregnancy”)

Skiepai
e nhs.uk (ieskoti ,pregnancy and covid”)

¢ nhs.uk/conditions/vaccinations
¢ nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

Daugiau informacijos apie Sig kampanijg ir daugiau istekliy rasite
svetaingje:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood




Ar esate pasirenge
tevystel?

Daugiau informacijos rasite:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Daugiau trumpy patarimy apie tévyste ieskokite #ReadyforParenthood
pasirinktame socialinés ziniasklaidos kanale.

Parengé NHS Pietryciy regiono motinystés komanda, remiama jvairiy
suinteresuotyjy Saliy, jskaitant Sias vietines motinystés ir naujagimiy 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

#ReadyforParenthood

Ar esate pasiruose
nestumui?

Jus taip pat gali sudominti masy gimininga kampanija:

Ar esate pasiruose néstumui?

Daugiau informacijos rasite

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

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, o
it can be more fun ~
and make it easier

to stick to.
a

NHS|
Are you ready

for pregnancy.

How to prepare for

a pregnancy ang

to be in the best .
shape possible

for the health of
You and your bapy

#ReadyforPregnancy
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