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»,NéStumas — ne liga,
tad tikrai nereikia
izoliuoti saves
nuo supancio pasaulio
bei atsisakyu
kasdieniy malonumuy.”



IVADAS

Kaip taisyklingai traktuoti néstuma: kaip liga ar kaip natara-
ly moters organizmo fiziologinj procesa? Atsakymas akivaizdus —
kaip nataralia organizmo bukle po naujos gyvybés uzsimezgimo
moters js¢iose. Tad liecka neaisku, kodél daugelis motery néstumo
metu ,gyvena“ taip, tarsi sirgdamos nepagydoma liga, kuri paver-
¢ia jas neveiksniomis batybémis?

Viskas susij¢ su musy, vidinémis baimémis. Kiekviena mergina
turi begalg baimiy bei klausimu, susijusiy su $iuo mistiniu laiko-
tarpiu. Baimé — tai galingiausias priesas, su kuriuo tenka susidurti
vos tik moteris pradeda galvoti apie néstuma. Moters baimé dél
savo bei busimo kadikio gyvybés susideda i$ smulkiy i$gyvenimu,
kurie daugeliu atvejy net neturi jokio racionalaus pagrindo! Daz-
niausiai motery minimos baimés: bloga savijauta, pasikeitusios
(ne visada teigiamai) kiino formos, vyro neistikimybé, visuomenés
nuomong, $eimos vertybés ir stereotipai, vienatvé, viduje gyvena
kazkas ,svetimas® ir pan.

Noras pratesti save palikuonyse, padovanoti pasauliui dalelg
saves bei skleisti besalygiska meile daznai atsitrenkia j klititis, ku-
rios ir vadinamos ,,vidinémis baimémis®. Tad pirmiausia, ka reiké-

ty padaryti — suvokti savo baimes ir ribojimus, jy atsikratyti bei
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prisipildyti teigiamy minciy ir meilés iki prisilieciant prie didziau-
sios pasaulio paslapties. Besalygiska meilé pavercia moterj drasia,
stipria ir iSmintinga.

Kiekviena moteris savaip jaucia organizmo pasiruo$ima / nepa-
siruosima néStumui. Viena vertus, tai instinktas, kuris , jsijungia®,
kai kanas fiziologiskai subresta, kita vertus — tai intelektas, moters
jsivaizdavimas apie jos vieta gyvenime, savirealizacija. Didelg jtaka
daro aplinka bei seimos palaikymas / nepalaikymas, materialiné
gerove.

Taigi, sprendziant naujos gyvybés uzmezgimo klausima, svarbu

suvokti:

e néStumas prasideda kur kas anksc¢iau nei faktiskas vaisiaus
jsitvirtinimas gimdoje. Kadangi visos baimés gyvena galvoje,
pirmiausia reikéty atsekti ir suvokti savo baimes, galimybes

bei norus.

e butina atsikratyti visy baimiy bei neigiamy visuomenés ar
tévy primesty nuostaty. Atsakyti sau j klausima: ,Kodél a$

noriu $io vaikelio?*

e biitina sustiprinti santykius su savo vyru, basimu kadikio
tévu. Isitikinti, jog vaikelis laukiamas bei vyru galima pasiti-
kéti bet kurioje situacijoje. Tai suteiks saugumo jausma.

e jeigu jau esate néscia, dar labiau pasirtipinkite savo fizine ir
psichine sveikata. Prisiminkite, vaikelis — tai moters organiz-
mo tasa, pradedant bendra kraujo apytaka, mityba ir baigiant

energija bei emociniu motinos fonu néstumo laikotarpiu.

e néStumo tekmeé bei gimdymas yra labai individualas, priklau-

so nuo genetikos, gyvenimo salygu, fizinés moters sveikatos,
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psichoemocinio temperamento ir t. t. Tad yra visiskai be-
prasmiska klausyti mamu, draugiy, kaimyniy. Svarbiausia
iSmokti jsiklausyti j savo kiino poreikius bei sekti pasirinkto

gydytojo nurodymais.

Néstumas — ne liga, tad tikrai nereikia izoliuoti saves nuo su-
pancio pasaulio bei atsisakyti kasdieniy malonumuy. Zinoma, verta
turéti omenyje, kad tai yra ypatinga fiziologiné busena, kuri la-
bai skiriasi nuo jprastos organizmo buklés. Svarbiausia — jdémiai
klausytis savo sveiko proto bei suprasti kiino poreikius, kuriems
$iuo nuostabiu laikotarpiu turi bati teikiamas prioritetas. Pats lai-
kas , jsijungti“ meil¢ bei gyventi $iuo jausmu. Gamta yra kur kas
stipresné ir i$mintingesné uz zmogu, tad vaikelio laukimo bei gi-
mimo laikotarpiu geriausia visiskai pasikliauti ja bei maksimaliai
pasimégauti $iais magiskais potyriais.

Vaiksciokite, plaukiokite, ilsékités, skaitykite jkvepiandia litera-
tara, klausykités raminandios muzikos ir bendraukite su pozityviais
zmonémis. Pasikliaukite pasauliu ir nusiteikite nepamirStamiems
gyvenimo vingiams! Tik jsivaizduokite, vyrai prie $io neapsakomo
gyvenimo potyrio gali prisiliesti tik protu, o Jas — sutalpinti visg

nauja pasaulj SAVYJE!



~Motina —
tai Dievo vardas
mazy vaiky lapose
ir Sirdyse.”

ViLjaMAS TEKEREJUS



NESTUMAS - KRASTUTINE
MOTERISKUMO BUSENA

Néstumas yra aukstesnés pakopos moteriskumo i$raiska negu
menstruacijos. Apskritai néStumas — tai auksc¢iausia moterisku-
mo biisena, nes moteris yra pasyvi iSoriSkai, o viduje nejsivaiz-
duojamai aktyvi! Jos viduje kunkuliuoja energija, uzmegzta nauja
gyvybé jgauna vis kitas formas, auga, bresta, vystosi. Pastebékite,
moteris i$oriskai neatlieka jokiy veiksmu, niekaip nepadeda vaisiui
vystytis, nemaitina jo aktyviai, apskritai — nieko. Moters organiz-
mas yra taip magiskai sukurtas, kad pats viskuo pasirapina. Tai
ir yra ,in“ basena (,in“ — moteriska, ,jan“ — vyriska. Apie ,in“
ir ,jan“ désnius placiau skaitykite knygoje ,Laiminga moteris®) —
moteris néStumo metu tampa ramesné, $velnesné, jautresné, gali
susigraudinti pamaciusi kokj kac¢iuka! Jau nebegali bégioti kaip
i$protéjusi, Sokinéti ir neduokdie koks stresas — negalima! Jokiy
Sokinéjimu, strikséjimuy ar lakstymu, tuo tarpu viduje — atvirks¢iai,
ten visas veiksmas tik prasidéjo. Néstumas yra nuostabi patirtis,
nes moteris tuo laikotarpiu labiau jsiklauso j savo kiina, tenkina
visus jo poreikius. Prisiminkite, prasau, save ar pazjstama, drauge,

kuri néStumo metu tai to uzsimanydavo, tai ano. Prisiminéte? Tai
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ir yra ,persikraustymas® i§ galvos j kiing, nes moteris yra tokia
nepastovi, lengva ir Zaisminga! Ji tai vieno nori, tai kito, nega-
vo — ai, reiskia, nelabai ir noréjo, suprantate? Néstumo metu tai
labai i$ryskéja, moteris pradeda labiau savimi rapintis, savo mi-
tyba, tinkamu fiziniu aktyvumu, miego rezimu, renkasi kitokius
rabus, netgi kur kas daugiau svajoja! Tas magiskas laikotarpis, kai
maksimaliai ,,i§jungiama“ galva, suteikia moteriai galimybe suvok-
ti, kaip ji nataraliai turéty gyventi ir elgtis, net nebadama nés¢ia.

Deja, daugelis motery tik pagimdziusios apie tai pamirsta. ,,In*
busena leidzia harmonizuoti visas ¢akras be jokiy didziausiy pastan-
gu, nes moteris, ,,i$jungusi® galva, viska daro instinktyviai, vadovau-
jasi savo intuicija, jsiklauso | savo pojucius, | kina. O ¢ia jau jokiy
klaidy jvykti negali. Liguistas protas, prigristas svetimy jsitikinimy
ir minéiy, gali klaidinti, bet kiinas visada zino geriausiai, jis visada
teisus. Be to, moteris néStumo metu neretai tampa labiau issiblas-
kiusi, nuolat ka nors pamirsta, kartais uzeina ,,bukumo® momentai,
né$tukes tai apibudina kaip tustuma galvoje... Ir tai yra nepaprastai
gerai! Nebijokite Sios busenos, nebijokite pasirodyti kvaila arba kaz-
ko neatsiminti, tai yra visi$kai nesvarbu. Supraskite, visos neigiamos
etiketés yra tik Jasy galvoje, joks sveikas Zzmogus nieko blogo apie
moterj tokioje situacijoje nepagalvos. Tai apskritai yra natarali mo-
ters blsena — ji tai rimta, tai zaisminga, tai skraidanti, tai lengva,
svajojanti. Vyrai tai priima savaime, jiems nereikia to aiskinti, o $tai
moterys... Na, moterys mégsta apsunkinti sau gyvenima.

Buatent néstumo laikotarpiu moteris tampa labiau pazeidziama
tiek fiziskai, tiek psichologiskai, tad reikalauja daugiau rapescio
ir démesio, o aplinkiniai puikiai j tai atsiliepia, visi su mielu noru
pradeda rapintis ir padeda kaip iSgalédami. Tuo metu vyras gali

pagaliau atsiskleisti kaip didvyris visomis savo spalvomis, nes ir
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apsipirkti pats sugebéjo, vakariene $eimai pagamino, uzdirbo pini-
gu lovytei, veziméliui, sauskelnéms. Vyras gali dar ne tokius kalnus
nuversti, tik duokite jam galimybe.

Néstumas labai stipriai aktyvina apatines ¢akras, nes moteris
sulétéja bei labiau jsiklauso j savo kiing, tenkina jo poreikius, o
tai — pamatiné ir malonumy cakra. Be to, iSgyvendama jvairias
emocijas, ji aktyvina ir treciajg ¢akra. Tai yra itin sveika terapija
moterims, kurios iki né$tumo gyveno vyriskame poliuje, vadova-
vosi tik galva. Néstumo metu galva pernelyg pasitikéti jau nebega-
lima, o ir pagimdyti savo mintimis taip pat nepavyks. Tad norom
nenorom reikia kraustytis j kiing ir ruostis naujai patirciai.

Gimdanti moteris maksimaliai atsiduria kane ir, priklauso-
mai nuo jos gebéjimo buti moteriskumo poliuje, iSgyvena kvapa
gniauziancia patirtj arba tik begalinj skausma. Moterys, esanéios
»jan“ poliuje, negali tinkamai atsipalaiduoti ir valdyti savo kiino,
tarp moters ir jos kiino néra susiformavusio rysio, tad ir gimdymas
gali vykti ne itin sklandziai, gali kilti komplikacijy. Moteriai, kuri
bent jau néstumo metu sugebéjo daugmaz uzmegzti rysj su savo
kanu, jsiklausé | ji, gimdymas bus nuostabus potyris, hormony
plitipsnis, o skausmas pakeliamas, labai lengvai ir greitai pamirsta-
mas. Taip jau yra sukurta Visatos, kad moteris maksimaliai galéty
buti savo kiine, o paskui ja uzliety maloni ekstazé, kompensuojan-
ti visus vargus. Taip tikroji ,,in“ moteris gali gimdyti nuolatos, vis
gausindama savo LAIMES asotj. Na, o »jan“ moteris vargu ar dar
norés vaiky... Jos galvoje tick néStumas, tick gimdymas visiskai
iskreiptai jsitvirtino kaip skausminga kankyné — daugiau nieko.
Pacios pamastykite, ko tokios moterys atsisako — joks vyras negali
patirti, ka reiSkia nesioti dvi Sirdutes savo kane, ka reiskia augin-

ti nauja sielg savyje, ka reiskia suteikti kazkam gyvybe. Na, taip,
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moteris vaiko negaléty pradéti be vyro, ta¢iau jis néra apdovanotas
galimybe beveik visus metus jau saveikauti su nauju pasauliu, su
savo vaiku! Tai Zadg atimanti patirtis, tad bukite iSmintingos ir su-
praskite, kad tai gali padaryti tik i$ tiesy likimo apdovanota mote-
ris. Ypa¢ dabar, kai pasaulyje egzistuoja toks didelis nevaisingumo
atvejy skaicius.

Remiantis vedy kultira laikoma, kad néra nei vienos moters,
nevaisingos i§ prigimties. Nebuty logiska jpasti gyvybe buatent j
moters kiing, jeigu jis yra nevaisingas. Visos moterys yra vaisingos,
tokia yra ju prigimtis, didziausia galia. Tadiau dél ydingy nuos-
taty, kalamy j galvas, vidiniy bloky, paleistuvavimo, netinkamo
savo kiino priémimo ar priezitros moteris gali tapti nevaisinga.
Pirmiausia tai gali bati psichologiniai sutrikimai, ir nors kiainas
sveikas, ji negali susilaukti vaiky, kol nepasalins problemy pade-
dama specialisto. Tokiy atvejy yra daugybé, bet tik viena kita mo-
teris kreipiasi pagalbos ir ilgainiui pasiekia puikiy rezultaty. Dar
baisiau yra fizinis nevaisingumas. Kaip jau buvo minéta, jis gali
bati ,uzsitarnautas® dél netinkamos higienos, nuolatinés partne-
riy kaitos, jvairiy veneriniy ligy...

Be galo gaila moteruy, kurios negali susilaukti vaiku, nes néstu-
mas ir motinystés laikotarpis — tai nuostabiausia Sirdies atvérimo
praktika. Po gimdymo svarbiausias yra pirmas ménuo, kai ,,$vieziai
iSkeptai“ mamai reikia atgauti visas fizines jégas, atsistatyti bei jau
visai kita forma saveikauti su kadikéliu.

Ryty kultiroje tradiciskai ménesj po gimdymo nickam nelei-
dziama matytis su gimdyve. Ja rapinasi tik jos vyras, o krastutiniu
atveju — mama ar sesuo. Ji palickama visiskoje ramybéje, maiti-
nama daug kaloriju turin¢iu maistu, pavyzdziui, rie$utais, dZio-

vintais vaisiais, medumi ir kitais sveikais nataraliais produkrais.



LAIMINGA NESTUKE

Pagimdziusi moteris daugiausiai laiko guli, bendrauja su kadikiu,
dél nieko nesijaudina. Toks laikotarpis yra batinas kiekvienai, nes
néStumo metu moteris gali nualinti organizma, jeigu netinkamai
ji maitina, juo nesirtipina, o pats gimdymas atima labai daug ener-
gijos. Ménuo ramybés — tai panacéja kiekvienai mamai, tai puiki
galimybé atsigauti fizi$kai ir psichologiskai. Moteriai tai yra puiki
Sirdies cakros reabilitacija, kai nereikia rapintis buitimi, o visus
kasdienius darbus galima pavesti mamai ar vyrui. Per pirmajj mé-
nesj bendraudama su naujagimiu, moteris labai stipriai aktyvina
Sirdies Cakra, nes tai yra laikotarpis, kai meilés fontanas pradeda
tryksti ir laisvai lietis. Meilé savo vaikui yra ypatinga — ji besaly-
giska. Tai yra auk$¢iausioji meilés forma, kiekvieno Zmogaus gy-
venimo tikslas. Ypa¢ lengvai $i busena yra pasickiama né$tumo
metu arba jau po vaikelio gimimo. Kartg atsivérus $irdziai, proceso
jau nevalia sustabdyti, moteris besalygiskai myli ne tik savo vaika,
bet ir visai kitomis akimis Zvelgia | savo vyra, ,suminkstéja“. Jeigu
viskas praeina tinkamai, tai nuo to momento moteris laisvai spin-
duliuoja meilg visiems. Tai ir yra vadinama motiniskaja meile.
Dél $iy priezas¢iy moteriai patartina turéti kelis vaikus, nes su
kiekviena nauja gyvybe jos gebéjimas besalygiskai myléti ir pa-
matyti aplinkinio pasaulio grozj tik stipréja, o meilés vis daugéja.
Seminaruose neretai girdziu, kad tik pacios pagimdziusios mote-
rys pagaliau suvoké savo mamy elgesj, rapestj, perteklinj démes;.
Neéstumas ir gimdymas yra puiki patirtis ir nejkainojama praktika
uzmezgant ry$j su savo kanu, atveriant $irdj bei atnaujinant $iltus

santykius su savo tévais!



~Daugelis motery
kazkodél jsivaizduoja,
kad pagimdyti vaikg
IT taptl motina — tai tas pats.
Remiantis tokia logika
baty galima teigti,
kad tas pats yra turéti rojalj
ir buti pianistu.”
S. Haris



POKYCIAI KUNE IR GALVOJE

Deja, pagimdyti vaikelj ir tapti MAMA yra toli grazu ne tas
pats. Laimei, turime net 9 nuostabius ménesius, per kuriuos
galime pasiruosti motinystei. Kad nétumas praeity sklandziai,
svarbu Zinoti, kokie poky¢iai vyksta masy kane, kokiy ,stai-
gmeny” galime tikétis bei kaip susitvarkyti su jvairiausiomis

mintimis, kurios kelia nerima daugeliui basimy mamy¢iy,.

I TRIMESTRAS - NESCIOSIOS SVYTI!

Pirmojo trimestro pradzioje, tik pastojus, organizme vyksta
nejtikétini dalykai, taciau jokiy pastebimy fiziniy poky¢iy iSo-
réje dar ilgai nebus matyti. Siuo periodu reikéty vengti kenks-
mingy veiksniy, pavyzdZiui, jvairiy medikamenty, toksiniy
medziagy, sunkaus fizinio kravio, nes mazylis yra dar labai pa-
zeidziamas, kol saugiai nejsitvirtins gimdoje. Neretai moteris
taip ir nesuzino, kad buvo pastojusi, kadangi vaikelis nepajeégé
jsitvirtinti gimdoje, Zuvo ir pasisalino per ménesines. I trimestra
reikia ypa¢ save saugoti, nepersitempti, nepervargti ir nepatirti

daug streso.
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Per pirmuosius néStumo ménesius padidéja gimda, tadiau pil-
vuko dar visai nematyti. Nebent visada tur¢jote ,gelezinj“ pilvo
presa — tokiu atveju pilvukas Siek tiek suapvalés, suminkstés ir at-
rodysite kaip gerai pavalgiusi. Aplinkiniams tikrai nesaus j galva
mintis, kad esate nés¢ia. Galimas dalykas, kad pirma ménes;j ir pati
to nezinosite, nes pirmus du néStumo ménesius vis dar gali pasi-
rodyti ménesinés! Tai yra visi$kai normalus reiskinys, pasitaikantis
daugeliui basimy mamy¢iy,.

Taip atsitiko ir man. Nors néStuma kruopséiai planavome, vos
prasidéjus ménesinéms nusivyliau, kad nepavyko pastoti. Pirmos
aplankiusios mintys buvo apie tai, jog $iandieninéje visuomenéje
kas antra pora patiria sunkumy siekdama pastoti, tad nereikia ti-
ketis stebukly... Bet kitag ménesj véluojancdios ménesinés man buvo
zenklas, kad vis délto manyje uzsimezgé nauja gyvybé. Mano ciklas
buvo reguliarus kaip laikrodukas, tad menkiausias nukrypimas jau
reiske, kad kazkas organizme pasikeité. Jau tg patj ryta zinojau,
kad esu néscia. Nieko nepranesusi savo vyrui, nuskubéjau j vaisti-
ng ir nupirkau visus jmanomus néStumo testus, patikimumo délei.
Ta diena pasidariau 3 néStumo testus ir visi buvo teigiami. Vos
nenualpau i§ laimés! Taciau, kadangi testus dariausi jau apie pie-
tus, nutariau kita dieng tai atlikti pakartotinai ir jsitikinti teigiamu
rezultatu. Pakartojusi néStumo testg kitg dieng, buvau devintame
danguje, testas dar karta patvirtino, kad laukiuosi.

Labai noréjau padaryti staigmeng savo vyrui, tad kruopsciai
viskg suplanavau ir i§ darbo jj pasitikau su grazia dézute, kurios
viduje buvo daug balty plunksneliy, jvairiausiy ,Kinder $okola-
dukuy, saldainiy, kiausiniy, o viduryje puikavosi néStumo testas,
rodantis dvi lemtingas juosteles. Ta dieng atsiminsiu visam gyve-

nimui, buvome beprotiskai laimingi!
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Nuo tos dienos labai save saugojau ir iki pat II trimestro pra-
dzios nesportavau su svarmenimis, treniruotes pakeisdama ilgais
pasivaiks¢iojimais. Nors jokiy dideliy i$oriniy pokyc¢iy aplinkiniai
negaléjo pastebéti, pati puikiai maciau savo pasikeitusia figira —
vietoje preso pupsojo mazutis minkstutis pilvukas, o kratiné buvo
zenkliai padidéjusi.

Nereta basima mamyté isgirsta komplimenta, neva ji tiesiog
$vyti. Nemanykite, kad zmonés taip tik nori padéti néstukéms
jaustis puikiai. Besilaukianéios tikrai gali imti svytéti! Neésciujy
organizme kraujo gali padaugeéti iki 50 % ir tai galima pastebeti —
oda tampa skaistesné, skruostai atrodo rausvesni. Oda intensyviau
maitinama ir tampa elastingesné. Papildomo $vytéjimo suteikia ir
suaktyvéjusi hormony, veikla. Tadiau bana atvejuy, kad dél pasi-
keitusios hormony pusiausvyros ant kano atsiranda jvairas béri-
mai. Spuogeliai gali bati panasus | mazus palinukus ir yra labai
skausmingi. Neissigaskite, jie butinai pradings. Ypa¢ reikia buti
atsargioms deél spuogeliy spaudinéjimo bei jvairiy kosmetologiniy
procediiry. Dél padidéjusios pigmentacijos odoje gali likti rande-
liy, kuriuos paskui labai sunku panaikinti. Dél Sios priezasties néra
rekomenduojamos jvairios lazerio procediros, deginimasis ir t. t.
Be to, dél tos pacios priezasties galite pastebéti, kad patamséjo
kraty speneliai, ryskéja ruda vertikali juosta ant pilvo. Jeigu tinka-
mai priziarésite savo oda bei saugosite nuo kenksmingy veiksniu,
po gimdymo visi Sie patamséjimai dings. Tiesa, néstumo pradzioje
galite pastebéti, jog labiau riebaluojasi plaukai bei veido oda. To-
kiu atveju vertéty pakeisti plauky $ampung bei naudoti veido va-
lymo priemones riebiai odai, taip isvengsite besikemsanéiy, pory.

Tesiant apie poky¢ius kane, I trimestra galima pastebéti, jog ak-

tyviai judant Sirdis plaka smarkiau nei bet kada, kartais pritriksta
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oro. Gali net pasidaryti silpna. Kraujo spaudimas gali bati suma-
z¢jes. Be pradingusiy ménesiniy, apie néStuma galima nuspéti ir i§
kity pojuciy organizme, pavyzdziui, jautrios, padidéjusios kratys,
nuovargis, daznas $lapinimasis, pajautréjusi uoslé, pasikeites po-
zitiris | maista — galite uzsimanyti to, ko niekad nevalgydavote.
Ir atvirksciai, gali net pykinti nuo maisto, kurj labiausiai mégote.
Taip pat pykinimas, vémimas, pakilusi kiino temperatiira.

Neéstumo pradzioje dauguma bsimy mamy¢iy jauciasi taip, lyg
kamuoty labai sunkus PMS, tac¢iau ménesinés niekaip nepasirodo.
Nemalonts pojuciai dazniausiai vargina 2—3 néStumo ménesius, o
paskui staiga pradingsta. Tad jeigu jauciate didZiulj nuovargj, pyki-
nimg ar / ir $leik$tulj maistui — nesijaudinkite, tai netruks amzinai.
Iprastai pykinimas né$tumo metu tesiasi iki 12—14-os savaités, tik
retais atvejais — iki 20-os. Jeigu pykinimas trunka ilgiau arba daznai
vemiama, batina pasikonsultuoti su gydytoju, kadangi tai gali bati
zalinga mazyliui.

Dalindamasi savo patirtimi, galiu pasakyti, jog mane aplan-
ké beveik visi nemalonts néStumo simptomai — stipriai pykino
nuo ryto iki vakaro, nuolat kamavo nuovargis, buvo silpna, $irdis
dauzési kaip pasélusi... Jau buvau issigandusi, kad tai tesis iki pat
né$tumo pabaigos! Taciau pasibaigus I trimestrui — visi simptomai
stebuklingai pradingo, jaudiau energijos pliapsnj ir dziaugiausi
nauju etapu.

Dé¢l didéjancios gimdos gali buti juntamas nedidelis tempimas
pilvo srityje. Kartais jau¢iamas ir astresnis skausmas pilvo $onuo-
se, staigiai atsistojus ar sukiojantis lovoje, nes tempiasi gimdos
rais¢iai. Tai yra visiskai normalu. Tiesiog reikia buti atsargesnei ir
viska jprasti daryti kur kas lé¢iau, negu buvote jpratusi. Taip pat

jauciamas noras dazniau apsilankyti tualete, nes didéjanti gimda
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vis labiau spaudzia $lapimo pusle. Jokiu badu nekentékite, kol
net akys pradés rasoti, o tik pajutusios, kad norite $lapintis — is-
kart atlikite gamtinius reikalus. Tai padés uzkirsti kelig jvairioms
Slapimo taky infekcijoms. O jeigu $lapindamasi jauciate niezulj,
perstéjima ar kitus nemalonius pojucius, batinai susisiekite su
Jus priziarinéiu gydytoju. Galbut reikés atlikti papildoma $la-
pimo pasélio tyrima bei vartoti specialius vaistus. Kuo greic¢iau
nustatysite negalavima, tuo maziau zalos patirsite tiek Jas, tiek
Jasy vaikelis.

Paprastai per pirmuosius néstumo ménesius padidéja kratiné
ir speneliai — kritys ruosiasi vaikelio maitinimui. Per visa néStuma
kratiné gali padidéti 1-2 dydziais. Sia Zinia ypa¢ diaugiasi tos,
kuriy kratiné yra maza, nes néStumo metu gali pasipuikuoti is-
raiskinga iskirpte! Teks pasirapinti didesnio dydzio liemenélémis.
Geriausiai rinktis nattiralaus pluosto, kadangi sintetinés néra pra-
laidZios orui ir gali dirginti ir taip itin pajautréjusia oda.

Pirmajj néstumo trimestra, apie 5-8-3 savaitg, reikéty pasisver-
ti, kad paskui baty galima jvertinti svorio prieaugj. Geriausia yra
svertis kas savaite, ryte, po tualeto ir tusc¢iu skrandziu — tuomet
svorio rodikliai bus patikimiausi. Paprastai per pirmajj trimestra
priaugama apie 1-2 kg. Tai yra normalus prieaugis. Nors a$ per
pirmuosius néstumo ménesius nepriaugau né gramo. Matyt, tam
pasitarnavo nuolatinis pykinimas bei sveika mityba.

Dazniausiai per pirmajj néStumo trimestra bsimas mamytes
apima baimé ir kamuoja paranoja. Kyla daug klausimy dél ne-
pageidaujamy simptomuy, sukausto gimdymo baimé ir kankina
abejonés, ar vaikelis gims sveikas, ar sugebés tinkamai juo pasi-
rapinti. O kur dar kraupios istorijos internete ar draugiy pasa-

kojimai apie nes¢kmingg gimdyma, islikusius randus ar plysusia
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tarpviete. I$ tikrujuy — tokie pasakojimai visiskai neguodzia. Kg
jau kalbéti apie emocing buisena... Pirmaisiais néStumo méne-
siais galite bati itin jautri, perdétai emocionali. Staiga gali uzlieti
laimés jausmas, o po akimirkos smaugia begalinis noras issiverk-
ti kam nors ant peties. Be to, gana daznai uzpuola susierzinimo
bangos. Atrodytu, sédi sau ramiai su visa Seima, vakarieniauji ir
staiga — iki kraujo virimo suerzina pasakytas zodis ar koks nors
garsas. Jeigu taip atsitiko ir Jums, nesijaudinkite, esate visiskai
normali néstuké. Visas pakitusias basenas lemia hormonai. Ka
reikéty padaryti, tai tiesiog stengtis atpazinti uzpuolusius jaus-
mus, suvokti, kad tai yra nulemta hormonu, ir ramiai pakve-
puoti. Kai sustojame, sutelkiame démesj j kiine kilusius jausmus
ir pojucius, tarsi jgyjame galiy pazvelgti | situacija i$ $alies. Tai
leidzia nesusitapatinti su emocija ir juo labiau — neduokdie —
uzsipulti dél to savo artimuosius. Praéjus vos akimirkai, buse-
na pasikeicia. To suvokimas leidzia kontroliuoti savo jausmus
ir likti adekvaciu Zmogumi net néStumo pradzioje. Be to, labai
svarbu yra dalintis savo jausmais ir mintimis su savo mylimuoju,
artimaisiais. Tai padés jiems lengviau suprasti, kodél elgiatés ar
reaguojate vienaip ar kitaip. Kuo daugiau komunikacijos — tuo
daugiau supratingumo.

Supraskite, visos $ios neurotiskos mintys kyla dél pasikeitusios
hormony, pusiausvyros. I§ tiesy, kiekviena néstukeé su tuo susidu-
ria. Svarbiausia — nurimti ir suvokti, kad visi baisas atvejai yra
pavieniai ir nereiskia, kad atsitiks batent Jums! Kaip tik atvirks-
¢ial, jeigu sugebésite islikti rami, tinkamai priziarésite savo kana,
dirbsite su savo mintimis ir jausmais, bendrausite su partneriu —
grei¢iausiai viskas praeis kaip sviestu patepta. Prisijaukinus mintj,

kad savyje neSiojate naujg uzsimezgusia gyvybe, iSgaruoja visos
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baimés. Moteriai genetiskai yra uzkoduotas gebéjimas sékmingai
i$nesioti kudikj, pagimdyti ir tinkamai juo pasirtpinti. Tai daré
visos urvinés moterys, tik jsivaizduokite! Jos nelankeé jokiy kursy
nésciosioms, nesimoké atsipalaiduoti kvépuodamos bei neskaité
Sios knygos — ir joms viskas sekési puikiai. Tad kodél turétuméte
panikuoti Jus? Esate puikiai viskam pasiruosusi, galite bati visiskai
rami ir mégautis procesu.

Nors nebuvau i§ ty paranojisky mamy¢iu, vis vien kartkarteé-
mis aplankydavo kokia nepageidautina mintis. Susimastydavau
apie savo besikei¢iandia i$vaizda, apie santykius su vyru, bandy-
davau jsivaizduoti, kaip atrodys musy $eima po vaikelio gimimo,
apgalvodavau gimdyma... Bet kuo daugiau jsiklausydavau | savo
kang, telkdavau démesj | pozityvius dalykus, doméjausi — tuo
mazesné pasidarydavo mano baimé. Puoseléjau ir stiprinau savo
kana, mokiausi dar labiau atsipalaiduoti bei valdyti savo emocijas,
daznai kalbédavomés su vyru. Dalinausi su juo savo baimémis,
mintimis, jausmais. Vyras labai prisidéjo prie mano geros emo-
cinés savijautos, nes kaskart racionaliai sudéliodavo mano mintis
»1 lentynéles®. Tapdavo kur kas paprasciau atsiriboti nuo emocijos
ir situacijg jvertinti adekvaciai. PasiraSydavau veiksmy plang ir bai-
més — kaip nebuta!

Supratau, jog daznai bijome ne baisiy pasekmiuy, o nezinomy-
bés. Jeigu sugebame suvokti mus kamuojanéia mintj, apsvarstyti
visus jmanomus veikimo variantus, tuomet atgauname valdzig |
savas rankas. Zinodamos savo stipriasias ir silpnasias vietas, turime
puikia galimybe pasitempti ir pasiruosti Siam nuostabiam poty-
riui! Néstumas tesiasi net 9 ménesius — tai yra tikrai pakankamas
laikas paruosti savo kiing ir galva poky¢iams masy gyvenimuose,

kad ir kokie jie baty.
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